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lant Food Festival, og denne avis,

er skabt for at give hab til dig,

der er bekymret over verdens til-

stand, og som seger konkrete 1os-
ninger, der gor en forskel.

2 ud af 3 danskere vil gerne spise gron-
nere. Maske er du en af dem?

Det er fantastisk, at s mange har ap-
petit pd at lade den gronne omstilling
finde vej ind i kekkenet derhjemme.
Men i dagligdagen kan det stadig veere
en udfordring, oplever mange.

Vi vil gerne vise, at det gronne ikke er
besveerligt eller kedeligt. Faktisk er det
béde nemt, naeringsrigt og laekkert, nar
man blot man finder de rigtige produk-
ter, der fungerer for én i hverdagen.

Den intensive animalske produktion er
ifelge bade FN’s fodevare- og landbrugs-
organisation og FN’s miljgprogram en af
de storste kilder til belastning af miljo
og klima, bade lokalt og globalt. Pa Plant
Food Festival kan du finde helt konkrete
losninger pa dette. Over 70 boder med
hundredvis af produkter, som er bade

Fremtidens fodevarer:

FA INSPIRATION TIL
DEN GRONNE OMSTILLING I DIT KOKKEN

KERE LESER,

lekre og nemme at implementere i
hverdagen. Masser af skenne ildsjele
med startups, der udvikler nye spaen-
dende produkter. Foruden store virk-
somheder, der kan opskalere udviklin-
gen. Og forskere, der arbejder med at
forbedre teksturer og smage.

Der er ogsa demonstrationer af, hvor-
dan du bruger nemme planteproteiner
i praksis - med teksturer, der minder
om keod, men samtidig er gkologiske.

Pa scenen vil der veere oplaeg om myter
og fakta om plantebaseret ernaering.
Politisk debat med en stribe folketings-
politikere. Og underholdende indslag
med dilemmaer og musik.

Internationalt stjernedrys er der ogsa i
form af Patrik Baboumian, som har sat
flere verdensrekorder i steerkmand-di-
sciplinerne, har varet indehaver af
titlen som Tysklands sterkeste mand,
og er kendt fra Netflix-dokumentaren
Game Changers. I avisen her kan du,
foruden Patrik, mede andre inspire-
rende mennesker, som har dedikeret
deres liv til at arbejde for den ngdven-
dige omstilling til at spise gronnere.

Festivalen startede i 2017 og 2018 som
en hyggelig udenders festival pa Tieren
ved Amager Strandpark. I 2019 rykkede
vi ind i @ksnehallen i samarbejde med
VeggieWorld. Coronakrisen gjorde, at
der gik nogle ar, for vi sidste ar, 2022,
kunne byde velkommen til Organic
Plant Based Expo.

Mens arene er gaet, er vores erfaringer
modnet. 2023 er kulminationen. Det er
fantastisk, at vi er ndet dertil, hvor @ks-
nehallen kan fyldes med plantebasere-
de udstillere. Fantastiske mennesker,
der fremtryller alt, hvad hjertet og ma-
ven kan begere. Og inden for klodens
graenser.

Kom og oplev fremtidens fodevarer. Og
tag endelig venner, familie og kollegaer
med.

Hjerteligt velkommen.
Rune-Christoffer Dragsdahl

Generalsekreter,
Dansk Vegetarisk Forening

Stottet af .
= Fonden for ekologisk landbrug

OKOLOGISK
LANDSFORENING
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VEGANSK BADASS

—

Du kanmd:lgiq:e_p internationalt kendte

- steerkmand, ﬁrergi_enSfekordholder, forfat-
ter og inspirationskilde Patrik Baboumian
pa Plant Food Festival.

AF BERIT ERTMANN

"Hvordan far du nok protein?” er et af de spergsmal,
der oftest bliver stillet til personer, som spiser vege-
tarisk eller vegansk. For den 44-arige tidligere staerk-
mand-udever, Patrik Baboumian, er det spergsmal
ikke sveert at svare pa. Det er nemlig ikke umuligt - ja,
for de fleste vil det endda veere ret nemt - at f4 neering
nok pd en kost helt uden animalske ingredienser.

Patrik Baboumian er tidligere indehaver af titlen som
Tysklands steerkeste mand, han har sat flere andre
rekorder i forskellige styrkediscipliner pa en vegansk
kost, og mange kender ham sikkert fra filmen "The
Game Changers”, der kan ses p& Netflix og handler
om ra styrke pa plantebaseret kost. Patrik har spist
vegansk siden 2011, i forste omgang af dyreetiske ar-
sager, men senere opdagede han ogsa mange sund-
hedsmaessige fordele ved at droppe animalske pro-
dukter.

b

At pdsta, at ens maskulinitet
er knyttet til en bestemt kost,

er noget bullshit.”

"Pa det tidspunkt kredsede hele fitness-industrien
om, at man havde brug for animalsk protein for at
blive steerkere og bygge muskler. Jeg ville gerne spi-
se 100 % vegansk, men jeg frygtede, at det ville ga ud
over mine preestationer, sa jeg laeste utrolig meget om
erngring og kroppens behov for at sikre, at jeg fik alt,
hvad jeg behevede. Da jeg havde lavet min research og
begyndte at spise vegansk, oplevede jeg overraskende
nok, at jeg klarede mig bedre i konkurrencerne end
for. Jeg fortsatte simpelthen med at satte rekorder,
og min krop restituerede samtidig hurtigere end for,”
forteeller den tidligere styrkeatlet.

Gav ingen mening at spise dyr

Patrik Baboumian er fodt i Iran, men flyttede allerede
som barn til Tyskland med sin bedstemor og sin mor.
Som ung voksen droppede han kedet i sin kost. Med
sine egne ord fordi han elskede at hjelpe dyr og ikke
kunne forsvare at spise dem.
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“Det gik op for mig, at eftersom jeg forsegte at hjeelpe
dyr, gav det ingen mening for mig at blive ved med at
spise dem,” forklarer han om sin beslutning.

I de folgende ar blev Patrik Baboumian, sidelebende
med sin stadigt mere succesfulde karriere som styr-
keatlet og steerkmand, mere og mere klar over, at ogsa
meelke- og ag-industrien var dybt problematisk hvad
angar dyrevelfeerd. Han besluttede derfor at leve ve-
gansk. Men det var ikke nogen let opgave, eftersom
ingen andre havde géet vejen for ham, og han derfor
selv matte leese op pa alt, hvad man skal vide, nar man
vejer godt over 100 kilo og skal bibeholde en stor mu-
skelmasse. Han brugte derfor lang tid pé at forberede
sig pa, hvad man skal indtage som plantespiser og mu-
skelbundt.

