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DANSK VEGETARISK FORENING

DVF er stiftet af leeger i 1896. Foreningens
formal er at fremme udbredelsen af vegetarisk
levevis samt inspirere til mindre kodforbrug,
bade privat og offentligt.
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for de annoncerede produkter.

En vegetar lever af plantefode —

frugt, grontsager, korn, beelgfrugter,

nodder og {re — med eller uden supplement af
meelkeprodukter og/eller ag.
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Vi keemper for
milliarder
af dyr

‘ T elkommen til et nyt arti for DVFE. Som noget nyt er det fremover
mig som generalsekreteer, der skriver lederen her i Vegetarisk!
Jeg har veeret aktiv i foreningen siden 2010 og generalsekretser

siden 2016, og jeg glaeder mig hver dag over foreningens udvikling.

DVF har i disse ar meget fokus pé beeredygtighed og sundhed. Vi
har dog pa ingen méade glemt dyrene. Bl.a. har vi markeret World
Animal Day 4. oktober ved at teende hundredvis af lys for dyrene i
byer rundt om i landet. Vi har arrangeret foredrag og avisinterviews
med filosoffen Peter Singer, som med sin bog Animal Liberation fra
1975 af mange ses som grundleeggeren af dyrerettighedsbevaegelsen.
Vores frivillige uddeler tusindvis af pjecer om dyreetik. Og ogsa her
i bladet tager vi i hvert nummer dyreetiske emner op.

Milliarder af dyr lever under forfeerdelige forhold i det animalske
landbrug, inden de der for at blive spist. Der vil komme en dag, hvor
vores borneborn ikke vil kunne forsta, hvorfor det fandt sted.

Men det er ikke nodvendigvis sadan, at vi hjeelper dyrene mest ved
at keempe direkte for dem. Nogle gange kan vi hjeelpe dyrene endnu
bedre ved at keempe for noget andet, som har den effekt, at det re-
ducerer antallet af dyr, som lider og der; iseer kyllinger og fisk, der
suvergent udger det storste antal levende vaesener, som lader livet i
fodevareproduktionen.

For selvom rigtig mange mennesker har gode intentioner ogsé dy-
reetisk, kan det for mange veere sveert at handle p& dem pd grund af
kulturelle og sociale forhold i samfundet. For disse mennesker hjeel-
per et steerkt dyreetisk fokus ikke, men fanger dem i stedet i dilem-
maer, som i veerste fald skaber afmagt eller modstand.

DVF’s fokus er derfor at oplyse om plantebaseret kost. Inspirere
folk. Og i seerdeleshed gennem strukturelle forandringer at gore det
nemmere for folk i dagligdagen. For jo flere gronne méltider, der spi-
ses, jo faerre dyr skal i sidste ende lide og do for at blive spist.

Tendensen rundt om i verden er, at de vegetariske og veganske or-
ganisationer i stigende grad leegger deres kreefter i at fremme plante-
baseret mad strukturelt i samfundet. Fordi det er den mest effektive
méde at hjeelpe flest muligt dyr pé.

Det er sidan, vi isaer arbejder i DVF i disse &r. Og vi far anerken-
delse for vores resultater, nar vi medes med vores kolleger i udlandet.

For hvert eneste plantebaserede maltid, vi fremmer, reduceres li-
delsen blandt landbrugsdyrene.

Det taler ikke nadvendigvis altid til felelsen af at hjeelpe dyr, fordi
det foregar indirekte.

Men det virker! Og det er det vigtigste. Uanset om man braender
mest for dyrene, for menneskers sundhed eller for en baeredygtig
fremtid.

Rune-Christoffer Dragsdahl
Generalsekretcer

VEGETARISK! #1 | Forar2020 3
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Danske
ravarer

skal erstatte
mporteret sojd
99

Airter og lupiner kan vokse lokalt i
Norden. De er beeredygtige og beriger
naturligt jorden med kvcelstof fra luften
i stedet for at fjerne nceringsstoffer.”

Tekst: Journalist Karin Elred

Foto: Peder Bjerring

angt ude ad Amager Landevej, i Tarnbys brogede industrikvar-
ter, finder Vegetarisk! frem til indgangen mellem port to og tre i
Cofoco-bygningen. Christian Munch, stifter af Foodture, som han
driver sammen med vennen Emil Dgi van Dijk Thorborg, smiler i
doren. Vi folger ham indenfor i et stort, rat lokale med neonbelysning og
stengulv.
et hjorne star ravarer pé paller. Vi kigger efter tur ned i poserne med
fleekkede, afskallede eerter og findelte lupinbenner, som vi er nysgerrige
efter at kende mere til.
"Lupiner indeholder masser af protein og rigtig mange fibre”, oplyser
Munch.
For enden af reekken heefter vi os ved en bunke spaner. Ho-flis, der
skal bruges ved fremstilling af’ en reget version af det interessante nye
produkt, vi er kommet for at here neermere om: dansk tempeh.

STIV PLADE

Ifort harnet, skoovertraek og lysegra Kitler far vi adgang til produktions-
rummet ved siden af. I en roget duft star Erik Lautrup-Nielsen med dug-
gede briller af ovndamp. Reflekser af stél og glas glinser, idet fotografen
trykker blitzen af for at forevige processen. Synlig stolt viser manden et
lysebrunt rektangel frem mod kameraet.

VEGETARISK! # 1
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Men straks er han tilbage og rcekker
med samme andcegtighed som en far
med en sovende baby pa armen en pla-
sticemballeret pakke frem imod os.

“Mcerk!”, siger han.”

Kort om tempeh

Traditionel tempeh stammer fra Indonesien
og fremstilles her af hele, udbledte og af-
skallede sojabenner.

De kogte, dreenede benner blandes med en
geeringsstarter, der vokser til et fast skim-
mellag mellem dem.

Tempeh tager smag af marinade og krydde-
rier. Produktet kan koges, dampes, steges,
grilles og bages i skiver, tern eller mindre
stykker.

Tempeh kan serveres alene eller indgd som
ingrediens i forskellige retter eller efter lyst
og behov.

6 VEGETARISK! #1 | For&r 2020

N4, sddan ser det ud, teenker vi og tager den stive plade naermere i
ojesyn. Imens forsvinder Munch ind ad en der, og vi streekker hals for
gennem en lille rude at se, hvad han har gang i. Men straks er han til-
bage og reekker med samme andaegtighed som en far med en sovende
baby pa armen en plasticemballeret pakke frem imod os.

"Meerk!”, siger han.

Massen under plastikken er varm at fole p, neesten levende.

KUN TRE RAVARER
Foodture’s meerkning pa emballagen er sldende kort.

"Vi leegger stor veegt pd, at vores tempeh ikke behover stabilisato-
rer eller andre tilseetningsstoffer. Kun tre ingredienser er i spil, for-
uden vand, og ogsé produktionen er meget enkel”, forteeller Munch.

"Okologiske eerter og okologiske lupinbenner — halvt af hver — bli-
ver holdt sammen af skimmelveaekst fra en seerlig svamp, Rhizopus
oligosporus. 1 lebet af en proces pa cirka to degn, hvor vi meget neje
overvager varme, luftfugtighed og -cirkulation, nedbryder svampen
ravarernes sukkerstoffer og fibre i en naturlig fermenteringsproces.
Den bevirker, at neeringsstofferne bliver nemmere optagelige for
kroppen.”

Tillebet til at eksperimentere med tempeh tog Christian Munch i sit
hjemlige kokken under arbejdet med sin hovedopgave pa CBS i 2016.
Opgaven handlede om at fa danskerne til at spise flere beelgfrugter.
Selv var han begyndt at spise mere fleksitarisk og lagde meerke til,
at mange nye koderstatningsprodukter var baseret pa importerede
sojabenner.

“Airter og lupiner kan vokse lokalt i Norden. De er baeredygtige og
beriger naturligt jorden med kveelstof fra luften i stedet for at {jerne
neeringsstoffer. Baelgfrugter kan dermed spille en veesentlig rolle i at
lose den udfordring, vi har med at producere mad nok i fremtiden til
at bradfede klodens befolkning.”

LOKALE FORSQG

Isin straeben efter at bruge lokalt producerede ravarer deltager Food-
ture i dyrkningsforseg med danske lupinsorter i samarbejde med Ko-
benhavns Universitet og en reekke landmeend under erhvervsorgani-
sationen Business Lolland-Falster.

Men lige nu er det Vegetarisk!’s udsendte, der skal teste. Erik Lau-
trup-Nielsen har haft gang i panden og anrettet gyldne stave pa tjek-
kede tallerkener. Et par salatblade og et drys salt pa toppen. Veersgo
at smage!

Vi snuser provende. En let syrlig, underliggende umamilugt og ma-
ske er det sojasauce, produktet har veeret vendt i? S& tager vi et styk-
ke. Strukturen er overraskende fast og "kedet” at bide i. Skorpen har
en sprod kant. Vi tygger og nikker. Den rogede udgave af dem, vi far
serveret, er markant; men det er let at forestille sig, at produktet vil
kunne tage smag fra hvilken som helst marinade, det far lov at simre
i eller overheeldes med.

Endnu er Foodtures produktion pa eksperimentstadiet og ganske
lille. Kun nogle {4 restauranter og salgssteder har veeret med til at
seelge de forste produkter ind hos deres kunder. Men star det til in-
dehaverne, er der pé leengere sigt ingen begraensninger for at { den
danske tempeh ud péd hylderne, menukortene og de hjemlige borde.
Foodture satser pé at blive repraesenteret i alle led fra detailhandlen
til restaurationsbranchen og de professionelle foodservice-kekkener.
]



Hvad er der
| vejen med os?

Noblelpristager Olga Tokarezuk:
er pd dyrenes side | sin

krimi fra 2012.

