“Det handler \') &
at vise det go de.

eksempel”"
KATHRINE OLLDAG, RADIKALE VENST - w T o

~ Positiv
aktivisme




// LEDER

2

2%

“Det er afgorende, at vi — i madet med dystopier — fastholder
troen pa det gode i mennesker og pa, at det nytter at handle”

Posttiv aktisme:

Vi mé tro pa det gode

| mennesker

hvor slemt det star til med kloden og klimaet, er det

naturligt at blive mismodig og vred. Og vreden kan
veere sund og produktiv, nar vi siger fra over for uretfeer-
dighed. At nok er nok. Men i leengden trives mennesker
ikke med vrede.

Nér vi skal veelge, hvilken mide vi kommunikerer
pa om vegetarisk levevis, handler det derfor dybest set
om, hvorvidt vi har en smuk og positiv vision for verden
— eller en pessimistisk og dystopisk vision.

Vi herer jevnligt argumentet om, at Danmark ikke
pa egen hand kan gore en forskel, og at det derfor ikke
nytter noget alt sammen. Dén form for sortsyn er det,
man kalder fatalisme. At begivenhedernes gang er ude
af ens haender.

N ar man ser, hvordan milliarder af dyr behandles, og

Et lignende sortsyn ses ogsé i det vegetariske miljo og
ikke mindst i dyreretsbeveegelsen, blot i en anden form,
nér man mister troen pé det gode i mennesker. Det er
afgorende, at vi — i medet med dystopier — fastholder
troen pa det gode i mennesker og pé, at det nytter at
handle. For det er kun i samarbejde med flest muligt
andre mennesker, at vi kan skabe positiv forandring pa
et niveau, hvor det virkelig batter.

Dette er naturligvis ikke at forveksle med naivitet,
hvor vi bare passivt venter p, at en hejere bevidsthed
med tiden indfinder sig hos alle mennesker. Tiden er
for knap til dette. Vi ma handle. Det er netop essensen
af aktivisme. For aktivisme betyder at leegge vaegt pa
veerdien af mélbevidst og beslutsom handlen - frem for
et mere teoretisk forhold til virkeligheden.
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Alle tal viser tydeligt, at et flertal af danskerne gerne
VIL spise mindre kad, men at mange blot har sveert ved
at f& det gjort i praksis. Nar jeg er i pressen, taler jeg
derfor s& vidt muligt danskernes gode intentioner op.
Sidste gang jeg var pa TV2, fortalte jeg fx begejstret
om den fantastiske stigning i antallet af danskere, der
spiser flere gronne maltider — de cirka 16 % fleksitarer.
Jeg fokuserer dermed med fuldt overlaeg pé at tale den
handling op, som jeg ved, at endnu flere danskere (57
%) streeber efter — fremfor at skeelde danskerne ud over
manglende konsekvens i deres daglige valg.

Vi skal selvfolgelig heller ikke veere tossegode. Nér poli-
tikerne svigter eller manipulerer, skal det patales. Og nar
eksperter vildleder, og journalister sjusker. For der er tale
om magtfulde mennesker, som svigter deres ansvar.

Men ogsé de er mennesker. Og medmindre de er fa-
talister, s& reagerer ogsa de positivt pd konstruktive
visioner for fremtiden. Det kan tage maneder. Det kan
tage ar. Men jeg har af toneangivende danske politike-
re faet at vide, at netop DVF’s venlige tilgang over tid
har pavirket dem til at e&endre perspektiv.

I DVF tror vi alts& pa, at konstruktiv kommunikation
virker. Og vi ser det hver dag i praksis.

Derfor har vi valgt at seette fokus pa positiv aktivisme i
dette nummer af Vegetarisk!

Rigtig god leeselyst.

Gronne hilsener
Rune-Christoffer Dragsdahl, generalsekretaer
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DVF er stiftet af leeger i 1896. Forenin-

gens formadl er at fremme udbredelsen af
vegetarisk levevis samt inspirere til mindre
kedforbrug, bade privat og offentligt.

DVF er medlem af Europzeisk Vegetarunion
(EVU) og International Vegetarunion (IVU).

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

At leve vegetarisk er at leve af plantefode

- frugt, grontsager, korn, baelgfrugter,
nodder og fro — med eller uden supplement
af maelkeprodukter og/eller seg.

Atleve vegansk er at forsoge at undga alle
former for udnyttelse af dyr, si vidt det er
muligt og praktisabelt.

Argang 113
Neeste nummer udkommer 20. november 2021.

ISSN: 1397-7989

VEGETARISK!

Forsidebillede: Kathrine Olldag
Forsidefoto: Peder Bjerring
SE SIDE 4

#2 | Sommer 2021


http://vegetarisk.dk 

»

VEGETARISK! #2 | Sommer 2021 s\ FOTOAFLENEL;L




Det Radikale Venstre spiller i dag en neglerolle pé
Christiansborg, nar det geelder Danmarks fodevare-
politik. Men hvordan seetter man egentlig den politi-
ske dagsorden, hvilke faldgruber er der, og hvordan

pavirker vi udviklingen bedst?

TEKST AF SIGNE ULVEDAL // FOTO AF PEDER BJERRING OG LENE ULVEDAL

"Den folelsesladede debat om, hvad man
skal spise og ikke spise, har det med at
overdeve og nulstille den sobre politiske
samtale”, skrev Kathrine Olldag i et deba-
tindleeg i Berlingske sidste sommer. I ind-
leegget italesatte hun den veerdipolitiske
blindgyde, som snakken om kedet ofte en-
der i. En afvej, der blot afsporer debatten
og forhindrer den konstruktive samtale.

Kathrine Olldag er folketingsmedlem
for Radikale Venstre, hvor hun béde age-
rer fodevare-, kommunal-, landdistrikts-,
menneskerettigheds- samt skatteordforer
—ogséerhuniovrigt ogsa vegetar pa15. ar
og medlem af Dansk Vegetarisk Forening,.
Vegetarisk! modtes i foraret med Kathrine
Olldag til en snak om udfordringerne ved
at tale om vores kodforbrug, vigtigheden
af det frie valg, og om hvorfor et fokus pa
klimadagsordenen kan bidrage til en mere
lodig debat.

Er Radikale Venstre et godt stdsted som veel-
ger i forhold til vegetarisk og vegansk levevis?

"Det synes jeg jo, det er. Men jeg synes
ikke altid, vi har veeret det. Som s& mange
andre partier har vi ogsi vaeret berorings-
angste over for fodevarepolitik og for den
plantebaserede dagsorden. Men med nye
generationer rejser der sig politiske strom-
me fra neden, der pavirker det politiske ni-
veau, og det geelder ogsé i vores parti. Vi
har lige lanceret et landbrugsudspil, som
jeg er pavestolt af. Som vegetar synes jeg,
det ligger enormt godt, og det gor mig vir-
kelig stolt over at veere Radikal.”

I Radikale Venstres nye landbrugsud-
spil er visionen, at planteproduktion skal
sidestilles med animalsk produktion. Det

Kathrine Olldag har varet folketingsmedlem for
Radikale Venstre i Sjellands Storkreds siden 2019.
Desuden har hun varet vegetari 15 ar og er med-
lem af Dansk Vegetarisk Forening.

kreever, at aktererne i landbruget er med
pé vognen. Og for at dét skal lykkes, mé vi
veere opmeerksomme pé, hvordan vi omta-
ler landbruget.

"Vi ber tale om landbruget som et er-
hverv, der altid har veeret i udvikling og
derfor snildt kan fortseette med at udvikle
sig. Og lad os s& drefte, hvor mange penge
der skal bruges pd forskning, distribution
og markedsforing af plantebaserede fode-
varer til mennesker.”

Du var bl.a. positiv over for forslaget om to
vegetardage i offentlige kantiner, men for-
slaget madte modstand. Kan du opsummere,
hvad argumenterne for og imod forslaget
var i Folketinget?

"Jeg synes, det var et meget progressivt
forslag, hvorfor vi ogsé stattede op om det.
Det, der bare lynhurtigt sker, ndr man ta-
ger sidan en diskussion, er, at der gar fo-
lelser i den. Forslaget blev lagt ned, selvom
der faktisk var mere end 90 mandater for.
Simpelthen fordi det fik s& meget folkelig
modstand. Hvis man derimod taler om, at
CO2-udslippet skal reduceres med 50% i
offentlige keokkener, s& indeholder frem-
gangsmiden en metodefrihed. S& kan kok-
kenerne selv afgere, om kedet bare skal
vaere et tilbehor, eller om de vil indfere
reelle kodfrie dage. Friheden, tror jeg, er
enormt vigtig. Ellers rammer vi bare en ny
mur hver eneste gang, vi prover at tvinge
folk til at spise p& en bestemt méade.”

Hovordan ser du, at vi forener den traditio-

nelle, danske madkultur med den nye gron-
ne bolge med plantebaseret kost? — ———ip
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"Der er masser af enormt laekre, traditionelle danske
retter, der faktisk er veganske eller som minimum ve-
getariske. Personligt laver jeg tit kildolmere og vegeta-
riske tarteletter. Det handler ogsi om at teenke kod pa
en anden méde. I gamle dage teenkte jeg selv: "Jamen
vi skal have kylling, og hvad skal vi have til?” Kodet er
altid centrum i méltidet, men det kan jo bare veere et
tilbehor. Vi mé sendre vores vaner ét maltid ad gangen.
Nar der kommer inkarnerede kadspisere hjem til mig,
s prover jeg at ramme noget, de kender - for eksempel
en vegetarlasagne.”

VZARDILADET FGDEVAREPOLITIK

Hovad kan man gore for, at samtalen om kodet bliver kon-
struktiv og ikke foles som en loftet pegefinger?

"Den er sveer, fordi fodevarepolitik lynhurtigt bliver til
veerdipolitik. Da vi lavede et udspil om, at flere forsk-
ningsmidler burde g4 til planteproteiner, var modargu-
mentet, at vi skulle lade folks ribeye veere i fred — hvil-
ket bare afsporer debatten. Lad os leegge vores folelser
pa hylden og i stedet agere efter de mange rapporter,
der igen og igen konkluderer, at kod er usundt for hel-
bredet og for klimaet. Der er lavet nationalekonomiske
beregninger pa, at hvis vi bare spiste lidt efter de nye
kostrad - som jo i evrigt ikke er kodfri — si ville vi spa-
re 12 mia. kr. pi sundhedsomkostninger alene. Det er jo
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Radikale Venstre stottede forslaget om to vegetardage i offent-
lige kantiner. Forslaget blev desvarre ikke vedtaget.
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sindssygt. S& hvordan kan man som politiker sidde ovre
i et hjorne og insistere pd at have sin ribeye i fred og s&
lukke ajnene for de sundhedsmaessige, akonomiske og
miljomeessige konsekvenser? Det, synes jeg faktisk, er
sindssygt uansvarligt.”