“Et helt normalt menneske har slet ikke brug for alle de
kalorier og de maengder protein, som vi styrkeatleter
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har. For langt de fleste er det slet ikke noget problem
at fa deekket sit daglige behov pa en plantebaseret kost.
Men de mangder mad, vi skal indtage, for at bibeholde
muskelmasse, er voldsomt store. Derfor drak jeg rigtig
mange shakes og smoothies for at fa kalorierne uden at
fole den meethed, man foler, nar man spiser et solidt
maltid,” fortaeller Patrik Baboumian.

En sundere og staerkere krop

Ogsa mikro- og makromineraler blev naerstuderet for
at sikre, at han fik den rette maengde naeringsstoffer. Og
efterhdnden blev Patrik mere og mere klar over, at han
gjorde utrolig meget godt for sin krop ved at spise plante-
baseret. Bl.a. fordi han fjernede alle de skadelige fedeva-
rer med hgjt kolesterol og meettet fedt, f.eks. smor og redt
ked, til fordel for flere af de sunde, grenne fodevarer.

“Min krop fik alt, den havde brug for, og samtidig skar
jeg det meget af det usunde, som giver kredslobssyg-
domme, fra. Mange styrkeatleter har problemer med
hjerte, kredslob og blodtryk, fordi det teerer utrolig
meget pa kroppen at ga rundt med sa mange muskler.
Hjerte og kredsleb bliver konstant overanstrengt, og
hvis man si samtidig spiser en kost, der leegger yder-
ligere pres pa systemet, risikerer man at fa proble-
mer. Jeg oplevede faktisk, at mit blodtryk faldt, da jeg
begyndte at spise vegansk, hvilket er en kaeempestor
fordel. Leegen kunne nasten ikke tro det - jeg vejede
135 kilo, men havde et blodtryk som én, der vejede det
halve,” forteeller han og tilfgjer, at han nu som 44-arig
og efter 12 ar pa plantekost, foler sig sund.

“Artiers konkurreren i styrkediscipliner har natur-
ligvis teeret pa kroppen. Men hele mit system har det
godt, og sammenlignet med andre tidligere top-atle-
ter har jeg det ret fantastisk”.

Masser af baelgfrugter og fuldkorn

Hvis man vil vide helt konkret, hvad Patrik Baboumi-
an indtager af maltider for at bygge muskler og styrke,
er der et enkelt svar pa det: Masser af baelgfrugter og
korn kombineret med nedder og fre. Disse “super-
foods” har en lang rakke gavnlige egenskaber og in-
deholder generelt masser af mineraler.

“Jeg elsker indisk mad, hvor der som regel er mange
belgfrugter i. Sa en indisk ret med kikaerter og ris er
fantastisk. Peanuts er ogsa en overset kilde til protein.
Der er faktisk 26 gram protein i 100 gram peanuts. Du
kan ogsa spise tempeh eller tofu, og soja er en glim-
rende kilde til protein, lige som havregryn. £rlig talt
er der rigtig mange ting, du kan spise, og hvis du ikke
er bodybuilder eller lignende, er det nemt at fa daek-
ket sit daglige behov for bade proteiner og andre gode
sager gennem kosten,” siger han.

Selv om vi skriver 2023, er der i visse kredse stadig en
idé om at det at veere en “rigtig mand” er knyttet til
et hejt indtag af rodt ked. At maend skal kunne grille
og spise en stor bef, og at grontsager kun er tilbehor.
Patrik Baboumian har leenge forsegt at undga den
diskussion. Han keber simpelthen ikke ind pa prae-
missen, forteeller han. For selv om nogle restauranter
og fedevareproducenter har forsegt at saette en dags-
orden om maskulinitet og ked, og at visse personer
har taget det narrativ til sig, ser han slet ikke en sidan
kobling.

“Jeg var lille og boede i Iran med min mor og bedste-
mor, da der udbred krig. Jeg kan huske, at jeg havde
folelsen af, at jeg skulle passe pa dem, nar de var ban-
ge. Selv om jeg bare var en lille knaegt. S& for mig er
det at veere en ‘mand’ knyttet til at beskytte dem om-
kring mig. At passe pa min familie og mine medmen-
nesker. Det er netop dét, jeg som veganer gor over for
alle teenkende, sansende veesener. At pasta, at ens
maskulinitet er knyttet til en bestemt kost, er noget
bullshit. I virkeligheden handler den tankegang mest
om, at meend skal veere egoistiske og ikke tage hensyn
til andre, og det er der intet mandigt over,” slutter den
sterke mand. m

FAKTA:

Fodt den 1. juli 1979 i Iran

Bosat i Tyskland

Vegetar siden 2005 og veganer
siden 2011

Flere gange tysk mester i forskel-
lige discipliner i steerkmand
Tyskands staerkeste mand, 2011
Europamester i styrkeloft, 2012
Verdensrekord i flere styrke-
discipliner

Stoppede med at konkurrere i
2016. Siden har han dedikeret sin
tid til kreative projekter og at in-
spirere andre til en gronnere kost
og et mere medfolende liv.

Han har bl.a. skrevet bogen
“VRebellion-I, how to become
avegan badass” og tegneserien
“Earthraiser” samt er i gang med
at udvikle spillet “Uncaged: Total
Liberation”.

LS MERE PA VEGANBADASS.COM

DU KAN OPLEVE PATRIK BABOUMIAN
PA PLANT FOOD FESTIVALS SCENE
SONDAG DEN 5. NOVEMBER
KLOKKEN 12:00

NU GAR VIRKSOMHEDER 06
FORSKERE SAMMEN OM AT SKABE
PLANTEBASERET MAD

MED GOD SMAG

Nogle gange strander gode idéer, fordi man ikke ved, hvem
man skal ga til for at tage det naeste skridt. Det ma ikke
bremse udviklingen af plantebaserede fodevarer.
Derfor er den abne og interdiciplinaere samarbejdsplatform

Plant2Food blevet skabt.

kalvi n&imal med et mere klimavenligt og baeredygtigt
fodevaresystem, kraever det, at flere forbrugere veelger
plantebaserede produkter. Derfor skal vi udvikle fode-
varer med bedre smag, ernaring og konsistens.

