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DANSK VEGETARFORENING (DVF)

er stiftet i 1896 og drives pa idealistisk
og primeert frivillig basis. Formalet er -
til fordel for bade mennesker, dyr, klima
og resurser - at fremme udbredelsen af
vegetarisk levevis samt inspirere til min-
dre kegdforbrug, bade privat og offentligt.

DVF er medlem af Europaeisk Vegetaru-
nion (EVU) og International Vegetarunion
(IVU)

Redaktionen er ikke nedvendigvis enig
med de enkelte skribenter, som selv er
ansvarlig for egne bidrag. DVF holder
sig neutral over for de annoncerede pro-
dukter.

En vegetar lever af plantefgde:

frugt, grentsager, korn, bzelgfrugter,
nodder og frg - med eller uden maelke-
produkter og &g.

Veganere spiser ikke nogen former for
ked, fjerkree, fisk, skaldyr eller produk-
ter fra disse.

Rune-Christoffer Dragsdahl

v Kaere laser...

”"Om 300 ar vil de mene, at vi holdt dyr som
slaver”. Dette udsagn blev bragt vidt og bredt i
danske medier sidste ar. Ophavsmanden er Jes
Hylding, der forsker i dyreetik pa Aalborg Univer-
sitet. Udsagnet dakker ogsa over, at forskeren
tror, at al kedspisning vil ophgre. For de fleste
danskere vil dette nok lyde fuldstandigt ureali-
stisk, og mon ikke det er derfor, at Jes Hylding
har skubbet det hele 300 ar ud i fremtiden?

Det er dog et faktum, at vores kultur sendrer sig
Ipbende. Hvis man kunne hoppe i en tidsmaskine
og rejse 300 ar tilbage i tiden for at spgrge nogle
tilfeeldige mennesker pa gaden, om de tror, det
ville vaere realistisk, at kvinder om 300 ar ikke
blot ville have stemmeret, men at Danmark ville
have haft en kvindelig statsminister, sa tror jeg,
de fleste ville sta og kigge mabende pa os, og
flertallet ville sikkert tro, at vi ikke var ved vores
fulde fem. Andre ville maske blive dybt provo-
keret og mene, at det ville veere en fuldstaendig
samfundsgdelzeggende udvikling. Men der ville
nok ogsa vaere enkelte, der ville sige, at det kun-
ne de godt forestille sig.

Sa lad os sla fast at noget, der virker usandsynligt
for majoriteten af befolkningen, alligevel kan ga
hen og blive sandheden.

Jeg sa forleden en Hollywood-film om sorte sla-
ver i USA. Jeg tror ikke, nogen kunne forestille
sig, at de selv ville kunne veere sa grusom mod
slaver, som de hvide amerikanere var i filmen.
Derimod ville de fleste nok mene, at de ville have
tilsluttet sig de grupper, der gnskede at afskaffe
slaveriet. Dog er sandheden nok en anden, hvis
de var fgdt som hvide amerikanere i slavetiden.
For det kraever nemlig stort mod og viljestyrke at
bryde med sin kulturs holdninger, og de, der brgd
med slavetraditionen, er nok blevet set skaevt til
og gjort til grin, nar lejligheden bgd sig. Og vi ma

ikke glemme, at ligesom kgdindustrien spiller en
stor gkonomisk rolle i dag, sa gjorde datidens
slavedrift det ogsa. Der var saledes mange fakto-
rer i spil, men alligevel var der en lille kerne, der
brgd med slavetraditionen, sluttede sig sammen
og arbejdede aktivt for at afskaffe det og kom i
mal med det.

Nar der om 300 ar skal laves en Hollywood film
om nutiden og vores landbrugsdyr, vil det ikke

vaere Danish Crown eller bacon-vittighederne,

der vil hgste bifald. Det vil derimod veere dem,
der valgte at lade kgdet ligge og saledes aktivt

keempede for at zendre verden.

Ligeledes tror jeg, at nar fremtidens forskere re-
deggr for danskernes overgang til en plantebase-
ret dizet, vil vores nu 119 ar gamle forening spille
en ngglerolle i Danmark. Og der vil ikke ga 300
ar, fgr dette er sket. | vores moderne informati-
onssamfund vil det ga vaesentligt hurtigere.

Takket vaere jeres stptte har vi kunnet tage en
raekke initiativer, og dermed har vi taget skridt,
der fgrer os teettere pa et vegetarisk Danmark.
Vores nyeste skud pa stammen er en brochure
om ernzring til babyer og smabgrn, som du kan
laese mere om inde i bladet.

Jacob Kaae Andersen
Formand for DVF

é}'—’[ P JM’I ('(\, F i :‘»);T__q.x"'l

Vegetaren # 1 - Forar 2016

3



Tekst og foto:

journalist Karin Elrgd

C owaunga

pe, Christianshavn

I et forhenveerende renseris ré rammer har Chrisstoffer
Paluszewski dbnet en unik kombination af vegansk cafg,

bar og spilcenter

tig op fra metroen og drej om ad Dron-

ningensgade. Stop foran nummer 42

ved raekken af grgnne lamper. Video Vi-

deo star der pa ruden. Indenfor hygger

Hus-Forbi-szlgeren ved flippermaskinen

og nyder godt af overskuddet pa kaffekan-
den. Veninder studerer menukortets udvalg med navne
fra fantasiens verden. Skal det vaere en Turtles-sandwich
opkaldt efter 80’ernes bergmte Ninja skildpadder? Do-
natello, Leonardo, Raphael, Michelangelo ser til pa skaer-
men hgjt oppe ved siden af stakken med bratspil. Men
man kunne ogsa prgve en Cartoon-burger? Bestselleren
Speedy Gonzales smager af Mexico. Ariel indeholder
heldigvis ikke havfrue, men bare rodfrugt forkleedt som
"krigsfisk” og remoulade.

Der er gang i salg ud af huset. Hip hop-kunstnere pa far-
ten leegger vejen forbi og provianterer take-away. En pige
skifter tog pa Christianshavn, sa hun kan kgbe toast pa
vejen. Bade turisterne og de lokale handvaerkere har faet
kig pa det nye smgrrebrgd. Det kommer pa kortet som
”Huset pa Christianshavn”, hvad skulle det ellers kaldes?
Tre stykker hgjtbelagt med dagens palaeg for 70 kroner.

MENNESKER MED HJERTE
Stedet, der havde stdet tomt halvandet ar efter at have
veeret drevet som café, passede perfekt til Chrisstoffers
gnske om at skabe et samlingspunkt. "Et sted for rare,
fornuftige mennesker med hjertet pa rette sted. Folk,
jeg selv har lyst til at snakke med. Et sted, hvor man kan
interagere og kommunikere med andre; men hvor man
ogsa gerne ma komme alene”, fortzeller han.
Chrisstoffer, der er ansat som kulturformidler ved Van-
gede Spilbibliotek i dagtimerne, driver i forvejen ogsa
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Chassis Arcade pa @sterbro sammen med bedstevennen
Julian. Derfor har han god fornemmelse for, hvad der
skaber et hyggeligt gaming-miljg, hvor folk kan lege med
og slappe af til stemningen fra ”Video, Video”, som Brixx
sang ved European Song Contest 1982.

"Her kan du vaere pracis den, du er. Eller maske udleve
drgmmen om at vaere noget helt andet, leve dig ind i rol-
len som den onde eller den gode, ligesom i din yndlings-
film”, siger Chrisstoffer.

ALT ER VEGANSK

Video Video abnede sidste efterar. Allerede nu viser om-
saétningen, at den brede kundekreds har taget godt imod
Christianshavns nye haeng-ud-sted, der samtidig daekker
endnu en lille bid af hovedstadens behov for mange flere
veganske tilbud. P3 Video Video er alt vegansk og tilmed
gkologisk, lige fra ravarerne i maden til kgleskabets ind-
hold af sodavand fra Naturfrisk og Fritz, de gode gl fra
Thy og @rbak og barens udvalg af alkohol.

”Det handler om, at vi gerne vil begraense den skade,
vores aktivitet ggr pa andre og pa vores klode. Der er
absolut ingen gode argumenter for at servere animalsk
protein”, fastslar Chrisstoffer. Samtidig skal der ikke re-
klameres meget med betegnelsen vegansk i sig selv.

"Det kan godt opleves som om, der hele tiden er et pro-
blem ved at vaere veganer. Men pa Video Video laegger vi
vaegt pa den muntre stemning, og her kan man fa sig en
2ggemad og en frikadelle”.

/&G ER EN DEFINITION

”Ordet vegansk kan have en politisk klang og opfattes
som propagandistisk. Det er ikke vores aerinde at forteel-
le folk om, hvordan grisene bliver behandlet. Vi vil hel-
lere fortzelle om alle de seje ting ved en vegansk livsstil,

end om alt det darlige, der er forbundet med en ikke-ve-
gansk”, understreger ogsa caféens bestyrer og kok. Met-
te Panthera Palsson er nyuddannet ernaringsteknolog
fra professionshgjskolen Metropol og gennem flere ar
kvinden bag Kraftwerkets veganske Folkekgkken. Hun var
ikke leenge om at takke nej til et tilbudt storkgkkenjob,
da Chrisstoffer nzermest ved et tilfelde luftede sine ide-
er om projektet, hvor caféen manglede bemanding til at
kunne drives om dagen.

"Det tiltalte mig nu engang mere at kunne nusse om at
fremstille ti flotte ag end at skulle pille en hel grydefuld
hgnseaeg”, siger hun og ser med milde gjne pa sin smgrre-
brgdstallerken med r@d, russisk salat. Pa toppen placerer
hun forsigtigt et halvt - i veganske gjne naesten for natur-
tro — ét af den hjemmelavede slags.

"/Eg er jo bare en definition. Vi foretraekker at kalde tin-
gene ved deres almindelige navn. Nogle synes, at salami
og frikadeller ikke er vegansk; men her i cafeen ved vi jo
godt, hvad vi snakker om”, mener Mette.

Hen under aften skrues der op for musikken og spillema-
skinerne. Bag baren demonstrerer Chrisstoffers kaereste,
Emi Milling, en gruopvaekkende scene fra “Dgdens Gab”.

Laes mere om Video Video pa Facebook-siden

Videobar og pa videobar.dk

Vi gyser behgrigt, da indholdet af shotglasset med blod-
r@d cherry-likgr og grenadine flyder ud i drinksglassets
smukke, havbla curacao.

Emi traekker pa sin baggrund fra rockklubben i Boltens
gard, nar hun udlever sin passion for at kreere skarpe
shots og sofistikerede cocktails. Kortet, hun har sammen-
sat, byder bade pa steerke sager som signaturdrinken Vi-
deo Video, der rummer 10 cl ren alkohol plus det Igse.
Men der er ogsa mindre hardtsldaende varer. White Rus-
sian med Kahluda og vodka shaked med vanilje-soyamaelk
og soyaflgde er det rene slik.

Skildpadderne sk(r)aler med pa videoen.
Cowabunga, Dude!

‘“-: Husk at du som
LA : medlem af DVF
S 1--:* f

ar 10% rabat hos
Video Video
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http://videobar.dk/

Nytars-
frokogt
2016

Arets nytarsfrokost fandt sted pa Re-
staurant Cassiopeia i Kgbenhavn med
udsigt til Sankt Jgrgens S@. Ved ankom-
sten var der smagsprgve pa tomatsuppe
fra Cafe N/Fitmeal.

Da gaesterne havde fundet sig tilrette,
blev der budt velkommen af formand Ja-
cob Kaae Andersen, som kort prasente-
rede hgjdepunkter fra det forgangne ar.

Vi fik en leekker asiatisk inspireret forret
bestaende af grgntsagsrulle, tofutern,
krydderurter, salat og dressing. Til ho-
vedret var bagt tomatrisotto, grillede
grogntsager og ruccolapesto med mand-
ler. Vi havde herefter underholdning af
komikeren Anders Stjernholm, der leve-
rede sjove, grove og sprode jokes. Der
blev ogsa holdt et oplaeg af Louise Bro
Davidsen, som fortalte om DVF’s span-
dende skoleprojektet, som har kgrt det
sidste ars tid.