TEKST: JOURNALIST KARIN ELR@D
FOTO: LUKASZ GIZA 2019

yldendal var forudseende,
da polske Olga Tokarczuk i
oktober 2019 modtog Nobel-
prisen i litteratur. Allerede
samme maned udsendte forlaget en gen-
udgivelse af Kor din plov over de dodes
knogler i Hanne Lone Tennesens oprin-
delige overseettelse. Denne gang mé lee-
serne undveere Jaromir 99’s sort-hvide,
poetisk-dramatiske forsideillustration fra
den forste udgave pa Tiderne Skifter. I
stedet gar bogomslaget lige til benet med
sit billeangrebne gevir, der heenger som
skriften pa veeggen over konsekvenserne
al menneskers grumhed mod dyr.

BRUTALE JAGERE

Olga Tokarczuk, der lige som bogens
hovedperson er vegetar, lader i bogen
sin egen indignation repreesentere ved
Janina Duszejko. Den tidligere leerer og
brobygningsingenior lever med alder-
dommens Skavanker (med stort S som
andre vigtige ord i bogen) i Polens ade
greenselandskab op mod Tjekkiet. I de
lange, bitre vintermaneder tilser hun
byboernes forfaldne sommerhuse, regi-
strerer planeternes indflydelse pd dag-

ligdagens heendelser og assisterer ven-
nen Dizyos med at oversaette William
Blake (bogens titel er et forkortet citat af
den britiske poet og mystiker).

Men iseer folger Janina mere og mere
oprevet, hvordan naturens vilde dyr ud-
seettes for overgreb og nedskydning af
brutale jeegere.

"Hvordan kan noget sd
makabert forega, dette drab,
denne grusomme, lidenskabs-
lose, mekaniske, samvittig-
hedslose nedslagtning uden
skyggen af eftertanke, som
Jforlogne filosoffer og teologer
til gengeeld forsyner os med
til overmal. Hvad er det for en
verden hvor drab og lidelse er
normen. Hvad er der i vejen
med 0s?”

VEGETARISK!

%25

Nogle af os laves til sko,
kodboller, polser, til senge-
Jorliggere, kadsuppe ... sko,
sofaer — din taske over armen
er produceret af en andens
maveskind, du varmer dig
i'en andens pels, ceder en
andens krop, skcerer den
i skiver og steger den
iolie...”

KNOGLER

GYLOENDAL

[ et interview bragt i Information 1. juni
2012 siger forfatteren, at romanens ho-
vedpersoner er udelukket fra samfundets
hovedstrem, men dyrene er den gruppe,
som er mest pinefuldt udelukket. "Min
hovedperson bliver en kvindelig kriger i
forseget pa at beskytte dem. Mennesker
kan behandle dyr som deres familie, hun
behandler dem rent faktisk som individer.
Sadan er hendes folelse af retfeerdighed.”

Drab og diskrimination, skeebne og heevn,
magtmisbrug og sveekkelse er omdrej-
ningspunkter i reekken af mystiske mord
i det, Gyldendal misvisende selger ind
som “"en krimi med en excentrisk polsk
Miss Marple”. Med al respekt for Agatha
Christies romaner er Kor din plov over do-
dens knogler langt mere litteraer, og bogen
haever sig bade i form og indhold hejt over
gaengse politi- og detektivromaner. m
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HOLD VAGTEN ARET RUNDT

i Vinterhygge kan polstre sidebenene, og udsig-
K L I i tentil snart at vise kroppen frem i badetoj giver
nogle sved pa panden. Det geelder ikke Claus
G U I D E N ¢ Dalby, der har holdt veegten et helt ar efter at
have smidt 46 kilo. Han beskriver sin kostom-
RED VERDEN laegning for livet sin nye bog Hold vcegten, der
LIDT HVER DAG i ligesom forgeengeren Slank indeholder opskrif-

i ter pd nem og lackker, hjemmelavet plantemad.
Dalby deler sine refleksioner over udbuddet af
usund fastfood og undrer sig over, at nogle men-
i nesker tilsyneladende ikke forbinder hygge med
Hinaog ¢ sund mad. Samtidig slar han et slag for okolo-
HNcscn i giske, uforarbejdede fodevarer uden skjult suk-
ker, fedt, salt og e-numre, der far os til at indtage

hundredvis af ekstra kalorier hver dag.

Forlaget Klematis 2019 / 304 sider
DU KAN REDDE VERDEN ...............................................................................................................................................................

Spis gront, lokalt, regionalt og efter
seeson. Sa seetter du det laveste kli-
maaftryk. Keber du frugter og gront-
sager uden for deres naturlige arstid i
Danmark, kan det veere bedst at veel-
ge importerede produkter. Fx udleder
danske tomater, der uden for seesonen
dyrkes i drivhuse, 11 gange mere CO2
end tomater fra Spanien dyrket pa fri-
land. Inklusive det ekstra aftryk, der
er forbundet med transport.

Forarets saesonprodukter i Dan-
mark omfatter bl.a. champignon, gu-
lerodder, hvidkal, kartofler, log, pasti-
nak, porrer, purleg, rabarber, rosen-
kal, redbeder, selleri og spinat.

Disse og mange andre nyttige op- | AGTE TYGGEGUMMI UDEN KEMI

lysninger finder du i Klimaguiden al

Anna Fenger Schefte og Anders Nol- Vil du ikke have plastik i dit tyggegummi (og hvem onsker mon det?), si har

ting Magelund, som med deres bog danske iveerkseettere fundet en losning. Peter Juul Regnersgaard og Morten

gerne vil hjeelpe os hver iseer med at Paulin Ebdrup stejlede, da de kiggede neermere pa tyggegummipakkernes de-

redde verden lidt hver dag. klarationer og fandt de samme petrokemikalier, som anvendes i bildeek, plast-
flasker og lim. Ingredienslisternes kunstige sedestoffer og syntetiske antioxi-

Politikens Forlag 2019 danter vakte heller ikke begejstring.

188 sider Sammen med Jacob Motzfeldt og Zabrina Ziegler har de eksperimenteret sig

frem til True Gum, der indeholder naturgummi fra sapodillatreeet, planteba-
serede sodestoffer (stevia og xylitol), rapsglycerin og naturlige smagsstoffer.

Tyggegummiserien har nu seks forskellige smagsvarianter og fas i super-
markeder, helsekostbutikker mm. over hele landet.

Laes mere pa truegum.com

8 VEGETARISK! #1 | Forar 2020



BRILLER AF KAFFEGRUMS

Nogle bruger det til at holde myrer borte {ra havebedet.
Andre dyrker svampe i det. Og atter andre hygger sig med
at fremstille vellugtende scrub til brug for spa-oplevelsen i
badeveerelset. Der synes ikke at veere nogen greenser for,
hvad rester fra kaffebrygning kan genbruges til.

Iveerkseettervirksomheden Ochis fra Ukraine kombine-
rer moderne design af hoj kvalitet med omtanke for miljoet i
fremstillingen af briller og solbriller baseret pa kaffegrums,
herfre og planteolie. Firmaet har netop lanceret sin kollek-
tion nummer to af de baeredygtige brillestel, der giver mil-
joskadeligt plastik baghjul. Néar brillerne er udtjente, kan
stellet komposteres og bruges til gadning af planter.

Se kollektionen pa ochiscoffee.com

KLARTIL FORARET

Lyseter

B12 | ANDEMAD

Forskere i det amerikanske firma Parabel, der producerer plante-
protein, har fundet store maengder Bl2-vitamin i duckweed lentils, pa
dansk kaldet andemad. Den lille vandplante overrasker ved at inde-
holde ca. 7,5 gange daglig anbefalet tilforsel af B12 pr. 100 gram tor-
ret plante — ovenikebet i de bioaktive former adenosylcobalamin og
methylcobalamin, der normalt kun findes i kad og meelkeprodukter.

Holder forh&bningerne stik, har andemad alts& potentiale til at
revolutionere plantespiseres liv — og i hvert fald gennemhulle pé-
standen om, at det ikke er naturligt at leve vegetarisk og vegansk,
eftersom plantespisere er afheengige af at indtage det livsvigtige
vitamin som kosttilskud.

Bi2-vitamin findes i utilstreekkelige meengder i fedevarer som tang
og fermenteret mad. Koed fra opdrettede dyr indeholder B12 (enten
fra BI2-producerende tarmbakterier i dyrene, fra vitaminpiller i de-
res foder, eller fordi de spiser jord, affering mv. indeholdende B12).

Laes mere pa parabel.com

BYTTE BYTTE LEGETQJ

Genbrug er guld og med til at bremse produktionen af nye
varer. Camilla Schmidt Skambrak fra Vejlby ved Aarhus
har fundet en anderledes méde at komme af med overskud-
det i borneveerelset pa og samtidig & adgang til at anskaffe
nyt uden hele tiden at skulle have penge op ad lommen.

Idéen er en netshop, hvor medlemmer tildeles et antal
byttemanter for hvert stykke legetoj eller bornetoj, man
opretter i shoppen. Nar man har udset sig noget, man
gerne vil have, kan man anmode om kontakt med ejeren,
sé parterne selv kan aftale neermere om forsendelse eller
overdragelse. Medlemskab af bytteshoppen er gratis re-
sten af 2020.

Laes mere pa byttebytte.com

tilbage og afslorer stov og striber af snavs. Tag kampen op

med Klar — en serie pa ni beeredygtige produkter til alle former for
rengoring fra handvask til we-rens og tojvask.

De flydende midler kommer i klare flasker af genbrugsplast og
med milde dufte af planter som stikkelsbeer, agurk, klover, lovefod
og ingefzer. Alt er dermatologisk testet pa folsom hud, svanemserket
og vegansk. Klar-serien fas i supermarkeder.

