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" TEMA

Mere gront
i skolerne

Vi ser pa, hvordan bgrn og unge kan
mede mere frugt, gront og baelgfrugter
i skolen, i kekkenet og i feellesskabet.




Stort ja tak
til mere plantebaseret
mad i skolerne

Kaere medlem,

ores bern er verdens vigtigste ressource. Det

betyder noget, hvordan de oplever og lerer

verden at kende. I skolerne far bernene en
almen dannelse, der folger dem hele livet. De leerer
at laese, skrive og regne. Men lige sa vigtigt leerer de
mange sociale normer at kende, og de leerer, hvor-
dan de skal agere i samfundet. Det leerer de af bade
leererne og klassekammeraterne. Ud over i hjemmet
hos familien er skolen nok det vigtigste sted for
born og unge at leere, hvilke veerdier der kendeteg-
ner vores samfund.

I dette nummer af Vegetarisk saetter vi fokus pa
skolemad. Som forelder til et skolebarn er dette
emne noget, der ligger mig naert. Pa mit barns sko-
le er der ikke en madordning; bernene kan i stedet
treekke et udvalg af primeert kedsandwich og slik
fra en automat. Min datter kommer samtidig hjem
og forteeller om, hvordan nogle af hendes klasse-
kammerater har kager og chokoladebarer med i
madpakkerne, selv om vi efterhanden alle ved,
hvor vigtigt det er for berns indleering at f4 god nee-
ring i skoletiden.

Selv om sundhed er et vigtigt aspekt af en neerende
og planterig kost, er det ikke den eneste parame-
ter, ndr vi taler om skolebgrn. Vi har nemlig her
en mulighed for at leere dem, at tingene haenger
sammen. At deres sundhed og en mere planteba-
seret madkultur ogsd giver mere plads til dyrene og
naturen. At flere grontsager og belgfrugter giver
mindre pres pa jordens ressourcer og bredfeder
flere mennesker i hele verden. Born er naturligt
empatiske vaesener og vil gerne hjaelpe andre men-
nesker, dyr og klode. Det er helt oplagt at koble alle
disse ting sammen med gode, fzlles, plantebasere-
de maltider i skolen.
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Der er lang vej endnu, for dette er en realitet. Men
hvis vi blot kunne fa al skolemad - ja, al mad i of-
fentlige kakkener - til at folge de officielle kostrad
med langt mere gront og mindre ked til en start, sa
ville vi give alle born gode oplevelser med en gron-
nere madkultur hver eneste dag. Og det er veerd at
tage med i det store billede. DVF har i disse ar et
projekt, "Mad for Fremtiden”, med gratis oplaeg til
alle landets skoler om belgfrugter og plantepro-
teiner, som lige nu far rigtig god feedback fra de
deltagende skoler. Jeg gleeder mig personligt til at
folge med i projektets resultater.

I dette nummer kan du ogsa laese lidt om DVF’s nye
kontorer, seneste generalforsamling og et par op-
dateringer om vores arbejde. Vi ved, at I er mange
medlemmer, der satter pris pa, at vi gar helt teet pa
vores arbejde og fremskridt.

Til sidst kan jeg forteelle, at Vegetarisk fra og med
dette nummer far en ny redakter, Alexander Grau,
der er ansat i sekretariatet som presse- og kom-
munikationskonsulent. Alexander har frem til nu
skrevet artikler til bladet, og jeg er sikker pa, at I
leesere er i de bedste og kyndigste haender frem-
adrettet.

Berit Ertmann
Kommunikationschef i DVF
og afgdende redakter
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Scienceefterskolen Nordborg Slot.

Efterskole knaekker koden
til maettende gren mad
med baelgfrugter

Et forleb med Gron Kekkenomstilling for Kostskoler gav kekkenet
pa Scienceefterskolen Nordborg Slot nye opskrifter, brug af flere
krydderier og en bedre forstaelse af, hvordan baelgfrugter kan
gore vegetariske retter mere mettende.

AF ALEXANDER GRAU

ar hver tiende elev spiser vegetarisk, og man

‘ \ ‘ samtidig skal meette godt 100 maver, er gode
rdd dyre. P4 Scienceefterskolen Nordborg

Slot oplevede kokkenet, at det ikke var alle elever,

der gik meette fra bordet, nar der blev serveret ve-
getariske retter.
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Derfor henvendte keokkenleder Randi Figen og
hendes personale sig til Dansk Vegetarisk Forening
for at fa konkrete opskrifter, der bade maetter og
smager. De kom i kontakt med Jeanne Svalebech,
der er projektleder i projektet Gron Kekkenomstil-

ling for Kostskoler, og kekkenet blev en del af et for-
leb med stgrre fokus pa bl.a. beelgfrugter.

“Vi henvendte os til Jeanne, fordi vi skulle have nog-
le idéer til noget vegetarisk mad. Vi havde en opfat-
telse af, at vores elever, der spiste vegetarisk, ikke
blev meette. Sa vi segte nogle opskrifter. S& sagde
Jeanne, at hun havde det her kursus, som vi kunne
komme pa, og det var et rigtigt godt kursus,” siger
Randi Figen.

Med godt 100 elever ved bordene handler det om at
tilpasse retterne og preve sig frem, si bade vegeta-
rerne og resten af skolen kan spise med.

“Nogle opskrifter har vi brugt til hele skolens elever,
og nogle har vi kun brugt til den lille gruppe af vege-
tarer, vi har. Det kommer lidt an p4, hvilken ret det
er,” siger kokkenmedarbejder Susanne Hoi.

Det svinger, hvilke retter eleverne synes bedst om.
Nar maden ligner noget velkendt, som en falafel-
burger, er de fleste elever tilfredse. Med andre ret-
ter, som en kikaertegryde, laver kekkenet maske nok
til 80 frem for 120 elever. De regner ikke nedvendig-
vis med, at alle tager ekstra portioner.

Det kan henge sammen med, at eleverne er mere
abne over for retter, de allerede kender i en anden
udgave. En burger med falafelbef bliver ikke ned-
vendigvis opfattet som en seerlig vegetarret.

“Som sddan tror jeg ikke, vi ser en falafelburger som
en decideret vegetarret,” siger Susanne Hoi.

Der skal baelgfrugter til

Pa rejsen har kakkenet gjort sig flere erfaringer. En
af de vigtigste er, at det er svert at lave et meettende
maltid, hvis det primaert bestar af grontsager.

“Vi troede jo egentlig bare, at vi lavede gron mad
ved at putte en masse grontsager i. Det var det, vi
forstod ved at veere vegetar, at du spiser en masse
grontsager,” siger Susanne Hoi.

Den erfaring satte gang i jagten pa grenne retter, der
meetter. Inden forlgbet med Gren Kekkenomstilling
for Kostskoler havde kokkenet ikke arbejdet systema-
tisk med bzelgfrugter i de vegetariske retter. Det blev
en vigtig eendring for Susanne Hoi og kollegerne.

“Vi har ikke veeret sa meget inde over belgfrugter,
kikeerter, bgnner og linser og alt det der. Og efter-

FOTO: SUSANNE H@I. Nar eleverne eftersparger opskriften.

folgende har vi faet nogle opskrifter gennem kurset
og er blevet mere opmarksomme pa, at man kan
tilfaje nogle af de ting,” siger hun.

Malet var at give de vegetariske elever og de kadspi-
sende elever pa vegetardagene den samme oplevel-
se af et maettende maltid, som kedspiserne far til
hverdag. Bare med grenne proteiner.

“Det, vi sogte, var at finde en erstatning for de ani-
malske proteiner, sé eleverne stadig kunne fa de
samme retter som keodspiserne, men ogsa fik de
proteiner, de skulle have. Nu har vi sa leert at bruge
kikeaerter, benner og linser, og det er sa det, vi har
tilfejet vores retter,” siger Susanne Hoi.

For kekkenleder Randi Figen blev forskellen tyde-
lig, da bealgfrugterne blev en integreret del af de
retter, kekkenet i forvejen kendte.

“For lavede vi frikadeller med grentsager, men da
vi kom beelgfrugter i, begyndte de at blive meette,”
siger hun.

Opskrifter skal virke i store kekkener

Projektet Gren Kokkenomstilling for Kostskoler
tilbyder workshops og forlegb til kostskoler som ef-
terskoler og hgjskoler, hvor man gerne vil lave flere
gronne retter eller blive skarpere til det. Det omfat-
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ter hjeelp med opskrifter, indkebslister og sparring
undervejs i forlgbet.

Generelt oplever Jeanne Svalebech, at mange af
kostskolekgkkenerne gerne vil dygtiggere sig i det
gronne kekken, men at tiden ikke altid er til det.

“Pa kostskolerne er der i kgkkenerne generelt en
abenhed over for at leere nye gronne retter og blive
opkvalificeret pa plantefronten. Det skyldes bl.a.,
at eleverne i stigende grad eftersperger mere plan-
tebaseret/vegetarisk mad. De kekkenfaglige har
imidlertid begreenset tid til kurser ude af huset, og
endnu mindre til efterfelgende implementering pa
egen hand,” siger Jeanne Svalebech.

Derfor foregér forlgbet i den hverdag, kekkenerne
allerede star i. Deltagerne far afprevede opskrifter
og mulighed for at tilpasse dem til deres egen drift.