Imellem de forskellige indslag spillede
Alexander Hjort pa klaver, mens vi un-
dervejs fik en fantastisk betjening af
personalet pa Cassiopeia. Til slut kom de
med desserten: en smukt anrettet cho-
koladekage med hindbaerpocheret pre,
stjerneanis og brombzergranite. Alt i alt
en dejlig og spendende eftermiddag.
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| Kirsten skaarup
= uddeler grgnne

Smagspmver

n frostkold vinterdag, fredag den 15. januar 2016, kunne kunder-
ne i SuperBrugsen Brgndbyvester komme ind og fa varmen pa
__J Kirsten Skaarups laekre, veganske retter. Her stod Kirsten og del-
te smagsprgver ud fra hendes nyeste kogebog, Powerfood Revolutionen.
Kunderne kunne bade smage Kirstens laekre “Levepostej”, og maettende
Grgnkdlssuppe.

Vegetaren spurgte Kirsten, hvordan kunderne havde taget imod smags-
prgverne:

»Siden jeg startede kl. 15, har der vaeret en del mennesker forbi. Folk
har veeret rigtig glade. De syntes, at maden smager godt. Maske fordi, at
der er smag i denne mad. Folk er desveaerre vant til at spise mad uden ret
meget smag. Og selv bgrn, der normalt er kraesne, kunne veldig godt lide
den mad, jeg delte ud«.

Om sin nye kogebog siger Kirsten:

»Fokus er pa ekstraordinaert sunde produkter. Produkter som kal, sgde kar-
tofler, ngdder, krydderier og krydderurter, der er gode mod sygdomme og
forebygger velfeerdssygdomme som gigt, diabetes 2 og kraeft. Det er sam-
tidig rigtig slankekost. Og sa er maden godt for de tre K’er: Krop, Klode og
Klima. Ydermere indeholder kogebogen ogsa en 4 ugers detox-kur.«

gw&a.‘
F R0

= | EWUTOE |

Powerfood Revolutionen udkom

den 5. januar 2016 og kan fas for
200 kr. hos diverse boghandlere

og i stgrre supermarkeder.

“Levepostejen” kan,
foruden i kogebogen, ogsa
findes pa Kirstens blog:

'”r'j:—i kirstenskaarup.dk
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ST :
Htiopien

- et paradis for veganere
0g beelgfrugt-elskere

Btiopien har en unik madkultur, der er mere alsidig,
end mad pa det afrikanske kontinent ellers har rygte
for at veere. Landet har en ssldgammel tradition for
en sund og neerende kost, hvor en af hovedingredien-
serne er beelgfrugter. Det betyder, at det er et velegnet
land at rejse 1 for veganere, vegetarer og andre beelg-
i frugt-elskere. Foruden den speendende madkultur er
der mulighed for at opleve flotte middelalderkirker og
borge, et stolt folkefeerd med mere end 80 etniske
grupper og et fantastisk trekking-landskab.

»
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tiopiernes forkeerlighed for linser, kik-

@rter og andre tgrrede baelgfrugter gar
H flere hundrede ar tilbage, og de spiser

primaert balgfrugterne i forskellige
sammenkogte retter med tilhgrende
krydrede grgntsagsstuvninger lavet af f.eks. spinat,
hvidkal, redbeder eller kartofler. Det er almindeligt at
spise sammen med familie og venner fra et stort fad,
og frem for knive og gafler er det mest normale at an-
vende fingrene. Nederst pa fadet er der en form for
surdejspandekage, injera, der er lavet af kornsorten
teff, som kun dyrkes i Etiopien.

Lonely Planets guidebog beskriver injeraen som no-
get, der minder om de vaskeklude, der rullet sammen
uddeles pa lange flyveture til opfriskning. Hvor vaske-
kluden dog er dejlig varm, sa serveres injeraen kold.
Men sundhedsmaessigt er injeraen helt i top, da teff er
den kornsort i verden, der har det hgjeste indhold af
calcium, samtidig med at den er fiberholdig, glutenfri
og har et hgjt indhold af proteiner.

At spise injera bliver til en stor kulinarisk oplevelse, nar
der serveres adskillige smagfulde bzlgfrugt- og grent-
sagsretter sammen med den, hvilket kaldes beyaneit, og
der er oftest lokale og regionale variationer og specialite-
ter. F.eks. varierer det, afhaengigt af hvad der produceres
mest af i en given region, om det er en ret med kikaerter
eller linser, der serveres i midten med alle de andre baelg-
frugt- og gr@ntsagsstuvninger placeret rundt om.

HVORFOR SPISER MANGE ETIOPIERE

VEGANSK MAD?

Ligesom arsagen til den udbredte vegetarisme i Indien
ofte forklares med hinduismen og buddhismen, sa kan
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svaret pa, hvorfor mange etiopiere spiser veganske
retter, findes blandt landets ortodokse kristne. Cirka
44 procent af befolkningen er ortodokse kristne, og
de har 180 obligatoriske fastedage, ja op til 250 dage
for szerligt religipse grupper. Fasten betyder i praksis
en vegansk kost, der ekskluderer kgd, seg og maelke-
produkter. Fastedagene inkluderer hver onsdag og
fredag suppleret af leengerevarende perioder op til jul
og paske. Nar der fastes, er det kutyme at spise kun ét
hovedmaltid om dagen.

Fastekonceptet har foruden de traditionelle retter ogsa
bredt sig til importerede goder. Det betyder, at man pa
cafeer i de stgrre byer kan fa f.eks. ‘fasting pizza’ (uden
ost), ‘fasting macchiato’ (espresso med lidt soyamaelk) el-
ler varianter af kiks, der er maerket specifikt som ‘fasting
biscuits’. Det kan anbefales at lzere ordet for 'fasting’,
eftersom etiopiere ofte i deres iver for at tilfredsstille
ens gnsker kan vaere meget hurtige til at snakke én efter
munden uden helt at forsta spgrgsmalet, f.eks. om der er
‘butter’ eller ‘milk’ i en given ret eller drik.

FRISKE KIKZRTER SOM SNACKS

Under hgsten, der raekker fra november til januar, af-
haengigt af hvilken region man tager til, gar etiopiere og
snacker isaer friske kikaerter (shimbra), som de kgber pa
det lokale marked. Dette kan varmt anbefales, og man
kan fa en uovertruffen stor buket kikaerte-planter til 1
krone. Det er primaert desi-kikzerter, der dyrkes i Etiopi-
en, hvilken er en lidt mindre type end de kabuli-kikaer-
ter, der primaert eksporteres til Europa.

Nar man rejser rundt i nogle af de mindre byer, er det
ikke alle steder, man kan finde beyaneit, end ikke selv-
om det er onsdag eller fredag eller midt i en laengere
fasteperiode. Som veganer/vegetar kan man dog altid
fa injera med kikaertesovs (shiro). Det er en basisfg-
devare for mange millioner mennesker, og alle etiopi-
ske spisesteder kan servere en shiro (bed om ‘fasting
shiro’, hvis det skal veere uden smgr, og det ikke er en
officiel fastedag).

Et andet privilegium ved at rejse i Etiopien er de man-
ge steder, som serverer frisk juice. Oftest er det man-
go, papaya, appelsin og avocado. Mange etiopiere er
glade for en blanding af mango- og avocado-juice, som
smager overraskende godt sammen.

KAFFENS H@JBORG OG HISTORISKE HBJDEPUNKTER
Etiopierne beskriver selv, hvordan kaffen kan spores
tilbage til den lille provins Kaffa i det gamle Abyssinien
(som er det gamle navn for Etiopien). Det skete ved, at en
gedehyrde lagde maerke til, at gederne pludselig opfarte
sig ret vildt, nar de havde spist baer fra en speciel busk.
Kaffen er i dag fortsat en vigtig del af etiopisk kultur
og tilgeengelig ved stort set hvert et gadehjgrne i alle
byer. Hvor det i hovedstaden er moderne caféer, der
dominerer, sa er det i de landlige omrader sma telte
med taburetter rundt om et lille bord med kaffekop-
per og et lille ildsted, hvor kaffen tilberedes.
Etiopierne rister selv kaffen, inden den bliver malet og
derpa tilberedt og serveret i store handlavede lerkrukker.
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Til kaffeceremonier er der mulighed for at opleve tilbe-
redningsprocessen, og sammen med den sorte drik ser-
veres ofte laekre salte popcorn eller ristede bygkerner.

Etiopien har en rig historisk og kulturel arv med im-
ponerende middelalderborge og -kirker, hvor iszer
byerne Bahir Dar, Gonder, Aksum og Lalibela udger
en historisk rute, som mange turister valger at fglge.
Derudover er der ogsa fantastiske trekkingmuligheder
bade i bjergene nordpa (Simien, Tigray-regionen og
rundt om Lalibela) og sydpa (Bale Mountains).

EN AUTORITAR STAT

Etiopien er en autoritaer og muligvis derfor stabil na-
tion pa trods af nabolande som Somalia, Sydsudan
og Eritrea, samt de noget mere stabile lande Kenya,
Sudan, Somaliland og Dijibouti. Etiopiens hovedstad
Addis Ababa er blandt andet hovedsaede for Den Afri-
kanske Union (AU).

I modsaetning til mange andre afrikanske lande har
Etiopien aldrig for alvor veeret koloniseret, men var
’kun’ besat i 6 ar (1935-1941) af Italien, der endte med
at blive smidt pa porten i et samarbejde mellem etio-
piere og britiske styrker. Frem for at smadre den sym-
bolske sejrstrappe mod himlen, som Mussolini havde
valgt at bygge under besattelsen af Etiopien, valgte
etiopierne i stedet ganske sofistikeret at placere deres
nationale symbol, en Igve, pa det gverste trin.

Den stolthed, som denne handling er udtryk for,
kommer stadig til udtryk i Etiopien den dag i dag — ikke
mindst i etiopiernes stolthed over deres kulinariske
traditioner.
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Rejsetips!

Om muligt, sa planlzeg rejse i forbindelse med
en af de to lange faster pa henholdsvis 40 dage
(for etiopisk jul 7. januar) og 50 dage (f@r paske).

Rejser man til de mest populare historiske
destinationer, er der (med undtagelse af Bahir
Dar) ingen risiko for malaria, fordi de ligger i
hgjlandet over 2.000 m.o.h.

Det er en god idé at orientere sig i det etiopiske
tids- og kalendersystem, der er forskudt ift. det
internationale system.

Rejs til Etiopien med Ethiopian Airlines, da du
sa efterfglgende kan opna 55 procent rabat pa
indenrigsfly, hvilket du vil fa brug for til at kom-
me rundt i det store og bjergrige land, medmin-
dre du har rigtig mange uger til radighed til de
smukke, men langstrakte busrejser.

To sarligt anbefalelsesvaerdige spisesteder:
Four Sisters i Gonder (landets bedste beyaneit)
og Taitu Hotel i Addis Ababa (vegansk frokost-
buffet hver dag til cirka 20 kroner).

Se ogsa facebook.com/veganethiopia.
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Af Rune-Christoffer
Dragsdahl

Kan vegetarisk

levevis ggre en forskel

for de sultende pea
Afrikas Horn?

Kan vegetarisk levevis ggre en forskel i
den aktuelle situation 1 Etiopien, hvor FN
advarer om, at mindst 10 millioner kan do
af sult eller 1 bedste fald bliver alvorligt

underernesrede®

1984-1985 dgde en million mennesker under en frygte-

lig hungersngd i Etiopien. Den katastrofe har i artier si-

den da stemplet Etiopien, og Afrika mere generelt, som

praeget af sult og hungersngd. Nu er den sa gal igen i Eti-

opien — ifglge FN er der mindst 10 millioner mennesker,
som er i akut risiko for at dg af hungersngd, og tallet kan meget
vel stige til 15 millioner i de kommende maneder.