Lees mere pa klardag.dk
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KLIMAMA
DA skemak

oplcegsholdere og Undervisningsmaterialer
om, hvordan animalske produkter og planteko:
pdvirker miljoet forskelli

TEKST: SILJA NIELSEN. FOTO: PEDER BJERRING
Leerer Ragnheidur

Asgeirsdottir,
Utterslev Skole:

"Undervisningen var spcendende og godt
forberedt, og oplcegsholderen var god. De
sidste to &r har vi talt meget om samspillet
mellem kost og klima, og vi har kun lavet
vegetarisk mad. Mange elever taenker over
klimaproblematikken. En del har kedfrie
dage derhjemme, og de har ogsé del-
taget i klimademonstra-
efteraret 2015 tog Dansk Vegetarisk Forening initiativ til ~ Mei har tioner flere gange."
et skoleprojekt om mad og milje. Foreningen stiller op-  veeret op-
leegsholdere og materialer til radighed for skolerne om,
hvordan den mad, vi spiser, pavirker miljoet og seetter fokus i to op
pé de klimameessige gevinster ved at spise mindre animalsk.  hun, da Veget:
Tidligere har projektet faet udviklingsstotte fra Miljosty-  modes med hende pa vej hjem fra et opleeg pa Utterslev Sko-
relsen og Kulturstyrelsen; men i 2019 blev det viderefort for  le pa Nerrebro.

s "Det er dejligt at have mulighed for at mode eleverne til en
aben snak, at kunne grine sammen med dem og leere dem
nyt om et emne, som betyder meget for mig”, smiler hun.

"Den kontaktleerer, der inviterer opleegsholderne ud, un-

ser ofte i \«'algfag indenfor ernaering. idreet eller beere-
for delt over hele landel oplyser pm]el\lets 1\()01'(hnalm Julie
Kristensen.

skal laves mad. Denne gang h()ldt jeg b-1de ()plaeg og
ABEN SNAK gennemforte en madlavnings-workshop med eleverne — me-
Blandt underviserne er 21-arige Mei Mei Dreyer, som stude-  nuen var pz ned blomkéal og vegansk flode, og til dessert
rer Fodevarer og ernzering pd Kebenhavns Universitet. Mei  bagte vi cookies.
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Vil du vaere med
eller vide mere?

Lcerere kan kontakte DVF og bede om at
fé& en oplcegsholder ud. Uanset hvor i landet
forseger DVF at doekke efterspergslen. Ved
anscettelse af nye oplcegsholdere lcegges der
veegt pd, at det er unge og dbne mennesker,
som eleverne kan spejle sig i. Alle interes-
serede kan se skoleprojektets undervis-

2

Efter opleegget kan eleverne
danne deres mening pa et mere
informeret grundlag.”

EN ANERKENDENDE TILGANG
"It opleeg starter typisk med, at jeg sporger eleverne, hvad
de forstar ved beeredygtighed”, forteeller Mei Mei.

"De fleste ved noget pd forhand og gar op i beeredygtig-
hed, der oftest ogsd har veerel en del al undervisningen
for. Mange er Kklar over, at det er dérligt for klimaet at spise
animalske produkter, men de har ofte sveert ved at forklare
hvorfor. Her er det vigtigt, at ogsa de “seje drenge”, der el-
sker kad, bliver meodt med en anerkendende tilgang. Alle har
naturligvis lov at mene, hvad de vil, men efter opleegget kan
de danne deres mening pad et mere informeret grundlag.”

ningsmateriale pd vegetarisk.dk/skole

eller afpreve det selv i det digitale
lceringsunivers
madformiljeet.dk

DIGITALT LARINGSUNIVERS

Hvordan mad og milje heenger sammen i detaljer, kan man
hente svar pd i DVI'’s elevheefte, der er bygget op om miljo-
maessige, okonomiske, personlige og kulturelle dilemmaer
og derfor kan tilpasses forskellige fag.

Efter opleegget kan eleverne arbejde videre ud fra elev-
heeftet eller benytte det helt nye, digitale leeringsunivers
Madformiljoet.dk er udviklet med stotte fra Undervisnings-
ministeriet i samarbejde med IntuGreen. Det fungerer som
"peg og klik” pa ni forskellige aspekter af beeredygtighed,
herunder kedkultur, dyrefoder, landbrug, vandforbrug, bi-
fangst og overfiskeri, med tilherende spergsmal og opgaver.
Desuden er der adgang til en samling plantebaserede op-
skrifter.

I 2020 vil foreningen arbejde mélrettet med at udbrede
kendskabet til Madformiljoet.dk, som gor det muligt at na
ud til endnu flere skoleklasser i Danmark. m
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AARSTIDERNE

PROV EN __
VEGETARISK = e}
MALTIDSKASS

100 % okologisk med fokus
pa baeredygtighed.

Bestil i dag og fa en gave. Benyt koden VEGETARISK,
nar du bestiller din maltidskasse pa aarstiderne.com



HOLD FRI

| VEGGIE-VENLIGE
OMGIVELSER

Over 500 hoteller i godt 50 lande
tilbyder nu logi med plantebase-
ret mad p& menukortet.

TEKST: TENNA CHRISTIANSEN. FOTO: VEGGIEHOTELS®

velser og nye kulinariske oplevelser. Men foretraekker

man det vegetariske eller veganske kokken, er spaen-
dende mad ikke altid let at finde pa det valgte rejsemal. Ma-
ske har du selv provet at skulle sammenseette et méltid ud
fra menuens "Tilbehor” eller spist dig met i det medbragte
snackdepot fra dit eget kokken.

Det er tyske VeggieHotels® godt i gang med at eendre. [ 2011
lancerede de en webportal med hoteller og andre overnat-
ningssteder, der udelukkende tilbyder vegetarisk og vegansk
mad. Det er desuden muligt at preecisere sine ensker og soege
pa Ix glutenfri muligheder, raw food eller okologiske kokke-
ner. Ogsa andre praeferencer som allergivenlige veerelser,
rogfri hoteller og mulighed for at dyrke yoga kan der tages
hejde for i segningen.

Sitet rummer mere end 500 hoteller, lejligheder, Bed & Break-
fast, kursus- og sundhedscentre fordelt pd godt 50 lande. Der
er flest registrerede steder i Europa, hvor Tyskland tilbyder
absolut flest valgmuligheder, efterfulgt af Italien, Storbritan-
nien, Frankrig og Spanien. Der er derfor fine chancer for at
kombinere ferien med gronne menukort. Har du planer om en
leengere rejse, er det ogsa muligt at finde logi i bade Nord- og
Sydamerika, Oceanien, Asien og Afrika.

D e fleste forbinder ferie med afslapning, skenne omgi-

VEGANERE ER VELKOMNE

Kan du ikke finde et VeggieHotel i det omréde, du har plan-
lagt at besoge, kan du ogsé prove sostersitet Vegan Welcome,
der supplerer med over 100 "vegan-friendly” overnatnings-
muligheder. Her er der ikke tale om et 100 pct. vegansk eller
vegetarisk kekken, men man kan se frem til at fa tilbudt ve-
ganske retter tilberedt af fagfolk i stedet for at made uforsta-
ende blikke, nir man forklarer, at seg ikke er vegansk. Vegan
Welcome kan veere et udmeerket valg, hvis nogle af dine rejse-
feeller gerne vil spise andet end vegetarisk mad.

Udover at fungere som segeportal virker VeggieHotels®
som led mellem dig og overnatningsstedet, hvorfor bookingen
far et ekstra trin, hvis man bruger deres formular. En hurtig
segning viser dog, at man ogsa sagtens kan bestille veerelser
direkte pa hotellernes hjemmesider eller via andre booking-
kanaler. m

Ve
Hote

100% VEGETARIAN/

VeggieHotel®
veggie-hotels.com
Instagram @veggiehotels

VeganWelcome
Vegan-welcome.com
Instagram @veganwelcome

1e
Is

VEGAN
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Gront, let og laekkert

Vidste du, at vi har 13 vegetariske produkter
og at 7 af dem er veganske?

Besgg daloon.dk og find inspiration til leekre, nemme og grgnne retter.




Kur for krop og sjcel

F& timers keretur fra Danmark tiloyder tyske Gutshaus-Stells-
hagen veggie-venlige ophold for hele familien.

TEKST: KARIN ELR@D
FOTO: GUTSHAUS-STELLSHAGEN

Mecklenburg-Vorpommern:
rige, flygtningestromme og armod satte gen-
|< nem forrige drhundrede sit preeg p& den land-
lige idyl i T'ysklands nordestlige hjorne. 11944,
da den sovjetiske Rade Armé rykkede frem mod eg-
nen om kap med den amerikanske heer, matte indeha-
verne af Gutshaus-Stellshagen pakke herregirdens
inventar ned og flygte.

Under DDR-regimet var bygningerne special-
skole for barn. Men efter Murens fald og Den Ost-
tyske Republiks oplesning i 1990 kebte de tidligere
ejere stedet tilbage.

I dag driver Bill Nikiel sammen med hustruen Ger-
trud Cordes et veludbygget, vegetarisk og ekologisk
kurbad. Ud over Gutshaus-Stellshagen omfatter
konceptet det neerliggende Gutshaus Parin samt et
bageri, et vaskeri og en butik med okologiske varer.

Med i opholdet horer adgang til en natur-swim-
mingpool, tre saunaer og vekslende sundhedsar-
rangementer. Mod ekstra betaling kan geesterne
benytte forskellige wellness-behandlinger.

GENNEMFORT OPLEVELSE

Efter et vellykket ophold i sommeren 2019 tog Anna

og Jeppe Hvas Andersson fra Norresundby kontakt

til Vegetarisk! med en varm anbefaling af kurhotellet.
"Stedet fortjener omtale i bladet, for det er et

sandt paradis for vegetarer og veganere. For tyske-

re handler kurbade mere om sundhed og velveere
end om luksus, og det beerer Gutshaus-Stellshagen
praeg al pa en god made. Stemningen er uformel, og
born meget velkomne. Vi er imponerede over, hvor
gennemfort hele oplevelsen er. Maden er fantastisk
og kan nemt méle sig med de fleste vegetariske spi-
sesteder i Danmark. Alt er okologisk. Der serveres
en overdadig buffet med varme retter — heraf altid
mindst én vegansk — og hele ni forskellige spsen-
dende salater. Frisk brod og kager bager hotellet i
bageriet. Veerelserne er velindrettede i samarbej-
de med en feng-shui-ekspert, og meblerne lokalt
producerede i beeredygtige materialer. Personalet
taler fint engelsk, si selvom man ikke er sa skarp
til tysk, skal det bestemt ikke skreemme folk vaek”,
understreger Anna og Jeppe Hvas Andersson.