Pa Scienceefterskolen Nordborg Slot havde kokke-
net forst og fremmest et konkret behov. De skulle
bruge opskrifter, der bade smagte godt, maettede og
kunne produceres i storre skala.

“Teg tror, de havde brug for nogle opskrifter, der
virker i store kgkkener, til de unge. De havde pro-
blemer med at meette eleverne, og her er det mit
indtryk, at iseer opskrifterne med beelgfrugter har
hjulpet,” siger Jeanne Svalebech.

Det behov genkender Susanne Hgi. For hende er
det vigtigt at have noget konkret at gi ud fra, fordi
der ikke altid er tid til at preve sig frem i et travit
skolekokken.

“Det med at have en reel opskrift, som virker, og
hvor man ved, at der er de maengder og den neering
i, som der skal veere, det har gjort en stor forskel.

Man kan godt std og trylle en masse sammen, men
jeg er ikke sa god til bare at kere en masse sam-
men, sa jeg vil gerne have en opskrift at ga efter,”
siger hun.

Alle skal spise med

Hele skoledret er der blevet serveret vegetarisk
mad mindst én gang om ugen. Det har fiet blande-
de reaktioner. Nogle spiser med uden kommenta-
rer, andre er mere skeptiske.

“Hele skolearet har vi faktisk kert med en vegetar-
ret om ugen, og der er stadig nogle, der mugger. Og
det teenker jeg ikke, vi kommer helt ud over,” siger
Randi Figen.

Nér der skal laves mad til mange mennesker med
forskellige smagspraeferencer og livretter, er det
sveert at gore alle tilfredse. Det geelder ogsd, selvom
kokkenet har faet flere erfaringer med grenne retter.

Alligevel oplever bade Randi Figen og Susanne Hgi,
at eleverne over en bred kam tager bedre imod de
nye vegetariske retter.

“De mugger heller ikke sddan mere, nar de far at vide,
at det er en vegetarret, de skal have,” siger Randi Figen.

Susanne Hgi oplever iszer, at arbejdet med krydde-
rier og smag har gjort en forskel.

FOTO: SUSANNE H@I. Summerrolls med tofu, spirer & hoisinsauce. Det blev taget godt imod.
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“De synes ogsé, det smager godt. Vi er blevet bedre
til at bruge krydderier og fa det til at smage af no-
get,” siger hun.

Kokkenet har ogsé lgbende faet feedback fra ele-
verne. Nogle er kommet og har spurgt efter de
gronne opskrifter. En elev har ogsa bemaerket en
udvikling i de gronne retter. Tidligere kunne gront-
sagsbofferne falde fra hinanden, og bade smag og
konsistens kunne mangle.

Pa det seneste har eleven ifelge kokkenet fortalt, at
maden har veeret rigtig god, at han ikke gar sulten
fra bordet, og at han gerne luner rester fra de vegeta-
riske maltider om aftenen som paleeg til rugbradet.

Det er ikke kun vigtigt at bruge godt med beelgfrug-
ter, der kan give god maethed og proteiner. De skal
ogsa smage godt. Og seerligt arbejdet med krydde-
rierne i forlgbet har givet Susanne Hgi blod pa tan-
den for at arbejde mere med det grenne kokken.

“Jeg synes da ogsa, det er lidt speendende. Hvis
man bruger nogle af de krydderier, man ikke har
veeret vant til at prove, sa giver det noget helt an-
det. S& man skal ogsa turde prove at ga den vej,”
siger Susanne Hgi.

En grennere profil starter i det sma

Forstander Lars Johansen ser positivt pa, at kek-
kenet arbejder med at blive endnu skarpere til at
lave grenne retter. Ifolge ham er det vigtigt, at alle
pa skolen, bade elever, personale og kekkenet,
forstar, hvorfor skolen bevaeger sig i en grennere
retning.

“Det er vigtigt, at bade kekkenet, det gvrige perso-
nale og eleverne forstar vigtigheden af, at vi alle
skali en grennere retning. Derfor skal vi som voks-
ne vaere de unges rollemodeller med alle de nuan-
cer, der er i det,” siger Lars Johansen.

Han ser ikke kokkenets grenne udvikling som et
sporgsmal om enten-eller. Skolen skal servere gren
mad, men der skal ogsa vere varieret kost til de
elever, der ikke lever vegetarisk.

“Efterskolens elever skal have god, varieret kost, og
det gzelder bade de elever, der ogsa spiser kad, og de
elever, der udelukkende spiser vegetarisk,” siger han.

Det synspunkt stemmer overens med kekkenets
maéde at arbejde pa. Der sker ikke en komplet om-

leegning af kekkenets retter. Der testes, eksperi-
menteres og justeres. Kedfarsen suppleres med
beelgfrugter eller erteprotein, og der serveres
kendte retter som burgere med falafelbef.

Den tilgang passer godt med efterskolens generelle
drift. Der er flere ting at tage hojde for, nar en efter-
skole og skolens kekken skal fungere.

“Vi er som efterskole ikke enten-eller, men meget
mere bade-og. Det geelder ogsa, nar vi snakker gron
profil. Sundhed, variation, madgleede, gkonomi.
Der er mange faktorer. Men en grgnnere profil star-
ter i det smé, og der er kgkkenet vigtigt,” siger han.

Maden har betydning for trivsel og faellesskab
Pa en efterskole er maltiderne en fast del af hverda-
gen. De er ogsa en del af feellesskabet og trivslen.
Eleverne spiser sammen, og ofte spiser de ogsa det
samme.

Ifolge Louise Klinge, ph.d. i peedagogisk psykologi og
uaftheengig forsker i barn og skole, kan felles malti-
der have betydning for elevernes relationer og trivsel.

“Et feelles maltid, hvor man spiser det samme, har
stor betydning for barnenes trivsel gennem et styr-
ket feellesskab. Bade bernene imellem, men ogsé i
relation til leererne gennem samtaler om stort og
smat,” siger Louise Klinge.

Det er en pointe, der i praksis flugter med den til-
gang, Scienceefterskolen Nordborg Slot har til den
mad, skolen serverer.

For mens nogle vegetariske retter er forbeholdt de
elever, der spiser vegetarisk, sgrger keokkenet ogsa
for, at hele skolen far den samme mad pa vegetarda-
gene. Andre gange far de vegetariske elever en gron
udgave af den ret, de andre elever spiser. Nar elever-
ne skal have franske hotdogs, bliver der for eksempel
kabt vegetariske polser til dem, der ikke spiser ked.

P4 den made er eleverne falles om maden, selvom
de ikke altid spiser helt det samme.

Og det er ogsa her, forlgbet med grenne retter og
beelgfrugter far sin praktiske betydning. Gren mad
skal kunne laves til mange, smage af noget og hol-
de eleverne matte. m
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DANSKERNE VIL HAVE

GRATIS SPROJTEFRI FRUGT
TIL ALLE SKOLEB@RN

Nye tal fra Voxmeter viser en hej opbakning blandt danskerne til
tiltag, der kan resultere i flere danske varer samt sprojtefri frugt og
gront i skolerne. @kologisk Landsforening ser stort potentiale bade

for bernenes sundhed og for danske virksomheder.

AF BERIT ERTMANN

frugt og grent og mindre import. Og over halv-
delen af danskerne gnsker gratis sprojtefri
frugt i de danske skoler.

Et stort flertal af danskerne vil have mere dansk

Det viser en repraesentativ undersegelse fra Vox-
meter, foretaget for Dansk Vegetarisk Forening.

56 % af danskerne svarer, at de gnsker et eventuelt
restbelgb fra momsaftalen brugt pa at indfere en
dansk ordning, hvor elever kan fa gratis sprojtefri
skolefrugt alle skoledage. Blot 33 % er helt eller del-
vist uenige.

I Okologisk Landsforening bakker man fuldt ud
op om et sadant tiltag og kalder det "afgarende for
bade sundhed, trivsel og baeredygtighed,” at bern
spiser mere frugt og grent - naturligvis gkologisk.

“Kostvaner grundleegges tidligt, sa det er bare med
at fa fyldt de sunde vaner pé i en tidlig alder. Et hgjt
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indtag af sunde, gkologiske frugter og grentsager
bidrager til at forebygge livsstilssygdomme. Men
det handler ikke kun om den enkelte. Det handler
ogsd om faellesskabet. Gkologisk produktion har
en bedre dyrevelfzerd og hgjere biodiversitet, udle-
der mindre kveelstof til fremtidens drikkevand og
er bedre for vores natur. Mere gkologisk frugt og
gront gavner bade bernene selv og det samfund, de
vokser op i,” siger @kologisk Landsforenings direk-
ter Rasmus Prehn.

90 % af al frugt i Danmark er importeret

Lige nu benytter mange danske skoler sig af en
EU-ordning om skolefrugt, hvor skoler kan dele
frugt ud til elever pa alle klassetrin med EU-stotte-
kroner i ryggen, hvilket saeenker egenbetalingen for
skolerne. Der er forskellige satser for henholdsvis
konventionel og ekologisk frugt. Der er p.t. ikke
noget krav om, hvor varerne skal komme fra.

80 % af danskerne vil
have mere dansk grent
og mindre import

Enig eller
overvejende enig

; Uenig eII?r .12 %
overvejende uenig
Ved ikke .8 %

Voxmeter
1. = 13. marts 2026
1042 respondenter

80 %

"Hvis politikerne veelger at seenke momsen pé frugt og grent fra 25 % til O %,

vil der veere et restbelgb fra momsaftalen, som kan anvendes pé en reekke
andre initiativer. Hvad synes du om at bruge en del af restbelobet pé
folgende initiativ? At stette dansk produktion af frugt og grent, sa vi far
flere danske produkter og importerer mindre fra udlandet.”