Siden den berygtede hungersngd for 30 ar siden er Etiopiens
befolkning mere end fordoblet fra 40 til cirka 90 millioner.
Men Etiopiens landbrugsproduktion er samtidig ogsa blevet
tilsvarende forgget. Derfor er der generelt ikke blevet flere
sultende siden dengang; det er der kun, nar hgsten i dele af
landet med nogle ars mellemrum slar fejl.

Dette betyder dog ikke, at befolkningens stgrrelse ikke skaber
problemer. For det ggr den. Hver enkelt bonde far et mindre
og mindre stykke land fra generation til generation, og der er
stigende problemer med erosion som fglge af overgraesning.
Og nar hgsten slar fejl, som den i hgj grad gjorde i sidste halv-
del af 2015, sa er det selvsagt et endnu stgrre antal menne-
sker, der mangler mad, end hvis befolkningen havde vzret
mindre. Omkring 80-85 % af etiopierne er engageret i subsi-
stenslandbrug og er dermed dybt afhaengige af en god hgst.

Der er to ret bastante udsagn, der gar igen i de fleste debat-
ter om global sult. Det ene udsagn er, at millioner vil dg af
sult, hvis alle bliver vegetarer eller endnu varre veganere.
Det andet udsagn er, at vi kan redde hele verden fra sult, hvis
alle bliver vegetarer eller endnu bedre veganere.

Jeg vil i det fglgende forspge at seette Etiopiens udfordringer

ind i denne debat — dels ved at se hvilken betydning vege-
tarisk levevis har internt i Etiopien, dels hvilken pavirkning
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11.
Rune-Christoffer Dragsdahl er antropolog
og ph.d. ved Kgbenhavns Universitet. Han er
tidligere ekstern lektor i baeredygtig fodeva-
reproduktion og har arbejdserfaring fra FNs
fedevare- og landbrugsorganisation (FAO).
Han er pt. i Etiopien i forbindelse med et

forskningsprojekt om indere, der dyrker og
handler med balgfrugter i Afrika.

vegetarisk levevis i rige lande kan have pa Etiopien og andre
lande med millioner af underernaerede og sultne indbyggere.

ETIOPIENS BAREDYGTIGE MADKULTUR

Som det fremgar af den foregdende artikel her i bladet, er
Etiopiens madkultur meget vegetarvenlig, ja sagar veganer-
venlig. Dette forklares normalt med de ortodokse kristnes
mange fastedage. Antropologen Marvin Harris mener dog, at
religigse pabud om begraenset eller ingen kadspisning blandt
hinduer og jeder i sidste ende har miljgmaessige arsager.

Det er lykkedes mig at finde en enkelt videnskabelig artikel
om koblingen mellem religion og miljg i en etiopisk sammen-
haeng, skrevet af Tilahun Zellelew i 2014 (Meat abstinence
and its positive environmental effect: Examining the fasting
etiquettes of the Ethiopian Orthodox Church). Zellelew pastar
imidlertid kun, at Etiopiens fastedage har miljgmaessige kon-
sekvenser, ikke at de har miljpmaessige arsager. Den tanke er
indtil videre for min egen regning, inspireret af Harris.

Sikkert er det dog, at det har en positiv indflydelse pa etiopier-
nes muligheder for at brgdfgde sig selv, at de spiser sa overve-
jende vegetarisk. Oveni dette kommer, at baelgfrugter udggr sa
stor en del af kosten. For baelgfrugter har den fordel, at de giver
kveelstof til jorden, hvormed ggdning er mindre ngdvendigt.

Lighederne mellem Etiopien og Indien er i gvrigt endnu mere
slaende. | Indien er cirka 40 % af befolkningen vegetarer.
Yderligere cirka 30 % spiser typisk k¢d en gang om ugen. Og
sa er der de sidste cirka 30 % — kastelgse hinduer, kristne og
muslimer — som spiser kgd noget oftere; inklusive oksekgd.
Set fra et ressourcemaessigt perspektiv er dette yderst bae-
redygtigt, for landbrugsdyrene spiser de dele af afgrgderne
fra landbruget, som mennesker ikke spiser: f.eks. majskolber,

blade, staengler, osv. | Etiopien er der store omrader, som
er sa tgrre, at man ikke kan opdyrke noget. Men der er lidt
tgrt grees her og der, som kger, geder og kameler kan spise
og dermed omdanne til maelk og ked. | disse omrader lever
befolkningen ikke vegetarisk (de er i gvrigt typisk muslimer).

| ovenstaende finder vi samtidig forklaringen pa, hvorfor
begge de to bastante udsagn, jeg naevnte i starten, har fat i
noget rigtigt: Afhangigt af hvor mennesker bor i Etiopien (og
i verden), kan det brgdfgde flere at vaere savel vegetar som
k@dspiser. Kort sagt er Etiopiens forskellige religigse grup-
pers madkultur (ligesom Indiens) sammensat pa en yderst
bzeredygtig made.

VORES KOSTVALGS BETYDNING

FOR LANDE, HVOR FOLK SULTER

Over halvdelen af verdens afgrgder anvendes som foder til
landbrugsdyr. Og arealet til dyrkning af foder stiger stadig —
ogsa i Danmark.

Et vaesentligt spgrgsmal er, om de animalske fgdevarer, vi for-
bruger i verdens rige lande, ville blive erstattet af vegetabilske
fedevarer og havne hos verdens fattigste, hvis vi ikke spiste
dem. Her lyder argumentet ofte, at det ville de ikke, og at der
i pvrigt slet ikke er mangel pa fgdevarer i verden. Spgrgsmalet
er i stedet, argumenteres det, om verdens fattigste har rad til
at kebe dem (her ogsa underforstaet om de ville have rad til,
og infrastruktur til, at fa dem fragtet i tide f.eks. hele vejen fra
Danmark, medmindre andre betaler regningen).

Efterspgrgslen pa kgd presser imidlertid de globale fgdeva-
reressourcer og pavirker dermed de globale priser. Nar man
efterspgrger f.eks. 1 kg kad, efterspgrger man indirekte ad-
skillige kilo foderkorn pa et globalt marked, hvor vi i Europa

er i bade direkte og indirekte konkurrence med verdens fat-
tigste, som kunne spise kornet — eller landmandene kunne
bruge jorden til at dyrke andre afgrgder til menneskefgde.

Og jo dyrere fgdevarerne bliver, jo faerre penge har verdens
fattige til overs til f.eks. at investere i deres bgrns uddannel-
se, kgbe livsvigtig medicin for — eller til at spare penge op,
som senere kan bruges til social mobilitet f.eks. til at opstarte
sma forretninger eller dyrke landbrugsjorden bedre.

| de gkonomiske laerebgger ser man ofte det argument, at
hgje priser pa landbrugsvarer kan vaere godt for verdens
fattige, fordi mange af dem er bgnder. Men i praksis tager
mellemhandlerne den stgrste del af gevinsten. Og samtidig
stiger prisen som regel ogsa pa de fadevarer og andre forng-
denheder, for eksempel sdsaed, som de fattige bgnder skal
kgbe fra andre (laes eksempelvis pa nettet FAOs analyse: Why
were high food prices not an opportunity for poor farmers?).

Nogle mener, at det af ovenstdende arsager er ngdvendigt,
at regeringer stgtter landmaend, sa bgnderne sikres en god
indteegt, uden at det i sig selv medfgrer hgjere priser. An-
dre mener, at en sadan stgtte underminerer de frie mar-
kedskreefter og netop betyder, at rige landes landmand
stgttes pa bekostning af fattige landes. Faktum er, at stor-
stedelen af verdens lande i dag anvender en eller anden
form for landbrugsstgtte — med undtagelse af mange af de
fattigste lande som ellers er dem, der har mest brug for det.

Endelig skal vi huske pa, at godt nok er der nok fgdevarer i
verden her og nu, men med befolkningsvaekst og klimafor-
andringer — og hvis vi alle skal spise gkologisk, som ofte giver
lavere udbytter — sa vil det i fremtiden blive mere og mere
ngdvendigt, at verden spiser mere vegetarisk mad.
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Ny DV E-pjece til
vegetariske og
vegdanske foresldre

0g deres bornl

Dansk Vegetarforening har netop udgivet en ny pjece, som laenge har veeret
savnet af mange af vores medlemmer. Den nye pjece er en vejledningspjece
til gravide, ammende, spaedbgrn og smabgrn og favner bade rad og vejled-
ning til vegetariske og veganske foraldre.

Pjecen er pa 40 sider og trykt med stgtte fra Kulturstyrelsen og en rakke
private donorer, herunder mange medlemmer, hvilket vi siger stor tak for!
Pjecen indeholder grundlzeggende gennemgang af vigtige naeringsstoffer til
en sund graviditet, forslag til dagskost for spadbgrn og smabgrn samt en
oversigt over forslag til indfasning af fast fede.

Pjecen er lavet i samarbejde med klinisk dizetist Maria Felding og grafiker
Gitte Thrane. Vi har af flere omgange forsggt at fa et samarbejde med Sund-
hedsstyrelsen omkring pjecen, hvilket ikke har vaeret muligt. Derfor har vi nu
valgt at trykke den selv, da vegetarer og veganere er en voksende gruppe i
samfundet, som ogsa har brug for rad og vejledning i forbindelse med gravi-
ditet og barndom. Vi er stolte over resultatet af vores flotte professionelle
brochure, sa bestil den gerne pa vegetarforening.dk.

Da DVF ikke har midler til at sende pjecen ud til alle landets laeger, vil det veere
en stor hjzlp, hvis | ville bestille en stak brochurer pa vegetarforening.dk og
tage dem med naeste gang, du besgger din praktiserende lzege.
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af: Rikke Hornbaek Mikuta,
praktikant hos
Dansk Vegetarforening

Det er en blesende og kold regn-
vejrslgrdag, da jeg gar pa Vesterbro-
gade pa vej til Kaffestuen. Da jeg kom-
mer ind i kaffebaren, kan jeg med det
samme marke varmen fra pejsen, og
Neel og ejeren smiler til mig og hilser
mig velkommen. ”“Jeg putter lige lidt
brande i ovnen” siger Neel. Jeg bestil-
ler en rgdbedejuice med ingefeer, ble
og lime og en vegansk brunch. Imens
jeg venter, far jeg set godt rundt i loka-
let. Der er ikke sa mange kl. 9.30, men
omkring kl. 10 begynder folk at dumpe
ind, og der gar ikke meget mere end
en halv time yderligere, sa er stedet
helt fyldt og summer af snak og latter.
Indretningen i Kaffestuen minder mig
mest om en hytte i de norske fjelde,
hvor pejsen knitrer, imens folk sidder i
gamle lenestole ved traeborde.

KREATIV PLANTEMAD

"Bare luk gjnene og smag, og taenk ikke
sa meget over, hvad der er pa tallerke-
nen. Der er ikke noget, der skal fungere
som en erstatning for noget, ingredi-
enserne har sin egen smag og tekstur,
og det er laekkert i sig selv” siger Neel.
Neel er autodidakt kok og har blandt

= »
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Y@\lﬁ med menen

00 Kaffestuen Vesterlro

andet samarbejdet med simpleRAW
og Sticks & Sushi, og ja sa elsker hun
mad. Hun har lavet mad, siden hun var
5 ar, hvor hun havde faste maddage i
familiens hjem, og som 19-3rig flyttede
hun til Spanien i et par ar, blev veganer
og kom for alvor i gang med at udleve
sit kreative madprojekt. “Jeg kan ligge
vagen om natten og taenke pa en eller
anden ret eller idé, jeg gerne vil lave,”
siger hun og smiler, nar hun forteeller
mig om sin passion for madlavning.
Neel er meget inspireret af det japan-
ske kokken og har ogsa vaeret med til
at udvikle Sticks & Sushis vegetariske
menu. Hun fortzeller, at der er flere
muligheder for at vaere kreativ og have
fokus pa astetik, nar man skal opleeres
i det japanske kgkken — og hvis man
tager et kig pa Neels Instagram, hvor
hun deler alt fra laekre veganske kager
til det kunstneriske udtryk en gennem-
skaret rgdbede kan fa, sa er det ogsa
kreativitet, Neel udstraler.