Virksomheder og forskere har arbejdet sammen om at ud-

vikle produktionen af plantebaserede fodevarer i arevis,
men det er ikke lykkes at knaekke koden endnu. De fle-
ste forbrugere har smagt plantebaserede fedevarer, men
har maske ikke brudt sig om smagen eller konsistensen og
mister derfor interessen for de plantebaserede produkter.
Der er behov for, at udviklingen af plantebaserede fode-
varer kommer op i tempo og leverer endnu hejere kvali-
tet, siger Mette Damborg Hansen, som er leder af Plant-
2Food platformen og en del af Open Innovation in Science
centret pa Aarhus Universitet.

“Det er noget nyt set i dansk kontekst, at universiteter
og virksomheder samarbejder dbent og tvaerfagligt uden
lange kontraktforhandlinger om rettigheder og pris. For-
delen er, at udviklingstiden forkortes, og samtidig far
virksomhederne og omverdenen direkte adgang til forsk-
ningsresultater, hvilket er med til at accelerere udviklin-
gen,” siger hun.

Den &bne samarbejdsmodel giver god mening for kon-
cernen Novozymes, der ser Plant2Food som et veesentligt

veerktoj til at skabe feelles viden til gavn for producenter,

forskere, offentlige myndigheder og forbrugere. I sidste
ende er det et faelles mal at skabe en mere klimavenlig fo-
devareproduktion, lyder det fra Novozymes.

“Vier meget optagede af den &endring i fadevaresammen-
setningen, som er neodvendig for at komme til en mere
baeredygtig tilstand, og der er mange ubesvarede grund-
leeggende spergsmal, nar det handler om at fa plante-ra-

varer til at udgere en storre del af en sund, varieret og

indbydende kost,” siger senior director Vibe Glitsp, som
er en del af Plant2Foods Review Committee.

Mange virksomheder har allerede meldt sig
Mange virksomheder - bade sma og store - har allerede

vist interesse for at blive matchet med forskere, der kan
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METTE DAMBORG HANSEN FRA PLANT2FOOD. FOTO: AARHUS UNIVERSITET

hjeelpe deres udvikling pa vej. I forste ansegningsrunde
modtog Plant2Food mange kvalificerede ansegninger,
hvilket indikerer, at udviklingsbehovet er stort.

Mette Damborg Hansen oplever samtidig en stor entu-
siasme fra alle involverede for at lykkes med at lave kli-
mavenlige og sunde danske fodevarer af planter. Men den
fortsatte udvikling er ogsd betinget af, at forbrugerne er
parate til at prove nye produkter, sd detailhandlen ople-
ver en eftersporgsel.

“Der er enormt mange dedikerede folk i den plantebase-
rede verdikaede, som braender for at lave gode fedevarer
og samtidig bidrage til en beeredygtige omstilling. Nar et
nyt produkt kommer pad hylderne i supermarkederne,
skal der vaere en efterspergsel. Folk skal kebe produktet.
Ellers bliver det hurtigt taget af hylderne og erstattet af
et andet produkt. Som forbruger kan man gore en stor
forskel ved at give de nye produkter en chance. Vi star
midt i en rivende udvikling indenfor ingredienser, smag,
tekstur og naringsindhold. Produkterne bliver bedre og
bedre. Men virksomhederne har ogsa brug for salg for
at kunne fortsaette udviklingen, sa det, helt almindelige
mennesker putter i deres indkebskurve, gor en keempe
forskel,” siger hun.

Novo Nordisk Fonden har ogsa set behovet for at accelerere
forskning og innovation inden for plantebaserede fodeva-
rer og har derfor bevilliget 200 mio. kr. over en 5-arig peri-
ode til Plant2Food. Det betyder kort fortalt, at en virksom-
hed, som star med en aktuel udfordring — det kunne veere,
at man laver plantedrik og har en idé om, at man kan gere
den bedre ved at udvikle en ny enzymkultur - kan opné
stotte til, at forskere og eksperter i faellesskab arbejder pa
at udvikle en lgsning. Alle resultater stilles abent til radig-
hed for alle og bidrager til et offentligt vidensgrundlag, som
virksomhederne derefter skal modne og videreudvikle til
kommercielle produkter og teknologier. m

@ PLANT2FOOD

Plant2Food er et samarbejde
mellem Kebenhavns Universi-
tet, Danmarks Tekniske Univer-
sitet, Aarhus Universitet og Wa-
geningen University & Research
i Holland. Food & Bio Cluster
Denmark sikrer en staerk for-
ankring med virksomheder i
verdikaeden.

Du kan ga ind pa Plant2Food.dk
og leese mere samt tilmelde dig
begivenheder, som kan kickstarte
din produktudvikling.

Plant2Food afholder Kick-off
event den 12. december, hvor
aktorer i den plantebaserede
verdikaede kan hore mere om
naeste ansogningsrunde med
deadline den 20. marts 2024.

DU KAN MODE PLANT2FOOD PA
PLANT FOOD FESTIVAL.

& Food & Bio Cluster

'. Denmark

—

WAGENINGEN

UNIVERSITY & RESEARCH

AARHUS
/U UNIVERSITY

UNIVERSITY OF
COPENHAGEN
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HUN SATSEDE ALT PA PLANTEPROTEINER
06 SKABTE ET EKSPORTEVENTYR

Det danske selskab Organic Plant Proteins stand bliver med garanti et hit blandt

gaesterne pa Plant Food Festival. Det vil veere muligt at smage pa okologiske koder-

statninger lavet pa benner og erter med et meget lavt klimaaftryk og en meget mild

forarbejdningsgrad. Interesserede kan samtidig blive inspireret af at se professionelle

kokke kreere forskellige retter med Organic Plant Proteins produkter, Plant Mate.

AF BERIT ERTMANN

et forste kapitel i Organic Plant Proteins historie

begyndte for ikke seerlig leenge siden i 2018, da

agteparret Fie Graugaard og Ulrich Kern-Han-

sen medte Per Lang Serensen ved et arrange-
ment pa Teknologisk Institut. Dengang var Fie og Ul-
rich fuldtidsbeskaeftigede i deres firma Hanegal, som
de stiftede 1 1990’erne og stod for driften af.

Hanegal havde en malsaetning om at fremstille vae-
sentlig flere plantebaserede produkter og sogte -
uden held - okologiske planteprotein-produkter,
der var fremstillet uden anvendelse af tilsetnings-
stoffer, uden soja, og hvor plantefibrene var bevaret.
Det fandtes ikke pa kloden pa det tidspunkt. Men Per
Lang Serensen var i fuld gang med at udvikle rene fi-
berrige planteprotein-produkter fremstillet af aerter
og hestebonner, som kan dyrkes i Danmark. Dette
blev afgerende for Fie og Ulrichs beslutning om selv at
etablere en produktion af gkologiske planteproteiner,
som kan erstatte kod.