Hvilke udfordringer ser du mht. danskernes opfattelse af
og holdning til plantebaseret mad?

"Det nytter i hvert fald ikke noget, hvis vi forventer at
f& det hele pd én gang; altsd en ny, plantebaseret ver-
densorden i morgen. Man bliver nodt til at veelge sine
kampe og have mélet for gje. I mine gjne skal vi piske pa
for klima- og sundhedsdagsordenen. Hvor meget sym-
pati jeg end har for aktioner for dyr, si er dyrevelfserd
desveerre ikke en politisk dagsorden, der er 90 man-
dater bag. Personligt kan det gore lidt ondt pa mig, for
dyrevelfeerd var en af hovedirsagerne til, at jeg selv
blev vegetar. Udover at veere fodevareordforer er jeg
ogsd kommunalordferer, hvor jeg styrer vores kom-
mende udspil om grenne offentlige indkeb i kommuner
og regioner. Her er kommunikationen igen si vigtig,
fordi kekkenmedarbejderne jo skal tage ejerskab pd
opgaven og se sig selv i den. Det handler om at finde ud
af, hvordan vi kan massere den greonne forandring ind
paedagogisk og at efteruddanne medarbejderne ude i
de offentlige kantiner.”

EN FALLES OPGAVE

Kan vi na i mal med “det frie” valg som omdrejnings-
punkt, eller er det nodvendigt at fremme udviklingen fra
politisk side i form af nye tiltag og lovgivning?

"P& nuveerende tidspunkt er der stadig lovgivning, der
dels stér i vejen for forskellige tiltag, dels for at vi kan
né i mal med en 70% CO2-reduktion i 2030. Det skal vi
rydde op i. Mange tror, at vi politisk kun har to red-
skaber: lovgivning og offentlige investeringer. Men der
er en tredje faktor, der star klarere og klarere for mig,
og som er den allervigtigste — nemlig mennesker. Hver-
ken politikere eller erhvervsliv kan reducere med 70%
alene. Det er et faelles ansvar, og vi er nedt til — hver
eneste borger i Danmark og pé resten af kloden — at
deltage i dette projekt. Organisationer, virksomheder,
politikere, civilorganisationer og skoler skal bidrage til
at oplyse om, hvordan vi hver og en kan skere ned pa
vores CO2-forbrug. Jeg tror pA mange baekke sméa!”

"Reduktionen forudseetter jo, at eftersporgslen bliver
seenket. Og her kommer det personlige valg ind. Hvis vi
begyndte at spise mere efter de nye kostrad, ville efter-
sporgslen ogsé blive mindre. Lige nu overproducerer
vi jo i Danmark, og samtidig har vi ogsi verdens mest
opdyrkede land, hvor 80% af landbrugsjorden gér til
foder til vores animalske produktion. Der ligger kaem-
pestore virksomheder, som fx Crispy Foods i Nakskov,
der bliver nedt til at importere deres ravarer for at lave



FOTO AF PEDERBJERRINCS

Kathrine Olldag i Folketingssalen.

Vi bliver simpelthen nodt til at preesentere en alternativ
Jorretningsmodel for at omdirigere vores landbrug i en plante-
baseret og beeredygtig retning.”

mysli til 0s. Det er jo absurd, at vi ikke engang kan pro-
ducere afgroder til vores egne plantebaserede fodeva-
revirksomheder. Af historiske arsager og pga. en favo-
rabel forretningsmodel for danske landmaend er vores
veerdikeede hoppet af. Vi bliver simpelthen nedt til at
preesentere en alternativ forretningsmodel for at omdi-
rigere vores landbrug i en plantebaseret og beeredyg-
tig retning. I den sammenhaeng er det helt nedvendigt,
simpelthen for at det giver mening for landmendene, at
eftersporgslen folger med. Det handler om at vise det
gode eksempel og sd at lade veere med at predike, for
ingen mennesker kan lide at blive talt ned til.”

DANMARK | FORERTR@JEN
Skal Danmark veere foregangsland?

"Ja, det er meningen. Vindmeller har vaeret et keempe
eksporteventyr for Danmark. Udover eksport har vi jo
ogsé solgt en masse patenter, bygget vindmellefabrik-

ker og veeret med til at fremme en gron industri i hele
verden. Det samme skulle gerne gore sig geeldende med
det plantebaserede. Hvis ikke vi holder os til nu, er der
bare andre, der stryger med den, for det er et marked
med stigende eftersporgsel. S& hvis ikke vi hopper med
pé toget nu, sé ender vi bare med at skulle importere alt
det, vi har brug for.”

Hvordan drommer du om, al fremtiden ser ud?

"Jeg kunne godt teenke mig, at vores livskvalitet bliver
bedre. At vi far det godt med vores egne kroppe, lever
leengere pa en planet, vi ikke udsulter og udpiner, og
hvor vi rent faktisk finder en balance mellem, hvor me-
get CO2 vi bruger, og hvor meget vi egentlig har brug
for. At vi finder det gronne fodaftryks balance pé en
planet, vi med god samvittighed kan give videre til vo-
res borneborn. Det vil involvere en masse vegetarmad
—men ogsé en fransk hotdog en gang imellem.” =
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PA EPOS BLIVER GR@N MAD
HOVEDRETTEN - HVER DAG

Efterskolen Epos p& Fyn har brugt Corona-nedluk-
ningen til at genteenke deres kokken og er nu gaet
all-in pa beeredygtig og gron kost. Samtidig har
skolen justeret sin kostpolitik: Nu skal elever ikke
leengere registrere sig som vegetar eller veganer,
hvis de ensker at spise gront. I stedet er den plan-
tebaserede kost blevet 'hovedmenuen’, og kodet et
tilvalg for dem, der ensker det. Skolen ensker med
det nye tiltag at gore det gronne valg nemmere og
at imedekomme den eksplosivt voksende gruppe af
unge ‘fleksitarer’. Dvs. alle de unge, der for klima-

' ets, dyrenes eller sundhedens skyld gerne vil spise
g mere gront uden helt at fraveelge kodet.

efterskolen-epos.dk

LIV OG D@D | HAVENE

Bolgerne gér hajt i den nye dokumentarfilm Seaspiracy, hvor in-
strukter Ali Tabrizi tager os med pé en uhyggelig rejse ind i fiskein-

K@DERSTATNINGER AF

dustrien. Drevet af indignation lefter Tabrizi sloret for, at den storste FERMENTERET GRAS
dreeber af ikke blot fisk og hajer, men ogsé havfugle, havskildpadder Projektet FERMPRO har faet bevilling af Miljo-
og delfiner, ikke er sugeror og andet engangsplast. Det er fiskeri. I fil- ministeriet frem til 2024 til at udvikle fermente-
men beskriver en Sea Shephard-aktivist de enorme fiskerbade som rede planteprodukter. De vil skabe endnu flere
teknologiske dedsmaskiner, der driver ekosystemerne i havene mod alternativer til kod og gar iseer efter at lave
kollaps sé tidligt som i 2048. Hvorfor er der ingen, der taler om det, noget til dem, der er mindre glade for smagen
sporger Tabrizi, for han begynder at folge pengestrommene gennem af bonner. Fermenteringen sendrer smagen, og
mafialignende kriminalitet, vildledende mgerkningsordninger og teksturen kommer til at minde mere om kod.
manglende politisk indgriben. Filmens konklusion og opfordring er Iseer eerter og hestebenner, der kan produceres
at stoppe med at spise fisk; ikke ligefrem en populeer slutning blandt i stor skala i Danmark, er i fokus. Men de vil
majoriteten. Men som de seneste ar har vist i forhold til landdyr, ogsé arbejde med restprodukter fra kartoffel-
kan overfiskningen heller ikke vaere en umulig debat at starte i den melindustrien og endda med protein udvundet
bredere offentlighed. Og det kan filmen forhdbentligt bidrage til. Den fra grees.
er barsk, men uden tvivl veerd at se.

mst.dk

Filmen kan bl.a. ses pa Netflix. Se traileren her:
voutu.be/1Q5CXN7soQqg
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KIOSK SATSER PA VEGANSK
BLAND-SELV-SLIK

Den Gronne Kiosk er startet af keereste-
parret Susanne Vang Larsen og Shivan
Al-Salihi, der mente, at der manglede en
vegansk slikbutik. De seelger vegansk is,
chokolade og vegetarisk og vegansk bland-
selv-slik, ud over almindelige kioskvarer,
men er stadig i gang med at udvikle pa
sammensgetning af sortimentet. Det er i
Smedelundsgade 42 i Holbeaek, at slikposer-
ne kan fyldes.

CHRISTINA
HESSELHOLDT

FEJE BLADE

SAMMEN
OoP MOD
VINDEN

DYRERETSAKTIVISME | LITTERATUREN

Tidens altopslugende emner som kon og dyrevel-
feerd optager hovedpersonen Camilla og hendes
vennegruppe, der for femte gang medes i Christina
Hesselholdts nye roman Feje blade sammen op mod
vinden. Ud over udforskningen af sine forzeldre

og bedsteforgeldres liv bliver leeseren ogsé taget
med ind i Camillas dybtgdende og tankeveekkende
refleksioner over forholdene til de dyr, hun lever
sammen med. Hesten og hunden, der har fulgt
hende gennem livet, kragerne i parken, og grisene i
dyretransporterne, som hun heengende ud af bilen
forseger at f4 et glimt af sammen med veninden
Alwilda. De er begge vegetarer, Alwilda ogsa dyre-
retsaktivist, og hun demonstrerer, sender oprorske
breve og dremmer om, at dyrenes elendighed vil

f& en ende. Som Alwilda siger: "Man kan vel ikke
sige, at der finder en lige si systematisk mishand-
ling af mennesker sted leengere, eller kan man, som
af dyr? I hvert fald ikke, hvad antallet af individer
angir. Dyr er menneskehedens slaver.”

Christina Hesselholdt: Feje blade sammen op mod
vinden. People’sPress 2021, 206 sider

HVILKEN ROLLE KOMMER VERTIKALT LANDBRUG
MON TIL AT SPILLE | FREMTIDEN?

Beeredygtighed er indteenkt fra fro til butik hos Europas ster-
ste vertikale farm Nordic Harvest. P4 14 etager dyrkes salater
og krydderurter indendors i et kontrolleret miljo uden spraojte-
midler og kunstgedning. Nordic Harvest dyrker hydroponisk,
dvs. planterne stir i neeringsholdigt vand uden jord, og solly-
set kommer fra LED-lys drevet af vindmellestrom. Det bety-
der, at Nordic Harvest kan s& og heste op til 15 gange om iret.
Sammenlignet med almindelig dyrkning p4 marken kan den
vertikale farm siledes producere 1000 tons grent pa 100 gange
mindre plads og med 95% mindre vand. Lag pa lag-dyrkningen
muligger samtidig, at nuveerende landarealer i stedet kan om-
dannes til skov — et mal, der star stifteren Anders Riesmanns
hjerte neer. Farmen ligger i Taastrup, sé afgrederne kan
produceres sé tet pd kunderne i Kabenhavn som muligt. Den
8. april 2021 kom de forste produkter pa hylderne, og Nordic
Harvest er nu i gang med at ege produktionen til farmens fulde
potentiale og vil udvide sortimentet med flere afgroder som
jordbeer og blabeer.