VELSMAGENDE VEGANSK BRUNCH
Med hjxlp fra Neel har Kaffestuen
pa Vesterbro fra uge 6 udskiftet de-
res menu og serverer nu kun vegan-

ske retter med undtagelse af komaelk,
som stadig kan veelges til kaffen. Min
brunch bestod af scrambled tofu,
bregd — som ogsa kan fas i glutenfri
version fra Naturbageriet — frisk frugt,
soyayoghurt med mdusli pa toppen,
to sma pandekager, smgr med friske
krydderurter og “ost” fra Astrid og
Aberne. Pandekagerne er nogle af de
bedste, jeg har smagt, og jeg var sa til-
freds med at kunne fa et stykke brgd
med kryddersmgr og ost, som passe-
de rigtig godt til resten af maden pa
tallerkenen. Desuden har kaffebaren
fire forskellige sandwiches, kaffe med
plantemaelk, forskellige slags juices og
veganske kager, sa man skal ikke frygte
at ga sulten derfra. Tvaertimod, jeg gik
derfra “wanting more” og glaeder mig
allerede til at vende tilbage for at prgve
en sandwich eller et stykke kage med
en cappuccino lavet pa plantemaelk.

Find Neel Engholm pa Instagram:
fas til 65 kr.
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Af Sune Beck,
studerende pa Kandidaten
i Socialt arbejde, AAU 2016

de senere ar har debatten om vores forbrug
af kgd, og de konsekvenser, som det har for
dyrene, klimaet og sundheden, faet mere
opmarksomhed i offentligheden. De fleste
af os kender efterhanden til de mange lidel-
ser, som dyrene, der laegger krop til produk-
tionen af k@d, udsaettes for. Derudover har
der ogsa veeret debat i forhold til klimafor-

andringerne, da vores enorme forbrug og
produktion af animalske produkter er skyld i problemer
som fzeldning af regnskov, grkendannelse og draening af
vadomrader. Handteringen af disse problemer, og hvor-
dan disse bgr imgdegas, har ogsa veeret et debatemne i
en arraekke. | debatten har landbruget og politikerne ar-
gumenteret for, at det er forbrugerens ansvar at skabe
efterspgrgsel efter de rigtige produkter i supermarkeder-
ne, hvis udfordringerne skal kunne Igses. Her kan vi let
komme til at tro, at vi kan Igse de etiske problematikker,
som kgdindustrien forarsager ved blot at efterspgrge de
rigtige produkter. Dog kan denne ide problematiseres, da
det kan veere sveert at Igse problemerne pa markedsvil-
kar, da der er en lang raekke begraensninger ved at ggre
etiske problemstillinger til et forbrugerspgrgsmal, hvilket
vil blive diskuteret nzermere i dette indlaeg.

BESKRIVELSE AF DEN POLITISKE FORBRUGER

Ifglge den afdgde tyske sociolog Ulrich Beck (1944-2015)
lever vi i dag i et “risikosamfund”, hvor vi i stigende grad
konfronteres med de negative konsekvenser af vores pro-
duktion af fgdevarer og andre produkter som f.eks. pesti-
cider i drikkevandet, CO2 i atmosfaeren, medicinrester i
ked m.m. Vi lever med andre ord i et overflodssamfund
ifglge Beck, hvor der ikke er graenser for, hvad vi er i stand
til at producere, men hvor vi altsa konfronteres med de
sundhedsmaessige og miljpmaessige risici, som vores pro-
duktion af fgdevarer skaber. Som konsekvens af disse ri-
sici slutter individerne sig sammen i forskellige politiske
bevaegelser, hvor de forsgger at pavirke markedskraefter-
ne via deres efterspgrgsel. Feenomenet kaldes subpolitik
eller “politisk forbrug”. “Den politiske forbruger” forsgger
at pavirke fgdevareproducenterne ved at stille krav om,
at de skal forbedre standarden for fx dyrevelfaerd, miljg
og sundhed mm. Hermed skal fgdevareproducenterne
forspge at efterleve de krav, som forbrugerne stiller til
dem. “Den politiske forbruger” opfattes som et rationelt
og reflekteret individ, som er i stand til at gennemskue
producenterne ved at stille krav om forskellige etiske
normer, de skal efterleve. Denne type forbruger kan de-
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fineres som en person, der bevidst til- og fravaelger for-
skellige produkter med det formal at fremme en bestemt
politisk maerkesag. Feenomenet kan ogsa opfattes som
en ny form for demokrati, hvor forbrugerne forsgger at
pavirke de frie markedskraefter i en mere hensigtsmaes-
sig retning ved at stille krav til dem gennem deres efter-
sporgsel efter forskellige produkter. Landbrug og Fgde-
varer (L&F) (landmandenes brancheorganisation) har
udgivet pjecen “Landbrug og Dyrevelfaerd” i 2009, som er
deres seneste opdaterede dokument omkring problem-
stillingen, som blev udgivet i samarbejde med Landbrugs-
radet (LR). | pjecen placerer organisationen ansvaret for
de etiske problemstillinger hos forbrugeren, uden at der
reflekteres over de begraensninger, som ideen om poli-
tisk forbrug har.

DISKUSSION AF BEGRZANSNINGERNE

VED POLITISK FORBRUG

Som man kan laese i L&Fs pjece, foregar produktionen af
kod pa et frit marked, hvor forbrugeren har et medansvar
for produktionen af animalske produkter, da forbrugeren
selv kan efterspgrge de varer, som vedkommende @n-
sker. Dog mener de, at der er graenser for, hvor vidtga-
ende den danske lovgivning ma veaere, da det kan skade
erhvervets konkurrenceevne. De anser forbrugeren for at
veere reflekteret og i stand til treeffe kvalificerede valg.

Det, at overlade blandt andet de dyreetiske problemstil-
linger til markedskraefter og forbrugerpraeferencer, er
ikke uproblematisk, da dyrene har en raekke vasentlige
kvalitative behov, som de ikke kan fa lov til at udleve in-
denfor de rammer, som produktionen er underlagt. Pro-
blemet med den made, som L&F argumenterer p3, er, at
de i deres pjece ikke gar grundlaeggende i dybden med
de kvalitative behov, som landbrugsdyrene har, og ikke
reflekterer over de dyreetiske problemstillinger, som
produktionen af kgd forarsager, sasom hgj pattegrise-
dgdelighed, skuldersar hos sger, aflivning af jerseykalve,
kyllinger med treedepudesar med mere. Dette kan tyde
pa, at dyrenes behov ikke tages szerlig alvorligt, da det er
op til forbrugernes efterspgrgsel og de frie markedskraef-
ter at Igse problemerne. L&F beskriver grundlaeggende
i pjecen bade grise, kger og kyllingers behov som noget
biologisk og kvantitativt, der kan males, vejes og registre-
res. Der kan argumenteres for, at L&Fs syn pa dyrene er
et udtryk for en distancering til dyrene, hvor de ikke @n-
sker at ga i dybden med deres behov, da det kan vaere
sveert at drebe levende vaesener, som er komplekse og

Debatten om vores kgpd-forbrug
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intelligente. Landbrugsdyr er dermed reduceret til fgde-
varer, hvilket skaber en distance mellem dyrene, forbru-
geren og industrien. At vi overlader dyrenes lidelser til
de frie markedskraefter er ikke uproblematisk, da vi bla.
eksporterer 90% af vores svinekgd samt 65% af vores
kyllingekgd til andre lande (LR 2009, L&F 2014). Dette
begraenser altsa den danske forbrugers indflydelse, da
denne saledes skal overbevise forbrugere i andre lande
om, at de ogsa skal handle anderledes. Endvidere kan
det ogsa virke paradoksalt, at vi overlader de problemer,
som produktionen af kgd forarsager, til markedskreefter
og forbrugspraeferencer, da vi fx begreenser markeds-
kreefternes indflydelse pa andre omrader som f.eks.
sundheds- og uddannelsesomradet. Disse velfeerdsgo-
der anses som noget, vi ikke overlader til de frie mar-
kedskreefter, da vi har et lighedsprincip om, at alle har
lige adgang til disse. Dermed bgr vi diskutere, om vi ikke
burde begraense markedskraefternes indflydelse pa de
etiske problemer, som kgdproduktionen forarsager.

En anden indvending imod at Igse problemerne gennem
politisk forbrug er, at det ikke altid er etik og moral, men
ogsa faktorer som behovet for maethed, smagspraefe-
rencer og hensynet til egen gkonomi, der styrer forbru-
gernes til- og fravalg af forskellige produkter. Dette kan
iflg. sociologen Zygmunt Bauman (f.1925) skyldes, at vi
lever i et individualiseret samfund, hvor det enkelte in-
divid skaber sin egen identitet gennem forbrug. Dermed

undergraves ansvaret overfor etiske problematikker
ifglge Bauman, da trangen til at forbruge og begaeret ef-
ter nye oplevelser begraenser kollektiv handling overfor
samfundsmaessige problemstillinger. | en verden, hvor
det for mange individer efterhanden synes abenbart,
at vores forbrug af kgd har store konsekvenser for pro-
duktionsdyrene, klimaet og vores egen sundhed, kan det
diskuteres, hvorledes vi bgr imgdega disse problemstil-
linger. Problemet med det politiske forbrug er ogsa, at
der saettes spgrgsmalstegn ved, hvad man forbruger, og
ikke ved forbrug i sig selv, hvilket synes paradoksalt, da
netop vores enorme forbrug i Vesten spiller en stor rol-
le i forhold til de globale klimaforandringer. Derudover
kan politisk forbrug ogsa hurtigt udvikle sig til en presti-
ge-konkurrence, hvor vi skal havde os selv overfor hin-
anden fremfor at tage et kollektivt og etisk ansvar, som
borgere i samfundet. Da kedproduktionen er et system,
som bestar af en masse aktgrer, der involverer bade
forbrugere, politikere og producenter, er det vigtigt at
alle aktgrer anerkender deres ansvar, for at problemer-
ne skal kunne Igses. Dermed kan det diskuteres, om de
problemer, som kg¢dproduktionen forarsager, netop er
et feelles samfundsmaessigt ansvar, og at der derfor bgr
igangsaettes en etisk debat om, hvad vi som faellesskab
og samfund finder acceptabelt og etisk forsvarligt. Der-
med bgr vi igangsaette en etisk debat som borgere, der
tage etisk stilling til kgdproduktions akkumulerede kon-
sekvenser.
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DVF’s pressearbejde har i den seneste periode varet kon-
centreret om at udbrede kendskabet til vores pjece om ve-
getarisk og vegansk mad til gravide, spaedbgrn og smabgrn.
DVF har saledes sendt et laeserbrev til Jyllands Posten, der
blev trykt d. 18. januar. Her fortalte formand Jacob Kaae
Andersen om baggrunden for og tilblivelsen af babybrochu-
ren. DVF havde spgt et samarbejde med sundhedsmyndig-
hederne, men dette blev ikke til noget, da myndighederne
ikke havde ressourcer til at stptte udarbejdelsen af pjecen.
”"Dansk Vegetarforening har derfor selv valgt at engage-
re fagpersoner, sa ogsa vegetariske og veganske foraeldre
kan fa ro i maven, nar de saetter bgrn i verden” forklarede
Jacob Kaae Andersen i laeserbrevet. Udover et laeserbrev
udsendte DVF ogsa en pressemeddelelse. Politiken forelag-
de sundhedsstyrelsen brochuren, hvilket resulterede i en
artikel med den dramatiske titel "Professor: Vegansk kost
kan skade smabgrns hjerne”. | artiklen kunne man laese, at
Sundhedsstyrelsen mener, at ”Vegetarkost sagtens kan ga
an. Men styrelsen siger nej til vegansk kost til bgrn under
2 &r”. Arsagen til forbeholdet er, ifglge professor Kim Fleis-
cher Michaelsen, at det er vigtigt for hjernens udvikling at
fa tilstraekkeligt med B12. Professoren sluttede dog af med
at beskrive DVF’s babypjece som "Velskrevet og serigs”. DVF
anbefaler alle vordende veganere og vegetarer at rekvirere
brochuren, hvor vi beskriver, hvordan smabgrn far alle ngd-
vendige naeringsstoffer, herunder B12.