Vegetarisk! giver hermed parrets anbefaling vi-
dere til lseeserne. Ogsa nér vi tager klimaaftrykket
ved privat bilkersel fra Danmark i betragtning,
star Gutshaus-Stellshagen distancen. Fra Ko-
benhavn er der ca. 300 km plus fzergesejlads Rod-
by-Puttgarden. Fra den danske graense ved Krusa
er afstanden ca. 200 km. m

Laes mere om kurhotellets faciliteter, feriepak-
ker og priser pa gutshaus-stellshagen.de

VEGETARISK! # 1 | Forér 2020

15




ykelferie

uden oget forborug

Tenna Christiansen og hendes
koereste kerte med telt og tran-
gia pd opdagelse langs Sjcel-
lands nordkyst.

TEKST OG FOTO: TENNA CHRISTIANSEN
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Overnatning i Lave Skov ved Humlebcek.

a tre uger og 500 km kom vi fra Kebenhavn til

Sjeellands Odde og videre syd til Sejero, Rosnzes

og Samsg. Det viste sig at blive en béde flot, mil-
jovenlig og billig ferie.

Tempoet pa cykel er langsomt nok til at suge detal-
jer til sig og hurtigt nok til at komme vidt omkring. Vi
cyklede langs Sjellands nordlige kyst, som snor sig
gennem néletreesskove, havnebyer, hvide strande og
valmuer. Vi kom forbi seveerdigheder som Sefartsmu-
seet i Helsingor, Knud Rasmussens hus i Hundested og
verdens storste labyrint pA Samse, hvor man quizzer
sig gennem de snorklede stier for at nd i méal.

Iseer var turen fyldt med uventede oplevelser, som
da vi en aften p& Samse vaskede hér i Kattegat og fik
selskab al marsvin, som svommede i vandets overfla-
de kun 15 meter fra os.

INGEN EKSTRA KLIMAAFTRYK

Hvad var det bedste ved ferien? Det talte vi om efter
hjemkomsten. Udover glaeden ved dagligt at mede
geestfri og interessante mennesker nsevnte min kee-
reste "zero additional emission”. Altsad at vi har holdt
ferie uden at have et storre forbrug, end hvis vi var
blevet hjemme.



Valmuer pd Sejero.

Samtidig har vores dataforbrug veeret lavere end nor-
malt. Vi brugte kun data til at finde overnatningsste-
der, da vi ikke havde planlagt en eneste overnatning
hjemmefra. Uden at have aftalt det udviklede vores tur
sig til en ferie uden streaming, som ellers i hverdagen
er en tung post i det store CO2-regnskab.

GRATIS LOGI

Vi har haft de samme udgifter, som hvis vi var blevet
hjemme. I vores trangia-kekken tilberedte vi burgere
med portobellosvampe og pasta med champignonsovs.
Vi boede stort set gratis i de tre uger. Det kunne lade
sig gore med "Brug min baghave”, hvor gavmilde pri-
vatpersoner giver dig lov til at sl telt op i deres have
uden omkostninger. Bogen "Overnatning i det {ri” for-
te os til skenne overnatningssteder — ét 1a fa meter
fra havets brus, et andet skjult i en lysning blandt be-
getraeer, mens et tredje forte os til en ekologisk gard.
Hvert sted en stor oplevelse, og selvom ferien var bil-
lig, kom vi hjem rige pa oplevelser. m

Klint Strand pd& vej til Sjcellands Odde. Sejleparken blev startet i
2010 of en tysk kunstner, og strandens goester har siden udvidet
med egne sojler af balancerende sten.

Tips til gratis
overnatning i telt

"Overnatning i det fri" findes i
online version pd udinaturen.dk.
"Brug min baghave" findes nu
bdade pd& Facebook, app og
hjemmeside.

Troldeskoven i Tisvilde Hegn.
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Kaob hos luxuslife.dk

Brug rabatkoden , vegetarisk“ og f4 15% rabat i marts og april maned 2020 p4 alle fodevarerne. -
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~ ROSNAS

TEKST: KARIN ELR@D
FOTO: PRIVAT

NV INSSF /AN NV H

lordag deler brochurer ud med sit team fra Dyrenes Alliance:
"Vi skal jo ha’ veganiseret Kalundborg”, fastslar hun veloplagt.
Well, spisestederne kan bruge en hjeelpende hand efter menukorte-
ne at domme. Men det lykkes at {inde et sted med falafler og iceberg.
Supermarkeder har byen mange af, og deres udvalg af vegetariske og
veganske varer fejler ikke noget. Vi tanker godt op med frugt og gront,
plantemeelk, brod, paleeg og tofu og forlader "landshyen”, som den stor-
byvante 3-arige uskyldigt deber Kalundborg.
Vi, fire voksne, et barn og endnu ét i vente, har besluttet at feriere
i Danmark og at holde os ost for Storebeelt for at begraense transpor-
ten. Vi har googlet os frem til et sommerhus pa Resnees i juli-august.
16.000 kr. for to uger koster det — et stykke under, hvad tilsvarende
ferieboliger koster i Nordsjzelland.
Vores hus bonner hojt pa indretning, udstyr og faciliteter, vi seetter
pris pa. Udendors kokken med balplads. Badekabine i det {ri — med
varmt vand! Et anneks med plads til besog af to gaester i weekenden.

P ajagt efter gron frokost bliver vi genkendt af Sabrina, der denne

HAREN OG HAVET

Det bedste er roen og omgivelserne. Bagved huset har vi et stort
greesareal, hvor vi snakker, leeser og sparker bold, bygger hule og
betragter Haren fouragere. Foran, kun adskilt af en smal kerevej, gar
seks heste, der elsker vores graestotter.

Vi har et helt hav til fri afbenyttelse 300 meter borte. Endelos
strand med interessante sten, badebro og pletter af sand, der flytter
sig afheengigt af vejr og strom. Vi slentrer ad stille sommerhusveje
som de eneste mennesker i verden ud over nogle f& andre med hunde
og badekéber.

Dagene flyder af sted. Vejret er med os — nogen sol og ingen regn
al'betydning. Rosnzes har et af landets torreste og varmeste klimaer.
Barnet lober rundt uden en trevl pi kroppen fra morgen til aften,
undtagen nér vi "skal” pé tur. Til Ulstrup Molle, der passes af entu-
siastiske frivillige. Fyret med udsigt naesset rundt. Vingardene, hvor
man kan komme pa rundvisning.

Fire firben soler sig foran Naturrummet, en arkitekttegnet ind-
gangsportal til omradets enestdende natur og kultur. Vilde, ukendte
blomster: hjorterod, liden sneglebeelg, due-skabiose. Roedvinsfarve-
de sommerfugle flakser i skoven. Vi gar, ser, snuser. Traekker vejret
dybt og far skuldrene pé plads.

P& Bistro Bispegédrden i Kalundborg runder vi turen af med - ve-
ganske — portobello-burgere, hjemmelavede [ritter og kolde fadol. M
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At redde brugbare foedevarer fra at bliv

smidt veek er god stil og smart for bad

milje og madbudget

TEKST: ANNA SOFIE FEILBERG HANSEN
FOTO: PRIVAT

orket har seenket sig over Odense. Inde i de
stuer sidder folk med varm te foran
skeermen. Jeg Kigger mig nervost over skul-
deren ber, at min feerden kan g uset
ar jeg lister ind i baggarden t11 bupel -
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ofte madaffald, fra containere. Skraldning (eller pa engelsk:
dumpster diving, containerdykning) er blevet et populaert fae-
nomen i Danmark. Og med gode grunde.

MINDSKER MADSPILD

Nar interessen for skr aldnmg stiger, skyldes det nutidens
bev 1dsthed. Pr

00de mad vi smldel ud de1 hjemme De enorme m&ngdel af
brugbare fodevarer, supermarkederne kasserer. I deres con-




©00000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Det er ikke ulovligt at skralde i Danmark.
Skralder man kun, hvad der rent faktisk
er smidt ud, og star containeren pad et
offentligt tilgcengeligt sted uden 1&s p4,
overtrceder man ikke lovgivningen. Man
skal dog forlade stedet, hvis en
butiksmedarbejder beder om det.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000 o

tainere kan man finde store portioner frugt og grent, brad til
fryseren og ofte kod. Varer, som af en eller anden grund ikke
ma eller kan seelges. Ofte fejler maden ingenting, sa hvis man
er villig til at gore lidt benarbejde, er skraldning en meget ef-
fektiv mide at mindske madspild pa.

Pa min forste skraldetur havde jeg folelsen af at gore noget
forbudt. At "bryde ind” i privatejede containere med frygt for
at andre skulle opdage mig, smide mig vek eller anse mig for
at veere en bums. Jo mere jeg har skraldet, jo mindre skam har
jeg folt. Tveertimod foler jeg storre skam over, at samfundet
tillader, at vi kan smide sd meget mad ud.

Stigmaet omkring dét at skralde foles dalende. Selv har jeg
fortalt bade familie, venner og kolleger om mine nattevaner,
og selvom de fleste ikke selv har lyst til at dykke i skralde-
spandene, er der interesse og opbakning {ra de fleste fronter.
Selv min 90-arige mormor, som ikke altid er helt enig i min
méde at leve pa, synes, at "det der skraldning er smart”.