Rasmus Prehn pépeger i den forbindelse, at det bar
veere danske produkter, der ender i skolernes kasser
med frugt og grent, hvis Danmark skal indfere en nati-
onal ordning for skolefrugt.

“Det er en konkret og effektiv méade at sikre sundere
vaner fra en tidlig alder og samtidig reducere barns
eksponering for pesticidrester. Ordningen skal na-
turligvis i videst muligt omfang veere gkologisk frugt
og grent, der er produceret i Danmark. Pa den méde
stotter vi de eksisterende gkologer, den danske gront-
produktion og giver yderligere et incitament for andre
avlere til at leegge om til gkologi,” siger han.

Den danske selvforsyning med frugt og greont er pres-
set, og i dag importerer Danmark cirka 90 % af al frugt
og cirka 75 % af alle grontsager fra udlandet, viser tal
fra Madkulturen. Og meget kunne tyde pé, at dansker-
ne gerne sa det tal sendre sig markant til fordel for
mere selvforsyning.

Hele 80 % af danskerne svarer nemlig i samme Voxme-
ter-undersogelse, at de gnsker mere danskproduceret
frugt og gront, sa der kommer flere danske produkter
i handlen og feerre importerede frugter og grontsager.
Kun 12 % er uenige.

Bor skolemaden ogsa vaere gkologisk?

Tallene viser tillige, at over halvdelen af danskerne -
54 % - gerne vil have gratis efteruddannelse for dan-
ske landmeend, der vil omleegge deres produktion fra
animalsk produktion til planteproduktion som f.eks.

56 % af danskerne vil have
gratis sprojtefri skolefrugt
til alle bern

Enig eller R
overvejende enig 56 %

Uenig eller
overvejende uenig 33%
Ved ikke
n%

Voxmeter
11. - 13. marts 2026
1042 respondenter

“Hvis politikerne veelger at seenke momsen pa frugt og grent fra
5 % til O %, vil der veere et restbelab fra momsaftalen, som kan anvendes
pa en raekke andre initiativer. Hvad synes du om at bruge en del af
restbelgbet pa folgende initiativ? At indfere gratis skolefrugt, uden
sprojtegifte, alle skoledage til alle skolebarn.”

frugt- og grentproduktion eller beelgfrugter.

Eftersom flere undersggelser viser, at det star slejt til
med bern og unges indtag af frugt og grent, er der net-
op brug for opbakning og stette til at gore sundere valg
lettere tilgeengelige i skolerne, mener Dansk Vegeta-
risk Forening. Foreningen har tidligere peget p4, at en
flernelse af momsen pa frugt og grent vil fore til oget
salg af de gronne, sunde varer. Samtidig kan det holde
handen under de danske frugt- og grentproducenter
og danske arbejdspladser, hvis frugt og grent bliver
billigere i forhold til varer som snacks, slik og ked.

“Igen og igen viser forskning, at en planterig kost
gavner vores sundhed og samfundsgkonomien, alt
imens vi markant reducerer vores klimaudlednin-
ger. Derfor er det afggrende at gribe alle muligheder
for at oge danskernes forbrug af frugt og grent,” siger
DVF’s generalsekreteer Rune-Christoffer Dragsdahl.

I Jkologisk Landsforening vil man gerne ga skrid-
tet videre og stille krav om, at hele skolemadsord-
ningen skal veere “gkologisk og fyldt med danske
grontsager”. Rasmus Prehn kalder det "helt oplagt”
at stille krav om en planterig og gkologisk ordning
til bernene.

“Det offentlige er nedt til at ga forrest ved at lave
indkebspolitikker i institutioner, pa skoler og pa
hospitaler, hvor der stilles sterre krav om gkologi
og danske ravarer. Stil ogsa krav om gkologi i alle
arbejdsgiverbetalte frokostordninger. Det er der, vi
flytter volumen,” lyder det fra direktoren. m
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Skolemad og skolefrugt
kan give barn og unge mere
grgnt | hverdagen

Frugt, gront og beelgfrugter fylder for lidt i danskernes kost,
viser den seneste nationale kostundersogelse fra DTU
Fodevareinstituttet. Skolen kan veere et af de steder, hvor bern
og unge mgder de révarer, de i dag far for lidt af.

AF ALEXANDER GRAU

danskernes kost. Det viser den seneste ud-

gave af den nationale kostundersegelse fra
DTU Fogdevareinstituttet, der beskriver danskernes
kostvaner fra 2021 til 2024.

Frugt, gront og belgfrugter fylder for lidt i

Undersogelsen viser samtidig, at danskernes kost
generelt kun i begreenset omfang lever op til De
officielle Kostrad. Det lave indtag ses pa tveers af
aldersgrupper, men er seerligt tydeligt blandt unge.

Flere kilder peger pa skolen som et af de steder,
der kan bidrage til en positiv forandring. Her spi-
ser eleverne i feellesskab, og nye ravarer kan blive
en del af maltider, de meder igen og igen.

Kan fa konsekvenser ind i voksenlivet

Det lave indtag af frugt og grent kan fa betydning
senere i livet, fordi madvaner formes tidligt, forkla-
rer Katrine Ejlerskov, der er centerleder for Plante-
baseret Videnscenter og ph.d. i human erneering.

“Frugt, grontsager og beaelgfrugter er vigtige kilder
til fibre, vitaminer og andre komponenter, der er
vigtige for vaekst og langsigtet sygdomsforebyggel-
se hos bgrn og unge,” siger hun.

Hun peger pa studier, hvor lavt indtag blandt bgrn
og unge szettes i forbindelse med lidt hgjere krops-
vaegt, mere fedtophobning om maven, hgjere blod-
tryk og mere fedt i blodet.

“Péa sigt kan det oge risikoen for hjerte-kar-proble-

mer og andre kostrelaterede sygdomme,” siger Ka-
trine Ejlerskov.
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Derfor er det ikke let at fa det grenne ind
Ifelge Katrine Ejlerskov er det netop hverdagen,
der kan gore prioriteringen sveer.

“Forskningen viser, at det lave indtag af frugt og
grent blandt bern og unge skyldes en blanding af
smagspreeferencer, vaner, familieliv, gkonomi og
hvilken type mad, der serveres i skolen og i deres
gvrige neermiljg,” siger Katrine Ejlerskov.

I en travl hverdag vinder det velkendte og let til-
gengelige ofte, ogsd nar man egentlig gerne vil
lave mad pé en anden made. Det gor frugt og gront
sarbart, fordi det ofte kraever mere tid i kokkenet.

“Frugt og gront tager tid at skylle, skrzelle og skeere
ud, og det kraever evner og interesse for madlav-
ning at tilberede mad med forskellige grontsager
og beelgfrugter,” siger Katrine Ejlerskov.

Samtidig meder bern, unge og forseldre varer, der
opfattes som billigere, hurtigere og lettere at fa fat i.

“Frugt og grent bliver af mange opfattet som dyre va-
rer, der let bliver darlige, mens bern og unge har let
adgang til billigt slik, kiks, chips og sodavand i super-
markedet og lignende,” siger Katrine Ejlerskov.

Viden alene er sjaeeldent nok til at flytte vaner
Netop tilgengeligheden af mindre sunde fade-
varer er ogsa noget af det, Adam Kuskner, der er
adfeerdsspecialist i Plantebaseret Videnscenter,
peger pa som en af de drivende faktorer for, hvad
born og unge ender med at spise.

“Det er sjeeldent, fordi bern og unge ikke ved, hvad
der er sundt. Det er mere, fordi det sunde valg ikke
altid er det nemme, det synlige eller det mest nor-
male valg i deres hverdag. Mange barn og unge ved
egentlig godt, at frugt og grent er sundt, men det
er ikke ngdvendigvis viden, der styrer deres valg i
hverdagen,” siger Adam Kuskner.

Vanerne bliver ogsé synlige i feellesskabet. Venner-
nes valg har betydning for, hvad der foles naturligt
at veelge.

“Bern handler mere intuitivt. De veelger ofte ud
fra, hvad der smager godt lige nu, og hvad venner-
ne gor,” siger han.

Derfor kan en del af lgsningen vaere at 2endre, hvad
der opleves som det sociale valg.

“Noget af det, som kan gare en stor forskel hos
bern og unge, er at gore det granne til noget socialt
acceptabelt,” siger han.

Skolemad kan gore det gronne mere velkendt
For at frugt, grent og beelgfrugter skal blive mere
tilgeengelige for bern og unge, bade socialt og i
praksis, kan de preesenteres for grenne retter, som
de kan spise i feellesskab.

Her peger Dorte Ruge, lektor emerita, ph.d. og un-
derviser ved Center for Anvendt Skoleforskning pa
UCL Erhvervsakademi og Professionshgjskole, pa
skolemaden som et sted, hvor frugt og grent kan
blive en mere fast del af bgrns hverdag.

KOSTUNDERSOGELSEN

Den seneste nationale kostundersggelse fra DTU
Fedevareinstituttet beskriver danskernes kost-
vaner fra 2021 til 2024. Den viser, at frugt, grent
og beaelgfrugter fylder for lidt i kosten, og at over
halvdelen af deltagerne ikke spiste beelgfrugter i
den uge, hvor de registrerede deres kost.