“Vores filosofi i Hanegal har altid veeret, at folk skulle
spise mindre kod og ked fra dyr, der har levet et godt
liv. Gerne i form af kvalitetskod fra greessende kvaeg.
Kreaturer, der lever pa og af gres, har stor betydning
for en mangfoldig biodiversitet, der reekker langt ud

over de arealer de afgreesser. Desuden er det jo krea-
turernes naturlige habitat, at leve pé og af graes hvil-
ket med sikkerhed ogsa giver et mindre klimaaftryk,
end nar de lever i stalde og fodres med majs, korn og
kraftfoder,” siger Fie Graugaard.

12019 blev Organic Plant Protein en realitet. Fie Grau-
gaard og Ulrich Kern-Hansen solgte deres andele i
Hanegal for at satse benhardt pa planteproteinerne.
Per Lang Serensen kom med ombord som teknisk
direktor, og firmaets fabrik i Hedensted abnede i be-
gyndelsen af 2020 med ambitioner om at bidrage til
den nedvendige plantebaserede omstilling og sikre,
at gkologien far en rolle i denne omstilling.

Okolog til fingerspidserne

De fleste vil nok allerede nu vide, hvad der skete umid-
delbart herefter. En pandemi lukkede hele verden ned,
og med ét blev der sat en stopper for fysiske moder med
potentielle kunder i ind- og udland. Og det var ikke
bare en stor, men en gigantisk streg i regningen for det
nystartede firma. For som Fie Graugaard siger: “Man
indgar bare ikke store salgsaftaler over Teams”.

Fie Graugaard er gkolog fra hjertet og til fingerspid-

serne. Hun kender til alle problemerne, der folger
med konventionelt, industrielt landbrug, og hun star
fuldsteendig fast pa sine veerdier: En sund og divers
dyrkning af jorden uden pesticider og med respekt
for naturens processer efter okologiske principper.
Der er nermest ikke det emne inden for landbrug,
man ikke kan sporge Fie Graugaard om og fa et uddy-
bende svar pa. Og sporger man, hvorfor hun mener,
at det er sd nodvendigt at omlagge landbruget i en
plantebaseret retning, svarer hun uden at tove:

“Jamen, det er fuldsteendig nedvendigt, at vi gor det.
Der er en tendens til, at vi fokuserer meget ensidigt pa
CO2, nar vi taler om klimalgsninger. Men CO2 er bare
en del af problemet. Jordens frugtbarhed er afgeren-
de for, at vi kan dyrke vores mad nu og i fremtiden. Vi
har en keempe udfordring med forurening af miljoet
og drikkevandet og okosystemer, der der. Hvis vi kun
fokuserer pd at nedbringe CO2-udledningen, men
glemmer de andre ting, s kommer vi ikke ud af den
suppedas, vi har sat os i. Vi skal teenke i helheden og
genoprette den ubalance, vi har skabt. Det forudseet-
ter bl.a., at vi &ndrer vores madvaner, for kun pa den
made kan vi brodfede verden og samtidig rette op pa
de skader, vores intensive og kemisk baserede fode-
vareproduktion har fordrsaget. De mange millioner

b2

Jordens frugtbarhed er afgorende
for, at vi kan dyrke vores mad
nu og i fremtiden.

hektar, der i dag anvendes til foderproduktion til dyr,
er der ikke plads til, hvis vi alle skal have mad nok.
Der skal dyrkes flere planter til mennesker og veere
mere plads til naturen,” siger hun.

For Fie og Ulrich er det bydende nedvendigt, at alle
révarer er okologiske. Og over hele linjen, fra idé til
feerdige maltider, er beeredygtighed teenkt ind.

Fremgang og stor eksport

Det feerdige produkt, Plant Mate, minder om ked hvad
angar bade struktur og neeringsindhold og fis i man-
ge forskellige varianter, fra granulat som erstatning
for hakket kod, og til store stykker til brug pa grillspyd
og gryderetter. Nogle varianter kan ogsa anvendes til
bred, grod og kager. Det er saledes muligt at fa de ned-
vendige proteiner fordelt over dagens maltider.

Udfordringen for Organic Plant Protein og Plant Mate
er ifplge Fie Graugaard, at mange ikke ved, hvad de
skal gore med en pose torrede planteproteiner. De
skal have hjeelp og inspiration. Og det er bl.a. dét, der
er malet med at holde demonstrationer af produkter-
ne pa messer som Plant Food Festival.

“Vi eonsker, at det skal veere nemt at lave mad uden
kod og samtidig gore det muligt at lave de typer mal-
tider, som folk kender, uden at skulle skabe en helt ny
maltidskultur. Plant Mate smager neutralt, men tager
meget smag af, hvad man bruger af marinade og kryd-
derier, og i Danmark er vi ikke serlig vant til at bruge
krydderier. S& vores job er at forteelle folk, at de kan
lave en tunfri salat, plantefrikadeller og postejer og alle
andre ting, som vi kender. Bare med ingredienser, der
er langt bedre for planeten, naturen og dyrene. Vi op-
lever, at folk bliver meget positivt overraskede, nar de
smager mad med Plant Mate,” siger hun.

Og hvad skete der s med Organic Plant Proteins salg
her pé bagsiden af Covid-19, da Fie Graugaard, Ul-
rich Kern-Hansen og deres medarbejdere igen kunne
komme ud og medes med folk? Jo, salget begyndte at
ga den rigtige vej. Ordrerne begyndte at rulle ind. Et
partnerskab med Danish Agro i 2022 betod, at parret
fik tilfert den nedvendige kapital for at kunne fort-
sette driften, og fabrikken i Hedensted fik mere og
mere travlt. Et regulaert eksport-eventyr er det ogsa
blevet til; lige nu gar 95 % af Organic Plant Proteins
salg til udlandet, primeert andre europaiske lande,
men ogsa i lande som USA og Japan er der kommet
skub i salget. Kvaliteten af produkterne har afgerende
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betydning for interessen, og rene produkter med hoj
spisekvalitet har ifplge Fie Graugaard vist sig at bane
vejen til store kunder.