DVF er derudover blevet kontaktet af Politiken angaende
udviklingen i antallet af vegetarer. Det gav anledning til ar-
tiklen ”Vegetargryden bobler: Sojamaelk, falafel, og redbe-
debgffer”, hvor naestformand Kenneth Ibsen fortaller om
den glaedelige udvikling i DVF: ”Vi har haft en tilgang pa 65 %
i perioden 2010-15, sa vi nu er oppe pa omkring 1.500 med-
lemmer, og alene de fgrste 2 uger af januar har 30 menne-
sker meldt sig ind. Det er en supertrend, det er helt sikkert.”
Generelt ses en stigning i interessen hos ungdommen for
vegetarisk levevis, forklarer Kenneth lbsen videre: "Vi op-
lever en stigende interesse fra frivillige og for lokale arran-
gementer, f.eks. vores workshop pa skoler. Mange af dem
er politisk bevidste unge, der ikke gar af vejen for lidt ak-
tivisme”. Naestformand Kenneth Ibsen har ogsa veret i ra-
dio Nova, hvor han svarede pa spgrgsmal som "Hvorfor det
iseer er kvinder, der vaelger at blive vegetarer?” og “Hvordan
kommer man i gang med vegetarmaden?”.

| Dansk Vegetarforening er vi glade for den store interesse, som

der er for vores sag, og det er en hgj prioritet for os at deltage i
debatten med fx laeserbreve, udtalelser og interviews.
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Vegetargryden bobler:
Sojamalk, falafel o
reodbedebeffer vinder frem

Nul ked bliver hverdagzkost for stadig flece, Ser unge i storbyen,

Fra Politiken.dk

Regnskab for DVF og Dr. Michael
Larsens vegetariske bgrnefond

Arsregnskab 2015 for bade DVF og
Dr. Michael Larsens vegetariske
bgrnefond kan ses pa fwlgende side:
vegetarforening.dk/regnskab

Begge arsregnskab gennemgas og
indstilles til godkendelse pé den
kommende generalforsamling den
30. april 2016.

Clairvoyance

& spirituel vejledning via telefon
200 kr. pr. 15 minutter.

Kontakt Helle Hewau pa
T: 60 46 12 56 eller
hellehewau.com

e
Af: Mette Kure Hansen

DVF bidrager til
undervisningsbog

darske instit

pa erneerings- og
sundhedsuddannelserne

DVF var meget glade, da vi i 2015 blev kontaktet af
en af redaktgrerne pa bogen »Anbefalinger for den
danske institutionskost«, som bliver udgivet af Sund-
hedsstyrelsen, DTU Fgdevareinstituttet og Fgdevare-
styrelsen. Bogen indeholder de officielle anbefalinger
for kosten i alle offentlige institutioner, og vi skulle
veaere med til at gennemlaese og kommentere afsnit-
tet om anbefalinger af kost til vegetarer og veganere
til en ny udgave af bogen. Vi ved, hvor vigtigt det er,
at ernzeringsassistenter, sundhedspersonale og andre
kostansvarlige kender til forskellen pa de forskellige
vegetarformer samt er bekendte med, hvilken mad
der kan serveres, sa selvfglgelig sagde vi straks ja til
dette tilbud.

Bogen bliver brugt som undervisningsmateriale pa
ernarings- og sundhedsuddannelserne og bliver ogsa
brugt pa institutionskgkkenerne pa hospitaler, pleje-
hjem og daginstitutioner og er derfor vidtreekkende
indenfor ernaringsbranchen.

Af de vigtigste pointer, som DVF bidrog med, kan naev-
nes, at vi pointerer, at selvom man er vegetar, kan der
veere grader af hvor meget maelk og g, man gnsker.
Det er understreget, at man skal vaere opmaerksom pa
bouillon, fiskesovs og gelatine samt honning til vegane-
re. Desuden er pescetarer og semi-vegetarer fjernet fra
listen over forskellige vegetarformer. Det er desuden
blevet mere overskueligt for bogens brugere, hvad de
forskellige vegetartyper spiser. Det er ogsa blevet for-
klaret, at selvom man ikke drikker malk fra koen, sa
drikker man ikke ngdvendigvis et glas sojamaelk, som
man ville ggre med almindelig mzelk. Det er blevet skre-
vetind, at maelkiretter let kan erstattes med sojamaelk.
Yderligere er der nye forslag til palaeg og varme retter
som grgntsagslasagne, grgntsagsdeller og gryderetter
med kokosmalk og kikserter samt linket til vores op-
skrifter til storkgkkener pa hjemmesiden. Vi haber, at
denne udgave af bogen kan minimere situationer med
hgnsebouillon i suppen og fisk i vegetarretterne ude i
landets institutionskgkkener, og at bogen ma vaere med
til at forbedre forholdene for vegetarer og veganere i
deres mgde med institutionskosten.

Kédproducent premieret
med velferdsstjerne

mantikerly

Kald mig bare Io
&= rkeles

men de gkal sgu fo
de sma vasser!
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b
af Michelle Muchardt-Pind,
ernaringsfaglig konsulent

»Som foraeldre har man pligter overfor og
keerlighed til sine bgrn og bgr sikre dem de
bedste vilkdar — ogsd selvom det involverer
ernzeringsmaessige eller etiske valg.«

— Valentina, vegansk aktivist, sygeplejer-
ske og mor til Luca pa 13 og Evy Lilje pa 4.

DYR ER MINE VENNER,

OG JEG VIL IKKE SPISE MINE VENNER

| centrum for denne historie finder vi Evy og
hendes veganske familie. Evy er en pige pa 4
ar og lidt anderledes end mange af sine jaavn-
aldrende — hun er nemlig opdraget vegansk. |
hendes verden er det helt naturligt, at dyrene
er vores venner, og at vi selvfglgelig ikke spiser
vores venner. Men det var ikke, hvad Evy blev
mgdt af dagligt, da hun kom over i bgrnehaven.
Det var derimod en spegepdlsemad med en til-
hgrende velsmurt kommentar om, at selvfglge-
lig matte hun godt spise kgd — til trods for, at
padagogerne kendte familiens valg om at op-
drage Evy vegansk.

“INSTITUTIONEN FRATOG OS BEVIDST
VORES MEDBESTEMMELSE”

Som Valentina siger, ma vi have en basal anta-
gelse om, at foraeldre vil deres bgrn det bedste
og for en vegetar eller veganer, vil det givetvis
involvere en grgn kost. Valentina befandt sig
desveerre i en situation, hvor hun trods en lang
kamp for, at Evy som minimum kunne fa vege-
tarisk mad, blev mgdt af muren: ”"Det kan sim-
pelthen ikke lade sig gore pa grund af reglerne
for institutionskost.” Og her begyndte en me-
get lang proces for familien, som bestemt ikke
var let. Hver dag skulle foraldrene forholde sig
til, at deres datter fik kged, maelk og ost serveret
i bérnehaven, og se, hvordan det skabte en kon-
flikt over maltiderne hos deres 4-arige datter.

Valentina kontaktede DVF for at hente hj=lp,
og jeg gik ind i sagen med min baggrund som
bachelor i Ernzring og Sundhed. Mit fgrste
mgde med Valentina blev pa Herlev Radhus,
hvor hun var inviteret af borgmesteren pa bag-
grund af sagen, og min rolle blev at bakke op
omkring vegansk kost, da en stor del af argu-
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ampen om vegans

mentationen fra institutionen og kommunen la
i det sundhedsmaessige. Om end det var base-
ret pa deres egne holdninger eller grundet den
tilknyttede leege, som lukkede gjnene og sagde:
“Sundhedsstyrelsen_mener, at vegetarisk/ve-
gansk mad kan vare p roblematisk, sa det bliver
et nej herfra”. E er, hvorvidt det kan kaldes en
saerligt profnel handtering af henvendel-
sen, noget ¢ hdet er, hvor forzeldet og ukonkret

findende via blodprgver og ligne
de, fordi institutionen havd
nogle bekymringer omkrin
Evys helbred grundet den ve
ganske kost. Som Valentin
selv papegede, minded
det lidt om en indirek
anklage om vanrggt.

Men er der egentlig €
reel grund til bekymring
For bade voksne og bg
kraever det lidt ekstra o
maerksomhed, safrem m
vaelger at ekskludere fgd
varegrupper. Alle bgrn s
have ordentlig nzering
men far de det i en verde
hvor vi svgmmer i en str@
af junkfood og sukker-ove
flod? Nogle vil muligvis a
gumentere imod mig pa
dette punkt, men jeg vil
mene, at chancen for,

at et barn far daek-

ket alle sine behov

for naeringsstoffer, ‘
faktisk er stgrre for

dem, der er opdra-

get af en vegetar

eller veganer. Og

det er ikke fordi _"J"
kosten i sig selv

ornehaven

\ som udgangspunkt er sundere, men for man-
ge af os er en naturlig ting ved fravalgene, at
vi saetter os ind i, hvorfra vi nu skal fa vores
vitaminer, mineraler, proteiner, fedt og kul-
hydrater. Kosten KAN vzere langt sundere end
den traditionelle kost, som fylder den danske
madkultur. Er det sa fair at anklage foraeldre
for vanrggt, alene grundet deres fravalg af ani-
malske produkter? Der har vaeret skreemmen-
de eksempler med veganske bgrn, der er dgde
af underernzering, men det er utrolig vigtigt at
pointere, at der her var tale om reel vanrggt,
da de fx kun fik juice og sojamalk. Desvzerre er
det tit disse sager, folk peger pa, og straks far
det en bitter eftersmag af bgrnemishandling.
Sandheden er, at stgrstedelen af de veganske
bgrn i verden er sunde og raske.

HVORDAN KAN ANDRE FORZALDRE

GRIBE LIGNENDE PROBLEMER AN?

“For mig er det arbejdet vaerd. Jeg gor det ikke
kun for Evys kost, men jeg er ogsa vegansk
aktivist, og det er spaendende at skabe noget
nyt.” - Valentina

Heldigvis fgrte familiens harde arbejde til, at
institutionen nu skal tilbyde Evy et vegansk
maltid — og safremt de ikke har mulighed for
dét, har Valentina lov til selv at medbringe
mad. Men det tog utroligt mange kraefter og

MG

tid at komme dertil, men et godt resultat er
naet. Jeg haber, at denne sag kan vaere med til
at skabe praecedens for efterfglgende sager.

Sa hvad med de, der star i samme situation?
DVF mener selvfglgelig, at denne sag skal sta
som et klart eksempel pa, at det er muligt at
sta fast pa den grgnne linje, og at foraeldre
derude skal tage kampen op.

FREMTIDEN FOR GR@N MAD

I INSTITUTIONER

Ikke blot mener jeg, at denne sag bgr sta som
inspiration til andre forzeldre eller kommende
forzeldre, der befinder sig i samme situation.
Den star ogsa som grundlag for en debat om,
at Sundhedsstyrelsen og Fgdevarestyrelsens
anbefalinger bgr tages til revision, nar det
kommer til vegetarisk og vegansk kost. Det
kan ikke vaere rigtig, at vi i en verden, hvor
bgrn stopfodres med junk food og sukker, og
hvor livsstilssygdomme er et stigende pro-
blem (ogsa blandt bgrn), slar ned pa en kost,
som kan bidrage til sundere bgrn. Kosten de-
fineres endnu som ”kan vaere problematisk”,
men det kan enhver kosttype. Anbefalinger-
ne er forzeldede, og vi bgr se naermere p3,
hvem de egentlig gavner i sidste ende — fordi
jeg mener ikke, at de gavner hverken menne-
sker, miljg eller dyr.