Skolemadsordningen

Den nationale forsggsordning med skolemad
leber fra 2025 til 2028 og skal samle erfaringer
med skolemad pa folkeskoler og frie grundskoler.

Mere tilgaengeligt gront

Dansk Vegetarisk Forening arbejder blandt andet
for gratis, ekologisk skolefrugt og nulmoms pa
frugt og greont.

“Frugt og gront bor veere integreret i den daglige
skolemadsordning pa skolen,” siger Dorte Ruge.

Hvis flere grontsager og baelgfrugter skal indga i
maltiderne, kreever det samtidig, at de bliver tilbe-
redt pa en made, som fungerer i praksis. Det hand-
ler ogsé om atlave mad, eleverne har lyst til at spise.

“Det er derfor vigtigt, at kekkenpersonalet er ud-
dannet til at tilberede maltider med hgj andel af
vegetabilsk mad, som minimum i henhold til Fade-
varestyrelsens anbefalinger i De officielle Kostrad,”
siger Dorte Ruge.

Maden skal mgdes flere gange

Bealgfrugter viser tydeligt afstanden mellem De of-
ficielle Kostrad og hverdagspraktik. I den nationale
kostundersogelse fra 2021 til 2024 spiste over halv-
delen af deltagerne slet ikke baelgfrugter i den uge,
hvor de skulle registrere deres kost. Samtidig lever
mindre end 1 % op til kostradet for baelgfrugter.

Derfor er linser, erter, bgnner og kikeerter ikke
nedvendigvis ravarer, bern meder ofte. En del af
lesningen handler om gentagelse. Jo flere gange
bern og unge mader beelgfrugter i velkendte retter
som gryderetter, supper, salater eller spreads, jo
storre er sandsynligheden for, at de ser dem som
almindelige fodevarer.

Selvom skolemaden kan hjeelpe, spiller hjemmet
stadig en vigtig rolle, padpeger Katrine Ejlerskov.
Det er i hjemmet, mange vaner dannes. Gnave-
gront som aftensnack eller et stykke frugt i tasken
kan give born flere moder med ravarerne.
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Nér bernene er sma, kan man veere negdt til at tilby-
de de samme grontsager flere gange over leengere
tid, for smagen bliver velkendt. Det skal helst ske
uden pres péd barnet, understreger Katrine Ejler-
skov.

“Man ber undgé at presse bernene og undga at bru-
ge madrelaterede belgnninger, sdsom at man ma fa
dessert, hvis man spiser sin broccoli,” siger hun.

Madlavningsundervisning og skolehaver kan ogsa
give born et mere aktivt forhold til ravarerne.

“Der er studier, der viser stgrre villighed til at pro-
ve frugt og grentsager efter madlavningsundervis-
ning, ligesom erfaringer med selv at dyrke i f.eks.
skolehaver kan reducere frygten for at prove nyt og
oge villigheden til at smage pa nye grentsager,” si-
ger Katrine Ejlerskov.

Det gronne valg har hard konkurrence

Som neevnt spiller tilgeengelighed en stor rolle for
bern og unges madvalg. Louise Klinge, ph.d. i pae-
dagogisk psykologi og uathangig berne- og skole-
forsker, peger pa, at det ogsa kan veere en del af
forklaringen pa et af de tydelige fund i kostunder-
sogelsen.

“DTU’s store undersggelse af danskernes kostvaner
viser bl.a., at hver fjerde dreng neesten aldrig spi-
ser frugt. En mulig &rsag kan vere, at der er sket
et oget indtag af slik, sede drikke og ultraforarbej-
dede fodevarer, som er blevet lettere tilgeengelige
og fysiologisk kan opleves mere belgnnende,” siger
Louise Klinge.

Hvis frugt og grent skal have bedre vilkar i den kon-
kurrence, skal det veere lettere at veelge dér, hvor
born allerede er samlet, og her kan skolen vere et
oplagt sted, papeger Katrine Ejlerskov.

“Pa et mere strukturelt plan er det mest effektivt at
tilbyde eleverne gratis frugt og grent i skolen. Her
er der bedre resultater med at gge frugtindtaget
end grontindtaget,” siger Katrine Ejlerskov.

Hun neevner ogsé et dansk forseg udfert af iNudge-
You, hvor bern i folkeskolen fik tilbudt frugt og
gnavegrent i klasselokalet i timen inden frokost-
pausen. Ifglge Katrine Ejlerskov var der en stor ef-
fekt i forsaget.

VEGETARISK! #2 | Sommer 2026

Der skal strukturelle lasninger til
Kostundersggelsen viser ikke kun en udfordring
hos bern og unge. Den peger pé en bredere udvik-
ling i danskernes kostvaner, hvor frugt, grent og
beelgfrugter fortsat fylder for lidt. Ifelge underse-
gelsen er frugtindtaget faldet i alle aldersgrupper.
Grontsagerne bevaeger sig i samme retning, mens
belgfrugter stadig fylder meget lidt pa de danske
tallerkener.

For Rune-Christoffer Dragsdahl, generalsekreteer
i Dansk Vegetarisk Forening, viser tallene, at las-
ningerne ikke kun kan placeres hos den enkelte
familie. Hvis flere skal spise efter kostradene, skal
det ogsa veere lettere at gore det i de offentlige kak-
kener, i supermarkedet og i de rammer, hvor mal-
tiderne bliver til.

“Det her er en strukturel udfordring,” siger Rune-
Christoffer Dragsdahl.

Han peger pa, at der samlet set er afsat 1,3 mia. kr.
til den plantebaserede omstilling frem mod 2030,
bl.a. gennem Plantefonden. For Rune-Christoffer
Dragsdahl handler naeste skridt om, hvordan kost-
rédene i hgjere grad bliver omsat dér, hvor mange
danskere mgder maden i hverdagen.

“Udover disse midler er der behov for en national
kostradsstrategi, der saetter officielle mélseetnin-
ger for bade de offentlige kekkener og supermar-
kederne,” siger Rune-Christoffer Dragsdahl.

Skolerne er allerede i gang

Netop nu er skoler landet over i gang med at afpre-
ve forskellige former for skolemad. Det gor sporgs-
maélet om, hvad bern og unge meder i skoledagen,
seerligt aktuelt.

Kostundersggelsen viser, hvor langt der er igen.
Born og unge spiser for lidt frugt, grent og beelg-
frugter, og flere af kilderne peger pa, at mere viden
ikke kan std alene. Maden skal ogsé veere taet pa
hverdagen.

Skolemad alene kan ikke zendre danskernes kostva-
ner. Men den kan give bern og unge flere mgder med
de révarer, de i dag far for lidt af. Hvis frugt, grent
og balgfrugter bliver en del af maltider, der smager
godt, meetter og spises i faellesskab, kan skolen blive
et af de steder, hvor det gronne far bedre fat. m

vigtigt for barn
at spise planterigt

Det har storre betydning, end mange tror, om bern far
gode ravarer og naering i skolen, eller om madpakken bestar af
miuslibarer. En planterig kost giver alle de rette byggesten til et

sundt liv og en god indleering.

AF BERIT ERTMANN
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ter, fuldkorn, nedder og fre, giver bern i
skolealderen de bedste forudseetninger for
en sund fysisk udvikling. Samtidig kan en planterig
kost vaere med til at hjeelpe berns indleering pa ve;j.

En kost, der er rig pa grentsager, baelgfrug-

En dansk undersogelse fra DTU Fodevareinstituttet
viser eksempelvis, at bern, der spiser mere gront
og feerre forarbejdede fodevarer, preesterer bedre
i skolen og har feerre tegn pd inflammation i krop-
pen. Ogsa WHO's retningslinjer for bgrneernaering
understreger betydningen af en varieret, planterig
kost for sund vaekst og udvikling.

Walter Willett er professor i epidemiologi og er-
neering ved Harvard T.H. Chan School of Public
Health. Han beskrives som verdens mest citerede
erneringsvidenskabsmand med over 40 ars forsk-
ning bag sig. Hans anbefaling er at prioritere hele
plantebaserede fodevarer som fuldkorn, frugt,
grontsager, ngdder og baelgfrugter.

“Det geelder for bgrn sével som voksne. Og vi ved,
at byggestenene til gode madvaner bliver lagt tid-
ligt i livet. Jo for, du begynder at spise en optimal
kost, desto hurtigere far du fordelene. Det er en
rigtig god idé at gore det tilgeengeligt i skolerne, sa
det bliver ens for alle bgrnene, hvilken neering de
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far i lebet af dagen. Jeg er overbevist om, at det vil
gore positive ting for indleeringen, hvis alternativet
er en madpakke af tvivlsom kvalitet eller for lidt
mad ilgbet af dagen,” siger Walter Willett.

Han pointerer, at det er vigtigt, at bernene far posi-
tive oplevelser omkring maden i et feellesskab. Det
i sig selv vil give en effekt, s& de far lyst til at spise
sund og neerende mad pa andre tidspunkter ogsa.

”Sund mad skal ikke veere en straf eller noget, man
bliver tvunget til at spise. I den vestlige verden er
udbuddet af mad stort, og det er let at treeffe nog-
le tvivlsomme kostvalg, hvis det er normen. Det er
den helt rigtige vej at gé at gore sunde kostvaner til
det normale,” siger han.