LAVT MADBUDGET

En mere personlig fordel ved skraldning er, at man kan hente
et tilskud til husholdningen. Jeg selv og mit kollektiv pa fire
studerende supplerer vores feelles madbudget med skraldetu-
re. Da jeg en tid boede alene, kunne jeg holde mine udgifter til
mad nede pa ca. 300 kr. om maneden, fordi jeg havde en fast
forsyning af grentsager, frugt og brod fra skraldningen. Det
kreever dog en indsats at skralde. Man er aldrig helt sikker
pé at finde noget, der kan bruges, og ofte vil man finde store
meengder af samme type madvare. Nar man har fragtet det
hele hjem, skal det sorteres og vaskes — der gar altsd nemt
en del tid sammenlignet med at handle det, man skal bruge, i
supermarkedet.

Siden min forste skraldetur har jeg laert, at madaffald er
leekrest i vinterhalvaret, hvor kulden holder maden frisk. Jeg
ved, det er vigtigt ikke at efterlade affald foran containeren
for at holde sig gode venner med supermarkedet. Jeg kender
de supermarkeder i mit omrade, der smider mest ud, og de
butikker, der laser containerne. Jeg har oplevet medarbejde-
re, der stiller varerne frem, s de er nemme at snuppe for os
skraldere, og andre, der heelder yoghurt udover varerne, s de
er ulaekre at tage med hjem.

Selv handler jeg kun i de forretninger, der stotter skralder-
ne og dermed stotter mindre madspild. Oprabet {ra skralder-
ne om det massive spild, der foregar hver dag, er med til at
italeseette problematikken om det overflodssamfund, vi lever
i. Hvis der kommer en dag, hvor der ikke leengere er mad til-
bage at skralde, er jeg en glad kvinde. H

1/3

af al mad spildes.
Madspild udger

8%

af det samlede
globale CO2-udslip.

Kilde: toogoodtogo.dk

Ved hjeelp af app’en
Too Good to Go kan
man kebe lykkepo-
ser med overskuds-
varer fra forretnin-
ger og restauranter.
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Tips til nye skraldere

Underseg hvilke supermarke-
der, der ikke I&ser containerne.

Kom tidligst 15 minutter efter
lukketid.

Ryd op efter dig selv.

Medbring handsker, lomme-
lygte og masser af poser.

Kig pd udlebsdatoen, lugt
til maden og vurder, om

den kan spises. Veer ekstra
kritisk over for animalske
produkter.

Er der mange af samme
slags varer, kan du tiekke pé&
foedevarestyrelsen.dk, om
varen er trukket tilbage pga.
sundhedsfare.

Tag afsted flere sammen.
Der er Facebook-grupper
for skraldere i hele landet,
der seger makkere og deler
gode tips.
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Hvad er et godt liv for dig? Tag
med, ndr Vegetarisk "gar til filosof"
hos Nis Bjarnhof i Kebenhavn.

TEKST: KARIN ELR@D - FOTO: FREJ ROSENSTJERNE, ROSENSTJERNE.COM
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Helt vildt! Det ville svare til at Messi, Ronaldo
’ ’ og Michael Laudrup tilfeeldigvis kom pa sam-
me ungdomshold!”

Nis Bjarnhof ler begejstret ved tanken om, at tre vigtige
tyske tenkere — Hegel, Holderlin og Schelling — tilbage
i 1790’erne delte veerelse pa Eberhardt Karls Universitéit
i sydtyske Tubingen. Selv landede Bjarnhof tilfeeldigt pa
leereanstalten, da han efter to ar pd Kebenhavns Univer-
sitet ikke kunne f& sig selv til at stoppe med at studere
filosofi.

Senere — nu med en kandidateksamen fra KU i bagagen
- pendlede Bjarnhof gennem tre ar mellem Kebenhavn og
Koln, hvor han stod i mesterleere hos grundleggeren af
den filosofiske praksis, Gerd Achenbach.

"Ved al leese case-beskrivelser og se film om seerlige
problemstillinger undersegte vi, hvordan forskellige filo-
soffer kan hjeelpe med at klargore og seette dem ind i en
sammenheng”, forklarer Bjarnhof, der for nylig 4bnede
egen praksis pd Norrebro i Kebenhavn. Her tilbyder han
under firmanavnet EnFilosof samtaler med enkeltperso-
ner eller grupper samt foredrag mm.

Filosofi er noget med gamle greekere og Soren Kierkegaard,
der er beromt, men som de feerreste har lcest. Hoad skal almin-
delige mennesker med filosofi i 2020?

"Filosofi er pa den ene side en akademisk disciplin for
specialister. Folk med specifikke diskurser om hvad som
helst, som de drofter pa hejt teknisk niveau og helt util-
geengeligt for andre mennesker. Men pé den anden side er
alle mennesker filosofiske. Vi orienterer os alle efter den
plads, som vi hver iseer mener at have i verden, og vi sper-
ger os selv om, hvad der gor livet veerd at leve for os — hvis
noget overhovedet? Hvad vores ansvar er. De sporgsmal
tager vi gennem handling og beslutning stilling til — og det
er [ilosofisk. Svarene er individuelle, men nogle typiske



Kort om
Nis Bjarnhof

Fedt 1982

Cand.mag. i filosofi,

KU 2010

Lces mere pd
enfilosof.dk

er, at man gerne vil have succes pa arbejdet, veere en
god mor, far og ven. Eller fx veere et godt medlem af sin
trosretning, hvis man har sadan én... ”

DE RIGTIGE SVAR
"Den erfaring og de erkendelser, filosofien er niet frem til
gennem studier og diskussion gennem tiderne, kan hjeelpe
andre med at afklare, hvordan deres svar stemmer over-
ens med deres handlinger og adfeerd”, fastslar Bjarnhof.
"Det geelder om at finde frem til, hvad vi hver iszer selv
anser for veerdifuldt. Meget kan ga galt i vores liv, og
overordnet kommer vi tit til at tage almindelige sam-
fundsgivne normer for gode varer.”

Men vi er jo en del af samfundet. Blade og sociale medier
stiller kraw til vores udseende og chefer til vores arbejdsind-
sats?

“Ja. Men hvor andre anbefaler, at man bare skal lytte til
sig selv i stedet, sd mener jeg, at man skal lytte ekstra
meget efter, hvad chefen siger og kigge dybt i bladene. Vi
kan sperge os selv: Hvordan virker budskaberne pd mig
og hvorfor? Og synes jeg, det er rimeligt at rette ind efter
dem? Haenger det sammen, hvad de siger? Vier alle i fuld
gang med at leve livet, men vi har behov for at reflektere
over, hvordan vi forer det sa godt som muligt.”

INGEN KUR FOR LIVET

Er filosofisk praksis en kur, som kan sammenlignes med at
ga til leege eller pspkolog?

"Filosofi har et terapeutisk aspekt, men jeg ser ikke fi-
losofi som en terapi eller kur. Leeger og psykologer er
specialister, som arbejder med et bestemt set af pro-
blemer og med indevede retningslinjer til at lose dem.
Filosoffer diskuterer, hvad der er et godt liv med det ud-
gangspunkt, at alt er til. Der er intet facit, ingen faste

losninger eller kaniner, der lige kan hives op af hatten.
Og der stilles heller ingen geengse sporgsmél, som hvad
har du lyst til, eller hvad braender du for.

Og hvordan forholder filosofi sig til mindfulness og medita-
tion?

I forhold til mange former for spirituel udevelse handler
filosofien, som jeg forstar den, om det stik modsatte. Me-
ditation og mindfulness drejer sig om at afidentificere
sig ra sit eget ego. At give slip pé sine tanker, at distan-
cere sig [ra fortiden og fremtiden. I filosofien er det vig-
tigere for mennesket at engagere sig, at finde ud af, hvad
der egentlig foregér. At leve alene i nuet er en uhyggelig,
ja monstres tanke!”

RET TIL DEBAT

Du lever personligt som veganer. Hvordan ser du det at fra-
veelge brug af dyr og animalske produkter fra et filosofisk
standpunkt?

"De fleste mennesker har en spontan omsorg for dyr, en
hensynsfuldhed, som de efterlever til hverdag, nar de fx
ikke sparker til en kat, eller ndr de tager afstand fra, at
nogen behandler dyr darligt. Selv fik jeg oje p4, at det at
spise dyr eller leve af at udnytte dyr, som man fx gor i
det industrielle landbrug, understotter en brutalitet, jeg
vender mig imod. I starten holdt det mig tilbage fra at
blive veganer, at andre kunne anse mig for at vere hellig
eller forholde mig, at jeg onskede at veere bedre end dem.
Men jeg kom frem til, at man som et enkelt menneske har
lov at veere med i den store debat om, hvad der er godt.
Da Sokrates i 399 [.Kr. blev anklaget og demt til deden,
sagde han i sin forsvarstale til athenerne: I har domt mig,
men sandheden vil domme jer! Jeg mener som Sokrates, at
det er vigtigt at holde fast i, at flertallet ikke har ret, bare
fordi de er de meegtigste!” W
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Berthelsen Naturprodukter® og Grenne Vitaminer tilbyder i
alt mere end 35 veganske vitaminer og mineraler.

Vores veganske produkter er maerket med vores dfi Vegan
logo, sa du sikkert og let kan shoppe vegansk. Logoet er din
sikkerhed for, at produktet overholder fglgende standarder:

+ |kke indeholder animalske indholdsstoffer
« Ikke har vaeret testet pa dyr

Med dfi Vegan er du dermed sikret et 100% vegansk produkt.

Produkterne fas pa apoteket, i Matas, helsekostbutikker og
webshops. Du kan leese mere pa vores hjemmeside:
www.dkpharma.dk
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lak for maa
Mikuno

Med kogebogen Fri siger kvinderne bag Aarhus'
legendariske cafe velbekomme til stamgaesterne
og velkommen til nye veganere.