“Vi er selvfolgelig utrolig glade for, at der er sa meget
interesse fra udlandet. Men vi kunne ogsa godt enske,
at Danmark virkelig gik forrest og tog det her til sig.
Foodservice-sektoren er kommet godt med, men de-
tailhandlen halter bagud. Vi far rigtig mange henven-
delser fra folk, der gerne vil kebe Plant Mate, men ikke
kan finde det i butikkerne, og det synes vi selviglgelig
er brand-zrgerligt. For tilgeengelighed og nemhed er
noget af det, der virkelig kan rykke udviklingen i den
rigtige retning,” lyder beskeden fra Fie Graugaard. m

DU KAN MODE BRGANIC PLANT PROTEIN

PA PLANT FOOD FESTIVAL 06 SMAGE PA
FLERE AF PRODUKTERNE.
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SADAN KOMMER DU
G0DT | GANG MED
EN SUND, PLANTE-
BASERET KOST

Katrine Ejlerskou, ph.d. i human
ernaring, centerleder, Plantebaseret
Videnscenter

er er rigtig mange sundhedsmaes-
sige fordele ved at spise planteba-
seret. Du far alle de gode naerings-
stoffer direkte fra grontsager og
beelgfrugter, du undgar skadeligt, meettet
fedt fra animalske kilder, du reducerer
mangden af kolesterol, og du senker risi-
koen for en lang raekke sygdomme. Ifplge
Fodevarestyrelsen kan en vegetarisk kost
nedseette risikoen for kroniske sygdomme
som hjertekarsygdomme, type 2-diabetes
og visse former for kreeft.
Vil du gerne i gang med at spise plante- ’
baseret, men er usikker pa, hvordan du
far alle de vigtigste vitaminer og minera-
ler, er her en kort guide til, hvad du skal
veere seerligt opmaerksom pa for at deekke
kroppens behov for alle de gode naerings-
stoffer. Du kan ogsa leese mere om emnet
pa vegetarisk.dk under menuen “mad og
ernaring”. Prov dig frem og find de lgs-
ninger, opskrifter og produkter, der passer
ind i din og din families made at leve og
spise pa.

Gravide, ammende, smabornsforaldre,
smatspisende, aldre og patienter bor
satte sig ekstra godt ind i, hvad en sund

og plantebaseret kost indebaerer, og hvilke
kosttilskud, der er relevante. Denne guide
er ment som en praktisk hjeelp til at blive
klogere pa plantebaseret ernering. Listen
er imidlertid ikke udtoemmende, og det an-
befales altid at laese mere om de forskellige
vitaminer og mineraler og kroppens behov.

BUIDE TiL

PLANTEBASERET ERNZRING

PROTEIN:

Raske voksnes behov for protein er 0,8 gram per
kilo kropsvagt. En kvinde pa 65 kg vil altsa have
brug for 52 gram protein pr. dag. Der findes pro-
tein i en lang raekke plantebaserede fodevarer som

EKSEMPEL PA HVORDAN EN MAND PA 95
KE KAN FA NOK PROTEIN PA EN DAB
Folgende giver i alt ca. 75 g protein:

> 1,5dl havregryn

nedder, fro, kornprodukter og balgfrugter, og det > 2 spsk. graeskarkerner

er ikke sveert at fa rigeligt protein pa en plante- > 2,5dlsojadrik

baseret kost. Personer, der traner, har et hojere > 2 skiver rugbrod
proteinbehov, men ogsa et hojere energiindtag. > 1grovbolle m. 1 spsk. jordnod-
Aldre personer og sarbare grupper bor vere ekstra desmor

opmarksomme pa at fa protein nok. > 100 g kikaerter
> 100 g broccoli

> 50 g fuldkornspasta

DU KAN NODE KATRINE
EJLERSKOV OB HORE MERE
O PLANTEBASERET ERNE-
RING PA PLANT F00D
FESTIVALS SCENE LORDAE
pEN 4. NOVEMBER

KL. 16:00

Bl2-vitamin dannes af mikroorganismer i jor-
den. Landbrugsdyr far tilskud med vitaminer og
mineraler i deres foder, og derfor far dyrene B12,

ne direkte fra jorden. Mennesker kan indtage B12
ved at spise produkter fra dyr, der har faet tilsat
vitaminet i foderet, men vi kan ogsa tage tilskud-
det direkte fra en vitaminpille. Uanset hvor vi far
B12 fra, kan vi kun optage meget sma maengder ad
gangen. Flere eksperter inden for omradet an-
befaler, at mennesker, der ikke spiser animalske
produkter, tager tilskud med ca. 2500 pg €n gang
om ugen eller ca. 50-250 pg dagligt. Mangel pa B12
er alvorligt og tilskud kan ogsa vaere relevant for
personer, der spiser vegetarisk eller fleksitarisk.

JoD:

Jodmangel er en af de mest almindelige naerings-
mangler verden over. I Danmark er bordsaltog
salt i forarbejdede produkter beriget med jod, og
derigennem kan vi fa vores behov deekket. Havsalt
og himalayasalt er ikke beriget, sa hvis det er ens
foretrukne salt, bor man overveje tilskud, hvis
man spiser meget plantebaseret. Noritang har et
moderat jodindhold pa ca. 16-50 pg/g, hvilket vil
sige, at ca. 2 plader noritang dagligt kan daekke be-
hovet. Du kan ogsa velge at tage et tilskud gennem
en daglig multivitaminpille. Behovet for jod er 150
pg dagligt for voksne.
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DMEBA 3

Omega 3 er et sundt fedtstof, der er vigtigt for dit
helbred. Faktisk er omega-3 betegnelsen for en
gruppe af fedtstoffer, hvoraf ét af dem - alpha-li-
nolensyre (ALA) - er essentielt. ALA kan tilfores
gennem mange plantebaserede fodevarer, sarligt
horfro, chiafre, valnedder og rapsolie. Bemaerk dog,
at horfroe og chiafre skal knuses eller blendes, for vi
kan optage deres omega-3. Man kan ogsa vaelge at
tage et tilskud i form af algebaserede kapsler.

CALCIUN:

Den primere kilde til calcium i danskernes kost er
mealkeprodukter. Der er faktisk mange calciumrige
planter, men de fylder meget lidt i danskernes kost.
Nogle af de rigeste vegetabilske kilder til calcium er
sesamfro, gronkal, calciumberiget sojadrik og -yog-
hurt, mandler, kikzrter, hvide bonner, sojabonner
og tofu, havregryn, broccoli, hvidkal, grenne ben-
ner, appelsin, torrede figner m.fl.