Willett er ogsd medformand for EAT-Lancet-kom-
missionen, der har konkluderet, at beelgfrugter,

¢t

| den vestlige verden er udbud-
det af mad stort, og det er let at
treeffe nogle tvivlsomme kost-
valg, hvis det er normen.”

grontsager og fuldkorn ber udgere kernen i kosten
for bade menneskers og planetens sundhed. Han
papeger, at man ikke bgr veere bange for at neevne
for skolebgrn, at en sund og god kost for menne-
sker ogsé er en sund kost for planeten, og at de to
ting skal heenge sammen.

“Det er vigtigt, at vi far lavet koblingen mellem
sundhed og klima,” siger han.

Omradet er efterhanden veldokumenteret. En stor
europeisk undersegelse, Donald-studiet fra Dort-
mund Universitet, har fulgt bern og unge over flere
ar og fundet, at et hgjere indtag af frugt, grontsa-
ger og fuldkorn heenger sammen med sund veekst
og trivsel. Studiet viser bl.a., at et hojere indtag af
planterige fedevarer giver lavere forekomst af in-
flammation og fedme i barndommen - faktorer,
der ogsd pavirker begrns energiniveau og trivsel i
skolen.

Neringsstoffer som omega-3-fedtsyrer fra horfre
og valngdder, jern fra linser og bgnner samt B-vi-
taminer fra fuldkornsprodukter er centrale for
hjernens funktion og berns evne til at koncentrere
sig og leere.

Tal fra Arla Fonden viste i 2025, at 84% af bern
har madpakken som deres primeere kilde til mad
i skolen. Meget tyder dog pa, at den mad, danske
skolebern far med i madpakken, ikke ligefrem er
et eksperiment i variation. En undersegelse fra Me-
gafon, som TV 2 for nogle ar siden omtalte, viste,
at 43 % af foreeldre giver deres bgrn naesten den
samme madpakke dag efter dag - og for langt de
fleste betyder det rugbred med kedpéaleg. 82 % af
alle born har rugbred med i madpakken, og ked er
det, flest born far med som paleeg, mens grent og
frugt fylder markant mindre.

Den seneste rapport i Skolebgrnsundersggelsen
peger p4, at kun en tredjedel af skoleeleverne spi-
ser frugt hver dag, og knap halvdelen spiser gront-
sager hver dag.

“Det er absolut ikke en optimal kost set ud fra et
sundhedsperspektiv, og hvis samfundet kan treede
ind og fa nudget bernene i den rigtige retning pa
en positiv made, er det en god idé. Eksempelvis at
undga maltider med meget raffineret sukker og i
stedet fokusere pa nedder, frugter og fedevarer,
der meetter leenge og giver krop og sind noget at
arbejde med,” siger Walter Willett. =

STORRE BORN ANBEFALES AF SUND-
HEDSSTYRELSEN AT SPISE LIGESOM
VOKSNE

Barn har ligesom voksne ogsa godt af grennere madva-
ner, og det er vigtigt, at de far nok neeringsstoffer, fordi
de vokser og udvikler sig meget.

Hvis bgrn savel som voksne fglger en plantebaseret
kost, anbefales B12-tilskud, ud over det obligatoriske
D-vitamintilskud i vinterhalvaret.

Jodtilskud er ikke ngdvendigt, hvis man bruger jodberi-
get salt i sin madlavning eller spiser forarbejdede fo-
devarer som f.eks. rugbrgd, der er lavet med jodberiget
salt.

Du kan finde specifik vejledning om ernzering pa: vege-
tarisk.dk/ernaering

Du kan ogsa finde eksempler pa kostplaner for bade

sma bgrn, stgrre bern og voksne pa: vegetarisk.dk/

kostplaner
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Endnu en gang tester
sportsinteresserede

i sportstasken. Dagen kredsede om kost, traening
og praestation. Eleverne herte oplaeg, s uddrag af
dokumentaren The Game Changers og fik serveret et
plantebaseret méltid.

Feerre elever, men storre interesse

Sidste ars besog blev en overraskelse for arrange-
rerne fra Plantebaseret Videnscenter. Dengang del-
tog 120 elever i temadagen, og ifelge Daniel Barrera
Madsen, der er mad- og adfeerdskonsulent i Plante-
baseret Videnscenter, spiste fem af dem vegetarisk
pa forhand. Efter temadagen valgte yderligere 20
elever at spise vegetarisk resten af skolearet.

I ar var udgangspunktet et andet. Elevholdet var
nyt og mindre, og ifslge oplysninger fra skolens
kekken spiste ingen af de 95 deltagende elever ve-
getarisk pa forhénd. Alligevel meldte 32 elever sig
til at spise vegetarisk i 14 dage. Da udfordringen
var slut, fortsatte 15 af dem.

Selvom arets udfordring var kortere end sidste
ars, var den umiddelbare interesse storre i ar. Det
gjaldt ogsa, selvom elevholdet var mindre.

For Daniel Barrera Madsen var det ikke kun antal-
let af tilmeldinger, der skilte sig ud. Han lagde ogsa
meerke til, at samtalen om plantebaseret mad vir-
kede mindre fremmed for eleverne.

“I ar var der ikke de samme kommentarer og jo-
kes omkring det plantebaserede. Det lod som om,
at det bare var blevet mere normalt at snakke om,”

nye videoer, som DVF har produceret, med bok-
serne Abdallah og Cecilie, der tidligere har testet
plantebaseret kost i deres treening med fokus pa
styrke, udholdenhed og preestation.

For Daniel Barrera Madsen var det samspillet mel-
lem de forskellige dele af programmet, der gjorde
en forskel.

“Det var fedt at kombinere oplaeg fra forstanderen
med vores eget oplaeg, og derneest sa de noget af The
Game Changers og til sidst vores egne korte videoer
om bokserne, der tog udfordringen op og blev steer-
kere. Det kunne de relatere sig selv til. Der er bare
en rgd trad igennem dette forlgb, hvor flere akterer
siger det samme igen og igen,” siger han.

Daniel Barrera Madsen peger pa, at mange elever
iseer blev nysgerrige, da den grenne mad blev kob-
let til deres egen treening og mulighed for at pree-
stere bedre.

Hvad fik eleverne til at prove den grenne mad?
”Det, at de finder ud af, at man kan forbedre sin
preaestation,” mener Daniel.

Og ifelge ham reagerede eleverne iszer, nar kob-
lingen blev helt konkret. I oplaegget blev rucola og
andet bladgrent brugt som eksempel pa, hvordan
mad kan kobles til kroppens funktioner og praesta-
tion. Den type eksempler gjorde sammenhaengen
mellem mad og preestation mere handgribelig for
eleverne.

efterskoleelever gren mad

Et opdateret program om greon kost, sport og preestation fik et nyt hold
elever pd Himmelbjergegnens Natur- og Idraetsefterskole til at prove ve-
getarisk kost af. Nar gron mad kobles til treening og preestation, kan det

veere lettere at forholde sig til for eleverne.

siger han.

LZAS MERE I MAD & SPORT

Nar gren mad kobles til praestation
Arets program var bygget op omkring sammen-

haengen mellem kost og praestation. Sidste ars besgg pa Himmelbjergegnens

Natur- og |dreetsefterskole blev bragt i
magasinet MAD & SPORT, som Planteba-
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AF ALEXANDER GRAU. FOTOS: DANIEL BARRERA MADSEN

1 r en dag med oplaeg og formidling om gren kost
— og sportspreestationer nok til at gore et hold ef-
A__lterskoleelever nysgerrige pa at spise gronnere?

Pa Himmelbjergegnens Natur- og Idreetsefterskole
tyder noget pa det. For i april vendte Plantebaseret
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Videnscenter tilbage til skolen, et ar efter at et lig-
nende besag fik en gruppe elever til at spise vege-
tarisk resten af skoleéaret.

Denne gang var det med et nyt hold elever, og pro-
grammet var justeret med erfaringerne fra sidste ar

Dagen begyndte med et opleeg af Casper Bilton fra
Plantebaseret Videnscenter om, hvad mad betyder
for kroppen, nar man treener. Derefter fortalte sko-
lens forstander om sine egne erfaringer med fysisk
udholdenhed, blandt andet fra Everesting, hvor man
gentager den samme stigning, indtil de samlede hoj-
demeter svarer til en bestigning af Mount Everest.

Eleverne sa ogsa et uddrag af dokumentarfilmen
The Game Changers, hvor eliteidreetsudovere af-
prover en plantebaseret kost med markante pree-
stationsforbedringer til folge. Dokumentaren kan
ses pa YouTube. Senere péd dagen blev der vist tre

seret Videnscenter har udarbejdet i regi af
projektet Plant Powered Sport & Fitness.

| magasinet kan man ogsa laese om bok-
serne Abdallah og Cecilie, der testede 100
% plantebaseret kost med fokus pa styrke,
udholdenhed og praestation.

Lees magasinet pa: plantebaseretvi-
denscenter.dk/mere-viden/sport-og-

fitness/kostplaner
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Frokosten bliver en del af undervisningen
Midt pa dagen fik eleverne serveret vegansk chili
sin carne. Retten var aftalt med skolens kgkken pa
forhéand, sa frokosten passede til dagens tema.