TEKST: MARTINE SONDERGAARD HANSEN
FOTO: RASMUS

Aarhus:

Fra Banegarden var der kun et smut.
Op ad Bruunsgade, langs togskinner-
ne gennem Hallsti, og s& 14 den dér i
Frederiks Allé med signatur-reeven péa
ruden: Mikuna. Et helle og en redning,
nér man kom pé besog hos sin kadspi-
sende familie og ikke magtede at have
gren proviant med til flere dage.
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Den lille café — Danmarks forste og dengang, omkring 2015,
eneste 100 pct. plantebaserede spisested — dannede ram-
men om et levende og steerkt vegansk miljo. Men ogsé lokale
handveerkere, kaerestepar og veninder pa indkeb tog plads pa
skamlerne hos Line Damgaard, Sigrid Barfod og Mette Hyld-
gaard Pedersen for at spise sig meette og tilfredse. Mange
uden at opdage at menuen manglede kod, seg og meelkepro-
dukter.

INDE | VARMEN

Der var altid leekker kage pd disken, om end hindbeersnitter-
ne, der blev hypet pa Facebook, desverre syntes permanent
udsolgt. Vi hentede os en bakke traditionelt udseende smor-
rebrod — LeverFRIpostej og FiskeFRlIfilet — der indkasserede
nysgerrige, anerkendende blikke ved familiens komsammen.
Vi kunne slappe af og fole os inde i varmen.

Oldemor var flink til at give frokost paA Mikuna. S& var hun
da sikker pa, at vi fik, hvad vi kunne lide. Selv faldt hun hver
gang efter moden overvejelse for den honseFRI salat. Tiden
gik, og en skonne dag sluttede Feetter sig til selskabet og for-
teerede sin Fooled Park-burger uden at kny!

Men ak og ve. Pludselig i efteraret 2018, efter 4'% ar, sluttede
eventyret. Mikuna-pigerne ville videre.

HYLDEST TIL SAMVAR

Minderne har vi som bekendt lov at ha’, og heldigvis har vi nu
ogsd en bog med Mikunas opskrifter. Alle de gamle kendinge
er med — burgerne, supperne, frokostretterne, dips og tips —
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~Viseset sted en cmden dag, Mikuna forsvinder
e _aldrig helt”, lover Sigrid, Mette og Line..”

£
R, v i&
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FRI

Vegansk mad
fra Café Mikuna
Turbine 2019
240 sider

samt ikke mindst Hindbeersnitterne! Og dertil kommer nye
retter fra mange verdenshjorner.

Fri— Vegansk mad fra Café Mikuna er langt mere end en ko-
gebog med flotte madbilleder, selv om der er mange af dem og
i hoj kvalitet. De 240 sider i flot, voluminest udstyr fra forla-
get Turbine er en humerfyldt, keerlig hyldest til menneskers
samveer. Til de tre iveerkseetteres venner, deres familier og
soulmates, der har bakket op hele vejen. De medvirkende far
et personligt ord med pé vejen, sa vi som leesere neesten foler,
at vi selv kender Lines mor, Mettes neve og Rasmus, der har
fotograferet. En seerlig tribute falder i ojnene, og den gar til de
mange seje dyreretsaktivister i Aarhus-gruppen.

Simon, Morten, Ulrik, Laura... Hvor spiser I mon nu? m



Fooled park-burger

4 serveringer

INGREDIENSER:

4 burgerboller

4 fine stykker krolsalat

% rodlog - finthakket

Aioli (mayo m. knust hvidlog)

2 pakker LikeMeat Chicken Bites
1 dl ketchup

1 spsk. Hickory BBQ-sauce

1 spsk. sojasauce

4 store gulerodder — groft revet
Y hoidkal - fintsnittet

2 spsk. sennep

1 spsk. sukker

1tsk. spidskonmmen

1 dl eddike

3 spsk. mayo

1dl ketchup

2 spsk. BBR-sauce

GOR SADAN HER:

Fooled park

Bland LikeMeat Chicken Bites med ketchup,
BBQ-sauce og soja. Kom det i et ovnfast fad,
og ovnsteg det i 15 minutter ved 180 grader.

Coleslaw

Bland sennep, sukker, spidskommen og ed-
dike i en skél og vend revne guleredder og
snittet kil i marinaden. Lad det st& i mindst
10 minutter, men gerne natten over. Fa al ma-
rinaden dreenet {ra, pres det, vrid det og veer
lidt hard ved det, sa det er sa tort som mu-
ligt. Vend den draenede coleslaw i mayoen.

BBQ-ketchup
Bland ketchup og BBQ-sauce, og vupti, sa
har du lavet BBQ-ketchup.

Nu samler du dine burgere med aioli bade
pa top og bund, salat, coleslaw, fooled park,
hakkede redlog og BBQ-ketchup. Spises
med fingrene, det er vigtigt! ;-)
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En himmelsk smagsoplevelse i Costa Ricas jungle fik Mads Stigborg

til at starte sin egen handlavede chokoladeproduktion i Kebenhavn.

TEKST: LENE ULVEDAL
FOTO: BEAN GEEKS CRAFT CHOCOLATE

den ene ende al Mikkeller General Store i Kadbyen
kan man feolge manden, der arbejder koncentreret
bag disken. En stor tavle pa veeggen illustrerer med
tekst og tegninger, hvordan produktionen af cho-
koladen foregér, fra (kakao)benne til (chokolade)
bar. Mads Stighorg, indehaver af Bean Geeks chocolate
Aps, ser op et gjeblik for at gore opmeerksom pé, at kvali-
tetschokolade er et alkymistisk produkt — ligesom fx godt
brod er det ekstremt simpelt og ekstremt kompliceret p&
samme tid, forklarer han.
Duftende smagsprover ligger i sma skale pa bordet og
frister. Bagved er to kvinder i gang med at pakke de feer-
dige chokoladebarer i folie.

Mads Stigborg fik sig en aha-oplevelse, da han for et par
ar siden pd et marked i Costa Rica satte teenderne i en
frisklavet, mork chokoladebar i enkel indpakning og med
hjemmeprintet label.

“Jeg kobte den af en amerikaner, der selv stod og lavede
den i junglen. Der gik pludselig et lys op for mig, da jeg lee-
ste ingredienslisten: kakaobenner og rorsukker. Jeg teenkte
med det samme pa Torvehallernes overdadighedsunivers
af alt, hvad man kan enske sig pakket ind i guld og selv. Og
her stod jeg med et simpelt produkt, med kun to ingredien-
ser, som bare smagte himmelsk. I det ojeblik besluttede jeg
mig for, at det her var lige, hvad Kebenhavn manglede.”

Siden da har Mads Stigborg tilbragt utallige timer pa
YouTube, i sit eget kokken og i butikken i Kedbyen for at
finde frem til det produkt, han i dag godt ter kalde Dan-
marks mest baeredygtige chokolade.

100 PCT. ARLIGT

Projektet er baret al en intention om at bevare enkelhed,
keerlighed og eerlighed 100 pct. i alle led, forteller Mads
Stigborg. Ud over onsket om at skabe en unik smagsople-
velse leegger Bean Geeks-konceptet frem for alt veegt pa,
at produkterne skal veere gerlige, simple og ikke mindst
beeredygtige.

De okologisk dyrkede kakaobenner af hoj kvalitet ko-
bes direkte i Costa Rica og Guatemala fra to farmere, som
Mads Stigborg kender personligt. Farmerne far en god
betaling, der ligger langt over fairtrade-priser.

Rorsukkeret, der bruges til fremstilling af chokoladen,
er ogsa okologisk og importeres fra Native Green Cane
Project i Brasilien. Organisationen genplanter store are-
aler med treeer for at bidrage til at skabe biodiversitet.
Emballagen til chokoladen er lavet af grees og dermed
komposterbar. Ogsa valget af personale er der teenkt over.

"Vi har veeret heldige at mode folkene bag People Like
Us, der arbejder hardt for at genindsluse mennesker, som
al en eller anden grund er sat uden for samfundet. Fx

krigsveteraner og folk med forskellige diagnoser. People
Like Us tager disse mennesker under deres vinger, uden-
om kommunen, og tilbyder dem at arbejde i deres egen
organisation eller for virksomheder, der har brug for ar-
bejdskraft. Takket veere dem har vi faet opbygget et lille,
uundveerligt team, der leegger deres sjeel i at lave sublime
chokolader, fra kakaobenner til handindpakkede chokola-
debarer,” smiler Mads Stigborg.

bean geaks

I}IISTA HIBA

KVALITET KOSTER
Haoj kvalitet bliver der lagt meerke til. Bean Geeks Chocola-
te har da ogsa i 2019 vundet priser i International Chocola-
te Awards. Men kvalitet koster penge, og der er et stykke
vej igen, for den almindelige forbruger forstér, at en cho-
koladebar skal koste 80 kroner, erkender Mads Stigborg.
"Det er ikke den store udfordring, nar kunderne forst
kender historien bag; men vi har stadig en opgave i at
sprede budskabet om beeredygticheden og den direkte
handel med de sma farmere, for vi kan ramme hylderne
i supermarkederne. Det er klart min mission, for sublim,
beeredygtig chokolade skal ikke kun veere for de fa. Det
skal veere tilgeengeligt for alle kvalitetsbevidste forbruge-
re, som gar op i ekologi, etik og klima. Pointen er, som med
al andet kvalitet, at man bare spiser lidt mindre ad gangen.
Derfor kontaktede jeg Mikkeller, der er partner i projektet.
Bryggeriet har haft keempesucces pa verdensplan med at
revolutionere kvaliteten af ol og gore et nerdet nichepro-
dukt til noget, alle begynder at tage stilling til. Selv Carls-
berg kigger dem over skulderen nu. Chokoladeindustrien
er heldigvis ogsa begyndt at f& ejnene op for Craft Choco-
late-bolgen og for etisk og beeredygtig produktion; men
branchen er stadig langt fra den transparens og kvalitet,
vi tilbyder,” vurderer Mads Stighorg. =
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Hvem fortjener

Janset hvad du keber, felger der et ansvar med,
oointerer Lone Landmand 1 sin bog til de unge.

