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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, beelgfrugter,
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.
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Af Jacob Kaae Andersen

Bestyrelsesformand for DVF

I april og manederne efter har der i de danske medier veeret
stor opmaerksomhed pa Etisk Rads forslag om klimaafgift
pa oksekgd. Etisk Rads anbefalinger blev formelt fremlagt
pa Christiansborg d. 3. maj og krydret med taler af klimami-
nister Lars Christian Lilleholt, stjernekokken Christian Puglisi
og professor i bioetik Mickey Gjerris, for at naevne nogle
fa. Undertegnede og praktikant Rikke Hornbaek Mikuta var
med til konferencen og den efterfglgende debat, hvilket du
kan laese mere om pa side 8.

| Dansk Vegetarforening (DVF) stgtter vi fuldt ud afgifter pa
alle animalske produkter, og som en start kunne en afgift
pa oksekpd vaere gnskveerdig. Det er glaedeligt at se Etisk
Rad indtage en ny banebrydende rolle, hvor radet indtager
markante standpunkter og dermed skaber bade debat og
udviser rettidig omhu i forhold til klimaforandringer. Etisk
Rad fik pa selve konferencen, men ogsa i medierne, man-
ge taesk for sine nye anbefalinger. | DVF valgte vi derfor at
bakke offentligt op om Etisk Rads nye anbefalinger ved at
indsende laeserbreve til bade Jyllands Posten og Politiken.
Begge laeserbreve kom i trykken, se naermere i dette blad
side 30.

Det er et gammelt princip i Danmark, at “forureneren beta-
ler”. Vi har saledes afgifter pa eksempelvis benzin. Da pro-
duktionen af oksekgd er en markant kilde til drivhusgasser,
er det indlysende, at der ogsa bgr veere en miljgafgift pa de
rede bgffer.

Men selv om vi i DVF stgtter en oksekgdsafgift, sa mener
vi ikke, at dette bgr vaere det fgrste vaerktgj, man hiver op
af skuffen. Fgrst og fremmest skal der mere oplysning til,
isaer rettet mod dagens ungdom. DVF har derfor, via vores
skoleprojekt, til dags dato sendt unge vegetarer og vegane-
re ud til 6.000 folkeskoleelever fordelt pa 250 skoleklasser
over hele landet. Her har vore unge ambassadgrer holdt
workshops for eleverne om miljpomkostningerne ved pro-
duktion af kgd. Dette har saet mange livskraftige frg i de
unge mennesker, og vi far Igbende positive tilbagemeldin-

ger. Du kan laese mere om vores skoleprojekt pa side 18 i
dette blad. Selv om vi nar mange unge med vores budskab,
sa nar vi ikke alle. Vi arbejder derfor hardt pa at skaffe yder-
lig finansiering, sa vores skoleprojekt kan udbygges. Et nyt
redskab er, at vi er begyndt at holde samtaler med politike-
re pa Christiansborg om muligheden for fast stgtte. | den
forbindelse vil vi opfordre jer, der har kontakt til politikere,
at udgve indflydelse pa disse, sa vi en dag forhabentligt kan
na alle unge med det vigtige budskab.

Udover mere oplysning ser vi ogsa et behov for at indfgre
kedfrie dage i offentlige institutioner. Dette er allerede sket
i eksempelvis det norske forsvar og i flere kommuner i Sve-
rige. Ved at blive praesenteret for vegetarmad pa arbejds-
pladsen kan folk opleve, at vegetarmad bade smager godt
og er maettende, hvorefter det kan taenkes, at de fortsaet-
ter med at bruge den gode inspiration hjemme. Endvidere
er der behov for at seenke momsen pa frugt og grgnt, sa
det kan blive billigere at spise vegetarmad. Disse forslag ar-
gumenterer vi jaevnligt for i debatindlaeg i aviserne, og ved
uddeling af vores foldere, hvor vi udover at oplyse om kgd-
produktionens rolle som stor forurener ogsa ggr opmaerk-
som pa de sglle skaebner, som vi i massivt omfang patvinger
vores landbrugsdyr.

Sidst i april holdt vi i DVF generalforsamling. | den forbin-
delse skal der lyde en stor tak til de afgaende bestyrelses-
medlemmer Mette Kure Hansen, Joachim Robert og Nanna
Thorin samt et stort varmt velkommen til Dennis Baggers
Laursen, Jonas Pedersen og Mette Johansen, der er tradt
ind i bestyrelsen.

(’;’u..{“.’!z 7-1 elergtan
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Jacob K Andersen
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Af journalist Karin Elrgd

Foto: Claes Bech-Poulsen. Privatfoto af Kamille.

Geranium, @sterbro, Kebenhavn.

Det er Igrdag formiddag, og staben er stilfeerdigt i gang
med at deekke op i det store, stilfulde rum. Fra tarnet er
der udsigt over Parkens baner og gr@nne traetoppe helt
til Dyrehavsbakken og @resund.

Rasmus Kofoed naermer sig i sit hvide arbejdstgj. Kokke-
huen glimrer ved sit fraveer. Han skaenker kaffe og vand
fra bakken, inden han slar sig ned i loungestolen. En dag
vil han dbne en vegetarrestaurant. Men ikke lige nu. For
nu er han optaget af familien — og af dét her, siger han og
favner rummet med armene.

Geraniums chef er bergmt og har travlt. Restauranten er
booket lang tid frem. Som alverden ved, blev den tildelt
tre stjerner i Guide Michelin 2016. Arene forinden havde
Kofoed som den eneste scoret alle tre Bocuse-statuet-
ter ved VM. Kgkkenkongen fra Lyon poserer fornemt i en
glasmontre: Bronze, S¢lv, Guld.

Smagnupadet

Trods opveeksten hos sin kokkererende vegetarmor og
2gte begejstring for det grgnne kgkken, kalder Kofoed
sig ikke vegetar.

"For i min verden spiser en vegetar hverken kgd eller
fisk. | en restaurant er det vigtigt at adskille begreberne.
Mange gaester har restriktioner pga. allergi eller kure —

men de kan godt lave lidt om pa det. En siger fx, at han er
vegetar; men sa hgrer han lidt om kyllingen og vil gerne
have den. En anden har maske haft en uheldig oplevelse
med en gsters i sin barndom. Jeg prgver at fa dem til at
smage alligevel. Sadan som jeg ogsa ggr med mine bgrn:
Smag nu pa det — og hvis ikke | kan i’ det, er det fint nok!
Sa laver jeg bare noget andet til jer.”

Hvad er der pa menuen for vegetarer?

”Vi har én menu, som viser vores verden bedst; men den
er selvfglgelig fleksibel efter gaesternes behov. Vi har al-
tid en vegetarmenu og laver ogsa gerne en saerlig menu
til veganere. lkke bare fordi jeg selv vaerdsaetter at arbej-
de med grgntsager; men ogsa fordi det er vigtigt at give
noget mere end blot elementer, som man piller fra kgd-
retten og kalder en vegetarret. Mange af mine retter er
i forvejen meget grgntsagsbaserede, men der skal ogsa
veere selvstaendige retter skabt med en tanke.”

Teenker du pad, at ogsd veganerne skal have proteiner?
”Jeg taenker ikke i kost eller ernzering, men pa hvad jeg
selv ville spise. Geranium er lidt en tidslomme, hvor du
kan flygte fra de stramme regler, som mange mennesker
giver sig selv i form af diseter og kure og kostplaner, de
skal overholde i hverdagen. Her ma man godt drgmme
sig vaek og komme i kontakt med sine sanser. Dufte og
smage. Drikke et glas vin eller de szerlige juicer, som er
skabt til retterne.”
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Gron mangfoldighed

Fordi Rasmus har faet s3 mange grgntsager som barn, og
“malkebgtter og alt muligt”, er han mindre kraesen og
mere modtagelig over for mangfoldigheden, mener han.
"Gulergdder, redbede, jordskokker, blomkal, saftig agurk
— der er meget stor forskel bade i smagen og strukturen,
som man ikke finder pa samme made i kgd. Med bind for
gjnene er det svaert at smage, om det er okse eller kalv,
kylling eller gris, man spiser. Vi danskere spiser for store
maengder kgd i forhold til, hvad vi har behov for — Dan-
mark er et af de lande i verden, der har det stgrste kgd-
forbrug. Der er ingen grund til, at folk skal spise sa meget
k@d, nar vi skal vaerne om fremtiden. Selv tror jeg ogsa,
at man bliver et mere harmonisk menneske af at spise
mere grgnt. For meget kgd g@r dig tung og dgsig, hvor-
imod grgnt ggr dig maet pa en anden made, hvor du kan
maerke din krop, styre dine tanker og bevaegelser bedre.
Derfor lever vi ogsa stort set vegetarisk derhjemme.”

Laver du mad, nar du har fri?

”Jeg laver rigtig meget mad derhjemme. Tidligere syntes
jeg, at jeg skulle holde fri og gik tit ud at spise sammen
med min kaereste, Maja. Men da vi fik vores datter, Ka-
mille, veekkede det en naturkraft i mig, der sagde, at nu
skulle jeg tage vare pa min familie ved at lave sund og
nzerende mad til dem.”

Hvad for noget mad laver du hjemme?
"Det er meget forskelligt. Det kan veere helt enkelt som
falafel med salat. Vi prgver at undga gluten og for mange
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maelkeprodukter. Jeg tror pa varieret kost og p3, at man
skal meerke efter pa sin krop. Jeg skal vaere klar til at
veere meget pa i forhold til at lede mit team, tale med
gaester, aflevere bgrn og tusind andre ting. Hvedebrgd
med smgr og ost til morgenmad giver mig ikke lyst til
at mgde dagen med abne arme, men til at hoppe i seng
igen. Sa i stedet spiser vi fx yoghurt eller glutenfri mysli
med soja- eller rismaelk og frisk frugt.”

Se, far - mad!

Spiser dine bgrn broccoli og I@g?