For Daniel Barrera Madsen er maden pa dagen af-
gorende. Gron mad kan forklares i oplaeg og vises i
film, men det er elevernes made med tallerkenen,
der virkelig betyder noget.

“Det er virkelig vigtigt, at maden er smagfuld og
leekker, nar de prover det. Hvis maden er en dar-
lig oplevelse, s kan man have nok s mange argu-
menter, men man rykker dem ikke,” siger han.

Det skal veere til at ga til
Efter dagens program kunne eleverne melde sig til
en udfordring om at spise vegetarisk i 14 dage.

Daniel Barrera Madsen har tidligere peget pa,
at den slags udfordringer fungerer bedst, nar de
handler om noget, eleverne kan gere i en periode,
frem for noget de skal veere.

“Néar man tager sddan en udfordring op, handler
det om at fokusere pé det, man ggr, frem for det,
man er. Altsa at sige ‘spis vegetarisk’, i stedet for

39

‘bliv vegetar’,” siger han.

Udfordringen blev en naturlig afslutning pa dagen.
Eleverne havde hort om kost, treening og preestati-
on, faet serveret plantebaseret frokost og kunne til
sidst selv teste, hvordan vegetarisk mad fungerede
i deres hverdag.

Besoget gav ikke et generelt svar pa, hvordan unge
endrer madvaner, men potentialet ved den grenne
mad blev gjort konkret for et hold elever, der i for-
vejen er optaget af sport og praestation. =
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ELEVERNES GRONNE
UDFORDRING

| 2025 deltog 120 elever i temadagen pa Him-
melbjergegnens Natur- og |dreetsefterskole.
Ifglge Daniel Barrera Madsen spiste fem elever

vegetarisk pa forhand. Efter temadagen valgte

yderligere 20 elever at spise vegetarisk resten
af skolearet.

| 2026 deltog 95 elever i det opdaterede pro-
gram. Ifglge Daniel Barrera Madsen spiste ingen
elever vegetarisk pa forhand. Efter dagen meld-
te 32 elever sig til at spise vegetarisk i 14 dage.
Da perioden var slut, fortsatte 15 elever.

Det svarer til, at omkring 34 % af eleverne i ar
meldte sig til udfordringen, og at omkring 47 %
af dem fortsatte bagefter.

Dansk Vegetarisk Forening
har rykket teltpaelene op

Adressen er en anden, men
foreningen har stadig et klart
blik for, hvad DVF’s visioner
er, bdde nu og for fremtiden.

AF SIMONE CANVIN. FOTOS: KASPER REBIEN

VF har fdet ny udsigt til H.C. @rstedspar-
ken. Lyden af den travle morgentrafik pa
H.C. Andersens Boulevard summer i bag-
grunden pa det nye kontor.

Midt i de historiske gader kan man fristes til at
sporge, hvor foreningen egentlig er pa vej hen? For
der er sket utroligt meget i Dansk Vegetarisk For-
ening ilgbet af de seneste ar. Dette maerkes tydeligt
hos foreningens generalsekreteer Rune-Christoffer
Dragsdahl, der har fulgt det hele pa taetteste hold:
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“Det har veeret en helt vild udvikling. Da jeg
blev generalsekreteer i 2016, var det for at
aflaste bestyrelsen, der var ved at drukne i
arbejdsopgaver, og give DVF et loft. Jeg havde
ikke i min vildeste fantasi forestillet mig, at vi
her knap 10 ar senere star med en steerk pro-
fessionel organisation,” siger han.

Flere kreefter i foreningen

Der er ganske rigtigt kommet en del nye an-
sigter til, og pladsen pa det gamle kontor var
ved at blive for trang. For Rune-Christoffer er
udviklingen en velovervejet beslutning.

“Vi har de seneste ar faet rigtig mange inter-
nationale fondsmidler som en anerkendelse
af, at vi betragtes som effektive i det maltids-
neere arbejde med professionelle i Danmark -
og strukturelt banebrydende politisk og inter-
nationalt. Det er dog meget risikabelt at veere
sé afheengige af fondsmidler,” siger han.
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Blandt andet derfor er der ogsa skruet op for
indsatsen, nar det kommer til at fa flere med-
lemmer ind i foreningen. For i takt med ud-
videlsen af sekretariatet, er der ogsa kommet
et dedikeret fundraisingteam og dermed flere
kolleger til Christian Winther, der er fundra-
iser og community manager.

For ham handler udvidelsen om, at nye med-
lemmer bliver budt bedre velkommen, og at

de informationer, de modtager, i hgjere grad
bliver tilpasset deres interesser.

“Uden medlemmer, intet DVF. Vi forseger

at samle indsatserne, helst et par gange om
aret, sa vi treenger igennem med, hvorfor der
er direkte relation mellem antal medlemmer
og stgtteniveau, og hvor meget forandring, vi
kan sgsatte,” siger Christian Winther.

I forhold til, om det kan maerkes, at der kom-
mer flere haender til, er han ikke i tvivl:

“For 12 ér siden var der ingen ansatte og DVF
var ikke primus motor for forandring af fade-
varesektoren. Det er vi nu.”

@get indsats pa ernaeringsomradet

Der er ogsa sket en omstrukturering i le-
delsen. Katrine Ejlerskov, der i knap 6 ar
har veeret centerleder ved Plantebaseret
Videnscenter, giver stafetten videre til
Daniel Barrera Madsen. I stedet bliver
Katrine sundhedschef.

“Vi er de seneste ar vokset som organisa-
tion - og det kraever et nyt blik p&, hvor-
dan organisationen skal ledes. Med min
baggrund som ph.d. i human ernzering
var det oplagt at oprette en ny stilling til
mig som sundhedschef. Herved styrker vi
vores ernaringsindsats, hvilket har veeret
et gnske gennem mange ar,” siger Katrine
Ejlerskov.

Hun haber, at den nye rollefordeling vil
give lejlighed til fordybelse og mulighed
for at skabe et starre overblik.

“Vi oplever, at der er et keempe behov for,
at DVF er mere synlige pa ernzeringsfron-
ten, og det far vi ogsa markeret med den-
ne stilling,” siger hun.
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Fundamentet er stadig det samme

Selvom der sker en masse nyt, og ambi-
tionerne er hgje i Dansk Vegetarisk For-
ening, er det for Sussi Lillelund, outreach-
medarbejder og eventkoordinator i DVF,
vigtigt fortsat at tage sig af foreningens
kerne.

“DVF er forst og fremmest en forening for
vores medlemmer. Mange af dem har vi
kendt i flere ar efterhdnden. Vi prioriterer
at tage os af vores medlemmer gennem
medlemsarrangementer som sommer-
fest og vinterhygge og igennem vores
medlemsblad.”

For Sussi handler det ogsa om, at medle-
mmerne kan se en lige linje mellem det,
de gnsker som enkeltpersoner, og til den
retning, der bliver lagt i foreningen.

“Vi oplever, at vores medlemmer og ven-
ner af foreningen er meget optaget af
sundhed, helbred, kost og videnskabelig
evidens for kostvalg, der er overvejende
plantebaserede,” siger hun.
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Ikke kun en kebenhavnerforening

Som led i det storre fokus pd medlem-
merne, sa skal foreningens postnummer
heller ikke sta i vejen for, at alle skal have
mulighed for at veere en del af fzellesska-
bet. “Det er vigtigt for os at kunne tilbyde
muligheder for vores medlemmer pa
tveers af Danmark,” siger Sussi Lillelund.

Hun medgiver dog ogsa, at selvom for-
eningen er i veekst, sa er det fortsat et lille
team, der skal forsege at komme rundt i
landet i lobet af dret.

”Vi er bevidste om, at vi har medlemmer,
der savner at se os flere steder i landet, og
vi vil ogsa gerne mede dem, hvor de er.”

DVF har rykket teltpzelene op. Men rod-
derne er stadig solidt plantet i medlem-
merne, feellesskabet og arbejdet for en
gronnere madkultur.
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DEN MED
DE VILDE RAVARER

I bogen ”Vild Plantelykke” giver
forfatterne Julie A. Swane og Johan-
nes Ruggaard danskerne en guide i
at lave mad med naturens ravarer.
Fra jord til bord er efterhanden et
gammelt begreb, men det er helt
lavpraktisk dét, bogen handler om.
De to forfattere har tilsammen
over 25 ars erfaring med sankning,
formidling og tilberedning af vilde
ravarer. Du far en indfering i,
hvordan og hvornér du kan sanke
spiselige vilde planter, hgste dem
og forarbejde dem korrekt. Har

du nogensinde teenkt over, hvilke
planter der er spiselige, og hvilke
neeringsstoffer de indeholder? Har
du lyst til at hente ravarer som
svampe, blomster, log, frugter og
tang direkte i naturens spisekam-
mer? S& er dette bogen for dig.

Der er over 300 sider i bogen,

som er temamaessigt opdelt og let
kan bruges som bade kronologisk
guide og som opslagsveerk. Du
behgver ikke at kaste dig over fer-
mentering, men hvis du har lyst,
hjeelper Vild Plantelykke ogsa her.
Den er rig pa illustrationer og er en
perfekt folgesvend til sommerens
ture ud i det danske land.