ET EKSEMPEL PA, HVORDAN EN VOKSEN
FAR NOK CALCIUM PA EN DAG

Folgende giver i alt 800 mg calcium:
' > 1dl havregryn
> 1glas calciumberiget havre
- eller sojadrik (2,5 dl)
100 g. torrede hvide bonner
30 g. gronkadl
2 spsk. tahin
1 appelsin
1 liter postevand

)
)
)
)
)

selv om deres levevis gor, at de ikke far bakterier- _

JERN:

Jern er et livsvigtigt mineral, som langt de fleste mennesker far
for lidt af. I en dansk kost kommer jern szerligt fra brod og kod.
Det er, fordi vi spiser meget af disse to fodevaregrupper. Der er
dog langt rigere kilder til jern. Nogle af de rigeste vegetabilske
kilder er sojabonner, sesamfre, hampefro, graeskarkerner, lin-
ser, kikaerter, cashewnedder, hirse, spinat og fuldkornspasta.
Behovet for jern ligger pa hhv. 9 mg for mand og kvinder, dog
15 mg for kvinder i den fodedygtige alder. C-vitamin f.eks. fra
peberfrugt, kal, frugt og beer eger optagelsen af jern i kosten.

00 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 000OCKGNINOINOININIDS

D-VITAMIN:

Alle danskere anbefales at tage et tilskud af D-vita-
min i vinterhalvaret, da vi ikke far nok D-vitamin
fra sollyset. Dette rad geelder ogsa, hvis du spiser
plantebaseret.

ET EKSEMPEL PA, HVORDAN EN VOKSEN
MAND FAR NOK JERN PA EN DAB: -

Folgende giver i alt 9 mg jern:
> 1dl. havregryn
> 2 spsk. graskarkerner
> 2 spsk. sesamfro
> 100 g. fuldkornspasta
(ra vaegt)
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DERFOR ER OKOLOGIEN SA VIGTIG

AF MARTIN KELLER, VERDENSMALSCHEF, DANSK VEGETARISK FORENING

ar du keber okologisk, er du med til at

passe pa grundvandet. Du minimerer

samtidig risikoen for sprejtegifte i din

mad. Fordi okologien er mere skdnsom
overfor naturen, er udbytterne lavere sam-
menlignet med de kunstigt heje udbytter, vi
har faet gennem sprojtning og udpining af
jorden. Dermed skal pkologien bruge et stor-
re areal. Dette har faet nogle til at heevde, at
okologien giver mindre vild natur.

Der er to misforstaelser i dette argument.

For det forste er selve essensen i gkologien at
holde hus med ressourcerne. Sa i den okolo-
giske version af landbrug er der ikke overpro-
duktion og overforbrug af ked og mejeripro-
dukter. I den gkologiske version er plantemad
i centrum.

For det andet er det ikke baeredygtigt at have
et intensivt konventionelt landbrug, hvor der
er sma “osteklokker” med ren vild natur. Det
nytter ikke og er udtryk for en manglende for-
staelse for, hvordan naturen fungerer. Insek-
ter, fugle og andre dyr bevager sig pa tveers af
landskaberne. De har brug for, at der er blom-
ster i markerne, og at der er fugtigt. De kan ikke
overleve i landskaber domineret af konventio-
nelle fodermarker.

VIDSTE DU:

At det er muligt at brodfede hele
verden okologisk? Det kraever blot, at
vi ferst og fremmest bruger landbru-

get til at producere mad til menne-
sker frem for at producere enorme
mangder foder, som sa skal igennem
dyrene for at blive til kod og mejeri-
produkter.

Kilde:
Okologi kan bredfede hele verden.
Videnskab.dk 14.. november 2017

"DER VAR EN LERKEREDE"

Der var en leerkerede
Den findes ikke mer’
Den fandtes pa en hede
Et sted som ikke er mer’

Hvis du ogsa bliver trist over at synge
disse linjer, sa forstar du, hvad det er, vi
er ved at miste. Vi har kun 2 topleerker
tilbage i Danmark - og kun under 30

% af den oprindelige bestand af sang-
leerker. Men det er ikke for sent. Hvis vi
omstiller til et meget mere plantebase-
ret landbrug, kan vi give store arealer
tilbage til naturen. Og hvis vi samtidig
serger for, at det er pkologisk, skaber vi
andehuller i vores marker til dyrene.
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Det er en udbredt misforstaelse, at hvis vi fikser koernes metanbevser eller giver dem eller grisene
noget andet foder, loser vi de vaerste af landbrugets klimaproblemer. Bliv klogere pa tallene her.

( \
N &
Wpee vt

Ca. 7 % af de menneskeskabte klimagasser kommer direkte
fra dyrene — primeert koernes bovser og grisenes gylle. !

Hvis vi omstiller vores
mad og landbrug, sa
vi producerer mad i
stedet for foder, skal
vi bruge meget min-
dre landbrugsjord.

| %ﬁ/

Ca. 7 % af de menneskeskabte klimagasser kommer fra
dyrenes foder og arealerne, som produktionen kreever. !

Dermed kan vi fa
meget mere natur
og give plads til
milliarder af treeer.
Disse traeer kan
opsuge 2-3 gange sa
meget klimagas som
ovenstaende direkte
udledning fra dyr og
foder. 2

Det vil samtidig gavne
naturen og dyrelivet.

Og det kan give verden
9-16 ar ekstra til at bremse
klimaforandringerne. 3

1) FAO 2013. https://www.fao.org/3/i3437e/i3437e.pdf
2) Searchinger et.al. 2018. https://www.nature.com/articles/s41586-018-0757-z
3) Hayek et.al. 2021. https://www.researchgate.net/publication/344194763
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DANSK VERDENSNYHED -
KAN L/ERE HELE VERDEN
AT LEVE GODT 06
BEREDYGTIGT

Kom og oplev

pe nemme beIgTRy, \TTu ], nemt det er at
baseret

Viden skaber forand'ring. Derfor _
' Protein

YOUR FUTURE LIFE/ - o

.har aegteparret Anne og Per Roslind '

_ L_eth—NisSen a1 s'ig for atlave en on- _

. line 1aeringsplatform, hvor vi men-

nesker kan blive klogere pa det-sunde
_ og baeredygtige liv. Uden loftede pe-

gefingfé? men med fokus pa korrekt - G gk Lo il | 5 ‘ l L

information og stotte fra -faellesskab-et.'

AF BERIT ERTMANN

e liv, vi mennesker lever, er ofte ikke baeredygti-

ge. Mange af os jagter det gode liv med rejser og

beffer og overforbrug, uden at det npdvendigvis

gor os lykkelige. Er det mon muligt for os at finde
ind til, hvad der gor livet rigtig godt, og samtidig giver
os neglen til at leve sundt og med respekt for kloden
og naturen?