TEKST: KARIN ELR@D
FOTO: DET FLYDENDE FORLAG - ILL: HJORTEFAR

Den vigtigste bog i dit liv”,
kalder Lone Landmand
uden falsk beskedenhed sin

seneste bog med titlen Delt man spiser
er man selv. Her henvender hun sig an-
giveligt til store bern og unge, som har
brug for en handsraekning til at forsta,
hvordan nutidens fodevarer indvirker
pa krop og hjerne og pd den verden, vi
lever i. "Dyrene, planterne, jorden, van-
det og luften — vores livsgrundlag skal
ogsd trives, for at du kan, og for at an-

"Det er vigtigt, at du kender til
Jorholdene, selvom nogle ikke
er rare at leese, for kendskabet
gor dig i stand til at treeffe de
klogeste valg — for dig selv, for
husdyrene og for jordkloden.”
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dre mennesker kan. Det, du spiser, saet-
ter aftryk pa dine omgivelser.”

Bogen er ikke, som man maske kun-
ne forvente, en beskeden handbog til
at tage med i skoletasken, men en tung
basse, der ogsa i omfang lever op til sit
serigse emne. Den er inddelt i tre over-
ordnede temaer, der omhandler Krop
og verden, fodevarer og reklamer og,
til slut, mad af den gode, hjemmegjorte
slags, som det skal vaere en forngjelse at
lave, understreger forfatteren.



9%

"Billige feerdig-
retter er fodevare-

”’L

industriens skralde-

spand, med mindre

andet er angivet pa
emballagen.”

-

AVAILIOrH 111

Lone Landmand
Det man spiser
er man selv
Det Flydende Forlag
2019 / 340 sider

Kort om
Lone Landmand

¥ Fodt 1967

% Forfatter

* Qkologisk landmand,
Brandbygegaard

7% Cand.lact. fra den Kgl. Veteri-
ncer- og Landbohejskole 1993

* Agrarekonom,
Bygholm Landbrugsskole 1999

Laes mere pa
lonelandmand.wordpress.com

dine penge’

BARSKE SANDHEDER

Sproget er lige ud ad landevejen med
letforstaelige udleegninger af de barske
realiteter ved den moderne fodevarein-
dustri, som mange kan have sveert ved at
kapere og derfor maske veelger at lukke
ojnene for. Lone Landmand laegger ikke
fingrene imellem, nar hun serverer de
abenbare eller skjulte sandheder. De tu-
sindvis af selle liv, lidelserne og deden i
dyrefabrikkerne. Konsekvenserne af anti-
biotika-misbrug og opdrset med billigt
foder i stalde og damme. Virkningen
af sprojtegifte pA markerne. Producen-
ternes samvittighedslose omgang med
sukker og overflodige tilssetningsstof-
fer. De store flasker sodavand fyldt med
flydende og fedende slik. Plasticembal-
lagerne med feerdigretter uden neering.
De allestedsnzerveerende reklamers kon-
stante pres. For nu blot at naevne nogle af de
mange alvorlige emner, bogen tager fat pa.

BLANDET LANDHANDEL

For at f4 de mange tunge, men noedven-
dige informationer til at glide lettere ned
er bogen til overflod forsynet med, hvad
man kunne [ristes til at kalde en blandet
landhandel af illustrationer. For de vil-
tre og voldsomme af dem star Hjortefar,
aka grafikeren Mads Hjorth, der appel-
lerer til bogens unge mélgruppe med
tegneserieagtig dialog, pudsige, pink-
farvede cellefyre og syret, humoristisk
horror i absurde kompositioner.

Lone Landmands fotos af dyrene pa
Brandbygegaard vil ga rent ind hos de
fleste. En gris med halm pa trynen og
en ko med hornene i god behold — what’s
not to like?

Om forfatterens udvalg af vegetariske
retter gor det samme, kan man maske
tvivle lidt pa. Til trods for billedernes
ubestridelige professionelle kvalitet er
der en snert af antikverede mormor-dy-

VEGETARISK!

der over ratatouille, omelet og geblegrad
med flodeskum. I en tid, hvor vegetari-
ske og veganske kogeboger med nye til-
beredninger og anderledes krydderier
rammer boghandlen pa naermest daglig
basis, ligner det neesten en provokation
at bringe opskrifter pa en ganske gaengs
gulerodssalat og pa simpel roraeg — ogsa
selv om der i ingredienslisten anvises "aeg
fra hens med kloverblade i mundvigene”.

Er det mon mere end ensketeenkning,
nar Landmand forestiller sig nutidens
teenagere i faerd med at henkoge saft og
keerne smor "af meelk fra glade koer™? Og
kan mindre méaske gore det i en hverdag,
der skal haenge sammen uden at stille
unedige krav til perfektionisme og pree-
stationer? Det m& komme an pa en prove.
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The power of nutrition as medicine
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Endelig far lceger
oje for plantekost

Lcege Tobias Schmidt Hansen var pd Vegmed i
London, hvor medicinere og dicetister flokkedes
for at here om plantebaseret erncering.

TEKST: TOBIAS SCHMIDT HANSEN
FOTO: VEGMED, TOBIAS SCHMIDT HANSEN

om én af DVI"’s sundhedsvidenskabelige eksper-
ter deltog jegiden fjerde Vegmed, der blev atholdt
i London i oktober 2019. Vegmed er en medicinsk
konference, hvor hundredvis af digetister og lee-
ger {ra hele Europa samles for at blive klogere pé, hvad
plantebaseret kost kan betyde for menneskers helbred.
Hvor konferencen for kun fandt sted hvert andet ar,
er den nu arligt tilbagevendende, hvilket illustrerer den
ogede interesse for plantebaseret kost blandt sundheds-
professionelle. Seerligt interessant var det, at der denne
gang var et stort fremmeode af leeger, der selv hverken
var vegetarer eller veganere, men som havde s& mange
patienter, der var det, at de nu méatte leere lidt mere om
feenomenet “plantebaseret kost”.

PATIENTER PRESSER PA

Det er tankeveekkende, at patienterne skal prikke til
deres laeger, for de begynder at seette sig ind i forsknin-
gen om de mange sundhedsfordele ved en plantebase-
ret kost. Ideelt set burde det selvfolgelig veere noget, de
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havde leert allerede pa studiet. Men indtil videre ma vi
gleede os over, at der i hvert fald er en gruppe af laeger,
hvis skepsis er begyndt at vige for nysgerrighed.

For dem, der gerne ville vide mere om planters ef-
fekt, var konferencen ideel. Den ene forende ekspert
efter den anden gav korte foreleesninger om emner fra
kreaeftforebyggelse til behandling af inflammatoriske
tarmsygdomme og sundhedsfordelene ved krydderier.
Blandt opleegsholderne var kendte leeger som Dr. Mi-
chael Klaper, Dr. Neal Bernard og hovedtaleren Dr. Mi-
chael Greger, hvis preesentationer altid er mindst lige s&
underholdende, som de er leererige.

ET SCOOP FOR DVF

Michael Greger tager i reglen udgangspunkt i de hyp-
pigste dodsirsager i det pageeldende land, han taler i.
Dem gennemgér han én for én og dokumenterer, hvor-
dan en plantebaseret kost kan forebygge og behandle
sygdommene. Vil man opleve ét foredrag om plantebase-
ret kost, sa er det hans.



@ The evidence supporting a plant-hased diet for

Derfor er det et scoop af de helt store, nér DVI har fiet optimal health and prevention of chronic disease

Michael Greger til holde foredrag i Kebenhavn d. 30. PLANT-BASED  Authors: Dr Sue Kenneally, Doug Bristor, Dr Germma Newman, Dr Alan Desmond, Dr Mahesh Shah,

april i ar. Er det ikke muligt at fange ham i Kebenhavn, ek DS

kan man mede Greger pa Vegmed 2020 i Berlin L.-3. maj. DEFINITION: A whole food plant-based diet (WFPB) s one consisting of ruits,
Vegmed adsKiller sig fra andre videnskabelige konfe- vegetables, whole grains, legumes, nuts, seeds, with few or no animal products

rencer ved ogsé at tilbyde foredrag til ikke-sundhedsfag- 66 Welk faoned plan-Gased dits can sup = [ .

lige. Konferencens sidste dag er dben for offentligheden, i vy ' D)

og foredragene holdes pé et niveau, hvor alle kan veere

. R [TRODUCTION: Poor diet is now the number w1y
med. Sa bade for sundhedsfaglige og alle andre med stor ld'iath and disability in the UK, resulting n ari //\;
interesse for plantebaseret kost og sundhed er der god o obesity, cardiovascular disease, diabetes and
grund til at besoge Vegmed. Alternativt kan man naevne A WFPB diet has been shown to reduce the risk of

konferencen for sin egen leege og medvirke til, at endnu fseases, improving health and longevty (2). b ‘
flere plante-nysgerrige leeger deltager i konferencen. W BENEFITS OF A WFPB DIET PATTERN -1
| Detyad Gl e R RQIENTS (11)
hypertension mfl’@lmﬂ““m” ; mﬂi;mtw:n
Keb billetter til Michael Gregers foredrag Crtivasculse m;ian;]ﬂ"‘"ﬂm”m“ c
i Kebenhavn: vegetarisk.dk/foredrag Zm

Lees mere om Vegmed Berlin pa
vegmed.org/berlin-2020

Lzes om DVF’s sundhedsvidenskabelige team pa
vegetarisk.dk/sundhedsfaglig-ekspertise Non-lesholic

.-
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VALG DET RETTE
- ALTERNATIV!

inco Cash & Carry er en fadevaregrossist,
der ikke gar 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 @anske om at blive
din foretrukne ,jord-til-bord”-leverandgr.

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

RO TU N EE N

\

/ / / iy " 4 i e . o, N :
inco Cash & Carry har tre butikker pa landsplan. n m

inco Kebenhavn Cash & Carry inco Glostrup Cash & Carry inco Aarhus Cash & Carry

Flesketorvet 84A Ejby Industrivej 111 Blomstervej 5 Inco_dk
1711 Kgbenhavn V 2600 Glostrup 8381 Tilst — holder dig opdateret
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Tenna Christiansen
Tenna har en kandidat

Peder Bjerring
Peder er cand.scient.adm.

og [rivillig fotograf for DVF. i folkesundhed

Tobias Schmidt Hansen
Tobias er leege, skribent og fore-

Silja Nielsen
Silja har leest en kandidat i filo-

sofi og er ny skribent pa bladet.  dragsholder. Formand for Dansk

Selskab for Livsstilsmedicin.