Vild Plantelykke - spis planter,
svampe og tang fra naturen
Julie A. Swane og Johannes Ruggaard
300 sider
Forlaget Turbine
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DEN MED
PINDE |

Paletas er ispinde pé latinameri-
kansk vis: enkle at lave, lette at vari-
ere og med en perfekt konsistens. I
bogen ”Paletas - leekre og fantasiful-
de ispinde” finder du en lang reekke
opskrifter pa ispinde, frugtis, is med
beer og vegansk is. Der er ogsa op-
skrifter med maelkeprodukter i, som
med lidt snilde kan justeres og laves
med alternativer.

Bogen indeholder klassiske smage
som jordbeer, citron, chokolade og
pistacie, men ogsé lidt anderledes
kombinationer som ingefeer og
sesam, avocado med merk choko-
lade og majs. Bogen indeholder
grundopskrifter og inspiration til,
hvordan du selv kan eksperimen-
tere dig frem til dine egne smags-
kombinationer og nye favoritter.
Opskrifterne i bogen er hurtige og
lette, de kraever ikke noget seerligt
kokkenveaerktgj eller maskiner. Per-
fekt som et sjovt og leekkert projekt
til bern og deres voksne.

Bogens forfatter, Maria Borda, er
antropolog og forfatter med fem
boger bag sig. Hun har redder i
Bolivia, men hun har boet mange
ar i Sverige.

Paletas
- leekre og fantasifulde ispinde
Maria Borda
124 sider
Forlaget Turbine

101
DANSKE SMADYR

HELT TAT PA

DEN MED
DYR (pd den rigtige mdde)

Nej, vi er ikke ved at anbefale en
bog med ked. Derimod vil vi gerne
sla et slag for en sken bog, hvor
dyr er blevet skudt pa den rigtige
made, nemlig gennem en kamera-
linse. 1”101 danske smadyr - helt
teet pa” gar naturfotograf Lars Kri-
stensen taet pa mange af de arter,
der udger Danmarks biodiversitet,
og viser, hvor smukke de er, og
hvor store personligheder der kan
gemme sig i de mindste veesener.

Bogen kan bruges af amatgrfoto-
grafer, der gerne vil forbedre deres
teknik og leere, hvad der skal til

for at tage det perfekte naturfoto.
Men den kan ogsé bruges som fa-
scinerende opslagsvaerk af alle, der
vil vide mere om vilde dyr lige fra
insekter over padder til krybdyr.
Og sa er den enormt smuk at have
liggende fremme.

Bogen indeholder et kort over na-
turomréder og information om,
hvor i landet de 101 sméadyr er for-
eviget. I forlagets egen omtale af
bogen star der, at man haber, at fle-
re vil f4 gjnene op for, hvad det er,
vi er ved at miste, og derved fa lyst
til at passe bedre pa vores natur.

101 danske smddyr
— helt teet pa
Lars Aakerlund Kristensen
241 sider
Forlaget Muusmann
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I juni havde Dansk Vegetarisk Forening besgg af den
internationale topforsker bag de sdkaldte adventist-
studier, der horer til blandt verdens mest omfattende
studier af sundhedseffekterne ved vegetarisk og ve-
gansk kost. Her ser vi neermere pa, hvorfor studierne
skiller sig ud, og hvad forskningen har vist.

AF SUSSI LILLELUND

Hvorfor er nogle koststudier staerkere end andre?
Nér forskere vil forstd, hvordan kost pavirker hel-
bredet over tid, er det afgarende, hvem de under-
seger, og hvordan de gor det.

I denne type forskning fglger man en gruppe men-
nesker over leengere tid. Det kaldes en kohorte. Og
netop kohorten har stor betydning for, hvor mange
fejlkilder et studie har.

Problemet med mange kostundersggelser er, at de
sammenligner mennesker med meget forskellige
livsstile. Vegetarer ryger ofte mindre, drikker min-
dre alkohol og dyrker mere motion end gennem-
snitlige kadspisere. De vaner pavirker i sig selv hel-
bredet. Omvendt kan nogle valge vegetarisk eller
vegansk kost som reaktion pé sygdom.

Dertil kommer, at “vegetarisk kost” kan daekke
over meget forskelligt. Det kan veere alt fra en kost
med sodavand og krydderboller med ost til en kost
rig pa havregryn, kikeerter og broccoli.
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Resultatet er, at mange studier sammenligner
grupper, hvor forskellene ikke kun handler om
ked, men ogsa om en lang raekke andre forhold.
Det gor det sveert at isolere kostens betydning.

Adventiststudierne og dr. Gary E. Fraser

De sakaldte adventiststudier er interessante, fordi
de i hgjere grad tager hagjde for nogle af de fejlkil-
der, der normalt preeger kostforskning.

Studierne folger en stor gruppe amerikanere fra
Syvende Dags Adventistkirken. Dataindsamlingen
er foregdet over mere end 60 ar og omfatter over
40.000 vegetarer og over 40.000 kadspisere.

Adventister er en saerlig population. De fleste hver-
ken ryger eller drikker alkohol. Mange er fysisk ak-
tive, og en stor del lever pa en form for plantebase-
ret kost. Det betyder, at flere af de livsstilsfaktorer,
der normalt forstyrrer billedet i kostundersegelser,
fylder langt mindre.

¢t

Det er de eneste studier i verden, der fglger titusindvis
af vegetarer og kadspisere, der fglger cirka samme
kostform i artier, og hvor begge grupper stort set
ikke ryger eller drikker alkohol. Det er unikt.”

KATRINE EJLERSKQOV, PH.D. | HUMAN ERNZRING,
DANSK VEGETARISK FORENING.

Inden for gruppen er en af de vaesentlige forskelle
derfor, hvor meget ked og andre animalske produk-
ter deltagerne spiser. Det er den kombination, der
gor studierne seaerligt steerke.

Bag studierne star dr. Gary E. Fraser, professor i
epidemiologi og medicin. Han er uddannet kardio-
log og ernaeringsepidemiolog og har arbejdet med
adventiststudierne gennem mange ar.

Ifolge Katrine Ejlerskov, ph.d. i human erneering i
Dansk Vegetarisk Forening, har studierne en seerlig
kvalitet sammenlignet med mange andre befolk-
ningsundersegelser af plantebaseret kost.

“Det er de eneste studier i verden, der falger titusind-
vis af vegetarer og kedspisere, der folger cirka sam-
me kostform i artier, og hvor begge grupper stort set
ikke ryger eller drikker alkohol. Det er unikt. Og det
er derfor, at disse studier viser nogle langt mere tyde-
lige sundhedseffekter af forskellige kostformer, sam-
menlignet med andre studier, hvor datagrundlaget er
af en lavere kvalitet, hvilket skaber mere mudrede
resultater,” siger Katrine Ejlerskov.

Hvad viser resultaterne?

Resultaterne fra adventiststudierne peger pa, at
vegetarisk og vegansk kost, sammenlignet med en
kost med kad, er forbundet med lavere risiko for
blandt andet hjerte-kar-sygdomme, forhgjet kole-
sterol, forhgjet blodtryk, visse kraftformer, type
2-diabetes og samlet dadelighed.

Studierne har ogsa vist, at personer pa vegansk kost
i flere sammenheenge havde endnu lavere risiko
end personer pa vegetarisk kost, blandt andet nar
det gjaldt overvaegt, forhejet blodtryk, type 2-diabe-
tes og dedelighed fra hjerte-kar-sygdomme.

Derudover viste undersogelserne, at de vegetariske
og veganske adventister i gennemsnit levede laenge-
re end den ovrige befolkning i staten. For maend var
forskellen 9,5 ar, mens den for kvinder var 6,1 ar.

FORHQJET DIABETES KOSTFORM
BLODTRYK

—23% - 28 % Semi-vegetar
-38% -51% Pesco-vegetar
-55% - 54% Lakto-ovo-vegetar
-75% - 78 % Veganer

Tabellen viser, hvor meget lavere risikoen for forhgjet blod-
tryk og diabetes var blandt adventister med forskellige plan-
tebaserede kostformer sammenlignet med adventister, der
spiste kad. Minustegnet betyder altsa, at risikoen var lavere.
For eksempel havde veganere 75 procent lavere risiko for
forhgjet blodtryk og 78 procent lavere risiko for diabetes.

Resultaterne fascinerede ogsé deltagerne, da dr.
Gary E. Fraser for tre ar siden holdt oplaeg for sund-
hedsprofessionelle sammen med DVF. Her frem-
haevede han blandt andet, at flere af de fejlkilder,
der normalt praeger kostforskning, var minimeret i
adventiststudierne.

For dem, der spiser planterigt, kan sundhed veere
én af flere grunde til at veelge mere grent og min-
dre animalsk. Adventiststudierne viser ikke, at alle
svar er enkle. Men de giver et staerkt billede af, at
en kost med flere plantebaserede fodevarer kan
haenge sammen med lavere risiko for nogle af de
mest udbredte sygdomme.

Som med al anden kostforskning er resultaterne
ikke sort-hvide. Men studierne peger pa, at skridt i
en mere plantebaseret retning kan have betydning
for sundheden. m
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Verdens stgrste producent af
plantedrikke er i fremgang

Den svenske virksomhed Oatly, der er verdens
storste producent af plantedrikke, har vendt
flere ars kedelig udvikling til fremgang. | farste
kvartal 2026 har Oatly leveret en omsaetning

pa 228,3 mio. dollars — en stigning pa 15,6 %
sammenlignet med éret fer — og planleegger en
veekst pa 3-5 % i 2026. Allerede sidste ar var der
positive takter at spore for Oatly, som har lukket
sin fabrik i Singapore og nu satser benhardt pa
det europeaeiske marked.