VEGETARISK! #2 | Sommer 2021



ALGAE
2 OMEGA

o
o 715 mg Omega-3
0% Vegetar Omega-3
ger til en nwwamwml‘i‘

ALGAE OMEGA 3

100% VEGANSK

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.

- : A Ry . A DT i N EPA 195 mg
For mere information om Algae Omega 3, kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08 07 eller pa www.bidro.dk DHA 390 mg
Forhandles hos helsekostforretninger og webshops i Danmark og kan bestilles hjem i Matas. 1 alt 585 mg pr. daglig dosis.

~

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 taender

D Vitamin bidrager til at
vedligeholde en normal
muskelfunktion

D Vitamin bidrager til immun
systemets normale funktion

Vitamin
90 kapsler

For mere information om D3 Vitamin Vegan, kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08 07 eller pa www.bidro.dk
Forhandles hos helsekostforretninger og webshops i Danmark og kan bestilles hjem i Matas.
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Det er en fornaermelse mod menneskeheden,
hvis man kun bruger sin have til et firkantet
stykke grees, der bliver klippet en gang om

ugen.

TEKST AF LENE ULVEDAL

Lene Skrumsager Mollers nye bog: "Fra grees-

pleene til grontsagsmark”, og det kan han have
ret i. Iseer hvis man teenker pé biodiversitet, et af nuti-
dens store buzzwords. Naturen bryder sig ikke om at
veere teemmet sd ekstremt, som den er i mange af vores
haver. Skrumsager Moller satte sin karriere pd pause
for at dyrke béde sin familie og sin have, og hun satte
sig for at leere at opdyrke ekologiske grontsager uden
brug af gift og kunstgedning. Det tog et ar at realisere
drommen om en bzredygtig og selvforsynende have
for Lene og familien, og det har hun skrevet en bog om,
s alle med interesse i okologisk havedyrkning nu kan
fa gleede af hendes erfaringer. Lene Skrumsager Moller
kommer i bogen med hjelp til de haveejere, der drom-
mer om at veere helt eller delvist selvforsynende med
frugt og grentsager, dyrket ekologisk og med respekt
for naturens gang.

S adan skriver Seren Ryge Petersen i forordet til

EN HAVE FOR HELE FAMILIEN

Bogen er velskrevet, og med flotte billeder og illustrati-
oner tager forfatteren os med pa rejsen fra at holde en
typisk greespleenehave i et almindeligt parcelhuskvar-
ter i Hvidovre til at planleegge og arbejde mod at fa et
veltilrettelagt og frodigt fristed for hele familien. Lene
Skrumsager Mollers store research p&d emnet skinner
igennem, og hun leegger ikke skjul pé sin leering under-
vejs. | afsnittet "Gravefrit fra greespleene til grontsags-
mark pd 2 weekender” guider hun fx leeseren igennem,
hvordan man slipper for det hirde og ofte unaedvendige
forarbejde med at grave graespleenen op og fraese jor-

- Fra greesplaene
til grontsagsmark

l-'[)l{:‘)'l'.\llSlf:\lH‘l[il}I{NS GUIDE TIL ™
S(\‘\ EN BAEREDYGTIG BAGHAVE

Selvfor, . versier ol

VIOrsYning « Biodiversigey ron omstilling
5

a\ Lugefri » Gififri » ¢ vefri

Lene Skrumsager Moller

Fra greespleene til grontsagsmark
Lindhardt og Ringhof

336 sider

den igennem, inden man begynder at plante. En erfa-
ring Lene selv gjorde sig, da hun kastede sigud i at ska-
be sin dremmehave. Hun guider ogsé til, hvordan man
far en s nem og vedligeholdelsesfri have som muligt,
der ikke hele tiden skal luges og plejes, og hvor naturen
langt hen ad vejen far lov at passe sig selv.

PLANLZGNING OG DESIGN

Lenes mission er at fremtrylle en baeredygtig og selv-
korende kokkenhave og at lade naturen udfolde sig,
s& haven ogsd kan veere et levested for vilde arter som
sommerfugle, bier og insekter, svampe og vilde planter.
P& den méde ledes leeseren igennem, hvordan man trin
for trin kan planlaegge sin egen have. Der er gode rad
til design og planlegning af haven og tips til, hvordan
den bedst udnyttes med plads til bide hyggekroge og
legearealer til bornene. Alt sammen for at familien kan
tilbringe mest mulig tid i naturen. Der er vejledning
til anleeggelse af hele haven fra kompostbeholdere og
drivhus til regnvandsopsamling. Et helt kapitel om hus-
dyr i haven beskriver fordelen ved fx at holde hens og
sneglespisende sender.

GUIDE TIL DYRKNING

I kapitlet "Planteeventyr” er der udferlige beskrivelser
af og vejledninger til sdning, forspiring, udplantning
og dyrkning samt hest af en bred vifte af grontsager,
krydderurter og spiselige blomster. Der er ogsé& henvis-
ninger til, hvor man kan kebe de bedste fro, og séle-
des er bogen en grundig guide til at komme i gang med
hjemmedyrkningen i parcelhushaven. m
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De nue host

en balancegang
mellem sundhed, klima
og danskernes madkultur

[ januar kom de 7 nye kostrad, der for forste gang
seetter klimaet pa den kostbaserede dagsorden.

TEKST: SIMONE FIIG // FOTO: RAJAN PACKIYATHURAI 0G RASMUS BUNDGAARD

e 10 kostrad fra 2013 er taget til revision, og udover

sundhed er klimaet kommet p& menuen, som Fo-

devarestyrelsen formulerer det. Det er DTU Fode-

vareinstituttet, der pd baggrund af evidensbaseret
forskning har udarbejdet de nye anbefalinger, hvoraf
de mest skelseettende lyder: Spis planterigt, varieret og
ikke for meget samt Spis mindre kad — veelg beelgfrugter
og fisk. it vigtigt ord har sneget sig ind i anbefalinger-
ne, og dette ord skal i bund og grund skubbe dansker-
nes madvaner pa rette kurs og medvirke til reduktion
af Danmarks klimaaftryk med 70% inden 2030. "Det
er rigtig godt, at ordet ’planterigt’ indgér, og et af mine
favoritemner er beelgfrugter”, siger Stig Ladefoged om
den mest markante sendring fra de forrige kostrad.

EN PLANTEGLAD SYGEPLEJERSKE

Stig er uddannet sygeplejerske og erngeringsekspert
med fokus pa formidling af ernserings- og livsstils-
forskning og er desuden selvudngevnt forskningsnerd.
Han arbejder som selvsteendig sygeplejerske under tit-
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len Den Plantebaserede Sygeplejerske, da han gennem
sit virke bestreeber sig pa at oplyse og inspirere dan-
skerne til at veelge en primeert plantebaseret kost af
hensyn til den personlige sundhed sével som klimaets.
"Det, der er godt for den planetariske sundhed, er fak-
tisk ogsd godt for din personlige sundhed”, forklarer
han og papeger, at det vil give et storre positivt aftryk,
hvis vores kost ses ud fra flere parametre end blot den
erngringsmaessige. "Vi kan ikke leengere negligere kli-
masundheden, for klima- og sundhedsforskning peger
i samme retning.”

KRAM - MED STORT K

At danskernes store sundhedsgevinst skal hentes i
kosten, er ikke tilfeldigt. Stig refererer til et verdens-
omspeendende studie kaldet *Global Burden of Disease
Study’, der har undersegt, hvad der eger risikoen for
bl.a. hjertekarsygdomme, kreeft og diabetes eller er ar-
sagen til tidlig ded og feerre sunde leveér. Nogle af de
medvirkende faktorer er de sakaldte KRAM-faktorer,



Stig Ladefoged gar ogsa under navnet
Den Plantebaserede Sygeplejerske.
Gennem sit virke oplyser og inspire-
rer han danskerne til at spise en
mere plantebaseret kost.

et anagram for Kost, Rygning, Alkohol og Motion. Stu-
diet konkluderer, at hvis alle tidlige dedsfald som folge
af fysisk inaktivitet, for meget alkohol og rygning laeg-
ges sammen, nir det ikke antallet af mennesker, der
arligt der som resultat af uhensigtsmeessig kost. Ko-
sten er altsd det vigtigste parameter, og forskerne bag
det globale studie fandt, at det primeert er de planteba-
serede fodevarer, verdens befolkning far for lidt af.

BALGFRUGTER PA BORDET
Vi er tilbage til det lille, men livsvigtige ord ’plante-
rigt’ og Stigs favorit, baelgfrugterne, som for mange
danskere endnu er ukendt land. Beelgfrugterne ind-
gik tidligere i grontsagsafdelingen, men har i de nye
kostrad fiet sin egen fodevarekategori grundet deres
indhold af kostfibre, proteiner, antioxidanter og mine-
raler som zink, calcium og jern. "Skovler vi en masse
grontsager, fuldkorn, beelgfrugter, nadder og kerner
op pé vores tallerken, viser forskning, at vi bade kan
behandle og forebygge en lang reekke sygdomme som
visse kreeftformer, type 2-diabetes, hjertekarsygdom-
me, overveegt, forhgjet blodtryk mv. Men denne sund-
hedsgevinst er ogsé et resultat af et begraenset indtag
af animalske fodevarer, der indeholder potentielt sund-
hedsskadelige komponenter, som vi ikke skal have for
meget af.” Her neevner Stig fx kolesterol og meettet fedt
samt heemjern, som er en type jern, der findes i alle
former for ked. Han fremhaever yderligere bestanddele
som antibiotika- og bakterierester samt glycotoxiner,
der findes i storst meengde i tilberedte animalske pro-
dukter. Glycotoxiner kan ege risikoen for inflammati-
on (beteendelse) og oxidativt stress i kroppens celler.
, , "Plantebaserede fodevarer indeholder sundhedsfrem-
mende stoffer bl.a. i form af kostfibre og antioxidanter,

. og sidstneevnte kan heemme oxidativt stress og kronisk
P lantebaseredef odevarer indehol- inflammation.” Det bliver dog en stor udfordring for

der sundhedsfremmende stoffer bl.a. danskerne at omlegge deres kostvaner, pipeger Stig.
. . . Isaer néir det kommer til at skeere ned pé kedindtaget.
i form af kostfibre og antioxidanter,
og sidstncevnte kan hcemme oxidativt H@NEN 0G A£GGET
En anden markant sendring i kostridene er anbefalin-

stress og kronisk inflammation.” gen vedrorende begraensning af kedindtaget forstiet i

bredere forstand end for. "Mangden af anbefalet kod

er mindre, og kategorien er udbygget lidt”, forklarer

Laes mere i DVF’s pjece, Plantebaseret kost Stig. "Det er ikke kun redt og forarbejdet kad, der skal