"Jal Ikke sa meget Igg. Men broccoli og blomkal elsker
bade Kamille pa fire ar og Karl-Johan pa to et halvt. De
er abne og modtagelige og ikke sa kraesne. Det er vigtigt
for mig at introducere mine bgrn for naturen, sddan som
jeg er blevet det af min mor. Da Kamille var helt lille tog
jeg hende med pa stranden og plukkede strandplanter
og havtorn, som hun bare guffede i sig. Se far, mad! sag-
de hun og proppede et hyben i munden. Sa smeltede mit
hjerte!”

Har du en yndlingsgragntsag, der skulle vokse pd din gde @?
”Jeg har mange! Rgdbeder fx, som er helt kgdfyldte. Man
koger dem med skrzllen pa - de store skal koge leenge,
maske to en halv time. Sa tager man dem bare op og la-
der dem hvile et par timer, sa bevarer de deres smukke
farve, nar man skaerer i dem.”

Biodynamisk energi

Laver du mad pd Geranium — eller er det kunst?

”Selv om jeg bruger de samme former for ravarer som
derhjemme, har jeg en anden tilgang til at skabe en ny
ret pa Geranium end kun at lave et maltid mad. Jeg lader
mig inspirere af mange ting — barndomsminder, naturen
og arstidernes skiften. Mgdet mellem arstiden og maden
pa tallerkenen i rummet kan skabe noget saerligt. Det er
nogle af de energier, man taler om i biodynamikken, som
er sveaere at observere —sa er det op til den enkelte at tro
pa, om der er mere mellem himmel og jord end bare luft.

Min tilgang til en ravare aendrer sig fra ar til ar. Hver ny sae-
son er det som at mgdes med en god gammel ven, men
der er ogsa gaet et ar siden sidst. Begge har forandret sig,
ligesom man udvikler sig som menneske. Sma gulergdder.
De nye jordskokker. De fgrste spade porrer. Der er mindre
saesoner i selve seesonen. De samme planter kan bruges i
forskellige stadier, fra skud til knopper til blomst, fx ramslgg
eller hyld. Helt nye produkter dukker op. Som da Ask fra Ki-
selgarden havde ladet hvidlgg spire pa sin mark og leverede
dem bittesma og friske, helt hvide, saftige og fine, som vi
syltede til en ret. De smagte helt suveraent.”

Du har sagt, at du en dag vil Gbne en vegetarrestaurant?
”Min kaereste mener, jeg er ngdt til at abne et sted, hvor
vi kan komme ud at spise lzekker vegetarmad og tage fa-
milien med. Et uformelt sted med fantastiske grgntretter
baseret pa varer fra vores dejlige biodynamiske garde.
Det mangler der ogsa i Kgbenhavn, men lige nu er det en
fremtidsdrgm.”

Hvad skal der st pd menukortet?

”Mange, der laver vegetarisk mad, prgver at efterligne
kgdretter og kalder resultatet vegetar-det-ene-eller-det-
andet. | stedet synes jeg, man skal prgve at ga nye veje
med gr@ntsagerne. Dog vil jeg naevne min egen burger,
som jeg laver med en friskbagt bolle, Heinz gko-tomat-
ketchup, mayonnaise rgrt med sennep, reven citronskal
og masser af friskhakkede krydderurter. En “bgf” baseret
pa saltbagt selleri, ristede svampe med masser af timian,
hvidlgg og eg. Dertil masser af frisk salat, syltede agur-
ker, fintskarne lggringe — sa savner man ikke noget som
helst.

Sadan en burger skal der vaere i min vegetarrestaurant;
men det skal ikke veere comfort food det hele. Bare simp-
le, gode retter som fx ovnstegte jordskokker med hassel-
ngddeolie og syltede ramslgg og fintsnittede abler. Eller
hele knoldselleri bagt med salt, med brunet smgr eller
olivenolie over og lidt salt.”

Hvad er det bedste mdiltid, du har smagt?

"Jeg fgler mig meget privilegeret og har rejst og spist rig-
tig mange fine steder. Fx en middag pa Versailles slottet
med fantastiske kokke, og pa elBulli — hvor jeg fik glgelé,
som til min undren ikke smeltede pa den varme taller-
ken, fordi den var stivnet med agar agar. Men der har
ogsa vaeret mange mere simple maltider med familien pa
Samsg med asparges, kartofler, vilde urter og beer. Det
behgver ikke at vaere specielt fint for at veere et smukt
maltid.” W
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Etisk Rad kaster bolden op:

af: Rikke Hornbaek Mikuta,

praktikant DVF

brug af klimabelastende fgdevarer” blev DVF inviteret

med til konferencen pa Christiansborg d. 3. maj. Her blev
radets rapport om fgdevarers klimamaessige betydning de-
batteret af forskellige kommentatorer og interessenter.

Ianledning af Etisk Rads udgivelse af rapporten "Etisk for-

Etisk Rad har skabt rgre i andedammen — bade blandt de
danske borgere, i industrien og blandt politikere og eksper-
ter. Budskabet i den nyudgivne rapport er klart: Vi er som
forbrugere og borgere etisk forpligtet til at reducere vores
kgdforbrug. Preemissen bag denne udtalelse er en accept
af, at klimaforandringer er menneskeskabte, og at fgde-
vareproduktionen star for en betydelig del af den globale
udledning af drivhusgasser — 19-29 % for at vaere preecis,
hvoraf kedkvaeg bidrager med de 10 %.

Vibor andre vores kostvaner

Med debatten leegger Etisk Rad op til, at tiden i hgj grad
er inde til at debattere, hvad vi bgr ggre og ikke bare lade
de menneskeskabte klimaforandringer fortsaette. Det er pa
tide, at vi handler pa fellesskabets vegne, og politikerne
skal turde blande sig i, hvordan danskerne forbruger fgde-
varer, og hvilke veerdier, vi bgr leve efter. Etisk Rad vurde-
rer, at problemerne med klima- og miljgforandringerne er
sa store, at det er samfundets ansvar at skabe rammerne
for, at vi i vores fgdevarevalg ikke skader andre mennesker
og naturen. Derfor er det et klart forbrugsmaessigt ansvar
at reducere indtaget af kgd.

Debat

- vi skal tage hgjde for kompleksiteten af problemet
Den 3. maj var derfor dagen, hvor forskellige kommenta-
torer, interessenter og Etisk Rad mgdtes for at debattere
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forslaget om at indfgre en klimaafgift pa forbrug af okse-
k@d. Jacob Kaae Andersen, formand for DVF, og jeg deltog
i denne anledning, og vi var fra start af positivt stemte for
forslaget. Det var dog med visse forbehold, da DVF helst ser
en sadan afgift kombineret med lavere priser pa klimavenli-
ge fgdevarer og et afgiftssystem, som ogsa tager hgjde for
andre typer animalske produkter end oksekgd.

En bred skare

Af de inviterede kommentatorer var bl.a. Forbrugerradet
Taenk, Anima, Coop, Kgdfri Mandag, DTU, @kologisk Lands-
forening, forskellige eksperter pa miljg- og skonomiomradet
samt organisationer, der repraesenterede landbrugserhvervet
sasom Landbrug & Fgdevarer og Arla. Banen var derfor kridtet
op til nogle interessante pointer, men ogsa uenigheder.

Jeg blev positivt overrasket. Der var en bred enighed om, at
en form for politisk regulering skal til, og at vi er ngdt til at
forholde os til, at kgdproduktion er en stor klimabelastning.
Der er nogle samfundsmaessige omkostninger og eksterna-
liteter ved kgdproduktion, som er ngdt til at medregnes i
prisen af disse fgdevarer — hvad enten man som Landbrug
og Fgdevarer kun er tilhaenger af teknologiske I@sninger og
effektivisering eller som her i DVF, hvor vi ogsa gerne vil
motivere og inspirere til en helt ny adfzaerd og kultur, hvor
grentsager er i centrum af tallerkenen. Dette var der heldig-
vis mange af de andre interessenter, der ogsa lagde vaegt
pa; vi er simpelthen ngdt til at skeere ned pa kgdforbruget
— bade af oksekgd, svin og andre dyr.

En helhedspakke
Afgiften blev af nogle taget imod med dbne arme, af visse
mest som et klap pa skulderen, mens andre aktgrer vendte

! | P e
.-!I:—_-'\L l'}u

e

il

T e o derkade e ¥
SRR o LIgH ik Bawiye,
g e 8 Lnge. gy

ryggen til. Men forslaget fik salen til at taenke over: “Hvad
gor vi sd i virkeligheden, ndr vi b@gr ggre noget?” En malret-
tet indsats kraever en kompleks og mangesidet Igsning — vi

skal have danskerne til at ville leve mere klimavenligt, vi skal
rette indsatsen mod alle kilder til udledningen af drivhus-
gasser i fgdevareproduktionen, og vi skal snakke om pro-
blemerne med et sprog, som alle kan forsta, og som ggr det
gennemsigtigt og let for forbrugerne at leve klimavenligt.

Motivation og lyst skal hjelpes pa vej

Den administrerende direktgr i teenketanken Mandag Mor-
gen, Erik Rasmussen, sluttede dagen af med en bemaerk-
ning, som jeg synes er veaerd at dvaele ved: “Danmark skal
have modet til at ga foran, og vi skal bruge vores sprog og
kommunikationsevner til at oplyse borgerne om, hvad det
handler om.” Oplysning er vejen frem for at fa lysten til at
drive vaerket, men vi bgr ogsa bruge mere omkostnings-
drevne instrumenter som fx et afgiftssystem, som sgrger
for, at klimaregningen bliver betalt af de ansvarlige udlede-
re — lad det veaere forbrugerne, producenterne eller andre
mellemled. Jeg gik fra debatten fortrgstningsfuld. Selvom
en konkret Igsning eller et tiltag pa problemet kan virke
fjern, sa har Etisk Rad ridset i lakken og dabnet debatten. Det
er klart for alle aktgrer, at det vi spiser, har vidtreekkende
konsekvenser for den jord, fremtidens generationer af le-
vende vaesener skal leve pa, og vi er ngdt til at fa gang i
debatten om, hvad vi ggr ved det. Il

Vegetaren # 2 - Sommer 2016



er til at skaffe i almindelige supermarkeder. P4 denne made

, , Retterne er nemme at ga til og indeholder ingredienser, der

bliver det nemt for dig at vaelge grent. Ogsaien travl hverdag.