Gode 6d, twis du befinder dig 1 samme situation:

Rekvirer DVF’s folder om Grgn mad i daginstitutioner
Veer kildekritisk og opdateret — isaer omkring ernzringen.

Pas pa med at inddrage dyrevelfeerd alt for meget. Hold det til det ernaeringsmaessige.
Vear vedholdende og szt spgrgsmalstegn ved graenserne og rammerne for institutionen.
Det er okay at presse pa, selvom man i fgrste omgang far et nej, og ellers ma man ga et

led hgjere. Valentina endte efter lang tid med at kontakte borgmesteren. Prgv dog fgrst
at komme igennem til institutionslederen eller lignende.

Inddrag gerne eksempler med andre kommuner og institutioner, der tiloyder grgn mad.
Fremvis eventuelt en madplan, fremfor at gd med til blodprgver og lignende.

Safremt kommunen har en laege tilknyttet, som afviser forslaget, bed da om at fa en
dizetist ind over.
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Af Camilla Olesen

Et nytarsforseet med global indflydelse

Traditionen tro er nytaret ikke blot en aften, hvor vi springer ind i et nyt ar,
men en aften hvor vi ikleedes en ny livsstil. 2016 er aret, hvor vi skal udforske
kedsubstitutter, hvilket kommer til udtryk pa de danske supermarkeders
hylder, der fyldes med vegetariske produkter. De globale klimaforandringer
tiltreekker stgrre opmaerksomhed, og flere vaelger kgd fra. Budskabet lyder,
at vegetariske alternativer ikke behgver veere tidskraevende eller fantasi-
fulde, men lettilgeengelige. Netto salger plantebaserede faerdigretter som
Quorn og Garden Gourmet, mens Kiwi indkgber plantebaseret maelk. Fgtex
saelger nu OUMPH!; et maerke der med fa ord formar at beskrive, praecis
hvorfor disse vegetabilske tiltag er vigtige: ”Vi laver den, fordi det ggr en
forskel for planeten. OUMPH! pavirker klimaet sa lidt, at hele verden kunne
spise den hver dag. Men det er kun halvdelen. For mad skal fa teenderne til
at Igbe i vand. Mad skal vaere let at lave og maette. Dét kan skabe forandrin-
ger.” Vi haber p3, at forbrugerne fortsaetter med at kraeve et stgrre udbud
af plantebaserede produkter, sa listen af supermarkedernes kgdfri-initiati-
ver bliver lang.

Kilde: oumph.se/da
Laes mere: anima.dk: Stigende vegetarudvalg i danske supermarkeder

Ag & is

| USA skriver man lige nu videre pa listen af planteba-
serede alternativer, for her stiger efterspgrgslen ogsa.
Som veganer har jeg til tider savnet seggekage, men
det skal snart vaere slut. Amazon har startet salget af
glutenfri, vegansk aeg produceret af Follow Your Heart.
Man traekker ubetinget pa smilebandet, nar man dbner
2ggebakken og finder, at “aggene” produceres i pul-
verform, men de har faet forrygende brugeranmeldel-
ser pa Amazon og er generelt udsolgte.

Laes mere:
- followyourheart.com - amazon.com/gp/product/B016V9W
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"Friheden” til
at fraveelge kod

Ontario i Canada er pa manges laeber disse
dage: Human Rights Commission of Onta-
rio har dikteret at veganisme er en men-
neskeret, som skal beskyttes af lovgivnin-
gen. Pa den made bliver retten til ikke at
ville dissekere eller spise kgd anerkendt pa
lige fod med religionsfrihed. | Danmark far
Randers opmaerksomhed som aldrig fgr: |
den lille kommune er mad ogsa blevet et
emne for loven, for byradet har vedtaget,
at daginstitutioner skal servere svinekgd. |
mange, szrligt vestlige, kulturer, kan man
som vegetar/veganer blive konfronteret
med fordomme og spydige kommentarer,
hvilket det canadiske tiltag kan bekam-
pe. Men hvad sker der, nar retten til ikke
at spise kgd bliver et emne for loven som
i Ontario og Randers? Hvad sker der lige
nu med vores accept af spisevaner? Ud-
viser vi empati eller vidner lovgivningen
om manglen pa samme? En ting er sikkert:
Mad er en fglsom, kulturel, gkonomisk og
statslig interesse, som i fremtiden vil blive
endnu mere synlig i lovbestemmelser.

Kilde: theveganherald.com: Ontario Offi-
cials Rule Veganism is a Human Right Le-
gally Protected from Discrimination

Vandbesparelse: En kur, der dur

Vi bliver fortalt, at vi skal spare pa vandet. Og det skal vi. Sa bruseba-
det bliver kortere, og vandhanerne slukkes, mens viignorerer den alt-
overskyggende forbruger af vand. Det kraever nemlig ca. 10.000 liter
vand at producere 1 kilo ked og 1.000 liter vand at producere 1 liter
malk, mens det alt iberegnet kraever ca. 300 liter vand at producere
1 kilo kartofler. De skreemmende tal bruger The Vegan Society til at
appellere til den enkeltes madvaner, for selvom vi sparer pa vandet
i dagligdagen, skal vi overveje, om det er kgdet, som mest tiltraengt
burde underga besparelser.

Kilde: vegansociety.com:
Tackle worldwide water shortages with diet
Mere viden: “Cowspiracy”, film-dokumentar, 2014.

Patrik Baboumian — Tysklands staerkeste mand og veganer

Plantebaseret kost
bekamper prostatakraft

En 10arlang underspgelse offentliggjorti The American Journal of Clinical
Nutrition har for fgrste gang klarlagt sammenhangen mellem forekom-
sten af prostatakraeft og en plantebaseret kost. Deltagerne var 25.000
mand med forskellige madvaner som hhv. kgdspisere, semi-vegetarer,
vegetarer og veganere. De banebrydende resultater viser, at en kost af
ikke-animalske produkter kan mindske chancen for at fa prostatakraeft
med op til 33%. Man diskuterer, om undersggelsens resultat (blandt an-
det) kan skyldes vegetarens, sarligt veganerens, ekstraordinaere indtag
af antioxidanter samt manglende indtag af animalske proteiner, hvilket
reducerer veeksten af prostatakraeftens epiteler.

Kilder:

—vegnews.com: 10-Year Study Shows Plant-Based Diet Slashes Cancer Risk
— ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26561618

Den syndige gluten

Hvis man ikke taler gluten, er det ngdvendigt at
undga indtag af flere slags kornsorter, men i de
seneste par ar er salget af glutenfri produkter
eksploderet, mens salget af glutenholdige korn-
produkter er faldet. Det bekymrer den grgnne
teenketank Concito, som advarer mod en udbredt
frygt for proteinet: "Ud fra et klimavenligt syns-
punkt er det en afsindig darlig idé og dybt be-
kymrende, hvis trenden breder sig globalt,” siger
Torben Chrintz, videnschef i Concito. Problemet
opstar ifglge taenketanken, nar fravalget af gluten
mindsker efterspgrgslen af kornprodukter, mens
keéd- og mejeriprodukter erstatter de kulhydrat-
holdige korn: ”"Hvis du udskifter kornprodukter
med kgd, gger du CO2-udledningen med en fak-
tor 10-30.” Stof til eftertanke. Heldigvis er der
imidlertidig mange af de, der undgar og/eller er
allergiske over for gluten, som ikke erstatter pro-
teinet med flere rgde bgffer, men med flere grgn-
ne fgdevarer.

Kilder:
— foodculture.dk: Concito: Glutenfri dieet skader
klimaet & stor vaekst i glutenfri produkter
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S SnlPeTrerde
Mecaner-mor

= Mia Sommer

SERierer 11l april

med kogebog,
der samler

gode rad og
opskrifter

elvaere — at fgle sig godt tilpas bade fysisk og

mentalt — ma siges at passe perfekt pa Mia

Sommers fgrste kogebog. Det er ogsa den

folelse, jeg far, nar jeg kigger pa forsiden af

Vegansk Velvaere, hvor billeder af laekre ho-
vedretter og sma cupcakes star side om side med en smi-
lende, mg@rkharet kvinde samt en babyhand, der skal til at
gafle nogle farverige dadelkugler. Vegetaren har mgdt Mia
for at tale om den nye bog og hendes vej fra madblogger
til kogebogsforfatter.

Mia er 28 ar, bor i Kgbenhavn med sin kaereste og tre skgn-
ne bgrn pa henholdsvis 1%, 3 og 8 ar, og de trives alle fem
pa en plantebaseret kost. For Mia handler velveere nem-
lig ikke kun om at spise sundt, men ogsa om at nyde en
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lekker kage en gang imellem.Selvom Mia har meget at se
til med bade bgrn, jura-speciale, madblog og nu som ny-
udklzekket kogebogsforfatter, har hun ikke noget problem
med at fa hverdagen til at haenge sammen.

VEGANSK VELVARE

"Det skal veere nemt, laekkert og sundt at spise dyreven-
ligt,” fortaeller Mia til Vegetaren. Mia selv har levet dy-
revenligt, siden hun som 12-arig sprang ud som vegetar,
fordi hun ikke ville veere med til at sla dyr ihjel og senere
blev veganer som 17-arig. Hun forteeller, at det iszer berg-
rer hende, hvordan kger og kalve bliver adskilt. “En ko er
jo ogsa bare en mor, som vil veere sammen med sit barn,”
siger Mia.

T

af Rikke Hornbaek Mikuta
Fotograf: Mia Sommer

Da Mia i 2011 startede sin madblog miasommer.dk, var det
fordi, andre var begejstrede for de madbilleder, hun delte
pa Facebook og spurgte efter opskrifterne. Mia elsker ogsa
at skrive og fotografere, sa med en madblog fik hun sine tre
interesser til at ga op i en hgjere enhed. For Mia er kogebogen
derfor en naturlig forlaengelse af madbloggen og en made,
hvorpa hun kan blive ved med at inspirere andre til at leve
dyrevenligt. Da hun fik muligheden for at tage skridtet videre,
var hun ikke i tvivl: "Jeg havde allerede gode erfaringer med
at dele mine opskrifter, sa da jeg fik chancen for at udgive en
kogebog, slog jeg til. Det var en af mine veninder og medblog-
gere, som havde kontakt med et forlag, men da det passede
hende darligt at skrive en kogebog pa daveerende tidspunkt,
henviste hun dem til mig.”

Nar Mia forteeller om motivationen til kogebogen, laegger
hun szerlig vaegt pa det at kunne inspirere andre: “Jeg vil in-
spirere en masse almindelige mennesker til at spise grgn-
nere, nar de stgder pa min bog i boghandlen. Mit fokus
er pa nem og sund hverdagsmad, der indeholder masser
af grgntsager og baelgfrugter.” Mia gnsker med bogen at
vise, at vegansk mad ikke bare er kogte grgntsager, der lig-
ger kedeligt tilbage pa tallerkenen, nar man fjerner kgdet.
"Vegansk mad kan i den grad vaere lekkert, varierende og
mattende, og det behgver slet ikke vaere sveert!”

B@ARNEVENLIG MAD

Bogenindeholder 110 forskellige opskrifter pa blandtandet
palaeg, frikadeller, salater, kager og babymad, og de har alle
sammen det til fzlles, at der ikke kraeves nogen ’specielle’
ingredienser eller erstatningsprodukter for at lave dem.