Det mener &gteparret Anne og Per Roslind Leth-Nis-
sen med afsaet i deres vidt forskellige baggrunde.
Anne er overlaege, PhD, og Per har en psykoterapeu-
tisk uddannelse. Han er forfatter til 6 boger og tillige
mangearig coach og inspirator for erhvervslivet. Sam-
men har de skabt leeringsportalen ShapeYourFuture-
Life.org. SHAPE star for “Sustainability, Health, Ani-
mal welfare, Psychology og Empowerment”, og parret
mener, at alle disse omrader er vigtige pa vejen mod
en beaeredygtig tilveerelse.

“Vi gik med tanken om, at vi hver isaer ma gere noget
for at bidrage til at fa et lykkeligt, sundt og beeredyg-
tigt liv. Vores kultur er ikke sund. Vi er ved at drukne i
udgifter til sundhedsvasenet, vores miljo er dgende,
og et stigende antal borgere keemper med ensomhed
og depression. Politikerne ggr ingenting for at vise os
en anden vej end den destruktive og usunde vej, vi er
pé nu. Vi er nedt til at skabe en ny kultur, og det er op
til os selv at skabe de nodvendige forandringer. Det er
dét, SHAPE gar ud pa,” fortaeller Per.

Bade Anne og Per lever selv 100 % plantebaseret med
fokus pa rene ravarer og ekologiske ingredienser.
Rejsen begyndte for syv ar siden, da nogle bekendte
gjorde parret opmearksomme pa den plantebaserede
kost, hvorefter Anne med sin laegefaglige baggrund
begyndte at foretage en masse research i forhold til
planter og sundhed.

“Jeg blev meget overrasket over, at der findes sa man-
ge evidensbaserede studier om plantebaseret kost og
vores sundhed, som jeg ikke kendte til, selv om jeg er
sundhedsfagligt uddannet. Jeg teenkte: Hvorfor er den
her viden ikke en del af det videnskabelige Danmark?
Alle siger det samme. WHO, EAT-Lancet, de store pa-
tientforeninger og vores kostrad anbefaler, at vi skal
skeere rigtig meget ned pa det animalske og skrue me-
get op for det gronne. Jeg vil gerne veere med til at sikre,
at alle far adgang til den her viden med afsaet i solid og
velunderbygget forskning,” lyder det fra Anne.

Overgangen til en rent plantebaseret kost skete heref-
ter gradvist for parret, og den aendrede livsstil har for
Per Leth-Nissens vedkommende betydet, at han har
tabt sig 60 kilo, er blevet mere fysisk aktivog nu har et
blodtryk som en 18-arig.

Verdenspremiere pa vej

Parret har gennem lang tid arbejdet pd at opbygge
ShapeYourFutureLife.org med artikler, film og op-
skrifter. Nar laeringsportalen gar i luften den 1. no-
vember, vil den saledes allerede indeholde en stor
maengde viden, man kan ga pa opdagelse i. Og senere
vil mere indhold blive offentliggjort.

“Det er sa vigtigt, at vi leerer, hvad der i virkeligheden
er godt for os. Den vestlige livsstil giver desveerre man-
ge kroniske sygdomme og forringer vores livskvalitet.
Heldigvis er det ofte saddan, at nar vi forst begynder
at arbejde med os selv pa ét omrade, bliver den gode
udvikling selvforsteerkende. Nar vi beslutter os for at
gore noget godt for os selv, for klimaet eller for dyre-
ne, sa forbedrer vi ogsa vores liv pA mange andre pa-
rametre. Vi kommer ind i en god og empatisk proces,
hvor vi tager vare pa os selv og pa vores omgivelser.
Det er den inspirerende udvikling, vi understotter,”
fastslar Per Leth-Nissen. m

FAKTA:

En online lzeringsportal med
evidensbaserede artikler, film og
opskrifter

Det sociale medie SHAPEboOK,
der er et community, hvor men-
nesker kan hjalpe og stotte hin-
anden i en positiv and
Storstedelen af universet vil vaere
gratis at benytte
Lzringsportalen bliver tilgaen-
gelig pa dansk og engelsk
YouTube-kanalen -
@shapeyourfuturelife

- er oversat til 21 sprog

SE MERE PA SHAPEYOURFUTURELIFE.ORG

DU KAN MODE PER 0G ANNE 0G FA EN
PRAESENTATION AF SHAPE YOUR
FUTURE LIFE PA PLANT FOOD FESTIVAL

SKUE WORKSHOPS

- Hele dagen bédde lordag og sendag

To erfarne kokke viser hvor nemt vi kan spise plante-
baseret ved at satse pa naeringsrige proteiner fra serter
og hestebgnner i form af Plant Mate.

Kom og f& masser af inspiration og leekre smagspraver:

Hverdagsfavoritter til hele familien

Ekstra proteiner til de meget aktive

Velsmagende retter til mandeklubben

Palaegssalater til den kolde buffet

Det sode kokken med ekstra nzering

- Vi gleeder os til at se dig

Oksnehallen, Halmtorvet 11, 1700 Kebenhavn, Plant Food Festival 4. og 5. november 2023.

Messe tilbud gaelder sa lzenge lager haves.

De nemme beaelgfrugter til storkokkenet

Sone

\ De nemme beelgfrugter
- med de mange muligheder

103BryBieeq U 30

KOGEBOG 50,-

MESSE TILBUD

- START KIT TIL PLANT MATE* 25,-
- 1 POSE PLANT MATE 25,-
- 5 POSER PLANT MATE** 100,-

* Opskriftsheefte + Plant Mate + krydderiblanding + vejledning,
sa du selv kan producere 300g "Chicken-like” plantestykker.

** Mix af Plante Hakket, Plante Stykker og Plante Strimler

PLANTEBASERET
ACTERNATIV TIL BAKRET K92
AF AK1ER 66 .nm Illl"

R TR R TR i 8

www.plantmate.dk



7. DAGS ADVENTISTERNE | USA

- Et af de stgrste studier omhandlende vegetarisk
kost og sundhed

Adventisterne er en religigs gruppering i USA.
De er meget ens mht. rygning, alkohol, og
uddannelsesniveau og motion.

& W= ®

Bortset fra deres valg af kost, de er hhv.
kedspisende og vegetarer

$a / (&) @

Adventiststudierne har blandt andet vist at
de vegetariske medlemmer havde mindsket
risiko for sukkersyge, forhgjet blodtryk, over-
veegt, visse kreeft-former og hjerte-karlidelser
samt at de samlet set levede leengere.