Af Jacob Kaae Andersen

ette kan man laese pa bagsi-

den af kogebogen Vegansk

Velveere, som er skrevet af

hobby-kokken Mia Sommer.
Det ma siges at veere en meget ram-
mende beskrivelse af bogen. Bogen er
trykt som hardcopy, dvs. at ydersider-
ne er i massivt karton, der sammen
med den sorte baggrund og de flotte
fotos pa forsiden, giver en rustik ople-
velse. Bogen indeholder 119 opskrifter,
og er saledes en tyk bog, der vejer godt,
nar man holder den i handen.

Da jeg abner Vegansk Velveere og blad-
rer, stgder jeg pa et afsnit, der hand-
ler om Mia selv. Her fortzeller Mia om
baggrunden for sit kostvalg, og man
kan blandt andet laese, at Mia har faet
mere energi som veganer:

“Personligt oplever jeg at have et rig-
tigt godt helbred og masser af energi,
og jeg oplever en meget stgrre mad-
glaede, efter jeg er blevet veganer”

Det ma siges, at Mia far givet et godt
indtryk i dette lille afsnit, og jeg far
lyst til at laese videre. Det naeste afsnit
handler om basisvarer i Mias kgkken,
der bestar af beelgfrugter, kornpro-
dukter og frugt og grent. Mia er som
sa mange andre veganere og vegeta-
rer tilhaenger af gkologi. | bogen finder
man ogsa et afsnit, der ikke er skrevet
af Mia, men af klinisk disetist, Maria Fel-
ding, der skriver sundhedssiderne her i
Vegetaren. Man kan ikke undga at blive
glad, nar man laeser noget, som Maria
Felding har skrevet. Fagligheden straler
ud af afsnittet om vegansk ernzering.
Personligt er jeg glad for den grundige
gennemgang af B12, som desvaerre ret
mange veganere og vegetarer mangler.

Som beskrevet bestar kogebogen af
hele 119 opskrifter, hvor alle har et til-
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hgrende billede. Personligt har jeg det
bedst, nar der fglger et billede med til en
opskrift, da man sa lettere kan fornem-
me, om den pageldende ret er noget,
som man vil synes er leekkert.

Citatet fra bagsiden af kogebogen er end-
videre meget rammende, nar det geelder
ingredienserne. Der indgar ikke sort salt,
geerflager eller andre saerpraegede ingre-
dienser, som man ikke kan finde i sit nor-
male supermarked eller grgnthandler.

For at teste kogebogen har jeg allieret
mig med min far. En dejlig solrig dag
saetter jeg saledes kursen mod mine for-
2ldres hus. Vi bliver enige om at lave to
opskrifter. Valget falder pa en ret, som
ingen af os har smagt fgr; Kikaerteomelet
og derudover en klassiker i det vegetari-
ske kgkken, nemlig Dahl. Vi gar i gang i
kokkenet. Vi havde planlagt at spise kl.
seks, men allerede halv seks er vi faerdi-
ge, sa vi blev ngdt til at hente min mor
ind fra haven til en tidlig aftensmad. Ret-
terne var nemlig sa nemme at lave, at vi
blev meget hurtigt feerdige.

Retterne smagte skgnt. Isaer var vi alle
glade for kikeerteomeletten, der var la-
vet af kikeertemel, champignon og aer-
ter. Den havde en dejlig serteagtig smag
og en fin konsistens. Umiddelbart ville
den ogsa egne sig godt i madpakken
ovenpa et stykke brgd. Dahlen var en
klassisk dahl, som vi kender. Man kan
jo aldrig ga rigtigt galt i byen med en
dahl. Den smagte dog dejligt krydret og
blandingen af rgde linser, der var mo-
set godt ud og de grgnne linser, hvor
der var bid i, gav en god spaendende
konsistens. Alt i alt to rigtig gode ret-
ter, der bade smagte godt, maettende
og var meget enkle at lave.

Vegansk Velvaere byder dog pa mange
andre opskrifter. Der er gode spaenden-

Vegansk Velvaere

- hverdagsmad
til hele familien

de supper, salater, palaegsopskrifter,
kager, desserter, smoothies, brgdop-
skrifter og som rosinen i pglseenden,
er der ogsa opskrifter pa babymad.
Vegansk Velveere er saledes en komplet
kogebog med opskrifter pa naermest
alt. Opskrifternes enkelthed er som
skabt til det travle moderne menne-
ske, der ikke har tid til at sta bgjet over
komfuret i timevis, men som stadigvaek
efterspgrger smagsfulde retter.

Er man derimod til avancerede gastro-
nomiske mesterveerker, er det maske
ikke Vegansk Velvaere, man skal ka-
ste sig over. For det moderne travle
menneske er kogebogen perfekt. Og
mens mange kogebgger ofte ender
sit liv med at samle stgv i bogreolen,
er dette naeppe den skabne, som jeg
tror, Vegansk velvaere vil lide i de fleste
hjem. Dette er en kogebog, som man
vil blive ved med at bruge, da opskrif-
terne er bade gode og nemme at lave.
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Forfatter: Mia Sommer

Forlag: F.A.D.L. Antal sider: 265
Vegansk Velvaere fas i boghandlen
og pa DVFs hjemmeside.

Kikcerteomelet

Denne kikeertepandekage minder ret me-
get om en omelet, men den er noget sun-
dere. Denne "omelet” smager super godt,
den indeholder intet kolesterol, og sa er
den propfyldt med proteiner, vitaminer og
mineraler. Kikeertemel er utroligt naerings-
rigt, da det er lavet af tgrrede kikaerter og
derfor ikke kan sammenlignes med andre
typer af mel, som jo laves af korn. Kikaer-
temel kan kgbes hos grgnthandlere og i
nogle stgrre supermarkeder.

Giver 1 omelet - til 1-2 personer
INGREDIENSER:
Fyld:

200 g champignoner

100 g frosne zerter

1 fed hvidlgg, presset

% bundt purlgg, klippet i sma stykker

Dej:
100 g kikaertemel
% tsk. bagepulver

Dhal

Dhal er en krydret indisk linseret. Det var en af de
farste veganske retter, jeg prgvede for over 10 ar si-
den, og det har vaeret en af mine livretter siden da.
Bade fordi den smager sa godt, og fordi det er en
nem og sund ret.

Til 4 personer
INGREDIENSER:

250 g r@de linser

150 g gr@nne linser

1 lgg, hakket

4 fed hvidlgg, pressede

2 tsk. koriander

2 tsk. spidskommen

2 tsk. gurkemeje

evt. chilipulver

2 tsk. salt

1 tsk. sukker

1 lille dase tomatpure (70 g)

1 liter vand

FREMGANGSMADE:

Svits krydderier, Igg og hvidlgg i en gryde i et par mi-

nutter. Brug lidt vand eller olie, sa det ikke braender
- | pa. Skyl linserne og put dem i gryden sammen med

salt, sukker, tomatpure og vand. Lad retten koge i 25
minutter under I13g. Smag til med salt og chili.

Server retten sammen med ris og eksempelvis
friskhakket koriander, mangochutney, ananasstyk-

ker, peanuts, tzatziki og brgd.

% tsk. fint salt

% tsk. chilipulver (kan undlades)
peber

100 ml vand

FREMGANGSMADE:
Hak champignonerne fint og steg dem pa
en pande sammen med hvidlgg. Brug lidt
vand eller olie, sa det ikke braender pa. Steg
champignonerne i 5-10 minutter, indtil de
er svundet ind, og vandet er fordampet fra
dem. Put derefter de frosne serter pa pan-
den, og steg dem med indtil de er tget op.
Bland alle de tg@rre ingredienser til de-
jen i en skal og tilsaet til sidst vand. Det
skal veere som en tyk pandekagede;j. Til-
st derefter det stegte fyld samt purlgg.
Renggr panden og put eventuelt lidt
olie pa den. Fordel derefter dejen pa pan-
den i et jeevnt lag og lad omeletten stege
ved middel varme i 4-5 minutter (eller
indtil den er lysebrun). Laeg lag pa panden
imens, sa omeletten kan blive gennem-
bagt. Det er vigtigt, da ubagt kikaertemel
ikke smager godt.

Nar omeletten er stegt feerdig pa den
f@rste side, skal den vendes. Brug en non-
stick spatel til at Igsne den i kanterne. Det
kan veere en udfordring at vende omelet-
ten om, uden at den gar i stykker, men ggr
eventuelt brug af laget. Laeg laget pa pan-
den og vend panden pa hovedet, imens du
holder laget pa. Skub derefter forsigtigt
omeletten over pa panden og steg vide-
re under lag i cirka 3-4 minutter. Fortvivl
ikke hvis den alligevel gar i stykker, for det
feerdige resultat smager ikke mindre godt
af den grund.

Server eksempelvis omeletten med
ketchup eller anden dressing, sennep, salat
og/eller avocado.

TEP:}" FYLDET KAN VARIERES,
SOM DET PASSER DIG. PR@V FX
AT BRUGE MAIJS, HAKKET PEBER-
FRUGT, SMA STYKKER TOMAT,
FRISKE KRYDDERURTER OG

FORSKELLIGE KRYDDERIER.




antropologistuderende
rstatningsprodukt'er som tofu-nuggets er til tider
et debatteret 'e'mne, som vakker store fglelser:
Har jeg lyst til at spise en pglse af seitan, som umi-
skendeligt ligner den, jeg netop har fravalgt som
vegetar? Er det fedt eller no-go med en "bgf” af tofu i sin
sandwich? Er det ngdvendigt med kgd-efterligninger, nar
der nu findes sa mange laekre grgntsager i denne verden?