— en informationspjece om erncering, sundhed og begreenses, men ogsd indtaget af lyst kod i form af kyl-

sygdom, hvor du ogsa kan finde kilder til rele- ling, kalkun osv.” Han henviser til et fodevarestudie

vante sundhedsstudier. fra 2014 udgivet af International Life Sciences Institute,

der kiggede pd sammenhaengen mellem fodevaregrup-

per og erngringsrelaterede kroniske sygdomme. Ar-
tiklen konkluderede, at hverken kyllingekod eller s&eg — ceip

Find den pa vegetarisk.dk
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er sundhedsfremmende forstéet pa den méde, at disse
fodevarer hverken beskytter mod livsstilssygdomme
eller er livsforleengende. Tveertimod pegede data pa, at
lyst kod og g enten er sundhedsskadeligt, dvs. eger
risikoen for sygdom, eller agerer neutralt i forhold til
sygdomsrisiko. At disse fedevaretyper har en neutral
indvirkning pa risikoen for livsstilssygdomme betyder,
at indtag af disse animalske fodevarer bare vedligehol-
der en sygdomstilstand. Hvis fedevaren derimod var
direkte sundhedsfremmende, ville vi begynde at kun-
ne forebygge og evt. behandle nogle af de sygdomme, vi
ser i samfundet”, konstaterer Stig.

ALGER 0G OMEGA

Det kommer nok ikke som en overraskelse, at det er
rodt ked som okse- og lammekod, der topper listen over
de mest klimabelastende fodevarer i forhold til udled-
ning af drivhusgasser. P4 andenpladsen ligger meje-
riprodukter som melk, ost og smor, men méske mere
overraskende indtager fisk tredjepladsen.

"Hvis vi virkelig skal tage det seriost med klimaforsk-
ningen som en del af kostriadene, skal vi i fremtiden
kigge pd andre lesninger, hvorpéa vi kan fi langkeedede
omega-3 fedtsyrer. Fx fra algebaserede fodevarer”, for-
teeller Stig. Det er nemlig primeert disse fedtsyrer, som
evidensgrundlaget bade tidligere og nu leegger veegt
pa, nar fisk i kostriadssammenhange fremhzaeves som
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Visse former for mikroalger er
fiskenes egen kilde til langkcede-
de omega-3 fedtsyrer, og derfor
vil man kunne springe et led i
Jodekceden over ved at udvinde
direkte fra primcerkilden.”

Under sin sygeplejeuddannelse blev
Stigs interesse for kost og ernaring
vaekket. Efter flere ars udforskning
af forskningsbaseret viden stod det
klart - vi bar straebe efter at spise
primert plantebaseret.

en vigtig fadevare. Visse former for mikroalger er fi-
skenes egen Kkilde til langkeedede omega-3 fedtsyrer, og
derfor vil man kunne springe et led i fedekaeden over
ved at udvinde direkte fra primaerkilden.

Udover at veere klimabelastende pointerer Stig, at
fiskeri ogsd har andre negative konsekvenser for kli-
maet: “Overfiskeri, havbundtrawling og ’bycatch’ (util-
sigtet fangst af andre arter end den, der fiskes efter ved
specialiseret, kommercielt fiskeri) odeleegger okosy-
stemer, hvilket resulterer i et fald i fiskebestanden og i
verdenshavenes sundhed.”

KOSTRADENE SKAL OMS/ATTES TIL HANDLING

Ifolge Stig hersker der ingen tvivl om, at de nye kost-
rad bestemt er bedre end de gamle. Men det star ogsa
klart, at der skal handling bag ordene. "Ord er ikke nok.
Offentlige kokkener skal minimere deres kedforbrug,
sundhedspersonalet skal undervises i sundhedsgevin-
sterne ved plantebaseret kost og forstd beveeggrunde-
ne herfor. Det skal gennemsyre medicin-, sygepleje- og
kost- og erngeringsuddannelserne samt folkeskolerne”,
fastslar Stig. "At en statslig instans pd baggrund af evi-
densbaseret forskning anbefaler planterig kost, er en
god start, men der er stadig et vigtigt efterarbejde.” m

Laes om Stigs nye bog Spis mere plantebaseret pa side 30.
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Jonas Maltha er uddannet m
ingenigr og er general manager
for Norden i Simple Feast.

En gronnere planet
— 15 minutter ad gangen

Med sine vegetariske og veganske méltidskasser vil
Simple Feast gore det lettere for bade kod- og plantespisere

at tilveelge det gronne maltid.
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Antoni (Toni) Blahuta, souschef production hos Simple Feast, arbejder i dampen
fra de store maskiner.

TEKST AF IDA SOLBERG SLOTH // FOTO AF PEDER BJERRING

lantebaseret mad skal vaere nemt at tilberede,

flot at se pd og smage fortryllende. Det er de

tre faktorer, der hver uge leegges veegt pa i de

vegetariske og veganske maltidskasser fra
Simple Feast. Virksomheden har ikke mange ar bag sig,
men det betyder ikke, at armbeveegelserne skal veere
smé og tevende. Her i huset dremmes stort, og planer
bliver lagt for videreudvikling i flere retninger. Det
hele startede som en app tilbage i 2014 med visionen om
at f& méaltidet i hjemmet til at smage glimrende og fylde
mere for danskerne. Tid var den ingrediens, der mang-
lede mest i feedrelandets husstande, og snart voksede
appen til tusindvis af méltidskasser leveret direkte til
dertrinnet hos sultne folk landet over. Retterne tager
maksimalt 15 minutter at lave, det er ekologisk og uden
konserveringsmidler, og slutresultatet skal veere prae-
sentabelt og appetitveekkende. Simple Feast ensker, at
flere kodspisende danskere tilveelger det plantebasere-
de méltid. Det lyder simpelt, men er det nu ogsa det?
Jonas Maltha, uddannet miljeingenior og general ma-
nager for Norden i Simple Feast, byder DVF’s udsendte
indenfor til en snak om fremtid, madglede, fordomme
og positive forandringer.

INDUSTRI BLIVER GASTRONOMI

Det foles som érets forste fordrsdag, nir man igen méa
leere at balancere solbrillerne pd nsesetippen, og vin-
terjakken ma bakses af og puttes i cykelkurven péa
turen til Simple Feasts hovedkvarter pa Refshalesen
pd Amagers nordspids. Undervejs fra Christianshavn
passeres anerkendte gourmetrestauranter som Noma
& AMASS, og gik turen blot 100 meter leengere, den
to-stjerne-belonnede Michelin-restaurant Alchemist.
Hvor Refshalegen tidligere var hjemsted for fabrikker,
skibsveerfter og anden industri, emmer omrédet i dag
af hardcore gastronomi, uteemmet natur og rummelige

Rejsen mod en grgnnere fremtid raekker
udover maltidskasser. Simple Feast salger
ogsa produkter som mayonnaise, goma-
dressing og dahl til detailhandlen.

kunsthaller i beton. Perfekt for et maltidskasse-firma,
der vil mere end at maette. Simple Feasts hovedkontor
er en hvid og bldgren ydmyg 2-etagers bygning med
tagplader som facade, rade vinduer og dere. Produk-
tion og kantine ligger i stueetagen, mens overetagen
rummer testkokken og administration. Jonas slér de-
ren op. Om agjnene knibes sammen af det steerke sollys
eller det brede smil, er ikke til at afgore. "Velkommen
til Simple Feast”, siger han og byder os indenfor.

FERMENTERINGSCONTAINER

Jonas dbner doeren fra kantinen ud til gdrden og peger
i retning af en aflukket sort container, der ikke ser ud
af meget. Men indeni modnes komplekse smage i ro og
mag. "Dette er vores fermenteringscontainer, hvor vi
bl.a. fermenterer vores sorte hvidleg under bestemte
varmeforhold til vores sorthvidlegsketchup, men ogséa
elementer, der indgér i miltidskasserne.” Dette kraever
lidt forklaring. Simple Feast er mere end méaltidskasser,
nu hvor firmaet er begyndt at lancere produkter i eget
navn, der salges via detailhandlen. Bl.a. mayonnaise,
gomadressing, stroganoff, dahl, tikka masala — og selv-
folgelig fornsevnte sorthvidlegsketchup. Alt sammen
plantebaseret. Alt sammen okologisk. "Vi har en klar
ambition om at kunne levere andet end maltidskasser”,
forteeller han.

FORBI TESTKOKKENET

Fra fermenteringscontaineren beveaeger vi os til test-
kokkenet pé 1. sal. Her er lyst tree, hojt til loftet, kig ned
til kantinen, hvor det dufter af snart at veere frokosttid.
Torret lavendel henger med hovedet nedad imellem
hyldevis af massive glaskrukker med alverdens greonne
specialiteter i forskelligfarvede lager. Rummet emmer af
kreativitet og &benhed. "Vi har et team af kokke med vidt
forskellige baggrunde, der arbejder herinde. De udvikler
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| testkokkenet udvikles 3-4 nye opskrifter hver uge til maltidskasserne. T.v — Rasmus Grube, culinary product developer, og Jonas Maltha t.h.

3-4 nye opskrifter hver uge, som kommer med i méaltids-
kasserne. Der er selvfolgelig meget test frem og tilbage
pé, hvad der fungerer, og hvad der ikke gor”, siger Jonas.
Simple Feast tilbyder to maltidskasser — family feast og
season feast. Den ene er mélrettet familier og indeholder
velkendte retter som pitabred, burger og pizza, mens den
anden bestér af mindre kendte retter som mujadara med
svampe eller massaman curry med kikeerter og quinoa.
Kokkeninspirationen er global, s& i kasserne vil man
kunne finde méltider fra alle egne af verden baseret pa
lokale ravarer. Der kigges ofte mod Asien og Sydameri-
ka, men netop i denne uge lykkedes det at komme i mal
med en gammel fransk bonderet, boeuf bourguignon. Nu
inye kleeder som komplet plantebaseret.

FORSKNINGSPROJEKT MED KABENHAVNS
UNIVERSITET

Sidelobende med maltidskasser og produktudvikling
samarbejder Simple Feast ogsa med Kobenhavns Uni-
versitet i et spaendende forskningsprojekt, hvor det un-
dersoges, hvilken rolle god kost og erngering spiller for
vaegttab, og om det er muligt at fa folk til at tabe sig
pa en lettere made. Kokken Lasse Bertelsen hos Simple
Feast er tovholder pa projektet, og han er med til at til-
retteleegge og justere kosten for en serlig testgruppe.
Over tre méneder skal testpersonerne spise plantemad
fra Simple Feast seks dage om ugen, mens de lebende
bliver vejet, mélt og far taget blodprever. Projektet har
kort siden 2018, og resultaterne forventes offentliggjort
i 2022. Hvis det viser sig, at en rent plantebaseret kost
hoj pa kulhydrater pavirker testgruppen positivt, kan
det muligvis veere endnu et skub i retning mod en gron-
nere dansk madkultur.