Kilde: Oatly Group AB
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USA's hjerteforening:
Spis mere planteprotein

USA's ferende organisation for hjertesundhed
har offentliggjort nye retningslinjer, der laegger
veegt pa at spise mere plantebaseret protein
frem for ked. Amerikanerne bar fokusere pa
beelgfrugter, nedder og frg som en del af en
samlet kost, der kan @ge hjertesundheden.
Anbefalingerne fra American Heart Associ-
ation (AHA) ligner i store traek foreningens
tidligere vejledning fra 2021, og den modsiger
direkte dele af den nyligt reviderede kostpy-
ramide, som USA’s sundhedsminister Robert F.
Kennedy Jr. preesenterede i januar.

Kilde: Scientific American / heart.org

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

THEORIGINAL

Ly?

Fedevarestyrelsen kritiserer 2
Danish Crown-kampagne y

Efter mere end fire ars behandlingstid har Fgdevarestyrelsen
afgjort, at Danish Crown vildledte forbrugerne i sin kampag- 'y

ne om “klimakontrolleret” svinekgd. Sagen blev allerede

afgjort i retssystemet i 2024, da Hgjesteret gav Dansk Vege-

tarisk Forening og Klimabevaegelsen medhold i praecis den ‘ 1\
samme kritik. Men nu er Fgdevarestyrelsen altsa ndet frem
til samme konklusion. Bgrsen skriver, at der ikke fglger no-
gen sanktioner mod Danish Crown med afggrelsen.

Kilde: Barsen Baeredygtig

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

Ornitologisk Forening: Skift kedet ud
med grent og fa flere fugle i landskabet

Dansk Ornitologisk Forening har en opfordring til alle
danskere: Hvis vi giver mere plads pa vores tallerkener til
danske baelg- og rodfrugter samt kal og andre grgntsa-
ger, giver vi mere plads til natur i landskabet. | dag bliver
3/4 af Danmarks landbrugsareal anvendt til dyrkning af
foder til dyr, og landbrugslandets fugle betaler prisen for
en menu baseret pa kgdproduktion. ”Med andre ord vil
der komme mere lzerkesang over landet, hvis vi som for-
brugere oftere vaelger dansk vegetarisk mad i stedet for
retter baseret pa kad,” lyder det fra foreningen.

141 [0 (=300 [0 e |G PR

Amerikanske
landmeend skifter =

til beelgfrugter ) .-

L
Stadigt flere landbrug i USA er i gang med at 4

leegge om fra dyrkning af korn til dyrefoder til
eerter, linser og andre baelgfrugter. Det skriver ny-
hedsbureauet Reuters. Det sker for at imgdekomme
efterspargslen pa proteinrige produkter. Det er bl.a.
de stigende priser pa gedning kombineret med lave
priser pa hvede, der er motor for den positive
udvikling. Men ogsa et aktuelt fokus pa plan-
teprotein til menneskefgde nsevnes som

en af grundene til omleegningen. P |
3 |
Kilde: Reuters = ‘ . \
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Lav din egen HUMMUS

200 g tarrede danske Ingrid certer
1/2 dl olivenolie

1,5 tsk spidskommen

1 lille handfuld frisk koriander, hakket
1 lille fed hvidlag, hakket

ca. 3-4 tsk. citronsaft
1 lille tsk. salt

Sadan ger du:

1. Skyl eerterne og laeg dem i blad i rigeligt vand pa kel
mindst 12 timer, fx natten over

2. Heeld iblgdsaetningsvandet fra og kog zerterne i rent va
med lidt salt i 20-25 minutter

3. Haeld vandet fra og lad serterne dampe tarre et gjeblik.

4. Kom alle ingredienser i en skal og blend til en ensartet,

cremet masse |-@

-
5. Justér konsistensen med lidt ekstra olie eller vand og smag = || dl
0

til med salt og citron |F_|
6. Kal ned og server =

Pimp din hummus: \  Spis din hummus med:
- Tilseet lidt redbede (pink hummus! - Guleradder

- Tilsaet kogt gulerod - Agurk
- Tilseet avocado - Brad eller wraps

Vidste du?

Ingrideerterindeholder naturligt protein, som kroppen bruger
som byggesten.

2D
Find ogsa opskriften her

NORQAN

DIN OMEGA-3-SPECIALIST FRA NORGE

OMEGA-3 FRA MIKROALGER - DET BRREDYGTIGE VALG

Q& &S

Havets oprindelige kilde - Udvundet direkte fra mikroalger,
den naturlige kilde til de livsvigtige fedtsyrer EPA og DHA.

Stgtter din krop - Essentielle omega-3-fedtsyrer, der bidrager
til hjertets, hjernens og synets normale funktion.

100% Vegansk & Rent - Et baeredygtigt valg uden brug af fisk,
fri for tungmetaller og med fuld respekt for havets gkosystem.

Hejdoseret og effektiv - Fa hele 2000 mg omega-3
i blot én enkelt teskefuld.

Behagelig smag - Olien har en mild smag og kan nemt indtages
rent eller blandes direkte i din mad.

Spar 15 %

( Rabatkode: dvFf15 )
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MEDLEMSNYT VEGETARISK! #2 2026

GENERALFORSAMLINGEN 2026

Tak til alle jer, der deltog i generalforsamlingen 2026 pa

DVF’s nye kontor i Ny Rosenborg pa Vester Voldgade 2.

Her blev Camilla Sggaard Hansen valgt ind i bestyrel-
sen efter tidligere at have veeret 1. suppleant. Mahela
M Nilsson er nyt bestyrelsesmedlem, mens David Ras-
mussen og Martin Herss er nye suppleanter.

En stor tak skal lyde til Denize Maalge, Mads Jorne og
Emilie Brink Larsen for deres bidrag til foreningen.

“De har veeret med til at skabe det steerke fundament,
som den nye bestyrelse nu kan bygge videre pa,” siger
bestyrelsesleder Mette Fisker.

DVF’s bestyrelse bestar nu af Mette Fisker, Christian
Lau Godskesen, Liv Kimberly Lennert, Esben Sloth,
Tobias Sgrensen, Camilla Segaard Hansen og Mahela
M Nilsson.

Suppleanterne er David Rasmussen og Martin Herss.

VI SES TIL SOMMERFEST

Arets sommerfest nzermer sig, og igen i r samles vi
hos MADENITALY pa Halmtorvet 15 i Kebenhavn.
Her modes vi d. 15.08 klokken 17 til en afslappet
sommeraften med god mad, hyggelige samtaler og
samveer med andre medlemmer af foreningen.

Der bliver plads til bade nye ansigter, gamle bekendt-
skaber og en aften i grenne rammer midt pa Vester-
bro. Mere information om menu, pris og tilmelding
folger, nar de sidste detaljer er pa plads. Seet allerede

nu kryds i kalenderen. Vi hdber at se mange af jer.

'MEDLEMSRABAT!

HAR DU HUSKET AT
SPARE PENGE | DAG?

Vidste du at Dansk
Vegetarisk Forening har
ncesten 100 rabataftaler,
som du far adgang til som
‘medlem?

Rabatterne opdateres
lebende med nye, loekre
- og spoeendende deals.

~ Seoversigtoveralle
medlemsrabatter her:

REDAKTIONEN VEGETARISK! #2 2026

¥

BERIT ERTMANN ALEXANDER GRAU SUSSI LILLELUND
REDAKT@R SKRIBENT SKRIBENT

SIF ZANDER, KASPER REBIEN SIMONE CANVIN
ILLUSTRATION FOTOGRAF SKRIBENT OG ILLUSTRATION

Okologiske mandler, der styrker landskabet

I Andalusien arbejder en gruppe landbrugere for at styrke og
genskabe naturlige landskaber gennem regenerative dyrkningsmetoder.

Ler mere om deres arbejde og find deres nzrende mandler sammen med
andre udvalgte ravarer pa ned.dk

Som medlem af DVF far du 10 % rabat med koden vegetarisk22
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Lad din medfglelse
leve videre

Hvilket aftryk vil du gerne efterlade
til kommende generationer?

Det er maske en fjern tanke, men du kan faktisk redde dyreliv, beskytte naturen og fort-
satte kampen for flere plantebaserede maltider, ogsa selv om du ikke leengere er her.

Vi har indgaet et midlertidigt samarbejde med tjenesten Lawly, hvor vi har gjort det let at
sikre, at dine veerdier kan leve videre i dit eftermeele. Du kan lave et testamente, hvor du
tager dig af dine neaermeste forst, og samtidig sikrer den forandring, du og DVF star for.
Ved at oprette dit eget testamente kan du altsa keempe videre for en gren fremtid i man-
ge, mange ar.

Lawly guider dig gennem alle de juridiske skridt, og du far et gyldigt testamente, der
sikrer, at din medfelelse for dyrene og din insisteren pa en bedre fremtid med mere skov
og sterre biodiversitet, kan leve videre, nir du er gaet bort.

Det er helt gratis, og der folger advokatgennemgang med. Du kan altid lave eendringer
senere hen, hvis din situation og dine gnsker sndrer sig.

Hvis du vil sikre et gront og keerligt eftermaele,

sa besog vegetarisk.dk/testamente

Scan QR-koden,
og kom direkte
ind pa vores

testamenteside



https://vegetarisk.dk/testamente/