Der kan vaere mange grunde til at spise erstatningspro-
dukter; blandt andet fordi de kan ggre en overgang fra
k@dspiser til vegetar nemmere. Som Liora Gvion-Rosen-
berg skriver i sin artikel "Why do Vegetarian restaurants
serve Hamburgers?” ("Hvorfor serverer vegetarrestauran-
ter hamburgere?”), sa taler erstatningsprodukter ind i en
forstdelse af, hvordan et rigtigt maltid skal se ud og vaere
opbygget. Ifglge Gvion-Rosenberg kan man pa den made
fortseette med at spise nogenlunde lignende maltider med
den forskel, at man nu ikke mere spiser kgd. Det betyder,
at erstatningsprodukter opnar anerkendelse for deres form
og del i maltidet — mere end deres egentlige ingredienser.

Selvom erstatningsprodukter kan veere praktiske og gode,
behgver de ikke vaere lutter lagkage. Jeg kan selv have en vis
modvilje mod “hakkekgd”, “schnitzel” eller andre efterlignin-
ger og ved, at der ogsa er andre vegetarer, som konsekvent
gar langt uden om produkter, der ligner kgd, mens andre
elsker dem og lader dem indga som ingredienser i deres
madlavning. Det interessante er kritikken af disse produkter
— hvorfor fgles det ikke altid helt forsvarligt, nar vi nu ved, at
de ikke bestar af kgd, men er helt og aldeles plantebaseret?
En del af forklaringen kan muligvis findes i den kognitive vi-
denskab og antropologien. Inden for antropologi diskuterer
man blandt andet, hvorfor og hvordan mennesket kategorise-
rer verden. Hvis vi vender blikket mod mad og kategorisering,
kommer vi ikke uden om antropologen Mary Douglas. | 1966
skrev hun en kendt tekst, “Purity and Danger”, som i dag er

en af de helt store antropologiske vaerker. Her beskriver hun
blandt andet, at nogle madvarer bliver anset som urene af vis-
se religioner eller menneskegrupper, mens hun beskriver hvil-
ke logikker, der ligger til grund herfor. Fx handhzever jgderne
deres kosher-regler, som gzlder forskellige fgdevarer, og som
gor dem “lovlige” eller “ulovlige” at spise. Logikken kan koges
ned til, at et dyr skal leve op til en bestemt kategori, der gor
det “lovligt” at spise. Hvis man tager vanddyr som eksempel,
sa har de typisk nogle bestemte karaktertraek: finner, geeller
og skael. Hvis et vanddyr ikke opfylder disse kriterier, sa fal-
der det uden for kategorien af rene vanddyr og bliver derfor
“treif” (eller “urent”). Det gaelder blandt andet skaldyr, som
lever i vand, men ikke opfylder kategoriseringen.

Kategoriseringer af verden omkring os gzelder alle menne-
sker. | vores hoveder kategoriserer vi konstant genstande,
begreber og mennesker for at holde styr pa den verden, vi
befinder osi. Inden for den kognitive psykologi tales pa sam-
me made om, at vi opbygger koncepter og kategorier i vo-
res hjerner, som hjzlper os med at bearbejde information.
Vi opbygger sa at sige prototyper for forskellige begreber,
som kan sammenlignes med den made, jgder kategoriserer
vanddyr pa. Hver gang vi ser noget, som ligner en hund, kan
vilynhurtigt se, om den lever op til de krav, der findes for en
hund: Har den pels, gar den pa fire ben, har den en hale og
grer? Hvis disse kriterier er opfyldt, kan vi kategorisere det
som en hund. Det foregar naturligvis fuldsteendig automa-
tisk og pa et splitsekund, hvilket netop er fordelen ved den
indre kategorisering. Vi behgver ikke bevidst at vurdere,
hvorvidt det virkelig er en hund eller ej. Problemet opstar
blot, nar nogle ting, dyr eller begreber, kommer til at kryd-
se eller skurre i kategorien. Fx ville nogle maske mene, at
den pelslgse egypterkat ikke er naer sa meget kat som en
norsk vildkat. Nogle vil ligefrem vaemmes ved den pelslgse
kat og slet ikke have lyst til at sidde med den pa skgdet. Jeg
forestiller mig dog, at dens hud ikke fgles meget anderledes

REONNE NUSISIS
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end vores egen menneskehud. Rent objektivt er det
ikke pa grund af fglelsen ved bergring, men fordi den
egyptiske kat falder uden for vores normale katego-
risering, at vi har svaerere ved at forholde os til den.

Mht. de vegetariske kgderstatninger forekommer
samme kategoriseringsprocesser uafhangigt af, om
vi ser en pglse, der er vegetarisk eller ej. Med det
samme bliver de automatisk kategoriseret som kgd,
og vi skal derfor aktivt “fortzelle” vores hjerne, at der
altsa ikke er tale om kegd i dette tilfaelde, men et pro-
dukt lavet af tofu eller et andet plantebaseret pro-
dukt.

Kategoriseringen baseres pa synsindtryk , og det er
fgrst med vores bevidsthed, at vi bagefter skal over-
bevise os selv om, at pglsen, vi kigger p3, i virkelighe-
den er vegetarisk. Det handler altsa om, at kgderstat-
ningerne ligner og fgles som kgd, men ikke er det. Det
er derfor ganske svzert at finde en passende kategori
til disse produkter, og kgderstatningerne kommer tit
til at ligge mellem to kategorier. Producenterne satser
derfor pa indpakningen for at ggre det nemmere for
forbrugeren at kgbe produkterne. Produkterne kom-
mer typisk i pakker med gr@gnne nuancer og en tydeli-
ge paskrift med "vegetarisk” eller “vegansk”. Derved
kan der opstd en ny kategorisering i vores hjerner,
nar vi ser produkter, som er indpakket pa en bestemt
made, selvom de ligner noget fra en anden kategori.
Som vegetar er der saledes mange forhandlinger, som
foregarihjerneniforhold til valg, fravalg, oplevelse af
mad og forstdelse af den verden, vi befinder os i, som
vi ma forholde os til — bevidst eller ubevidst.
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Forsogsdyr
- det glemte .

orrer

vert ar laegger mere end 100 mio. dyr krop til

menneskers sggen efter viden. I anledning af For-

spgsdyrenes dag afholdt Dyrenes Beskyttelse og

DyreveernsOrganisationernes SamarbejdsUdvalg
(DOSU) et heldagsseminar pa Panum Instituttet pa Kgben-
havns Universitet med fokus pa danske initiativer for erstat-
ning og reduktion af dyreforsgg. Dansk Vegetarforening tog
med for at blive klogere pa, hvordan forskningen udvikler
sig, og hvordan fremtiden ser ud for forsggsdyrene.

Ideen om at tage hensyn til forsggsdyrene stammer fra
1959, hvor Russell og Burch publicerede “The principles of
Humane experimental technique” hvori 3R-principperne
Replace (erstat), Reduce (reducer) og Refine (forbedr) in-
troduceredes. | Danmark findes endda et 3R-center der er
opstdet som et samarbejde mellem Miljg og Fedevaremi-
nisteriet, Dyrenes Beskyttelse, LEO Pharma, Novo Nordisk
og Lundbeck.

Dette betyder et szerligt samarbejde mellem myndighed,
dyrevaernsorganisation og industri, fortalte centrets for-
mand Christine Nellemann i sin velkomsttale. De uddeler i
faellesskab arligt en pris, skriver en international publikation
og formidler desuden undervisningsmateriale om dyrefor-
s@g til gymnasier og folkeskoler.

Der var bespg af et bredt udvalg af gaester, blandt andet
minister Esben Lunde Larsen, som fortalte om de tre initia-
tiver, ministeret i 2016 har besluttet at stgtte med 1,5 mio.
kroner (hvorefter han skyndte sig ud af salen). Det ene ini-
tiativ blev praesenteret af Derek Knight fra Det Europaeiske
Kemikalieagentur. Efter en gennemgang af feltets komplice-
rede EU-lovgivning, herunder et utal af uforklarede forkor-
telser og teetskrevne forelasningsslides, var indtrykket dog,
at EU’s klare malsaetning er at ggre det lettere og billigere
for industrien at fa produkter pa markedet, da dyreforsgg
er en serdeles bekostelig affzere.
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Miljgstyrelsens funktionsleder Magnus Lgfstedt forspgte
pa mere padagogisk vis at uddybe initiativerne. Specielt
interessant er Q-SAR-taktikken, hvor man via et compu-
terprogram kan udforske kemiske databaser og derved
anvende eksisterende eksperimentel viden fra celleforsgg
til teoretisk at forudsige effekten af nyopdagede stoffer i
biologiske organismer. Dette kan i visse tilfeelde overflgdig-
gore behovet for videre test pa dyr og desuden effektivise-
re taktikken inden en evt godkendelsesproces. Metoden er
isaer anvendelig i forbindelse med industriens teknik med
at @&ndre eller indsaette enkelte atomer i velbeskrevne mo-
lekyler, fx indsaettelse af ét enkelt ekstra brom-molekyle pa
bromerede flammehammere, der er kendt for som gruppe
at veere sveert sundhedsskadelige.

Dagen bgd ogsa pa bidrag fra tre engagerede forskere, der
alle arbejder med alternativer til dyreforsgg. Sgren Thor
Larsen er i faerd med at udvikle en kemisk drabemodel,
som kan anvendes til praecis detektion af lunge-irriteren-
de substanser og potentielt pa sigt erstatte de rotter, der
i dag anvendes til formalet. P4 Rigshospitalet anvender
biologen Line Mathiesen frivilligt donerede moderkager til
at bestemme passage af skadelige stoffer fra mor til barn i
mennesker og giver dermed et mere brugbart indblik i fo-
stereksponering. Dyrleegen Aage Kristian Olsen Alstrup an-
vender i Aarhus mini-skannere til MR og PET-CT til vaesent-
ligt at reducere antallet af mus, der er ngdvendige for test
af fx kemoterapi inden for kraeftforskning. Der er altsa gang
i forskning, som beskaftiger sig med at undga dyreforsgg,
og det gar godt med reducering af dyreforsgg. Det kunne
Tom Bengtsen fra dyreforsggstilsynet, der star for godken-
delse, kontrol og statistik, berette. Saledes er antallet af dyr
anvendt i forsgg i Danmark stgt faldende og naesten halve-
ret fra 350.000 i 1980 til 200.000 sidste ar.