At leve vegansk giver ingen problemer i dagligdagen, hvor
Mia sgrger for at lave mange supper og gryderetter, sa der
er mad til flere dage. Og bgrnene far hver aften tilbudt nat-
mad, eksempelvis rester fra aftensmaden eller rugbrgd, in-
den de skal i seng. "Bgrn har brug for mange kalorier, men
de kan ikke altid spise sa store portioner, og derfor er det en
god idé at lade dem spise ofte. Planter indeholder som regel
faerre kalorier end animalske produkter, sa jeg taenker over
at give dem kalorietaet mad og ikke kun en masse ra grgnt-
sager.” Derudover supplerer hun med B12- og D-vitamin.

o E

Vegansk Velvaere udkommer == Y
15. april pa FADL's Forlag & 20l ¥ ¢
og bliver anmeldt i naeste ;
nummer af Vegetaren. Bogen
kan forudbestilles og kgbes
pa Saxo.dk for 327 kr. eller i
almindelige boghandlere for

329,95 kr.

Vegansk

)y vex
.1 velvaere

VEGANER-MOR MED OVERSKUD

Mia er mor med stort M og forsgger ikke at presse sine hold-
ninger ned over hovedet pa bgrnene: “Jeg snakker jeevnligt
med min zeldste sgn om hvorfor, vi ikke spiser dyr. Jeg synes,
det er vigtigt, at han forstar hvorfor og vaelger det af egen fri
vilje”. For familien er det ikke en udfordring at veere vegansk
familie i et ikke-vegansk samfund, da de blandt andet har
veeret heldige med daginstitutionerne: "I vuggestuen laver
de god vegansk mad til min sgn, og i bgrnehaven er de me-
get positive over for min datters veganske madpakker.” Det
er ikke alle, der er lige heldige med det, og Mia ved ogsa
godt, at der er mange steder, hvor institutionerne naegter
at samarbejde med forzeldrene i forbindelse med barnets
veganske kost.

En af de kapitler i den nye kogebog, som Mia er seerligt
stolt over, handler da ogsa om veganske bgrn, hvor hun
kommer med gode rad og erfaringer til andre bgrnefa-
milier. Vegansk Velvaere indeholder desuden kapitler om
veganske basisvarer, grundlaeggende vegansk ernzering og
selvfglgelig en masse laekre opskrifter, som bade nye og
erfarne inden for gren madlavning kan kaste sig ud i.

Julius pa 8 ar har ingen
problemer med at
spise anderledes end
de andre bgrn i skolen.
“Langt de fleste bgrn
kan godt forsta logik-
ken i at veere veganer,
for de kan godt lide
dyr, og de synes, at det
er forkert at sla dem
ihjel,” fortzeller Mia
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Af Sara Hagedorn

&2

| J0rdusogeky

Min farmor plejede at lave lune frikadeller til
bgrnenes frokostbord, sa selvom jeg ikke synes
om tanken om at spise kgd, sa synes jeg allige-
vel, at dette minde er veerd at huske pa og re
i form af langt mere fredelige frikadeller. Disse
deller med soy4you er lige preecis det perfekte
match —ikke erstatning — da det er noget sarligt
i sig selv.

120 g sojafars fx Soydyou
500 ml bouillon (ca. 1 bouillonterning)
25 g soltgrrede tomater
100 g gulergdder

1 lille lag

2 fed hvidlgg

1 knivspids rgget paprika
1 tsk sort peber

1 tsk almindelig paprika
2dl rasp

Smag til med salt

Bland soy4you med kogende bouillon og lad det
sta i ti minutter. | en minihakker blendes lgg,
soltgrrede tomater og hvidlgg fint. Riv gulergd-
derne fint og hzeld vaden fra Soy4you. Bland
grontsagerne og krydderierne sammen med
farsen og tilset % dl rasp ad gangen indtil en
passende konsistens er opnaet.

Hvis farsen stadig er for vad tilszettes evt. 2-3
spsk hvedemel.

Lad farsen hvile i 20 minutter og form deller-
ne. Steg disse i raps- eller olivenolie og spis dem
lune pa rugbrgd med sennep under eller sam-
men med kartofler, svampesovs og rakost eller
kogte grgntsager.

Velbekomme!

Denne gule forarssuppe kan bruges som forret
til enhver middag eller som en ret helt for sig
selv. Den er nem at lave og smager fantastisk
med ristet brgd og et drys persille pa toppen.

Til 4 portioner/forret:
3 store kartofler (ca. 350 g)
2 gulergdder
2 porrer
% blomkal
1 spsk dijonsennep
800 ml grgntsagsbouillon
2 fed hvidlgg
% r@d chili (eller mere — efter smag)
1 tsk mild karry (eller gurkemeje)
Evt. en handfuld edamamebgnner

Skaer gulergdder og porrer i skiver, kartofler i
tern og blomkal i mindre buketter. Kog kartof-
ler, gulergdder, porrer og de to fed pressede
hvidlgg i bouillonen i en gryde i ca. 10 minutter.
Tilsaet blomkal, chili og karry og kog videre un-
der lag i 5-8 minutter. Nar kartoflerne er mgre,
kan du fiske 2-3 dl af de hele grgntsager op og
lzegge dem til side. Det er vigtigt IKKE at fiske
chilien med op — men den bgr veere nem at fa
gje pa. Blend nu resten af suppen helt cremet
og tilseet sennep. Smag til med salt og peber og
hzld de hele grgntsager tilbage. Lad suppen
simre ved lavt blus et par minutter inden ser-
vering. 2 minutter fgr servering kan der evt. til-
szettes en handfuld edamamebgnner fra frost.
Server suppen varm med brgd og frisk persille.
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Min gode veninde Jo, som selv er passioneret
veganer, laver ofte v&Eggesalat med kikaerter,
pasta og vegansk mayonnaise, som smager
helt igennem himmelsk! Jeg har faet lokket
opskriften ud af hende, og derfor er denne,
med undtagelse af enkelte justeringer, fuldt
ud hendes fortjeneste! Nyd en dyrevenlig mad
med vAEggesalat til ethvert middagsselskab,
frokost, smgrrebrgdsbuffet eller servér den
til de venner, der stadig spiser g, for at vise
preecis, hvor leekker en plantebaseret version
af denne traditionelle smgrrebrgdssalat er.
Jeg har leget lidt med dressingen og er kom-
met frem til, at mayonnaise, sojayoghurt og
soja/havre-creme fraiche alle fungerer godt til
dette formal. | denne version benytter jeg den
nemmeste blanding af vegansk mayonnaise og
sojayoghurt. Vegansk Creme fraiche fra Oat-
ly kan kgbes i Irma og rgres op med samme
mangde sojayoghurt, hvis man foretraekker
denne Igsning. Velbekomme!

VEGANSK MAYO: (Giver ca. 2 dl)

1 dl neutral sojadrik fx Naturli

1,5 dl neutral gkologisk olie fx solsikkeolie
1 spsk gkologisk eddike

1 tsk dijonsennep

1 fed hvidlgg

Salt og peber

) N
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JOS VEGGESALAT

100 g gkologisk pasta

(farfalle, skruer eller macaroni— ikke fuldkorn)
200 g kogte gkologiske kikaerter

(eller ca. 1 ddse kikaerter)

2 dl neutral sojayoghurt fx Alpro

1-1% dl af den faerdiglavede mayo

1 tsk gkologisk karry

2 spsk gaerflager

(valgfrit — kan kgbes hos Matas og helsekost)
%-1 tsk kala namak

(kan kabes hos helsekosten og kaldes

ogsd Black Salt eller himalayasalt

— alternativt anvendes alm. havsalt)

2-4 syltede agurker, finthakket

Pyntes evt. med purld@g, karse eller persille

SADAN G@R DU:

Ingredienserne til mayonnaisen skal vaere
stuetemperatur. Fgrst blendes sojadrik, ed-
dike, sennep og hvidlgg med en stavblender.
Herefter haldes olien langsomt i, mens du
blender videre. Nar konsistensen minder om
mayonnaise, smages der til med salt og peber.
Kan opbevares pa kgl i op til en uge.

Kog pastaen som beskrevet pa pakken - lad
pastaen afkgle lidt og hak derefter groft. Fin-
hak kikzerterne og bland dem sammen med de
gvrige ingredienser, justér maengden af mayo
og sojayoghurt, sa den passer til dig. Smag til
med mere salt og peber. vEggesalaten opbe-
vares pa kgl i max 5 dggn.

Medlemsfordele

Dansk Vegetarforening samarbsgjder med en reskke
restauranter og andre virksomheder om medlemsfordele
seerligt for Dansk Vegetarforenings medlemmer.

Den fulde liste kan ses pé vegetarforening.dk/medlemsfordele.
Her er de nyeste medlemsrabatter:

| NYHED! | [ NYHED! |

10% rabat hos den veganske og gkologiske café 10% hos South Indian, der byder pa masser af vel-
Video Video pa Christianshavn. Her kan du fa krydret sydindisk mad. Der er mange vegetariske
morgenmad, milkshakes, toasts, drinks og spil- og veganske retter pa menukortet. Rabatten gael-
le pa arkademaskine. Ren nostalgi og nydelse til der al mad for korthaver og en ledsager.

yderst fornuftige priser.
The South Indian, Vesterbrogade 38, 1620 Kbh. V

NYHED!
m 10% pd maden hos Café Friends. Her kan du

Video Video, Dronningensgade 42, 1420 Kbh. K

10% rabat hos den hyggelige helsekostbutik Go- blandt andet fa vegetarburger, -pasta og -sand-
4Love. Her er gkologiske krydderier, tofu, seitan, wich samt et vaeld af leekre desserter.

raw food, sojalys fra Ransborg, sunde drikkedun-

ke, miljgvenlige krus, harprodukter fra John Ma- Café Friends, Vesterbro 91, 9000 Aalborg

sters og Sante samt masser af kosttilskud.

Godlove, Amagerbrogade 19, 2300 Kbh. S

Som medlem af DVF kan du fa mange gode rabatter hos fglgende samarbejdspartnere

- laes mere om Medlemsfordele pG www.vegetarforening.dk/medlemsfordele
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Tine Christensen er en aREVKviride.
Foruden at have sit eget firma, hvor hun
underviser i yoga, har hun veeret
medstifter af flere initiativer til fremine
af vegansk og beeredygtig livestil.

Hvis du er nysgerrig
efter at vide mere om Tine
Christensen og hendes
tiviteter kan du finde hende pa:

romyogawithlove.dk

E — x.’.’
R 7

|
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Af Lene Ulvedal

Ahimsa er sanskrit for ikke-vold, og mange veganere er mo-
tiveret af den ide. Ogsa Tine Christensen.

Over en Chai Latte med soyamalk fortzeller Tine om vejen
til at blive veganer. Det var en proces, der foregik over flere
ar. Omkring artusindskiftet var der stort fokus i medierne pa
kogalskab og svinepest. Det fik Tine til at taenke over, hvad
det var, hun spiste. | begyndelsen fravalgte Tine kgd fra kger
og grise, senere kylling.

”"Som mange andre kaldte jeg mig for vegetar, selv om jeg
spiste fisk. Jeg vidste ikke bedre”, siger hun. Omkring 2007
gik det op for hende, at hun ikke kunne forsvare at spise fisk
leengere. Hun mgdte sin nuveerende kaereste, som ogsa var
pescetar, og de valgte sammen at droppe fisken og blive ve-
getarer.

| 2012 besluttede hun sig for at blive veganer, men det var
ikke sa nemt, for Tine var i mellemtiden blevet gravid, og
trangen til &g og ost oversteg lysten til at vaere veganer un-
der graviditeten.

"Jeg ville gnske, jeg kunne vaere veganer under min graviditet,
for mit hoved og mit hjerte fortalte mig, at jeg skulle vaere
det, men min krop fortalte mig noget andet”, siger Tine.
Siden 2013 har Tine levet vegansk eller overvejende ve-
gansk. Det er en gradvis omstilling. Hun bruger for eksem-
pel stadig sin uldfrakke, og den skal bruges, til den ikke kan
mere. Det forekommer forkert bare at smide den ud, det vil-
le ogsa vaere mod Tines principper om at leve baeredygtigt.

