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Sadan tager du dit naeste skridt
mod en mere plantebaseret kost

f Du skal hjem til en veni aften sammen
{ .| meden gruppe venner. Planen er, atl
11 skallave mad og spise sammen.

Sadan gor du

Markeér den svarmulighed, der
passer bedst til dig inden for i
hvert scenarie, og se, hvilket '," b
symbol du far flest af. 0
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Du skal til familiens arlige julefrokost, og I skal selvfalgelig JiElarty
have samme menu som sidste ar. Hvad gor du? '

.. Jeg spiser det vegetariske tilbehgr — jeg kan ikke lide at vaere
til besveer for min familie

Jeg vil foretraekke en vegetarisk ret, men har ikke rigtig nogen
idé til, hvad det skal vaere.
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Mums! Afsted med mig.

Hvad gor du?
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Jeg tropper op og spiser, hvad min
ven har planlagt — ked eller ej.

Jeg vil foretraekke en vegetarisk ret,
men har ikke rigtig nogen idé til,
hvad det skal veere.

Jeg vil egentlig gerne spgrge pa
forhand, om vi skal lave noget
vegetarisk, men hvordan spgrger jeg?

Jeg foreslar en vegetarisk ret, som
jeg ved er nem at lave og tilbyder
eventuelt at handle ind pa vejen.
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Jeg laver et vegetarisk alternativ, jeg kan tage med og s@rger
: for, at der er nok til dem, som vil smage.
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¢ R | ‘1 Du skal lave mad til dine venner i aften,
hvoraf én spiser vegetarisk.
Hvad ger du?
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Du er pa restaurant med din familie, og den vegettariske ret
lyder efter din smag ret kedelig. Hvad gor du?

s Jeg vaelger bare en af de andre retter.

Jeg bestiller den vegetariske ret, men ville gnske at jeg havde
foreslaet et sted med flere vegerariske muligheder.

Jeg sparger i kpkkenet, om de kan tilpasse en af deres andre
retter, sa den bliver vegetarisk, sa jeg ikke behgver ga
pa kompromis.
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Jeg teenker, at jeg burde bestille den vegetariske mulighed,
men jeg vil ikke vaere den eneste.
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\ Det er ved at vaere slut pa maneden,

(A og du skal til at kebe ind til de naste
par dage. I hvor hgj grad vaegter du

‘ ekologi, nar du handler?
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Du skal i kantinen for at kebe frokost.
Dagens grenne ret er en meget simpel
og kedelig salat. Hvad gor du?

a= Jeg snupper en frikadellesandwich
\ @kologi er vigtigt for mig, og jeg = | stedet.
keber derfor de fleste af mine 4
varer gkologisk. Jeg ville @nske, at de havde en
yf & maeettende vegetarisk ret, men jeg

Hvis en gkologisk vare kun koster
ca. 5 kr mere, sa kgber jeg den
| helst gkologisk.

kaber en frikadellesandwich
for at blive maet.

Jeg kgber salaten, men gad godt
Jeg gdr ikke s8 meget op i, om sporge efter noget mere maettende.
varerene er gkologiske eller ej.

: i Jeg lgber i Netto i stedet, men

‘ Det afhaenger meget af fgdevareren ‘ sporger paent i kekkenet, om de

- for nogle varer er det vigtigt for fremadrettet vil lave noget
i mig, at de er gkologiske

fi b "t“"‘ vegetarisk mad, der maetter mere.

Jeg laver en ret med kgd, som mine
venner godt kan lide, og noget
plantebaseret til min ven, der
spiser vegetarisk.

Jeg laver en af mine vegetariske
specialiteter eller lader mig inspirere
af en blogger eller en kogebog.

Hmm, jeg kgber en vegetarisk
faerdigret fra supermarkedet eller
noget vegetarisk take away.

Jeg laver vegetarisk til os alle, men
er i tvivl om, hvordan mine andre
venner vil reagere.

Du er til middag med din familie, og
du har bestilt en vegetarisk ret. Under
middagen gor din onkel pludseligt
grin med eller stter spargsmalstegn
ved dit valg af mad. Hvad ger du?

&> Jeg forteeller min onkel om mit valg
: med et smil pa laeben.

Jeg lytter til, hvad han siger, og
beslutter mig for ikke at spise

vegetarisk, nar jeg er sammen

med dem.

Jeg har sveert ved at finde et godt
argument, men teenker, at han selv e
bgr smage det en dag. Y

Jeg vil gerne fortaelle ham om mit
valg, men jeg vil ikke skabe darlig
stemning.