Frokosten var helt uden kgd og endda med flere veganske
alternativer, og med maverne fyldte fik Mickey Gjerris lov

-
=5
=
=

SNy
\
\\\\\“ I
I/l
///
//

///
//
VIDERE LFESNING:

Lzes om 3R-samarbejdeti DK
pa www.3rcenter.dk
Lasom Q-SAR pa
www.qsar.food.dtu.dk
A Laes om alternativer .
//’l/ inden for uddannelse pa
"l||| www.interniche.org

é
Z
=z
=
=Z
P4
=
=
=

=
\\\\\\
S

\\\\
Wy
\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

at abne med et oplaeg om etik. Han fortalte om den kognitive dissonans, der
opstar, nar man bade vil hjelpe mennesker, der har det svaert, og samtidig vaere
god ved dyr. Han foreslar tilfgjelsen af et 4. R: “remembrance” (hukommelse),
med en opfordring til at vaere sig skyldig for de ofre, man skaber i det godes
navn, bevidst og saledes altid have motivationen for at arbejde mod at opna en
mere sparsom og varsom anvendelse af forsggsdyr.

Dagens sidste taler, engelske Nick Jukes, hvis organisation Interniche advokerer
for alternativer inden for uddannelse og treening, er anderledes entydig. Han
bebuder, at nar det kommer til undervisning, bgr man kun arbejde med ét R: Re-
placement, hvilket efter hans tilsagn bade er 100% muligt med det stigende an-
tal redskaber og voksende momentum — og endda samtidig bedrer indlzeringen.

Dagen bgd saledes pa mange gode input til, hvordan Danmark for fremtiden
kan undga at bruge forsggsdyr, men samtidig holde forskningen i samme gode
kvalitet som tidligere.
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Sommerfest 2016

Dansk Vegetarforenings sommerfest 2016 blev en fuldendt forngjelse
pa en varm lgrdag i slutningen af maj. Gasterne begyndte at ankomme
klokken 17 med spaendende, velduftende retter til buffetbordet, som
blev kreativt pyntet af de to frivillige Anna og Anne Mette. Der var man-
ge frivillige, som ydede en stor og ihaerdig indsats for at pynte lokaler og
stille borde og stole op.

Da gaesterne efter ankomsten var kommet nogenlunde pa plads, havde
vi forngjelsen af at hgre Joachim Robert byde velkommen, praesentere
aftenens program og laegge op til en hurtig leg for at fa afgjort, hvilket
bord der fik lov til fgrst at hente mad. Aftenen oversteg alle forventnin-

ger; naesten al maden blev spist, og alle virkede maette og glade, da vi
var faerdige med kaffe, the samt dessertbord. Naturli’ havde veeret sa
venlige at sponsorere en god portion af deres nye is. Senere vendte D)
Geoff plader pa udstyr venligst udlant af DJ og musiker Alexander.

Sa blev der ellers festet igennem, danset og drukket bade med og uden
promiller frem til festens afslutning klokken 2 om natten, hvorefter den
stod pa afrydning og oprydning.

1000 tak til alle der deltog i festlighederne: gaesterne, som kom fra naer og
fjern, de frivillige, som hjalp bade fgr, under og efter festen, og aftenens D..

Pa vegne af Dansk Vegetarforenings aktivitetsudvalg, Anne Ph.
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Sommer er
sanketid

Det er gratis at indsamle Danmarks
vilde ravarer. Tag ud for at sanke
naturens frugter.

Afournalist Karin Elrgd

Mirabeller, kirsebaer, strandkal og vilde abler. Somme-
rens danske natur er fyldt med gode sager, der kan
nydes au naturel eller efter at have veeret i ovnen. Smaek
en kurv pa bagagebaereren eller fyld en taske med sma glas
med lag. Sa er du klar til at sanke naturens frugter.

Du ma plukke og samle pa alle offentlige skov- og strand-
omrader, men dog kun én baerepose ad gangen; for der
skal ogsa veere til den nzeste, som vil have noget med
hjem.

Skvalderkal, malkebgtter og breendenzlder er kgkken-
planter, som mange kender, men ikke alle vaerdsaetter efter
fortjeneste. Ramslgg, havtorn og senest tang har de ny nor-
diske kgkkenchefer vaeret med til at tale op, isaer de yngre.
De lidt eldre har ogsa gje for urter som porse, perikon, rgl-
like og rejnfan til vinterens kryddersnaps-beholdning.

Klaserne af rgn er sure, men pynter i glasset med hjem-
mesyltede agurker. Bar — hindbaer, brombaer, blabaer
— skal du hgste om kap med fuglene. Der er ngdder til
de heldige, som kommer egernet i forkgbet, og svampe,
som snegle ogsa elsker.

At hyben kan forvandles til syltetgj, hyldens blomster og
baer til saft, er de fleste nok klar over. Men spansk kgrvel el-
ler agersennep, hvordan ser de ud? Og de lysegrgnne skud
af gran, hvad kan man bruge dem til? Det ved de faerreste.

Goderad

Er du ikke helt fortrolig med, hvad man kan finde i natu-
ren, og hvad der er spiseligt, kan du fglges med erfarne
vejledere. Fx foreningen Byhgst, som holder arrange-
menter for urbane sankere.

Du kan ogsa hente god information pa nettet og i hand-
bgger. Sanker.dk er et forum, hvor man kan dele viden
om offentlig og privat sankning. Du kan fa Helle Buchard
Boyds guidebog, Kend de spiselige planter - og undgad de
giftige, i et transportabelt lommeformat. Bogen Sank af
Johanne S. Bjgrndal og Julia A. Swane giver dig rad til,
hvordan du kommer godt i gang, hvortil der er fotos og
beskrivelser af 70 spiselige vilde planter samt opskrifter
(dog ikke alle vegetariske).

Foto: Nicolai Engel

At sanke:

oplede, soge og samle
(ved at plukke, pille, optage).

Navnlig om frugter, blomster og lign.

Vild Mad

Mens vi forngjer os med at sanke i ar, kan vi se frem til
at leere endnu mere om naturens bugnende forradskam-
mer. Noma-kgkkenchefen Rene Redzepis non-profit or-
ganisation MAD star sammen med en raekke andre ak-
tgrer bag et folkeligt mad- og naturprojekt. "Vild Mad”
lanceres i fordret 2017 og har til formal at give danskerne
mere viden om sankning og flere nuancerede, baeredyg-
tige smagsoplevelser. Projektet bestar af to formidlings-
programmer drevet af danske naturvejledere og rettet
mod bade folkeskoleelever og voksne.

"Jeg synes, det er enormt vigtigt, at vi — og iseer vores
bgrn — lzerer og oplever, hvad der er spiseligt i naturen.
Det giver os en helt reel forstaelse af, hvordan vi er en
del af et stgrre gkosystem. Nar vi igennem et bzeredyg-
tigt forbrug af naturen lzerer, hvordan vi skal behandle
den, sa er det lettere for os at forsta vores afhaengighed
af den. Det ser jeg som en af de vigtigste erkendelser,
hvis vi skal ggre vores vaner grgnnere”, forklarer Redzepi
om projektet. Wl
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Er fremtidens
ungdom vegetarer?

Tekst og foto:

Rikke Hornbaek Mikuta,
DVF-praktikant

fgrste halvdel af 2016 har Dansk
Vegetarforening, med stgtte fra
"Puljen til Grgnne lldsjele”, vaeret
rundt pa forskellige skoler i Dan-
mark og undervist 6000 elever i sam-
menhangen mellem mad og miljg.

Vi har tidligere skrevet om skole-
projektet i Vegetaren, og hvordan ele-
verne reagerer pa de informationer, vi
fortzeller dem pa skolerne — eleverne
er bade meget lyttende, forargede og
nysgerrige omkring emnet. Noget, der
iser overrasker dem, er, nar vores op-
legsholdere kommer ind pa forbruget
af vand og foder i kgdproduktionen:
“Jeg vidste slet ikke, at man brugte
vand til det!“ Og det er forstaeligt, at
det overrasker eleverne, at der bliver
brugt 15.000 liter vand pa bare at pro-
ducere 1 kg oksekgd. | en 7. klasse pa
Vesterbro var der én af eleverne, som
havde en Igsning pa problemet, da de
blev vist oversigten over vandforbru-
get ved forskellige fg@devarer: “Kort
sagt burde man bare blive vegetar ifgl-
ge dette skema“. Men bare lyder sa
simpelt. Og som med de fleste vaner
tager det tid og talmodighed at omstil-
le sig til at leve vegetarisk.

Hvad tager de med sig?

Sa hvad sker der bagefter workshop-
pen? — Tager eleverne informationerne
med sig, taenker de over vandforbrug,
indirekte madspild i deres hverdag og
klimaforandringer? Jeg har som prak-
tikant i DVF veeret med ude, hvor det
sker, for at se, hvordan eleverne forhol-
der sig tilemnet. Desuden har jeg vaeret

sa heldig at fa lov til at komme ud pa en
skole pa Vesterbro og interviewe nogle
7. klasses elever omkring workshoppen,
det at veere vegetar, og hvad mad og
miljg egentlig betyder for dem.