Anna Sofie Feilberg Hansen

Karin Elred, redaktor
karin@vegetarisk.dk
Karin er journalist, forfatter
og cand.ling.merc.

Henrik Hedegaard
Anna Sofie studerer psykologi Cand.scient., tidl. redaktor, nu

pa Syddansk Universitet. korrekturleeser pa Vegetarisk!

Lene Ulvedal

Lene er uddannet tandlege og

Martine Sendergaard
Hansen
fagjournalist. Martine er cand.soc.

byplanlegger fra RUC.

ALDRENYT

GRATIS FOREDRAG
OM PLANTEKOST TIL ALDRE

DVF’s Aldreudvalg inviterer til foredrag med Tina Beer-
mann, aut. klinisk digetist, cand.scient. i klinisk erneering
fra Greensoul.dk.

Tina Beermann er specialist i plantebasereret kost til sl-
dre og sméatspisende patienter og plejehjemsbeboere. Hor
om de serlige erngeringsmeessige behov og udfordringer,
der skal tages hensyn til, nir man planleegger kost og sam-
mensztter maltider til eeldre og smatspisende, og hvordan
dette kan lade sig gore i praksis med en vegansk og vege-
tarisk kost.

Foredraget starter med velkomst af DVF Aldreudvalgets
tovholder Debbie S. Christensen.

Dato: onsdag 25.3.20 k1.19-21
Sted: Det Feeroske Hus,
Vesterbrogade 17 A, 1. sal, 1620 Kebenhavn V.

Tilmelding: debbie@debbiechristensen.dk
eller sms pa mobil 21 95 48 39 dagen for.
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SKRIBENTER SOGES

Arbejdet med Vegetarisk! udfores af frivillige, engagerede
kreefter. Vi har alle vores arbejde, studier, familier, venner
og interesser, som vi ogsa gerne vil have tid til. Derfor so-
ger vi stabile kolleger med lyst, evner og overskud til at
udfore research og skrive artikler. Arbejdet foregar i teet
samarbejde med redaktoren.

Skriv til karin@vegetarisk.dk, hvis du vil veere med til
at informere om DVF’s arbejde og bladets emnekreds:
plantebaseret kost, vegetarisk og vegansk levevis, dyre-
etik, miljo, beeredygtighed og klima.

KULLERUP KURSER, ASTFYN

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




NYE MEDLEMSFORDELE

Medlemmer af DVF har a

150 forskellige rabataftaler
restaurantbesog til bogkeb og ferieop-
hold. Du finder den komplette liste pa
vegetarisk.dk/medlemsrabat. Se de
seneste aftaler her.

SPISESTEDER

% California Kitchen — Gronnegade,
Kebenhavn (10 %)

= Kosmos K, Kebenhavn (10 %)
latcha Bar, Kabenhavn (10 %)
afe Sonja, Kebenhavn (10 %)

* Banana - Jeegersborggade,
Kebenhavn (10 %)

* Green Love, Frederiksberg (10 %)
* Plant Food, Arhus (10 %)

* Pla:nt, Aalborg (10 %)

NETBUTIKKER

= Nutty Vegan, veganske fodevarer (10 %)
% Plante-Protein, vegansk kosttilskud
(10 %)

= Veenofs, vegansk tej og sko (10 %)

% The Zero Waste Shop, beeredygtige
hverdagsprodukter (15 %)

BOGER:

* Christina E. Ebbesen:

Sumpbaronens rejse (25 %)

* Lisbeth Tordendahl:

Kal og Keerlighed (20 %)

= Sabrina Ghayour: Bazaar (25 %)

= Nahid Hassan: Vegetarisk Curry (25 %)
= Rita Serano:

Vegansk med 7 ingredienser (25 %)

% Gaz Oakley: Vegansk mad (25 %)

* Barfod, Pedersen & Damgaard:

Fri. Vegansk mad. fra café Mikuna (25 %)
* Thomas Erex: Vegansk julemad (25 %)

GRON KBH 4.-5. APRIL

Den forste weekend i april kan du for
anden gang opleve De Gronne Stier til
GreenSpeaks beeredygtighedsmesse
Gron KBH. Derudover har du lejlighed

til at kigge neermere pa et stort udvalg af
beeredygtige produkter inden for alt fra
fodevarer til bekleedning og husholdning,

Sted: Remisen, Blegdamsvej 132, 2100
Kobenhavn 0.

Laes mere pa marked.greenspeak.dk

OPLEV DR. MICHAEL
GREGER 30. APRIL

Torsdag den 30. april har du en
enestaende mulighed for at opleve
den anerkendte amerikanske leege
Michael Greger til et stort anlagt
foredrag i Imperial Bio.

Dr. Michael Greger er forfatter til
bogen How Not To Die og en populeer
formidler af fakta om plantebaseret
erneering. Greger er kendt for hjem-
mesiden NutritionFacts.org, der giver
et overblik over, hvad utallige viden-
skabelige studier viser om erngering.

Sted: Imperial Bio, Ved Vesterport 4,
1612 Kobenhavn V

Tilmelding og billetkeb foregar via
vegetarisk.dk/foredrag

GENERALFORSAMLING
19. APRIL MED VALG TIL
BESTYRELSEN

Mod op sendag den 19. april 2020
kl. 13-17, hvor vi afholder den arlige
generalforsamling. Her har du lej-
lighed til at hore nsermere om alle
DVF’s aktiviteter, og her kan du
mode repraesentanter for bestyrelse
og sekretariat samt naturligvis an-
dre medlemmer af foreningen.

Der er ledige pladser i bestyrelsen,
da flere nuvearende bestyrelsesmed-
lemmer ikke genopstiller. Kontakt
meget gerne bestyrelsesformand
Kenneth Ibsen pa
kenneth@vegetarisk.dk, hvis du
er interesseret i at stille op.

Deltagelse kreever ikke tilmelding,
men medbring dit medlemskort
(elektronisk eller fysisk), da kun
medlemmer har adgang. Yderligere
information om generalforsamlin-
gen sendes via det elektroniske
nyhedsbrev MedlemsNyt og findes
desuden pa hjemmesiden.

Sted: Kulturhuset Kilden, Nygdrds
Plads 31, 2605 Brondby

Lees mere pa vegetarisk.dk/
generalforsamling2020

VEGGIEWEEK - UGE 14

[uge 14, 30. marts — 5. april, markerer vi for
tredje ar i treek VeggieWeek. I samarbejde
med en rekke supermarkeder, spiseste-
der mm. seetter vi fokus pa plantebaserede
madoplevelser over hele landet. Hold oje
med vores hjemmeside, hvor vi lebende op-
daterer de deltagende aktorer.

Lzes mere pa vegetarisk.dk/veggieweek

TAK FOR JERES RESPONS!

Stor tak til alle, der tog sig tid til at besvare medlemsundersogelsen om Vegeta-
risk!i slutningen af 2019. Et stort flertal af jer tilkendegiver, at I er tilfredse eller
endog meget tilfredse med bladet. Vi er glade for alle de konstruktive tilbage-
meldinger, og vi lover ikke at hvile pd laurbzerrene men at arbejde videre med
jeres kommentarer, tips og idéer for at gore bladet endnu mere leesevaerdigt.

VEGETARISK! #1 | Forar 2020 35



Gor verden bedre,
ogsd ndr du ikke selv er her Icengere

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

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

Vi skal som velgarende forening ikke betale arvealfgift, sa alt hvad du skeen- e
Ker, gir til vores arbejde for dyr, mennesker og global beeredygtighed.

Har du

sporgsmal om arv
Loven giver mulighed for flere penge til dine og testamente?

arvinger, hvis du inkluderer DVF i testamentet Ring til os pa 519189 78

Vidste du, at dine arvinger i en del tilfzelde kan fa en sterre arv, hvis du ogsa eller skriv til
beteenker DVE? Det skyldes, at loven giver mulighed for, at DVF betaler dine kontakt@vegetarisk.dk
arvingers boafgift. Det betyder, at dine arvinger kan fa en storre arv, end de - eller kontakt din advokat.
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 velgorende foreninger i sit testamente.
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Et ekstra mdnedligt beleb vil lofte DVF mod nye hejder

I DVF er medlemskontingentet billigt sammenlignet med andre gronne
organisationer. Det er det, fordi foreningen historisk set har ensket at
gore det tilgeengeligt for flest muligt at blive medlemmer.

Men steerke og indflydelsesrige organisationer inden for miljo, sundhed
og dyreetik lever i dag forst og fremmest af faste bidrag hver méned eller
hvert kvartal pa f.eks. 50 eller 100 kr. Derfor haber vi, at flest muligt vil
overveje at supplere deres medlemskontingent til DVF med et fast bidrag,.
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Cirka 70 medlemmer gor det allerede. Men hvis det blev mange flere, vil-
le det dels give os flere ressourcer til vores arbejde, dels gore det lettere
for os at planleegge langsigtet. Dermed kan vi i endnu hejere grad pévir-
ke politikere, myndigheder og erhvervsliv samt aflive myter og oplyse
om ernzring i medierne.

Gavebidrag kan i evrigt traekkes fra i skat (i modseatning til medlems-
kontingenter).

Du kan oprette en fast gaveaftale pa vegetarisk.dk/bidrag. Eller du kan
opgradere din eksisterende betalingsaftale til et stottemedlemskab
pa 50 kr. pr. maned (600 kr. pr. &r), som inkluderer béde kontingent og
gave. Hvis det har din interesse, s& skriv til kontakt@vegetarisk.dk.

Tusind tak for din stette — og for dit medlemskab!
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