CALIFORNIA DREAMIN’

Simple Feast leverer maltidskasser i Danmark og Sve-
rige og er for nylig ogsa startet op i USA. Jonas uddy-
ber: "Vi er startet op i Californien, som nok er det mest
avancerede plantebaserede marked, og det gor vi selv-
folgelig, fordi barrieren for at prove plantebaseret mad
ikke er sd stor.” Casper Christensen, der er investor i
Simple Feast, har veeret en del af flere kampagner fra
Simple Feast i Danmark, men det amerikanske ansigt
udadtil er ikke fundet endnu. Dog kan Jonas afslere,
at der er stor interesse fra bade sportsstjerner, mu-
sikere og andre kendte amerikanere. "Der er en helt
anden prestige omkring planter i kendismiljoet i USA
sammenlignet med Danmark. Fordommene i Danmark
er, at plantespisere er en fundamentalistisk bevaegelse
uden humor. Ofte er det dog ikke plantespiserne, der
peger fingre, men den modsatte vej. Casper Christen-
sen har sagt, at han elsker at spise vegansk og far det
godt af det, men uden at sige at andre skal gore det
samme. At det kan provokere, er en sjov vinkel, som
vi har brugt i vores marketing.” Simple Feast er over-
bevist om, at det er lettest at tale til folk gennem deres
maver, og ved at vise, at plantebaseret mad er nemt at
lave og smager godt, kommer vi hurtigere en beeredyg-
tig fremtid i mede. "Alle vil jo egentlig gerne det samme,
give en fungerende planet videre til de naeste generati-
oner, men der er s mange folelser forbundet med mad,
og Danmark har veeret storproducent af kod og maelk
i mange generationer. Vi kan meerke, at det her flytter
noget, og pa bare fire ar er det plantebaserede kommet
ekstremt langt.” Det er tydeligt, at firmaet lever op til
deres slogan: Hungry for change. w
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12018 stiftede Anja Bindesbgll den
veganske konfekturevirksomhed
Glean, der bl.a. tilbyder laekre
flodeboller lavet pa kikaertevand.

du fan af flodeboller, har du maske
allerede hort navnet Glean.

TEKST AF ALEXANDRA EJBY MONTEAU // FOTO AF ANJA BINDESB@LL

herhjemme produceret leekre, luftige flodeboller

til et voksende vegansk og sliksultent publikum.
Samtidig arbejder Anja med en helt seerlig og relativt ny
ingrediens, der ogsd ger fladebollerne til et beeredyg-
tigt projekt. Hemmeligheden bag succesen? Aquafaba.

Siden 2018 har Anja Bindesboll som den forste

IVERKSATTERI FRA KOKKENBORDET

Anja Bindesboll er drevet al mange ting. Af passion
for madlavning, af en stor lyst til at eksperimentere
med nye konsistenser, ingredienser og smage, og ikke
mindst af en steerk skabertrang. Som vegetar var Anja
vant til at bage med geg, men da hun gerne ville kun-
ne bage til sin keereste, som er veganer, satte hun sig
for at finde en god, plantebaseret erstatning. P4 Youtu-
be faldt hun over feenomenet aquafaba. Kikeertevand,
der piskes og bruges som bindemiddel. "Jeg var fuld-
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steendig blown away. Jeg métte bare prove det med det
samme, s jeg og min veninde, som jeg tit bagte med,
kastede os over at lave marengs”, forteeller Anja. Det
skulle vise sig at veere noget af en udfordring at ramme
den helt perfekte konsistens som i videoerne, men de
mange timers forseg i kokkenet satte alligevel ild under
Anjas spirende iveerksegetterdrift, og hun kunne meerke,
at aquafabaen skulle spille hovedrollen i hendes virk-
somhed. "Jeg var virkelig hooked p& aquafaba-idéen.
Jeg var meget passioneret omkring det og havde vir-
kelig hele mit hjerte investeret i det”, forteeller Anja om
opstarten pa det, der skulle blive til Glean.

KAMP MOD MADSPILD

En vigtig del af Gleans mission, udover at undgd ani-
malske ravarer, er at tackle den store madspildspro-
blematik i fodevareproduktion. Glean aftager derfor



kikaertevand, der ellers ville veere blevet smidt ud
og gaet til spilde, fra en storproducent af kikeerte-
baserede produkter. Kikeertevandet upcycler de og
anvender som plantebaseret alternativ til den tradi-
tionelle fladebolles seggehvideskum. Resultatet er en
florlet flodebolle med flojlsbladt skum pé en letbagt
marcipanbund overtrukket med et tyndt lag choko-
lade og ofte ogsa tilsat en overraskende smagsople-
velse i midten. I fremtiden har Glean en ambition om
selv at producere kikeertevandet — bade til eget brug i
produktionen og til salg til private, der gerne vil bage
vegansk.

FREMTIDEN FOR GLEAN

Selvom der lige fra start har veeret keempestor inte-
resse for Gleans flodeboller, er Anja ikke typen, der
leener sig tilbage eller kun fortseetter i samme spor.
Hun elsker at eksperimentere, at hente ny inspiration
og teste sine idéer af, til hun rammer det helt perfekte
resultat. Siden den forste flodebolle er en raekke nye
produkter fojet til sortimentet. Nar du har smagt dig
igennem flodeboller med alt fra hindbeer og passion
til mokka/karamel og lakrids, kan du kaste dig over
de leekreste fudges, skumfiduser, g-terter — alt sam-
men lavet med aquafaba som konfekturens stjerne.
Dem kan du smage, hvis du leegger vejen forbi Keben-
havn, hvor Glean har en butik i Torvehallerne, Ko-
benhavns storste delikatessemekka. Du kan ogsé be-
soge Glean i deres nydbnede café pi Agirsgade, ikke
langt fra, hvor det hele startede i Anjas lille tekokken
pa Norrebro. Allerede dengang var drommene sto-
re og ambitionerne tarnhgje. Og det er de stadig, for
Anja har ikke i sinde at stoppe sin mission om at ska-
be den leekreste, veganske konfekture til danskerne.
"Det er jo helt vildt, hvad det at have dromme og mal
kan gore”, siger hun. "Nér du seetter dig noget for og
virkelig arbejder for det. Nar du bare kan meerke, det
er den vej, du skal, og at der ikke er nogen plan B. Det
har der aldrig veeret for mig.” m

Denne artikel er lavet med udgangspunkt i Dansk
Vegetarisk Forenings egen podcast Plantetin-
get, hvor store som smid emner omkring mad,
samfund, sundhed og kultur behandles ud fra

et gront perspektiv. I episode 118 kan du nemlig
hore Anja Bindesbeoll forteelle om sin iverksaet-
terrejse, om drivkraften bag Glean og om hendes
fremtidsdremme og ambitioner for den veganske
virksomhed. Find afsnittet der, hvor du lytter til
podcasts.

AQUA-HVAFFOR NOGET?

Ordet aquafaba stammer fra latin og kan nok
bedst oversattes til ’bonnevand’ (aqua = vand
og faba = benne). Aquafaba laves af kogevan-
det fra benner, ofte kikserter, der giver en mild
smag og en fin, lys farve. Man kan ogsa bruge det
drzenede vand fra feerdigkogte bonner kebt i su-
permarkedet (fx pa dase) eller fra benner, man
selv har lagt i bled og kogt (ps: kog aldrig i sam-
me vand, du leegger i bled i). Nar kikeertevandet
piskes ved hgj kraft, far kikerternes indhold
af proteiner og stivelse det til at tykne og blive
til en fast, luftig masse, meget lig det vi kender
fra piskede @ggehvider. Aquafabaens evne til at
emulgere og binde fedtholdige og vandopleseli-
ge oplesninger sammen gor det til en eminent
erstatning for ag, fx i smer, mayonnaise, ma-
rengs eller bagvaerk.

VEGETARISK! #2 | Sommer 2021

Glean-fledebollerne findes i mange smagsvarianter, fx hindbzer, passion,
mokka/karamel, lakrids eller arets sommerversion med koldskal.

Flgdebollerne kan bl.a. kebes i Torvehallerne i Kebenhavn og hos forskel-
lige caféer og butikker i Ksbenhavn, Aalborg, Fredericia og Sorg.
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I'ra altspisende til
plantebaseret familie

Overgangen fra kedspiser til veganer kan i sig selv vaere
udfordrende, ikke mindst i forhold til éns ngermeste. Men hvad kan
man gore for ogsa at fa sine boern med pé plantevognen?

TEKST AF PIA SANDRA ERNST // FOTO AF PEDER BJERRING

"Man skal i hvert fald ikke gore som mig”, erklerer
Jannie Duunkjeer. Hun er meget bevidst og eerlig om-
kring, at hun i starten greb skiftet til plantebaseret
mad forkert an i forhold til sine tre bern.

"Jeg havde selv veeret vegetar on/off i mange ar og er
vokset op i en halvvegetarisk familie. Men jeg var fak-
tisk giet tilbage til at spise kod, da jeg valgte at blive
veganer for cirka fem ar siden”, forteeller Jannie. Hun
havde sogt viden om veganisme og dyrevelfaerd igen-
nem en periode, men tog si beslutningen om at blive
veganer fra den ene dag til den anden.

"I den periode var jeg meget optaget af at forteelle
andre om, hvordan landet 14. Nu var jeg selv blevet s&
‘utroligt klog’, og s& madtte jeg bare dele det med alle,
ogsd min familie”, siger hun selvironisk. "Til at starte
med provede jeg at preege bornene til at veelge vegansk,
men besluttede sé, at nu ville jeg ikke kebe animalske
produkter mere. Jeg ville ikke leengere have det i huset.”

P& det tidspunkt var hendes @ldste son Sebastian
otte &r gammel og vant til at spise som de fleste andre,
inklusive kod og mejeriprodukter. S det var en stor
omveeltning, da hans mor pludselig sadlede om. "Jeg
ville gerne vide mere om, hvad det var for noget. Men
det var ikke noget, jeg havde lyst til”, husker Sebastian.
"Ja, han keempede ret meget imod i starten”, bekreaefter
Jannie, der til daglig arbejder med medlemsservice og
andre administrative opgaver i dyrerettighedsorgani-
sationen Anima.