At introducere vegetariske
retter til familien
“Ja, jeg har opskrifterne hangende pa
koleskabet”, forteeller en af eleverne
mig, da jeg spgrger, om hun har faet
en yndlings vegetarret fra hzeftet af.
Hun naevner retter som grgntsagstaer-
te, spinatlasagne, vegetarburger, hum-
mus, og at hun er blevet helt vild med
de vegetarbgffer, man kan kgbe pa
frost i supermarkedet. Annat er stop-
pet med at spise lam, oksek@d og gris,
efter vi har vaeret ude med workshop-
pen. ”Vi snakker sa meget om biler og
transport, og hvordan det forurener,
men produktionen af dyr forurener jo
mere end alle kgretgjer tilsammen!”.
Anna gar i en klasse, hvor nogle af
eleverne tog udfordringen op; de ville
prgve at leve vegetarisk i en uge. Hun
fortzeller, at hendes familie har vaeret
opbakkende, madvalgene derhjemme
er blevet grgnnere, og der bliver la-
vet saerskilte retter til hende. Hvis hun
skulle have lavet sin egen mad, ville
hun have opgivet. En anden elev har
faet den helt modsatte reaktion fra
sine forzeldre, men har alligevel efter
workshoppen leget med tanken om at
veere vegetar. Katrine fortzller, at det
er sveert at veere vegetar, fordi hendes
familie er imod det, og hvis hun skal
spise anderledes, sa betyder det, at

DVF's skoleprojekt atmystificerer
dét at vaere vegetar

de andre ogsa skal lave om pa deres
hverdag. Samtidig er hun kun nogle
gange med til at lave mad og bestem-
me, hvad der skal laves, og mit indtryk
fra eleverne er ogs3, at i jo hgjere grad
foreeldrene laver mad, i desto mindre
grad har de unge mulighed for at zn-
dre egne eller familiens vaner.

Mig? Vegetar? Maske...

Jeg spgrger eleverne, om der er et
tidspunkt i livet, hvor de taenker, at
det ville vaere lettere at veere vegetar.
”Nar jeg bliver zeldre!”, ”Nar jeg flytter
hjemmefral”, ”Nar jeg selv begynder at
lave mad!”.

Seks ud af de syv elever, som jeg in-
terviewede, er begyndt at teenke over
at spise mindre kgd, og at det, de spi-
ser, pavirker milj¢ og klima. Det kom-
mer blandt andet til udtryk ved, at de
har snakket med deres foreldre om
det, de har faet at vide til workshop-
pen. Men det er lettere at tale om det
end at andre sine vaner, og eleverne
fortzeller, at det ville vaere sveert for
dem at veere vegetar i deres alder. Af
to grunde. For det fgrste fordi, madlav-
ning foregar sammen med forzldrene,
og det kraever en helt anden indstilling
og viljestyrke at @ndre sin madplan til
at veere forskellig fra resten af famili-
ens. For det andet pa grund af protei-
ner. Det er tydeligt, at de unge har hgrt,
at man har brug for animalske proteiner
og calcium fra maelk for at vokse sig stor
og staerk, og de gengiver denne prote-
inmyte til mig. Det far mig til at taenke
over, hvor steerke bestemte opfattelser

1) Alle navne er blevet anonymiseret

MADPYRAMIDEN

| sidste halvdel af workshoppen far eleverne lov at
arbejde i grupper med en raekke spgrgsmal. Pa oven-
staende billede skal eleverne lave en anderledes mad-
pyramide - de skal inddele fgdevarerne alt efter hvor

meget CO2, de udleder.

ARGUMENTER OG DISKUTER

Nogle af opgaverne krzever lidt research fra elevernes side,
hvor de blandt andet selv skal spge nogle informationer om

hvorfor/hvorfor ikke, dansk landbrug skal blive ved at producere

af sundhed, animalske proteiner og maelk, der eksisterer
i vores samfund, og som vi automatisk giver videre til de
naeste generationer. Til workshoppen er det da ogsa den-
ne myte, eleverne refererer til, nar de skal forklare, hvorfor
man skal spise kgd, og eleverne bliver overrasket, nar de
far at vide, hvilke andre fgdevarer der ogsa er proteinhol-
dige. Bade Katrine og Catja har dog fanget pointen, da jeg
mgder dem igen: der er proteiner i mange andre ting end
ked, og det handler om at indstille sig pa at spise anderle-
des.

Kodfrie dage

Det er ikke kun eleverne, vi nar ud til, nar vi underviser
pa skolerne. Da jeg kommer tilbage pa skolen for at in-
terviewe eleverne, fortaller en laerer mig, at hun var sa
overrasket efter workshoppen, at hun selv har indfgrt en
kedfri dag om ugen.

Jeg spgrger ogsa eleverne, hvad de ville ggre, hvis de
var politikere for en dag og skulle ggre noget ved klima-
og miljgforandringerne: “Indfgre en dag, hvor man ikke
spiste kad eller kgrte bil”, “At man ikke spiste kgd mindst
én dag om ugen”, ”"Saette skatten op pa ikke-gkologisk el-
ler ned pa gkologisk”, ”Hvis der var nogle dage om ugen,
hvor man ikke kunne kgbe k@d, sa skulle man lave vege-
tariske retter”. Selvom mange af eleverne godt kan lide
ked og gerne vil blive ved med at spise det, sa forstar de
godt, at der er brug for, at flere danske hjem og offentli-
ge institutioner laver mere vegetarisk mad og reducerer
mangden af kad af hensyn til klima og miljg.

Habet om en ny madkultur

Nar vi lerer eleverne sammenhangen mellem mad og
miljg, handler det ikke bare om at give dem nogle infor-
mationer, som forhabentlig ikke er glemt efter nogle uger.
Det handler for DVF ogsa om at afmystificere det at vaere
vegetar og at inspirere dem til at spise anderledes, end de
er vant til derhjemme, fordi det giver mening, hvis vi fort-
sat skal have det godt pa jorden. Det er tankefrg, som skal
veere med til at skabe en ny madkultur, hvor de fgdevarer,
som er i centrum af tallerkenen, er klimavenlige fgdevarer.
Habet er, at den unge generation vil reducere deres indtag
af animalske produkter betydeligt og lzere deres bgrn glae-
den ved grgntsager. Det kan opfattes utopisk, men selv et
lille frg vokser sig til et stort trae pa et tidspunkt, og jeg har
stor tiltro til de unge og deres dbne sind.

”I Danmark kan man selv bestemme, om man vil vaere ve-
getar. | fattige lande spiser man det, der er.” Jeg vil lade
Anders’ kommentar sta med en enkelt tilfgjelse: Vi er sa
privilegerede i Danmark, at vi kan ga ned i et supermar-
ked og veelge mellem mange forskellige slags fgdevarer —
hvorfor vaelger vi sa ikke alle de grenne fgdevarer i stedet
for kgdet, som altid bare har vaeret der? W

VI FORTSATTER MED AT UNDERVISE | MAD OG MILI@
d
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Smagspraferencer:

Genetisk bestemt?

Hvorfor mon Indien ofte opleves som et st@grre vegetarisk paradis end ek-
sempelvis Grgnland? Ny forskning pa Cornell University har efter sigende
svarene. De har opdaget en genetisk variation, en ‘allel’, hos befolknings-
grupper, der i over 100 generationer har foretrukket eller veeret ngdt
til at spise vegetarisk kost. "Vores studie indikerer, at vi kan undersgge
gener og deres funktion med henblik pa at tilpasse den enkeltes kost til
dennes gener; det kaldes personlig ernzering”, fortaeller studiets medfor-
sker Kaixiong Ye. Det er forskningsresultater, som er de fgrste af sin art!

Kilde: videnskab.dk/kort-nyt/dine-gener-
kan-afgore-om-du-bliver-vegetar
phys.org/news/2016-03-green-genes.html

v

Kort & Gront

Gode sko...

For dig og de firbenede

Jeg er selv en trofast kunde hos det kommer-
cielle brand Vagabond. Det gleeder mig, at det
nyligt er blevet muligt at kgbe seks af deres
skomodeller nu helstgbt veganske. Laeder er
erstattet af PVC-fri polyuretan, der pa overfla-
den ligner laeder, som vi kender det, mens kork
bruges til at skabe en luftig sal. Skoen er ikke
sat sammen af lim fra ke¢d- og fiskeprodukti-
on, men en lim som laves fra bunden. Til slut
bliver skoen vokset med plantebaserede alter-
nativer. Hvert enkelt trin i skoproduktionen
vidner om, at dyr ikke behgver veere under-
lagt tekstilindustrien. Der findes nemlig mere
baeredygtige materialer og fredelige metoder,
som stadig resulterer i flotte resultater.

Kilde:
vagabond.com/us/Shoemakers/Non-animal
vegnews.com/articles/page.do?page-
1d=7780&catld=1

- R

Frugtrigt, hurtigt og koldt mellemmaltid
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| stedet for at hige efter flgdeis har jeg en s@d tand for et alternativ, som
hindrer mig i nogensinde at smide overmodne bananer ud: | min fryser er
der altid frosne stykker bananer og forskellige beer; bla, rede og gule. Til

mellemmaltider eller morgenmad tager jeg to frosne bananer, en hand-
fuld bzer og et skvat s@d plantemalk og blender dem til en cremet, fast
is. Dertil topper jeg med hakket chokolade og knuste solsikkekerner. Sa
glem alt om ismaskiner, bare du har frosne bananer i huset!

Smagen af dyr

Elsker du smagen og synet af kgd, men vil ikke spise det af eksempelvis
velfaerds- og miljgmaessige grunde? Frygt ej kgdsubstitutternes vare-
deklarationer, der ofte byder pa soja og grgntsager. Det opdagede min
kaereste, som har en forkzerlighed for kgd, da han spiste en burger fra
det veganske spisested Mikuna. Han bed ikke mzerke i, at den leekre bgf
var kofri. Den slags oplevelser gar igen viralt, som da Christina Chaey
forleden narrede hele sin familie med en vegansk bgf fra Impossible
Foods. At vi bliver dygtigere til at lave kgdsubstitutter, haber jeg affgder
et teenkt scenarie: Planter vil imgdekomme flere menneskers smags-
praeferencer, sa alternativerne bliver flere og ksdproduktionen mindre.