VEGANSK YOGA RETREAT PA SAMS®

Yoga er en stor del af Tines liv. Hun driver yogavirksomheden
From Yoga With Love, som ligger i Aarhus, hvor hun tilbyder
yogaundervisning, events og workshops. Et af grundprincip-
perne indenfor yoga er ahimsa, som betyder ikke-vold, hvor
der legges veegt pa ikke at skade andre levende vaesener, og
det er en stor del af hendes motivation for at leve vegansk.

Foruden at undervise i yoga arrangerer hun yoga retreats pa
Samsg pa kursusstedet Mellem-rummet, som ligger i lands-
byen Tanderup. Pa retreatet serveres der kun vegansk mad.
Det affgder interessante diskussioner deltagerne imellem,
men stort set alle synes, det er god mad.

"Jeg ved i hvert fald, at en af mine kursister gik fra at veere
altspisende til at blive veganer efter et ophold pa Mel-
lem-rummet”, siger Tine og smiler. Til september holder
Tine igen yogaretreat pa Samsg, hvor der lige nu er Early
Bird-pris til de hurtigste.

”Der er altid bla himmel, nar vi er pa Samsg, det er et skgnt
sted at veere”, siger Tine med et stort smil.

SAVNER VEGANSK KAGE PA RESTAURANTER

Tine oplever ikke, det har vaeret sveert at blive veganer, da
hun er blevet det gradvist, men hun kender til veganere,
som er gaet fra at spise alt, ogsa ked, til at blive veganere
pa en gang. De har kunnet maerke det fysisk. Tine har ikke
maerket nogen fysisk forandring ved at overga til vegansk
mad, udfordringen ligger mere i det praktiske, nar hun er
ude at spise. Den stgrste udfordring er uden tvivl, at der me-
get sjeldent er en vegansk dessert.

”Jeg har fra naturens hand en meget sgd tand”, siger Tine og
tilfgjer, at de fleste kokke kan sammensaette et vegansk maltid,
men det kniber med vegansk kage eller is efter hovedretten.

Heldigvis er der efterhdanden kommet rigtig mange gode
veganske cafeer i Aarhus.

Tine bor sammen med sin kaereste Sebastian, som er vege-
tar. Deres datter, Olivia pa tre ar, lever vegansk ligesom Tine,
og hjemme spiser de kun vegansk. Tines familie og venner
synes, at det er nemmere at lave mad til hende og kaeresten
efter, at Tine er blevet veganer.

”Nu ved de ligesom, at de slet ikke skal servere noget med
dyr”, siger Tine. Hun tager ogsa gerne selv mad med, nar hun
spiser hos andre. Og de fleste i omgangskredsen tager det
fint og spgrger gerne ind til det.

Tine vil gerne inspirere andre til at leve vegansk, og hun har
sin egen blog, hvor hun jeevnligt leegger opskrifter ud til in-
spiration for andre.

IKKE INDOKTRINERE, MEN GA FORAN SOM EKSEMPEL
At Tine er meget aktiv i forhold til at sprede budskabet om
veganisme og baeredygtig livsstil, viser sig i de initiativer og
projekter, hun har igangsat inden for de sidste ar. 1 2011 var
hun med til at starte det lokale fgdevarefallesskab, Aarhus
gkologiske fadevarefaellesskab, som distribuerer og saelger
gkologiske fgdevarer med medlemmerne som drivkraft.
Hun har ogséa veeret projektleder pd @koStart, som var et
projekt under Kgbenhavns Fgdevarefallesskab. Projektet
havde til formal at indsamle viden fra fgdevarefaellesskaber-
ne i Danmark for at ggre det nemmere for interesserede at
starte deres eget fgdevarefaellesskab.

Selvom Tine er en pige med mange jern i ilden, formar hun
stadig at holde sit livsmal om Ahimsa. Hun er ogsa initiativ-
tager til Yoga for Peace, som laver donationsbaserede yoga-
events, hvor overskuddet gar til velggrende formal. Fgrste
gang gik pengene til Folkekirkens Ngdhjeelps arbejde med
syriske flygtninge.

Projektet er stadig pa idestadiet, men en del af ideen er
at invitere yogaundervisere til at undervise en sakaldt kar-
ma-yogaklasse:

"Der er stor konkurrence indenfor yogaverdenen, men her
legges der op til, at vi underviser for noget, der er stgrre
end os selv”, siger Tine.

Tine understreger, at det er vigtigt for hende ikke at presse
en livsstil ned over hovedet pa folk. Der er bedre at ga for-
an som et eksempel og inspirere andre og vise dem, at det
sagtens kan lade sig ggre at leve i overensstemmelse med
Ahimsa. Og det behgver ikke at veere kedeligt.
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My spisekily po. Kghenliauns Vestegn

Vi mgdes den naestsidste fredag i maneden.
Malgruppen er vegetarer og veganere bosat i
Kgbenhavns Vestegn, men alle er velkommen.

@ Torsdag den 21 .april kl. 17 holder vi sammen-
skudsgilde i kulturhuset Kilden i Brgndbygster.

@ Fredag den 20. maj kl. 18 spiser vi hos Madhus
24 i Sgborg.

@ Fredag den 17. juni kl. 18 spiser vi hos Mama
Thai i Rgdovre.

Laes mere om de enkelte arrangementer pa:
vegetarforening.dk/calendar

Kontakt og tilmelding (senest tre dage f@r) e-mail:
dennis@vegetarforening.dk eller til nr. 24 63 83 32.

Du kan ogsa abonnere pa spiseklubbens nyhedsbrev
ved at henvende dig pa ovenstaende e-mail.

Meld dig gerne ind i Facebookgruppen “DVF spiseklub
pa Kgbenhavns Vestegn”, hvor du ligeledes kan tilmel-
de dig.

DVF’s spiseklub 40+ @stjylland/Arhus
har aendret navn til

Vegetarlogen 40+ @s%mvw?l

Kan du huske Kaj og Andrea? Og kan du huske Jgrgen
Clevin og hans tegninger? Kan du huske dengang, en
ny walkman var det sidste nye skrig, Kim Schumacher
var quizveert, og der ikke fandtes mobiltelefoner?

I sa fald har du maske lyst til at vaere med i 40+spise-
klubben for @stjylland. Spiseklubben er for alle vege-
tarer/veganere omkring de 40+, som har lyst til at spi-
se sammen med jeevnaldrende engang imellem. Hvor
ofte ligger ikke fast endnu og afhaenger af tilslutnin-
gen til gruppen. Skulle du veere bosiddende udenfor
@stjylland, er du selvfplgelig stadig velkommen.

Vel mgdt til hyggelige spisestunder. Find os pa face-
book: “Vegetar-Logen 40+ @stjylland”

DVF p3 You f

D\/%-\/e otaviok/ \/Q%W\sk

Sy 4ot 1 Kgoenlian

Vi mgdes den anden tirsdag i hver maned.

Tilmelding to dage f@r til debbie@vegetarforening.dk eller sms
til mobil 21954839, hvor du ligeledes kan fa oplysninger om tid
og sted. Tid og sted kan ogsa findes pa Dansk Vegetarforenings
hjemmeside.

Meld dig gerne ind i Facebookgruppen “DVF-vegetarisk/
vegansk Spiseklub 40+”, hvor du ligeledes kan tilmelde dig.

Nye medlemskort

Mangler du et klistermaerke med “2016” til dit
medlemskort, sa skriv en mail til
allan@vegetarforening.dk med dit navn og adresse
og gerne medlemsnummer, sa eftersender vi det.

Husk! DVF er ogsa pa Facebook
ffi | Find os pa vegetarforening.dk/fb
l J DVF har ligeledes en facebookgruppe for frivil-

lige til vores aktiviteter. Se pafacebook.com/

groups/DVFaktivitetsfrivillig

Dansk Vegetarforening har sin egen YouTube-kanal. G& ind p3 youtube.com, sgg pa foreningens navn og se vores video spots.

A

w Spisekly | falborg

| Vegetarisk Aalborg spiser vi vegetarisk
og vegansk. Alle er velkomne til at veere
med, uanset om man er vegetar eller
k@dspiser. Vi mgdes ofte over en vege-
tarisk buffet pa Huset’s Cafe i Hasseris-
gade 10. Det foregar pa alle hverdage
kl. 12.30-14 eller 17.30-19.

Fa mere info pa facebookgruppen:
“Vegetarisk Aalborg” eller:
facebook.com/groups/9899850973/

Medlemmey 1l
redaktionen af
\/Q%QWYQ\/\

Kunne du teenke dig at skrive artikler,
leese korrektur eller andet journalistisk
arbejde, sa skriv en mail til os pa
redaktionen@vegetarforening.dk. Du
bedes skrive lidt om dig selv, tidligere
erfaring og hvad du gerne vil bidrage
med (cirka en halv side i alt). Vedhaeft
0gsa gerne noget, du tidligere har skre-
vet. Vi ser frem til din mail!

Digitalt medlemsblad

Hvad siger du til at hjeelpe miljget lidt ekstra? Hvis
du er medlem af DVF, kan du fravaelge at fa med-
lemsbladet »Vegetaren« i papirudgave. | stedet vil
du sa fa et link til den elektroniske udgave af bladet
via e-mail. Bare send en mail til Allan pa
allan@vegetarforening.dk.

Husk at oplyse medlemsnummer.

VEGETARISK/VEGANSK
Spisekhlly for wage/voksne
oo

Spiseklub for folk i alderen 16 — 40. Vi spiser sam-
men pa et udvalgt sted i Kgbenhavn den anden
fredag i hver maned kl. 18.00. Vi kommunikerer
via vores Facebookgruppe og finder sammen
frem til det nzeste sted, vi spiser.

Find os pa facebook:
facebook.com/groups/UngVegkbhSpiseklub,

DANSK VEGETARFORENING
ARRANGERER LOBENDE FOREDRAG

o Den 19. april kl. 19: Foredrag om kgdets pris i etisk
lys (med miljgfokus) ved Mickey Gjerris pa Biblio-
teket, Rentemestervej 76, 2400 Kgbenhavn NV.
(Man kan kgbe et billigt vegansk aftensmaltid fra
kl. 17.00)

o 22. og 23. april: Deltagelse med bod/stand til Folke-
treeffet Det Faelles Bedste i Hvalsg, der handler om
Miljg og Baeredygtighed, detfaellesbedste.dk.

o 30. april kl. 13.00: Generalforsamling i Ngrregade
41, 1.sal, lokale 103, 1165 Kgbenhavn K.

o 28. maj. kl. 17.00: Sommerfest i Idraetsfabrikken,
Valdemarsgade 12, 1665 Kgbenhavn V.

o Grillaftener i Feelledparken (dato endnu ikke fastlagt)

o Dansk Vegetardag den 27. august kl. 11-16 pa
Nytorv/Gammeltorv, Kgbenhavn K.

Hold gje med naermere information, nar det bliver opdate-
ret pa vores online kalender (vegetarforening.dk/calendar/
month) og vores facebookside:
(facebook.com/vegatarforening/events). Og tilmeld dig
som frivillig pa begivenheder, der bliver oprettet i vores frivil-
liggruppe (facebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillige/) .
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Organic & Fair trade

pure organic

Pure Coverz is a webshop with a
wide assortment of durable home Fabrics &
and household textiles. Our range

haberdashery

includes bedding, table linen, cushion

covers, and kitchen and bathroom
textiles. We also have an extensive
selection of organic cotton fabrics and
sewing threads. All made from the
best materials, of high quality and in
colourful, contemporary designs. All of

our materials are produced organically
according to EKO/GOTS certification,
and are, where possible, Fair trade.

Why organic cotton?

Methods used to cultivate and process
conventional cotton are very harmful. To the
detriment of not only our environment, but
also all living beings, humans and aminals,
who are exposed to it. In the production of
organic cotton, things are better organised.
Crop rotation, safe alternatives for dyes
and processing, recycling of waste water,

and better working conditions for cotton

Bedding, homE, kitchen farmers and factory workers, are just some
& bathroom textiles examples of the good practices being

implemented.
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