EN UMULIG SITUATION

Jannie bor i Allerod sammen med sine tre born; to pi-
ger pd henholdsvis 7 og 8 ar og Sebastian pa 13. Og med
tre born folger et veeld af arrangementer, der nsesten
altid involverer en eller anden form for spisning. Og
hvor Jannies born for var vant til at spise det, de havde
lyst til, var det pludselig anderledes.

"Jeg forsegte at praege og pavirke dem til selv at veel-
ge det animalske fra og kun spise den mad, vi selv hav-
de med. Jeg brugte enormt meget energi pd at holde gje
med dem og kommentere, hvad der var eller ikke var
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vegansk, og sige ting som 'kan du ikke huske, hvad jeg
fortalte om grisene i gar”, mindes Jannie.

Det gjorde det ikke nemmere, at bernene fortsat fik
serveret kad og mejeriprodukter, nir de var hos deres
far, kan Jannie godt se nu: "Det var ikke den rigtige méade
at gribe det an pé. Det var en umulig situation at ssette
dem i som bern. De kan ikke styre alt, hvad der sker.”

POSITIV FORANDRING

Men da Jannie bladte lidt op og gik bort fra at keede ve-
ganisme sammen med forbud og afsavn, skete der noget.
"Jeg fandt mere ro i det og havde ikke leengere be-
hov for at ytre mig hele tiden. Og s& kunne jeg se, hvor-
dan det gjorde en positiv forskel i forhold til bernene.
Hvorfor skulle de fa praediket ererne fulde hjemme hos
mig for s at f& preediket orerne fulde om det modsat-
te hjemme hos deres far? Det bedste, jeg kan gore, er
at preesentere dem for, hvad der er sund mad, og tale
med dem om det. Opfordre dem til selv at maerke efter
og tale om det. Og jeg meerkede altsé tydeligt positive
forandringer, straks jeg droslede ned”, forklarer hun.

I dag spiser bernene udelukkende plantebaseret
hjemme hos Jannie, men hos deres far og i andre socia-
le sammenhgaenge bestemmer de selv, hvad de vil spise.

"Jeg har valgt at gore det pa denne méde, fordi mine
born ikke er fodt ind i det. Det var en stor omveeltning,
og da det jo var mig selv, der havde opdraget dem med
leverpostej og spegepolse, folte jeg, at dette métte veere
vejen. Jeg vil ikke selv bidrage til det, og kad kommer
ikke inden for derene herhjemme, men barnene er stil-
let frit, nar vi er ude”.

Den mere fleksible og positive tilgang har ogsé bety-
det, at Sebastian nu selv er begyndt at gé i kekkenet og
finder opskrifter, som han kan 'veganisere’. Han, der i
starten var sa stor modstander af skiftet til plantemad,
dromte endda pé et tidspunkt om selv at 4bne en ve-
gansk restaurant med sostrene som tjenere og mor som
stamkunde.

"Nu er han det barn, der spiser mest af det, der bli-
ver lavet, og synes, det er laeekkert. I dag er han keempe
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Jannie Duunkjzer og hendes sgn

Sebastian pa 13 ar. Sebastian
spiser i dag plantebaseret hos

sin mor, fordi han synes, det
smager godt og pga. dyrene.
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fortaler for vegansk. Han elsker det og veelger det ofte
selv — men ikke altid — nir han er ude.”

"Jeg spiser bare det, jeg kan lide”, tilfojer Sebastian.
"Nogle gange veelger jeg at spise det veganske. Det er
blevet hverdag, og det smager meget godt. Man veenner
sig jo til det.”

VANENS MAGT

Netop det med at veenne sig til noget nyt kan veere det
sveereste. Vanens magt er utrolig steerk.

"Det var sveert at aendre vaner for os alle sammen.
Det var meget vanerne, det handlede om. Og det geelder
iseer for bornene”, forteeller Jannie, der gjorde sit bed-
ste for at gore skiftet mindre radikalt.

"Jeg ville s gerne have, at de skulle blive begejstre-
de. Alle yndlingsretterne var jo baseret pa ked, og jeg
gjorde meget ud af at prove at efterligne det med ve-
ganske versioner. Sebastian, kan du huske, hvor mange
forskellige typer plantemeelk, vi har provet? Vi plejede
at drikke 10 liter komeelk om ugen. Jeg kunne ikke rig-
tigt komme ud af den ’boks’, der dikterede, at ’hos os
drikker vi jo bare meelk til morgen, middag og aften.”

Der var dog ikke rigtigt noget alternativ, der faldt i god
jord. Til sidst var det bernene selv, der foreslog, at de bare
drak vand i stedet. En oplagt og konstruktiv lesning.

INSPIRATION FREM FOR KONFRONTATION

For Sebastian er der to gode grunde til at spise ve-
gansk. "Fordi det smager godt og pa grund af det, mor
har fortalt om dyrene”, fastslar han.
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Jannie matte legge sin konfron-
tatoriske stil pa hylden og i stedet
positivt inspirere sine bern til det
grenne, for de tog det plantebaseret
til sig.

Har I sa tips til, hvordan man kan nudge og inspirere an-
dre til at spise mere plantebaseret?

Sebastian: "Man kan servere vegansk mad for dem og
tage dem med pé vegansk restaurant.”

Jannie: "Ja, noget, vi gjorde meget i starten, var at
lave hyggedage i Kebenhavn, hvor vi besogte forskel-
lige restauranter. Men ellers er det forskelligt, hvad
der virker pé folk. Selv blev jeg for optaget af den kon-
frontatoriske stil. I dag er jeg nok mere fortaler for at
inspirere og gore det positivt. Lave god mad og holde
mig selv sund. Hvis jeg ser sund og rask ud, kan det jo
ikke veere helt galt med den der kaninfode, jeg spiser.
Jeg har ogsé pravet til arrangementer bagefter at blive
spurgt om opskriften pd det, vi havde med. Det er i hgj
grad med til at skabe positiv interesse hos andre.”

Og hvad skal man ikke gore?

Sebastian: "Man skal ikke presse eller tvinge folk til at
spise det!”

"Preecis det jeg gjorde. Sa leerte vi dét”, griner Jan-
nie. "Men ja, ikke presse og ikke vere beleerende. Og
ikke forteelle en masse, hvis man ikke er blevet bedt om
det. Det er mine bedste rad. ”

En gang imellem far Sebastian spergsmal fra sine
klassekammerater til det, han spiser, men ellers er det
ikke rigtigt noget, der fylder mere. Det er bare blevet
helt naturligt. m



ZAibledessert

Til 4 personer

INGREDIENSER:
2,5 dl vegansk piskeflode
1spsk. citronsaf
3 tsk. vaniljesukker
5 cebler
100 g mork chokolade
100 g valnadder eller mandler (kan undlades)

FREMGANGSMADE:

Pisk flodeskummet sammen med citronsaft og vaniljesukker, indtil
flodeskummet er stift. Hav tdlmodighed, det kan godt tage leen-
gere tid at piske stift end komeelksflode, til gengeeld kan det ikke
piskes for leenge og er mere let og friskt.

Riv aeblerne pi et rivejern eller brug en foodprocessor med
rivejernsfunktion. Det er ikke noedvendigt at skreelle seblerne
forst, men fjern kernehusene. Hak eller riv chokoladen. Hak
valnedder / mandler fint, og bland dem i fledeskummet sam-
men med de revne @bler og chokoladen. Servér desserten kold.

Opskrift fra kogebogen “Vegansk Madglaede” af Mia Sommer

Frankful

CRAVINGS FOR A POSITIVE CHANGE

Eat TACOS and
love the climate

Frankful
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Med positiv aktivisme kan vi skabe forandringer
— béde strukturelt og lokalt.

TEKST AF CLARA DRENCK // FOTO AF MIA SOMMER

Men for mange er det en udfordring at omdanne

de gode intentioner til handling, bl.a. pga. mang-
lende muligheder og indgroede vaner. Centerleder for
Plantebaseret Videnscenter, Katrine Ejlerskov, forteeller
her, hvordan DVF og Plantebaseret Videnscenter sam-
men vejleder alt fra kantiner og supermarkeder til fode-
varevirksomheder og forbrugere for at gore det lettere
for os danskere at treeffe gronne fodevarevalg.

Rigtig mange danskere onsker at leve gronnere.

KANTINER: GOR DET GRONNE TIL NORMEN

En af de hyppigst neevnte udfordringer i DVF’s forbru-
gerundersogelser for fleksitarer, vegetarer og vegane-
re er det begraensede udbud af vegetarisk og vegansk
mad i kantiner og andre spisesteder. I de seneste ar har Katrine Ejlerskov er centerleder i Plan-
DVF spillet en stadigt voksende og aktiv rolle i foodser- tebaseret Videnscenter, der er et strate-
vicesektoren for at hjelpe den gronne omstilling pa vej gisk partnerskab mellem DVF og Okolo-

ibéde de private og offentlige kantiner. . . .
Sidste ar var Katrine Ejlerskov en del af advisory gisk Landsforening. Katrine har en ph.d.

boardet for det gronne initiativ i Odense Kommune og i human ernzering og har arbejdet hos
Bispebjerg Hospital, "Gronne Retter i Store Gryder”. DVF siden 2019.
Initiativet havde til formal at udvikle velsmagende, ve-
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getariske retter til eeldre, smétspisende og patienter.
DVF var med til at preege typen af opskrifter, der blev
udviklet, at oge andelen af veganske opskrifter i sam-
lingen samt sorge for, at flere af opskrifterne fik tilfojet
en beskrivelse af, hvordan de kunne gores veganske.
Blandt projektets gode erfaringer kan neevnes, at de oden-
seanske kantinekokkener oplevede stor succes med at tilby-
de plantebaserede versioner af traditionelle retter, som bru-
gerne kendte i forvejen og var trygge ved - og ikke mindst
give de gronne varianter leekre og appetitlige navne.
"Retter som ’Gartnerens bolognese’ og ’Svampestro-
ganoff” fik en rigtig fin modtagelse blandt brugerne”, forkla-
rer Katrine. "Navnet skal lyde spaendende og indbydende
og kan med fordel spille p& noget velkendt. Og man ber som
udgangspunkt undgé neutrale og intetsigende tillseegsord,
som fx 'vegansk lasagne’ eller 'vegetarsmorrebrod’.”
Men de gode resultater kom kekkenerne ikke sovende
til. Det kraever en fokuseret indsats at give de kokkenfag-
lige det nadvendige kompetenceloft og positiv inspiration
til at eendre deres faglige vaner, understreger Katrine.
"Kokkenerne ved, at de skal lave mere gron mad, men
uden de rette redskaber er opgaven sveer at gabe over,

da mange kokkenfaglige er skolet i en helt anden méide
at lave mad pé. Derfor er det s& essentielt, at kantinerne
opkvalificerer og inspirerer de kokkenfaglige til, hvor-
dan de fx kan anvende flere planteproteiner i velkendte
retter og pa den méde integrere nye vaner i kekkenet.”