Kilde: vegnews.com/articles/page.do?pageld=7794&catld=1
Laes mere: mikuna.dk - impossiblefoods.com

AR

VEGETARTAN

HAN KANG

The Vegetarian: En thriller roman
Romanen foregar i Sydkorea, i Seoul, hvor den
moderne husmoder Yeong-hye forsgger at fa
en pligtopfyldende hverdag til at fungere. Men
en sindsoprivende drgm far hende til at revolu-
tionere den koreanske families lille kgkken, da
hun smider alt kg¢d ud til fordel for en vegeta-
risk kost; en omlagning som far konsekvenser
for hele hendes sociale liv. Virejser ind i en hus-
moders sind og oplever hendes skreemmende,
psykologiske reaktioner pa samfundets skikke,
som hun ggr opggr med. Den prestigefyldte
pris, Man Booker International Prize, blev i ar
givet til dette tidstypiske, men szerligt surrea-
listiske romanvaerk af den sydkoreanske forfat-
ter Han Kang. Romanen hedder The Vegetarian
og kaldes en psykologisk thriller.

Laes mere: goodreads.com/book/
show/25489025-the-vegetarian
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pg kan simpelthen ikke leve med, at dyr
l lide, for at jeg kan nyde”, forklarer ha

=
Af journalist Karin Elrgd

Kejsergade, Kgbenhavn K.
"Hejl”
Sgren Bregendal tager trappen op med hastige skridt og
reekker handen frem. Han er synligt fuld af overskud og
energi, og begge dele har han brug for i sit livi overhalings-
banen. CV’et ville vaere langt, hvis det ellers var noget, han
gik op i at skrive: Musiker, sangskriver, teater- og tv-skue-
spiller og — ikke mindst — sanger i trioen Lighthouse X, der
vandt arets danske Grand Prix med Soldiers of Love.
Midtitravlheden som projektleder i organisationen Bgrn,
Unge og Sorg, hvor han star bag kampagnen “Giv hab”, har
han genergst bevilget Vegetaren et interview. For ogsa den
plantebaserede livsstil er en maerkesag for ham.

Duerbare stresset

Som barn og teenager led Sgren af astma og allergi aret
rundt. Han var overfglsom over for pollen og malkepro-
dukter —og alt muligt andet. Laegerne testede, malte og ud-
skrev medicin. Da Sgren var i starten af 20’erne, gav malin-
gerne ikke leengere udslag. Desveerre havde patienten helt
de samme symptomer som fgr.

”Du er vokset fra din allergi. Sa du er nok bare stresset”,
foreslog laegerne. Men selv om han havde travit med sit liv,
kunne Sgren ikke sla sig til tals med den diagnose.

"Allergien praegede mig i min hverdag, og ikke mindst mit
liv som sanger og musiker i bandet C21, jeg startede som 16-
arig. Nogle gange var det virkelig sveert at gennemfgre en
koncert, fordi allergien sprang ud. Jeg fglte mig tung og treet,
fik deciderede anfald, hvor hele immunforsvaret gik amok, sa
det Igb ud af naesen, gjnene kigede, og jeg svedte over hele
kroppen. Det er bare ikke rart, nar du star pa en scene.”

Holistisk livsanskuelse

For egen regning fik Sgren lavet en test hos en allergolog
i USA. Samtidig foretog den dansk laege Charlotte Bech
en analyse ud fra ayurvediske principper. Begge fastslog,
uafhangigt af hinanden, at Sgren var intolerant over for
en bestemt gruppe fgdevarer. Han startede med at ude-
lukke alt kgd pa neer fisk, som senere ogsa blev droppet.
Afklaringen skete samtidig med, at Sgren begyndte at in-
teressere sig for en mere holistisk made at anskue livet pa:
"Hvordan er det, vi behandler vores dyr? Hvad er det for et
aftryk, vi efterlader os miljgmaessigt og klima-wise? Hvilken
etik er der forbundet med maden, vi forbruger pa?” reflek-
terede han. Samtidig fordybede han sig i den ayurvediske
filosofi, der handler om balance.

"Jo mere viden jeg fik, jo mere blev jeg klar over, at jeg
skulle rense ud i det animalske kgkken. Og efter et par ar
som vegetar oplevede jeg sa det fantastiske, at al min allergi
var forsvundet. Det var for mig et billede pa, hvordan alt
hanger sammen, at alt har en konsekvens.”

Filosofisk parat til planter
| 2013 tog Seren endnu et skridt ad den grgnne sti — han
sagde farvel til 22g og meelk.

Hvad fik dig til at sld ind pG veganervejen?

”Det var en gradvis rejse, hvor jeg blev klogere og klogere
pa, hvad det plantebaserede kgkken er. Jeg var lidt uvi-
dende om, hvordan jeg skulle fa opfyldt mine sundheds-
maessige behov for proteiner og andre naeringsstoffer.
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FOTO: Henrik Sgrensen

Jeg skulle ogsa fgrst vaere parat til at tage udfordringen
op med de sociale sammenhange, hvor det at udelade
maelk og ost og g pludselig bliver relativt besveerligt.
Men mest af alt var det rent filosofisk, spirituelt og men-
neskeligt, at jeg vagnede op til en indre viden om at: Nej,
jeg kan simpelthen ikke leve med, at dyr skal lide, for at
jeg kan nyde.”

Hvordan forholder du dig til den veganske livsstil, ud over
kosten?

"Endnu har jeg har til gode at rense op i sadan noget som
skind i form af sko og tgj. Jeg har det aergerligt med, at
jeg ikke kan finde alternativer, som jeg anser for gode
nok. Men jeg lever et offentligt liv, hvor min appearance
er vigtig for mig. Lige nu kan jeg ikke fa mine preeferencer
til at harmonere med de tilbud, som er non skind. Der er
nogle opfattelser fra fortiden, som ggr, at det naturlige
i de spirituelle og vegetariske miljger ofte er grimt at se
pa. Skgnhed handler ogsa om, hvordan vi ser ud, tager os
af vores krop og praeger den. Men jeg ggr, hvad jeg kan
— ogsa for at kgbe tgj fra producenter med en ordentlig
CSR-politik. Far de syet t@j i Europa eller Asien? Har de
blik for at mindske deres CO,-aftryk? Og sd videre.”

Nem hverdagsmad

Hvordan er din hverdag som veganer?

”"Meget ukompliceret. Om morgenen spiser jeg grgéd, som
jeg selv laver med nogle beer, og sa er jeg godt i gang. Til
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frokost gar jeg ofte ud og benytter byens tilbud, snupper
eksempelvis en sandwich med avocado og friske grgnt-
sager, den slags. Hafnia Bar er en absolut favorit. Selvom
mange steder ikke er veganske, kan de finde ud af at lave
noget laekkert og interessant. Hvis der er mgder pa min
arbejdsplads, spgrger vores fantastiske receptionist i god
tid, hvad jeg kunne taenke mig. Min aftensmad kan vaere
en Smag salat, jeg tager med hjem eller en laekker pizza,
som bare er lavet vegansk. Jeg kan ogsa godt lide selv at
lave mad, jeg skal bare ikke bruge for meget tid pa det,
for sa haenger det ikke sammen. Jeg benytter mig af min
gode Irma, som har mange kgderstatningsprodukter —og
sa ellers masser af friske grgntsager, kikeerter og andet.
Det er rimelig simpelt, men det smager godt.”

Hvad siger familie og venner til dit kostvalg?

"Den undren, nogle kan fgle i starten, nar de opdager,
at man er veganer, bliver meget hurtigt til nysgerrighed.
Min mor er blevet veganer under pavirkning af mig. Man-
ge af mine venner har gennem tiden fgjet meget mere
grgnt til deres mad eller indfgrt kgdfri dage, fordi de har
opdaget gleederne ved det grgnne kgkken. Min fornem-
melse er, at folk har meget respekt for mit valg. Det er
ikke noget, jeg skal ga og forsvare. Jeg har heller ingen
mission i at skulle overbevise nogen. Bliver jeg invite-
ret til det under et middagsselskab, vil jeg meget gerne
fortelle, men hele tiden med respekt for den andens
udgangspunkt. For sa snart vi begynder at blive militari-

FOTO: Anja Ekstrgm

stiske — hvilket mange desveaerre kan vaere i det vegetari-
ske-veganske miljg — mister vi rigtig mange pa vejen. Folk
vil ikke belzaeres, men gerne inspireres. Det er helt klart
min tilgang at lytte og have en aben og 2rlig dialog. Vi kan
ikke forvente, at folk bare skal kunne forsta vores praemis.
Tingene har deres gang og mennesker deres livsvej, som
vi ikke skal blande osi.”

Omvandrende Jesus’'er

Taenker du over, hvordan du bliver iscenesat? Som ndr du
poserer for Femina under et gevir — et jagttrofae, der ikke
just udsender veganske signaler?

”Ingen mennesker er én ting i alt, hvad de ggr. Det er ikke
mig, der har haengt geviret op, og der var ingen dybere re-
fleksioner over det. Jeg laver film og tv og alt muligt andet
— skulle jeg stille den slags krav over for produktionshol-
det? Igen — det drejer sig om at forsta andres stasted og
vaere imgdekommende. 90 procent af alle andre har ikke
den veganske dagsorden. At vi skal veere omvandrende
Jesus’er, og at alt, hvad vi ggr, skal veere korrekt, er for
det fgrste et rgvkedeligt liv. For det andet er det utroligt
ulideligt at veere sammen med mennesker, der hele tiden
har find-fem-fejl-hatten pa. Vi har et marketing- og bran-
dingproblem i miljget, fordi for mange ikke kan adaptere
til den verden og virkelighed, der er. For den kan vi ikke
bare lave om pa!” W

SUIKIDO
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Helhed, vitalitet, fornyelse og positiv forvandling
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INDIANSK SVEDHYTTE
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Bor man drikke maelk hver dag, eller er maelk kun til kalve? Kan
man fa calcium nok uden? 0g hvis ja, hvorfor er der sa en officiel
anbefaling om at drikke 250-500 ml. mager malk dagligt?