Ga p5 opdagelse og vaer nysgerrig! Hvis du ikke ved, hvor du skal starte, sa vil vi opfordre dig til at starte med fglgende:

Hvis du vil vide mere om dyreetik, sa se filmen: Earthlings ==

Hvis du vil vide mere om sundhed og ernaering, sa se filmen: The Game Changers (S

Af podcasts kan du lytte til: Plantetinget 7\

Af beger kan du laese: Hvorfor vi elsker hunde, spiser grise og gar klaedt i kger, af Melanie Joy #¥*
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B  Hvis du vil vide mere om klima og miljg, sa se filmen: A Life on Our Planet &
|
|
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B  Af bloggere, der laver laekker og gren mad, kan du tjekke disse ud: Englerod, Fitgreenmind, Sophies choicest &

Start eventuelt med at se en af ovenstaende film med en ven eller et familiemedlem. Maske du far eller allerede har et mal, du gerne vil udleve?
Dette kan eksempelvis veere, at du vil undga oksekgd, at du vil spise vegetarisk 1-2 gange om ugen, at dine frokoster fremadrettet skal vaere
vegetariske, at du vil tilfgje flere gkologiske produkter til din hverdag eller noget helt femte! Hvad end dit mal er, sa skriv det ned, sa du kan se
dine egne ord pa skrift. Og husk: Start smat — hvert grgnt skridt teeller!
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4B Lav mad! Du vil gerne spise mere vegetarisk, men mangler inspiration til din madlavning.

B Vg enret, som du elsker, fx pasta med kgdsovs og find en plantebaseret version af retten pa nettet eller i en kogebog. Planlaeg
en dag om ugen, hvor du vil lave retten, indtil den sidder lige i skabet §

Eksperimentér med bade kgderstatninger og rene ravarer sdsom linser og bgnner til din bolognese o

Bor du hjemme hos dine forzeldre, s spgrg dem evt., om du kan fa en ugentlig maddag @

Lav en “hvis-sa-regel”, inden du handler, hvor du aftaler med dig selv, hvad du skal kgbe, hvis de ikke har netop den vare,

du gnskede at kgbe. Fx rgde linser i stedet for plantehakket eller et gkologisk produkt i stedet for et konventionelt §-§

Har du brug for inspiration til opskrifter? Sa tjek f.eks. disse bloggere ud: Englerod, Fitgreenmind og Sophies Choicest.
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D).~ Kommunikér! Du er langt pa din grgnne rejse, men méaske oplever du, det kan vaere sveert at dele dine tanker om plantebaseret kost
med andre. Maske oplever du, at mennesker omkring dig ikke rigtigt forstar dit valg af mad? Vi vil opfordre dig til at forme et positivt
argument, som du kan bruge i situationer, hvor du fgler, at du skal forsvare din kost. Et argument kan fx veere, at du spiser plantebaseret for din
sundhed, for klimaet eller for dyrene. Du kan ogsa lave en “hvis-sa-regel”, hvor du forud for en middag eller et arrangement skriver ned, hvordan
du vil reagere i en given situation. Det kan fx vaere, at du skal hjem til en ven og spise, hvor du ved, at der bliver serveret kad, eller at du til
familiefester ofte star i en situation, hvor der bliver sat spgrgsmalstegn ved din kost. Hvad end det er, sa skriv din reaktion ned og veer pa den
made forberedt. Hver en samtale ggr en forskel! §-§
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Huis eg star denne siuaton:
Vi eg reagere/sige sadan hr: I
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Del din viden, og veer det gode eksempel! Det korer for dig pa din grenne rejse, og vi vil derfor opfordre dig til at sprede
" det plantebaserede budskab pa en positiv og pragmatisk made. Din stemme hjzelper den grgnne bevaegelse med fortsat at vokse!

B Forteel folk omkring dig, hvordan din grgnne rejse forlgb, hvis de viser interesse for dine kostvalg. Fx at du startede med at sendre mindre
vaner sasom at skifte komaelk ud med plantedrik, spise vegetarisk til frokost og lignende &

Byd familie eller venner pa plantebaseret aftensmad hjemme eller ude, sa de selv kan smage, hvor laekkert grgn mad kan veere . |

Udgv positiv aktivisme ved at efterspgrge et grgnnere og mere gkologisk udvalg i supermarkederne, pa restauranter/caféer eller i din
kantine. Foresla plantebaserede varer, som du gnsker i supermarkedets sortiment, eller en ret du gnsker, at spisestedet skal tilfgje pa
menukortet. Ggr det fysisk, nar du er nede og handle eller spiser ude, send dem en mail eller ring stedet op 4@

seg i sprre it vennerstoces:
Jeg vil eftersporge || NG (v2r< <o ret) | |GG (surcrmarked/spisested/kantine)
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