Slutproduktet for projektet blev en opskriftsamling
med 92 vegetariske retter tilpasset kantinekekkener-
ne - en gratis og frit-tilgeengelig opskriftssamling, som
Katrine nu anbefaler andre kantiner at anvende.

"Ved at tilbyde leekre og meettende plantebaserede ret-
ter, der bade har indbydende navne og smager godt, kan
kantinerne virkelig hjeelpe rigtigt mange mennesker til at
efterleve deres intentioner om at skrue op for det gronne.”

SUPERMARKEDER:
LAV LARM FOR DE GR@NNE PRODUKTER

En anden udfordring, som mange fleksitarer, vegetarer
og veganere nevner i DVI’s forbrugerundersogelser, er
det begrensede udbud af vegetarisk og vegansk mad i
supermarkederne. De danske supermarkeder kan gore
langt mere for at udvide deres gronne sortiment og ikke
mindst blive bedre til at guide deres kunder til at komme
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Vegansk aggesalat med kikarter, det naste produkt pa hylderne i
supermarkedet?

de plantebaserede produkter i kurven, mener Katrine.

"Supermarkederne ber i hejere grad nudge os i ind-
kobssituationen, nar vi udkerte efter en lang arbejds-
dag star i en propfyldt Netto midt i ulvetimen med et
skrigende barn pd armen og urimeligt nok, lige dér,
skal handle pa vores gode intentioner”, forklarer hun.

Katrines opfordring til supermarkederne er at an-
bringe flere handlingsanvisende forbrugerinforma-
tioner rundt omkring i butikkerne: "Seet iojefaldende
gronne meerkater pd hylderne ved de plantebaserede
produkter. Heeng laekre billeder op af tilberedte gronne
retter, der giver idéer til, hvad man selv kan lave der-
hjemme. Og saet de plantebaserede produkter pa de for-
delagtige placeringer for at minde os forbrugere om at
treeffe de sunde og klimavenlige valg, nar vi star nede i
supermarkedet”, foreslar Katrine.

Her kan officielle meerkninger som Okologimaerket og
Det Gronne Hjerte ogsé veere parametre, udover prisen,
der kan fange iseer den bevidste forbrugers ajne: "Mgerk-
ningerne er med til at hjeelpe forbrugerne med hurtigt at
finde de produkter, der lever op til deres preeferencer
- og det bor supermarkederne folge op ved at tydeliggo-
re maerkningerne pé lige fod med prisen.”

VIRKSOMHEDER:
GIV PRODUKTERNE INDBYDENDE NAVNE

Katrine arbejdede i en leengere periode som forsker i

England, hvor hun pé sine indkebsture blev betaget af
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JTIPS TIL,

HVORDAN DU KAN SKABE GRONNE FI]HHNI]HINEEB.

o Giv konkrete forslag til plante-
baserede produkter, som dit lokale
supermarked kan udvide deres sorti-
ment med. Husk at rose dem for dét, de
allerede gor godt. Veer opmeerksom pé,
at discountbutikkerne typisk ikke har
mulighed for lokale beslutninger, mens
mere velassorterede butikker kan
have mere lokal indflydelse.

G4 i dialog med caféen eller restau-
ranten pa hjernet om deres planteba-
serede muligheder. De kan fx tilbyde
marineret tofu eller grillede grontsager
som plantebaseret alternativ til kod i
deres animalske retter.

Foresld din kantine pa arbejds-
pladsen at have en fast gron ret pa
menuen. Henvis dem fx til opskriftsop-
slaget "Gronne retter i store gryder”
pa metodikogsmag.dk eller til DVF’s
nudgingpjece pa vores hjemmeside.

de engelske producenters evne til at navngive deres
produkter. "De forméar at skabe produktnavne, der er
appetitveekkende, kreative, og som far mundvandet til
at lebe. Som forbruger bliver du nysgerrig og far sim-
pelthen lyst til at prave produktet”, forteeller hun.

Sammenlignet med referencelandet England halter
Danmark en del efter. "I danske butikker hedder plan-
tebaserede produkter meget det samme. I mit lokale
supermarked kan jeg fx veelge mellem den gronne eller
den rode falafelfars - ikke ligefrem navne, der stimu-
lerer mine sanser. Her ville jeg anbefale, at producen-
terne i hajere grad fremhaver, hvilke révarer der er
brugt, og hvad der kendetegner produktets smag. Det
kunne veere den grillede rade peberfrugt med et strejf
af chili i den rede falafelfars og den friske spinat og
krydderurterne i den grenne.”

Hemmeligheden bag de gode produktnavne ligger i
originalitet og detaljerede beskrivelser af retten. Derfor
opfordrer Katrine fodevareproducenterne til at finde
unikke tilleegsord og ikke vaere bange for at bruge su-
perlativer. "Beskriv ingredienserne, krydderierne, far-
ven, tilberedningsmetoden, mundfolelsen, konsistensen
eller rodderne til den oprindelige opskrift.”

Ikke desto mindre findes der danske producenter,
der lykkes med navngivningen, padpeger Katrine. "Ha-
negal gor det virkelig godt med deres ekologiske, plan-
tebaserede feerdigretter, der fx hedder 'Svampejagt
med jyske knolde’, "Vestjysk daal’ eller 'Keerlighed og



 INSPIRRTION OG VIDEN

o Find de omtalte opskrifter fra "Gronne retter i store
gryder” pd metodikogsmag.dk

... 0g lidt ekstra materiale til de nysgerrige:

e Hor podcastepisoderne om positiv aktivisme via
Plantetinget podcast.

e Find vores forbrugervejledninger péa vegetarisk.dk
under Stot vores arbejde > Hjcelp den gronne udvikling
> Guides til gron omstilling.

e Laes DVF’s interaktive inspirationskatalog hen-
vendt til professionelle kokke og til dig, der elsker
at lave grontsagsmad pé vegetarisk.dk under Viden
> Pjecer > Gron madgleede.

e Henvis din kantine til DVF’s nudgingpjece pé vege-
tarisk.dk under Viden > Pjecer > For proféssionelle
kokkener.

e [Fainspiration til at fa flere baelgfrugter i maden
med Okologisk Landsforenings gratis opskriftsam-
ling Okologiske gromne proteiner — skonne opskrifter
med beelgfrugter.
issuu.com/okologidk/docs/proteinopskriftshaefte

Pink smoothie med hvide bgnner, din nye favorit pa café-
menuen?

Kartoffelmos’ — indbydende navne, leekre, lokale réva-
rer og ikke mindst virkelig god smag. Sédan!”

FORBRUGERE:
VAR GRONNE AMBASSAD@RER

Som supermarkedskunde, cafégeest, restaurantbese-
gende eller kantinebruger kan du have overraskende
stor indflydelse pa udbuddet af de gronne valgmulig-
heder, understreger Katrine.

Som eksempel forteeller hun, at det ofte forholder sig
sddan i supermarkederne, at nye varer forst kommer
pa hylderne, nir der er en garanteret eftersporgsel pa
dem. "Derfor er det s vigtigt, at vi forbrugere fortsat
gér forrest og aktivt viser, at der rent faktisk er efter-
sporgsel pd de plantebaserede muligheder. Hvis du
indgar i en Konstruktiv dialog med kantinen pa din
arbejdsplads, dit foretrukne spisested eller din lokale
dagligvarebutik, kan du som planteambassader vere
med til at vise, at det gronne er kommet for at blive.”

Efterhdnden som den plantebaserede forbrugertrend
har fiet fodfeeste, er der langt storre lydherhed over
for de gronne forbrugere, tilfajer hun til sidst. "Min op-
fordring er, at vi alle skal gore vores for at inspirere
hinanden til at tage store som smé skridt i den gronne
retning pé en positiv og begejstret made. Det skaber alt
sammen ringe i vandet!” =

Thaisuppe med ingefeer og kikaerter, velegnet som varmret i
kantinen.
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Tre gronne til ganen

TEKST: REBECCA HASSELRIIS HAULRICH

Med et rustikt, nordisk look og
smukke billeder centreret om ildens
varme monstre tager Eva og Nicolai
Tram os med ind i deres grillunivers.
Her bliver der gjort op med hurtig-
mad og prioriteret tid til at tilberede
mad over bal, veere sammen med
familien og samtidig nyde naturen.
Omdrejningspunktet er intuition og
sanser, aromaintensivitet og tilfeeldig
skonhed. Bogen indeholder teori, tips
og tanker om alt fra, kvorfor balmad
smager godt til nyttigt udstyr og
teknikker til tilberedning. Derudover
finder man simple opskrifter som
“Ananas Hanoi”, grillet ananas i en
hjemmerort barbecue-marinade, til
mere omstaendelige opskrifter som
“Butter chicken of the woods”, der

pa trods af navnet ikke indeholder
kylling, men kikeerter som proteinba-
se. En del af opskrifterne er gjort af
rodfrugter og andre ravarer fra den
danske kokkenhave. Flere af dem
indeholder mejeriprodukter og seg.

Nicolai og Eva Tram
Gron balmad
Muusmann Forlag 2020
216 sider

!,_—.I-__ SPIS MERE
PLANTEBASERET

En forskningsbaseret tilgang til et sundere liv

LADEFOGED

Forfatteren Stig Ladefoged lever i
dag plantebaseret, fordi han on-
sker at spise efter forskningens
forskrifter. Udover at have forfattet
to boger om plantebaseret kost er
Stig foredragsholder, erngeringseks-
pert, sundhedsblogger og uddannet
sygeplejerske. Bogen er en samling
af den viden, der fik forfatteren til

at eendre spisevaner, og fremhzever
forende erngeringsforskning, der
understotter helbredsfordelene ved
plantebaseret kost. Med en keerlig in-
tention og opfordring til at forebygge
livsstilssygdomme via gron kost pree-
senterer han teorien med metaforer,
sé alle kan veere med, og supplerer
med letforstielige figurer. Ud over
den grundige teori kan man ogsé
finde forfatterens favoritopskrifter,
der bl.a. inkluderer den hjertesunde
smoothiebowl, blomkélsdeller samt
kikeertecookies. Du kan laese mere
om Stig Ladefoged og hans syn pa de
nye kostréd p4 side 12.

Stig Ladefoged

Spis mere plantebaseret

- en forskningsbaseret tilgang
til et plantebaseret liv
Turbine 2021

396 sider
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Asta Just Schack

Sans for smag, samveer og minimalis-
me er nogleord for Asta Just Schacks
fjerde bog om det grenne maduni-
vers. Her er fokus p& hyggemad, der
er lavet fra bunden, og som familie og
venner kan samles om. Bogen er en
inspiration til alle, der ensker at lave
mere plantebaseret hverdagsmad,

og er iseer ment som en handsreek-
ning til den eeldre generation, der er
vokset op med gamle madtraditioner.
Bogens mange opskrifter tager os
vidt omkring i verden: mexicanske
tortillas, asiatisk kimchi og graesk
musaka. Udover madretter inde-
holder bogen ogsé opskrifter pa
hjemmelavede drikke som frisk stik-
kelsbaersaft og mandelmelk. Seerlig
relevante for arstiden er afsnittene
om at sanke og om picnic, hvor mad-
kurven kan fyldes med tofu-wraps
og sprode calzoner med spinat og
svampe.