The Scientific Approach to Getting
Healthier as You Get Older

HOW

M yE
1‘05‘-.:}3

MICHAEL GREGER. M.D., FACLM
MEW YORK TTMES BESTSELLING AUTHOR OF HOW NOT 70 DIE
KHD HOW 4O T8 DIET

Neesten 100.000 deltagere i studierne

Og deres kostvaner og sygdomme/
dedsfald er fulgt gennem mange ar

1988 2011
! I ! I !

1974 2002 2018

LS MERE PA VEGETARISK.DK/SUNDHED

OPLEV
Dr. Greger i Danmark

Kebenhavn | 18. januar 2024
Brondby | 18. januar 2024
Arhus | 19.januar 2024

Keb billetter her:
bit.ly/foredrag-greger
eller scan QR-koden

" Dansk } .
E._ Vegetarisk Forening

KOBENHAVNS UNIVERSITET
INSTITUT FOR FODEVAREVIDENSKAB

Plantebaserede fodevarer

- ny kandidatuddannelse pa Kegbenhavns Universitet

Vil du pavirke fremtidens fadevarer? Sa er specialiseringen i plantebaserede fedevarer spot on. Uddannelsen giver et bredt
grundlag og samtidig muligheden for at fordybe dig i praecis de omrader, der vaekker din interesse mest. Du kan laese denne
kandidatspecialisering med en bachelor i fadevarer og ernaering eller anden relevant bacheloruddannelse.

“"Med specialiseringen i plantebaserede fodevarer far jeg en bedre forstaelse for, hvordan man udvikler
plantebaserede fodevarer, sa de bade smager godt, produceres baeredygtigt og har haj naeringsmaessig
veerdi. Jeg vil gerne vaere en del af den positive forandring, der sker inden for fodevareindustrien, hvilket
jeg haber at kunne gore med en profil specialiseret indenfor plantebaserede fodevarer.”

7N

Lees mere

Dansk Vegetarisk Forening

Vi arbejder for at skabe et baeredygtigt, etisk
og sundt plantebaseret fedevaresystem

o

A\

-

Bliv medlem pa vegetarisk.dk

baelg®

Overraskende leekre
hapsere

Bz g laver prisvindende plantebaserede snacks med Danske
balgfrugter, der vent faktisk smager godt og {is helt uden
dirlig samvittighed. Alle produkter er Glutenfri, laktose-fri
of plantebaserede. Du kan se mere om os her

15% rabat med rabakoden: POL1S
www.baelg.com

@baelg_dk

NODA ... not a soda?

Ja — NODA er et moderne, clean-label
alternativ til sodavand og zero-drikke.

Skabt med agte frugt, god smag og fa kalorier.

Felg med: @nodacph @ @

3AMBOOXMAS

WWW.BAMBOOXMAS.COM

Det baeredygtige
Juletrae

Kab det her: https://bambooxmas.com

omega-3 §
2} e om dagen

NORSAN - Omega-3 specialisten

Fa din daglige dosis af 100 % vegansk
omega-3 med blot 1 tsk! Vores
mikroalgeolie er en baeredygtig kilde til
EPA og DHA, essentielle fedtsyrer for
optimal kropsfunktion.

Tag vare pa din sundhed og planeten!

Lees mere pa norsan.dk

ROM GRONT FRA START

BROLOGISKR FRYSETORRET GRONTSAGSMOS

Udviklet af ernceringsspecialist
( Skal kun tilscettes kogende vand
) Smager og mcetter godt
@ Bidrager til at mindske madspild

www.ma-mam.com
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UDSTILLERE 0G MADBODER PA PLANT FOOD FESTIVAL PLAN OVER STANDE | OKSNEHALLEN
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YOUR FUTURE LIFE < \&Q Nar det indre teeller @ PLANT2FOOD Plantelys.dk -
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LORDAG D. L. NOVEMBER

10:30

Velkomst

10:45

Er der penge i planteméd?
Milliardmarked eller en boble?

Debat med Frederik Hasselkjeer (Hazelpond
Capital Aps), Lars Thylander (Thylander),
Peter Jayaswal (Finans Danmark)

SONDAG D. 5. NOVEMBER

19:30

Sange og sjove historier
Med Martin Keller
(tidl. veert pa Naturpatruljen, DR)

11:45

Arets Plantebaserede Produkter
Smagstest pa scenen

11:05

Det Gronne Madmonopol:
Plantebaserede dilemmaer i dagligdagen
Med Henrik Lund (Naturli’), Vicki Berlin
(skuespiller), ordstyrer Plantetinget (DVF)

12:30

Arets Plantebasprede Supermarked
Ver med til at fejre vinderne

12:00

Kan man blive verdens staerkeste pa planter?
Maod Patrik Baboumian og veert Mette Olsen
Mulighed for at vinde leekre praemier

13:00

Hvem tisser flest pesticider?

Samtale med Umut Sakarya (kok), Casper
Dreomme (influencer) og Stina Dannerfjord
(kostvejleder)

14:00

Hvorfor er okologien vigtig for bade dyr,
mennesker og planet?

Med Ulrich Kern-Hansen (Organic Plant
Protein), Louise Koster (@kologisk Lands-
forening) og Martin Keller (DVF)

13:00

Politisk debat: Klimaafgift pa landbruget

eller i koledisken?

Med Ida Auken (S), Lars-Christian Brask (LA)
Christian Friis Bach (RV), Seren Egge Rasmussen (@),
Franciska Rosenkilde (A), ordstyrer Magnus Bredsdorff
(Politiken)

15:00

Bor en god supermarkedskade altid have
en plante-sommelier?
Debat med bl.a. Ahmed Abdallah (Lidl)

14.00

Ryd fladen: Forsommer medierne deres

rolle i omstillingen af vores fodevaresystem?

Med Iben Maria Zeuthen (journalist), Alexander Holm
(podcastveert), Magnus Bredsdorff (Politiken)

Is.aa
i

Sadan kommer du godt i gang med en
sund, plantebaseret kost

Med Katrine Ejlerskov, ph.d. i human
ernaring

15:00

Generationskloften: Hvordan kan de unge fa de
gamle'med, inden det er for sent?
Med Anna Lin (TV-veert) m.fl.

Zero waste-kokkenvaner og ny madglaede
Med Gittemarie Johansen (kogebogforfatter)

&

>
seeetat: Fonden for okologisk landbrug ~ Pleq{®Ma{e NATURLI’

BE THE CHANGE

——y—_—

Organic Plant Protein