Asta Just Schack

Den mad vi deler
Muusmann Forlag 2021
199 sider



SMAGEN
I
SOMMER

2 personer

1majskolbe

1 handfuld beelgede certer
1 handfuld kantareller

14 sma speede gulerodder
olivenolie

salt

1 handfuld ribs

6 blade frisklovstikke

S

FOTO AF EVA HELBZAK TRAM

-

Opskrift fra bogen Gron balmad.

Teend bélet og lad det braende til intense glader.
Skeer majskornene fra kolben og leeg dem sammen
med beelgede eerter, ordnede kantareller og vaskede
og nippede gulerodder i en sigte. Dryp med olivenolie
og drys med salt.

Hold nu sigten over gloderne, imens du ryster den
undervejs og rorer lidt i den med en ske. Lad grontsa-
gerne grille i sigten, indtil de ikke leengere virker ra
og har taget farve.

Tag sigten af varmen og tilseet ribsene.

Heeld indholdet af sigten ud pa en tallerken og drys
salt og lavstikkeblade pa toppen.
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AARSTIDERNE

GRONNE
VEGETARISK
MALTIDSKASS

Fulde af inspiration og 100% gkologi

GRATIS

KOKKENKNIV MED
FORSTE LEVERING .

69

Bestil i dag og fa en GRATIS kakkenkniv med h
din farste levering. Benyt koden GRGNT, nar
du bestiller din maltidskasse pa aarstiderne.com.




Oplever du, eller er du vidende om, manglende hensyn til ldre, som
gerne vil have naerende vegetarisk/vegansk mad? Fx pé plejecentre,
i madudbringning, i forbindelse med hospitalsindleeggelse, pé rejser,
ture eller til arrangementer inden for AZldresagen og De Danske Se-
niorer, sa skriv til kontakt@vegetarisk.dk

Med konkrete eksempler kan Aldreudvalget gé i dialog med de pa-
geeldende steder for at sikre, at der tages hensyn til de ldre, der
spiser vegetarisk/vegansk, herunder inspirere dem til konkrete plan-
tebaserede retter.

Er du interesseret i at deltage i Aldreudvalgets arbejde eller har in-
put og ideer til vores arbejde, s& send en mail til Zldreudvalgets tov-
holder Debbie pa debbie@debbiechristensen.dk

Aldreudvalget ensker alle en dejlig sommer.

P4 vegne af Aldreudvalget
Debbie S. Christensen

Redakter Clara Drenck Peder Bjerring Henrik Hedegaard Pia Sandra Ernst

Clara er cand.ling.merc. og pro-  Peder er cand.scient.adm. Henrik er cand.scient., Pia er kommunikater og
jektleder for Okologi-projektet i og fotograf for DVF. tidl. redaktor og nu korrek- projektleder i
DVEF. turleeser pa Vegetarisk! Sex & Samfund.
. a 73 i
Simone Fiig Rebecca Hasselriis Haulrich Signe Ulvedal Schatter Alexandra Ejby Monteau
Simone er dyrleegestuderende  Rebecca er Bachelor i Filosofi Signe studerer dansk pa Alexandra har en kandidat i
pé Kebenhavns Universitet. og Aistetik — og kulturanalyse Kebenhavns Universitet. international virksomheds-
fra SDU. kommunikation.

b

Silja Nielsen Ida Solberg Sloth Lene Ulvedal

9
- 4

Silja har en kandidat i Ida er uddannet dyrlaege fra Lene er uddannet tandlaege
filosofi. Kebenhavns Universitet. og fagjournalist.
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MEDLEMSRABRTTER

Som medlem af Dansk SPISESTEDER BOGER
Vegetarisk Forening fir Brouer’s (madvogn), Ringsted — 10 % Send en mail med dit medlemsnummer
g g Glean, Kebenhavn (se s. 19) =10 % til medlemsfordele@vegetarisk.dk og
du adgang til rabat pfl alt fa oplyst rabatkode og vilkar.
fra restaurantbesog til NETBUTIKKER Thomas Erex: Keerlighed og Kikcerter
Vegansk t(/)j 0og b(/)g‘eI‘. Du Send en mail med dit medlemsnum- - 20 %
= . mer til medlemsfordele@vegetarisk.
finder den k()mplette liste dk og fa oplyst rabatkode og vilkar. Peter Friehling: Gront Sous Vide
pa vegetarisk.dk/med- - 25 %
T . . Otto & Friends, Danmarks forste beere-
lemsrabat. Se de seneste dygtige og veganske hundeshop —10 % Karoline Jonsson: Vegansk mad der
medlemsfordele her: maetter 25 %

Gaz Oakley: Plantekokkenet
-25%

v \3
“REGRQsSISt

VI GAR IKKE
PA KOMPROMIS

inco Cash & Carry er din 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 gnske om at blive
din foretrukne ,jord-til-bord” leverandar.

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

-
O -’
PR

inco Cash & Carry er et keempe varehus med over 33.000 varenumre og tre butikker pa landsplan Kongelig Hofleverandar
inco CC Kebenhavn A/S

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

Flaesketorvet 84A Ejby Industrivej 111 Blomstervej 5 "]co_dk

1711 Kgbenhavn V 2600 Glostrup 8381 Tilst — holder dig opdateret
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DVE NYT!

STOR TAK

Tusind tak til alle jer, der donerede til vores ekstraordi-
nere forarsindsamling. Fordrsindsamlingen har givet os
mulighed for at styrke vores presseindsats og synlighed i
medierne og pé de digitale platforme.

| N——
FORARET 1 DV

Forret har veeret travlt og begivenhedsrigt for
sekretariatet og bestyrelsen i DVF. Ved redaktio-

Derudover vil vi gerne takke dem, der uopfordret har
tilbudt deres frivillige arbejdskraft i forbindelse med for- nens afslutning kender vi endnu ikke resultaterne
arsindsamlingen. Det er vi meget taknemlige for, og vi P oaf landbrugsfoi’hand lingerne, men vi hiiber, at der
glzeder os til at arbejde sammen med jer. ! bliver afsat milliarder il plantebaserede fodevarer
i —takket veere jer!
Ogsé tak til alle jer, der deltog i vores forste online gene- :
ralforsamling lordag den 10. april. Vi hdber inderligt, at vi i :  Herudover har retssagen ogsa fyldt for at fa det
2022 kan afholde generalforsamlingen fysisk. i sidste pa plads sammen med vores advokater og
i de personer, der indgér i retssagen. Vi ser frem
til, at den begynder, og indtil da keemper vi videre
for at f4 opbakning til vores forslag om, at alle of-
fentlige kokkener naturligvis skal kunne servere
et naerende og 100 % vegetabilsk maltid.
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SIET ALLEREDE NU
KRYDS | KRLENDEREN

International Vegetardag
fre. den 1. okt.

<% International Veganerdag
man. den 1. nov.

FOLKEMBDET PA BORNHOLM

¢ DVF’s125-irs fodselsdag

I regi af vores netveerksprojekt 'Netveerk for Fremtidens Proteiner i Danmark’ lor. den 11. dec.

drager vi til Folkemodet pa Bornholm. Folkemodet indeholder i &r bade en digi-

tal og fysisk del. Vi fir et liveevent lordag klokken 15.00 p& scenen, der vil blive Vi ved endnu ikke, hvordan
livestreamet, samt en reekke digitale events i form af webinarer. Vi gleeder os til i dagene kommer til at forlobe,
at satte spot pa den gronne omstilling pa vores tallerkener og i landbruget og & men vi ved, at der kommer til at
nye og inspirerende perspektiver pa dette. ske noget.
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SPRED KENDSKABET TIL VORES SPENDENDE MATERIALER:

e Inspirationskatalog til flere gronne maltider

indeholder appetitveekkende billeder og videoer med kendte og passionerede
madelskere, der giver deres bedste tips og tricks til at f4 mest smag frem i dine
gronne retter.

Flere gronne maltider i professionelle kokkener

giver kantiner gode tips og tricks til at indfere en mere plantebaseret menu.
Plantebaseret kost — en informationspjece om erncering, sundhed og sygdom
forklarer, hvorfor plantebaseret kost fremmer et sundt liv og kan forebygge
sygdomme.

Leeringsvideoer om beelgfirugter til storkokkener

med veertinderne kok Inger Kjergaard og madformidler Trine Krebs
Rebeelg, - et online beelgfrugtsunivers til skoleelever fra 4.-6. klasse, der gér i
dybden med, hvorfor belgfrugter er sunde for bide kroppen og planeten.
Det digitale lceringsunivers

giver de storre born i folkeskolen mulighed for selv at udforske og leere om
mad og milje online — oplagt til hjemmeundervisning.

Find det hele pa vegetarisk.dk

MAD & MiLJg

Inspirationskatalog til
flere gronne maltider

- en informationspiece om
emnzring, sundhed

og sygdom

Sanne Holden Venlov
Bliv inspireret af 2l 5.
werdens kakkener il til en nem opstart

Grossisten

Vores forventninger
til udviklingen af
det plantebaserede

STAT ARBEJDET FOR EN
GRONNERE VERDEN VIR
ET TESTAMENTE

Ved at beteenke Dansk Vegetarisk
Forening i dit testamente kan du
bidrage til at fremme vegetarisk
levevis, nar du ikke selv er her
leengere.

Som velgorende forening skal
DVF ikke betale arveafgift, si alt
gar ubbeskéret til vores arbejde
for en gronnere verden.

Hvis du har en arv af betydelig
storrelse, kan du ovenikobet sikre
dine arvinger en storre arv, hvis
du beteenker DVF. Dette skyl-
des, at loven giver mulighed for,

at DVF betaler dine arvingers
boafgift.

Vi samarbejder med virksomhe-
derne Mine Arvinger, LegalDesk
og Dokument24, der kan hjeelpe
med at oprette et gratis testamente
eller legat, hvis du beteenker DVF.

Har du spergsmél til arv og testa-
mente, er du velkommen til at
skrive til kontakt@vegetarisk.dk
eller ringe pa 51 91 89 78.


https://www.sebrochure.dk/DVF/webView/
https://vegetarisk.dk/wp-content/uploads/2020/09/flere-grnne-mltider-i-professionelle-kkkener.pdf
https://vegetarisk.dk/wp-content/uploads/2020/06/pjece-sundhed.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PL0wcP4-aAlFOjcRqNco3NL-LT7USQ72Kf
http://xn--reblg-ura.dk/
https://xn--madformiljet-4jb.dk/
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