Jeg vili denne artikel prove at gore rede for rationalet bag den of-
ficielle anbefaling omkring maelk, og dernaest forklare hvorfor jeg
ikke opfordrer mine klienter til at drikke det.

Malk er passende i en dansk kost...

Nar der bliver udarbejdet officielle anbefalinger, er der
flere ting, der skal tages hensyn til. Fgrst og fremmest
skal det sikres, at alle naeringsbehov kan dakkes (dvs.
kalorier, proteiner, vitaminer, mineraler m.v.). Dernaest
tilstreebes, at kosten ikke bliver for rig pa de stoffer,
der gger risikoen for sygdom sasom maettet fedt. For at
gore anbefalingerne realistiske for danskerne at fglge
vaegtes madkultur og de danske madpraeferencer ogsa.
Med andre ord sgrger de officielle anbefalinger for, at
danskerne kan fa nok essentielle naringsstoffer samti-
dig med, at madtraditionerne fortsat kan fglges.

-

Tilbage til mzelk. Hvorfor anbefales det at drikke maelk
hver dag? Malk er modermzelk fra en ko, og derfor fra
naturens side en koncentreret kilde til mange naerings-
stoffer. For den almene dansker bidrager mzalk med en
vasentligt del af indtaget af bl.a. calcium, kalium og B2
vitamin. Hvis man fglger et typisk dansk spisemgnster
men udelader meelk, vil der veere risiko for, at disse
nzringsbehov ikke bliver opfyldt. Derfor kan man ra-
tionelt sige, at ’4-% liter maelk dagligt er passende i en
dansk kost, som anbefalingen ogsa formuleres.

g4

Gode calciumkilder

Calcium pr100 g.

SESAMFR@, UAFSKALLEDE.......= 959 MG
MANDLER ...cevevrererenenencenans =256 MG
GRONKAL ...coveverereernee =219 MG
TORREDE FIGNER.......... =193 MG
SOYAB@NNER .............. =163 MG
HVIDE BONNER............. =126 MG
KIKZERTER .ecevveverenenencnnens =124 MG
PLANTEMZLK M. CALCIUM ....= 120 MG
SOYAYOGHURT M. CALCIUM ..= 120 MG
HAVREGRYN.......coeoevevenenenennnes =53 MG
BROCCOLI ..covevenenenrerenene

APPELSIN

[www-dretistrelding [ ]

Hvorfor anbefaler jeg sa ikke,
at man drikker maelk?

Nar jeg mgder en klient, der fortaeller om sine kostvaner,
og jeg tydeligt kan se, at der mangler eksempelvis calcium i
kosten, sa virker Igsningen ligetil — s maelk i hans kost. Det
er imidlertid ikke min Igsning eller anbefaling. Min fgrste
tanke gar i stedet pa — hvorfor mangler hans kost calcium?
Calcium findes i rige maengder i mange sunde fgdevarer, og
derfor betyder mangel pa calcium formentligt, at hans kost
generelt er naeringsfattig og langt fra sundhedsfremmende.
Jeg kan sa veaelge at daekke symptomet (calciummanglen)
og opfordre ham til at drikke maelk. Eller jeg kan veelge at
adressere arsagen til symptomet — hvilket er en uhensigts-
maessigt sammensat kost.

En dansk kost er typisk rig pa ked, hvidt brgd, olier, suk-
kerrige morgenmadsprodukter, sodavand, kgbejuice og an-
dre fgdevarer, der ikke bidrager med ret meget andet end
(en masse) kalorier. Her vil calcium og andre naringsstoffer
mangle, og en nem Igsning vil vaere: mere meelk. Det er der-
nast mere realistisk for danskerne at fglge en anbefaling
om mere malk end en anbefaling om mindre af en lang
raekke fgdevarer, de godt kan lide. Malk bliver altsa en nem
og bekvem lappel@sning.

Problemet her at, at maelk maske nok kan sgrge for, at de
essentielle behov bliver daekket, men kosten vil stadig veere
rig pa tomme kalorier og usunde fgdevarer, der gger risiko-
en for sygdom. Og siden 35 % af danskerne lider af én eller
flere kroniske sygdomme, er en lappelgsning tydeligvis ikke
svaret. Sa spgrgsmalet er - hvad er den optimale Igsning?

Den optimale Igsning er at sendre kosten, sa arsagen — hvil-
ket betyder de naevnte naeringsfattige fedevarer - fjernes
og erstattes af reelt sundhedsfremmende fgdevarer sasom

Malkeprodukter

Calcium pr.100 g.

OST, FAST, 45+...= 606 MG
=220 MG
=120 MG
YOGHURT ......... =120 MG

HYTTEOST.

Darlige
calciumkilder

Calcium pr.100 g.
CORNFLAKES ...= 18 MG
HVEDEMEL.......= 17,4 MG
KYLLING .= 11 MG
TUN PA DASE ..=9 MG
/ABLEJUICE..

OLIVENOLIE
SUKKER

kikerter, hvide bgnner, soyabgnner, grgnne grgntsager,
ngdder, kerner, frg og fuldkorn. Ikke alene er disse rige
kilder til calcium men ogsa til en lang raekke utroligt sund-
hedsfremmende plantestoffer, der nedsaetter risikoen for
sygdom. Og som ikke findes i maelk.

Hvad med at bruge plantemalk med tilsat calcium i stedet
for komaelk? Igen vil det blot veere symptombehandling,
hvis ikke resten af kosten @ndres. Men skulle vi satte det
pa en spids, sa kan der snildt argumenteres for, at calcium-
beriget soyamalk er at foretraekke over komzelk. Studier,
der har sammenlignet komalk og soyamaelk m. calcium har
vist, at soyamalken er signifikant mere effektiv til at saen-
ke bade blodtryk og det darlige LDL-kolesterol end komaelk.
Dernaest er et gget indtag af soyamaelk forbundet med re-
duceret risiko for prostatakraeft, hvorimod et hgjere indtag
af maelkeprodukter muligvis kan gge risikoen.

Kort og godt: komaelk er en nem kilde til naeringsstoffer i
en dansk kost, hvor indtaget af naringsfattige fgdevarer
er hgjt. Malk bliver dermed en bekvem made at forhindre
en eventuel naeringsstofmangel som fglge af de spisevaner.
Men malk forhindrer ikke de alvorlige problemer, der haef-
ter sig ved en uhensigtsmaessig kost sasom kroniske syg-
domme, hvilket en tredjedel af den voksne befolkning lider
af. En helhedsorienteret Igsning og anbefaling vil i stedet
vaere at fa eendret sammensatningen af kosten, sa der op-
rigtigt tages fat om arsagen til naeringsstofmanglen, hvilket
i praksis vil betyde flere bgnner og andre plantefgdevarer
og mindre kgd, hvidt bred og tomme kalorier. Malk er en
lappelgsning, jeg ikke vil opfordre til at bruge. W
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Af Sara Hagedorn

INGREDIENSER:

600 g kartofler fx bagekartofler
Tomatsovs:

1 dase flagede tomater

En handfuld soltgrrede
tomater i olie

400 g champignon

1 porre (alternativt 1 Igg)
2 fed hvidlgg, pressede

1 tsk paprika

1 tsk peber

%-1 tsk chili efter smag

2 gulergdder i skiver

INGREDIENSER:

200 ml sojaflgde fx Alpro
(alternativt en lille dase kokosmaelk)
2 spsk majsstivelse

200 g frossen, hakket grgnkal

4 spsk gaerflager (kan udelades)

% tsk urtesalt

1 spsk sennep

rasp (valgfrit)
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Kartofler er for mig en meget under-
vurderet spise. Udover at smage for-
traeffeligt har de flere fordele:

@ Kartofler er billige

@ De findes let bade danske
og gkologiske

@ De er altid i seeson

100 gram kartofler, svarende til én
mellemstor, indeholder desuden: 14 %
af dit daglige behov for vitamin A, 21 %
af dit daglige behov for kobber, 8 % af
dit daglige behov for kalium, og er en

god kilde til aminosyrerne tyrosin, cy-
stin og trypthophan. Derudover findes
der i kartofler en god del B6 og fibre.*
De har et meget lavt fedtindhold og
har masser af gode kulhydrater! Med
andre ord, spis lgs!

Jeg spiser kartofler flere gange om
ugen og er sikker p3a, at jeg ikke ville
blive traet af at spise dem hver dag. For
at vise hvordan du kan bruge kartofler-
ne anderledes, far du her opskrifterne
pa kartoffellasagne og kartoffelsalat.
Velbekomme! /Sara Hagedorn

FREMGANGSMADE:

Start med at blende soltgrrede tomater og fldede tomater sammen til konsisten-
sen er ensartet. Varm en gryde op og steg porre i skiver, hvidlgg, krydderier og
svampe. Rgr godt rundt, indtil det meste af vaesken fra svampene er fordampet.
Tilseet gulergdder og tomatsovsen og set lag pa. Nu skal den blot simre ved lav
varme, mens resten laves.

Teend en ovn pa 200 grader, varmluft.

Skeer kartoflerne i meget tynde skiver ved brug af foodprocessor eller mandolin-
jern. Optg grenkal i en kasserolle ved svag varme (eller forudgaende i kgleskabet
for at spare strgm). Det tager 5 minutter. Herefter tilsattes de andre ingredienser
til grgnkalssovsen. Nar den er tyk af majsstivelse og gennemkogt, er den klar. | et
fad (ca. 30x20x6) legges et lag kartofler nederst. Herover % af tomatsovsen. End-
nu et lag kartofler, % af tomatsovsen og 1/3 af grgnkalssovsen. Herefter kartofler
igen, sd % tomatsovs og kartofler igen. @verst kommer den sidste % tomatsovs
efterfulgt af 2/3 grenkalssovs. Drys evt. med rasp og bag ved 40-45 minutter i
midten af ovnen.

*Kilde: Cron-O-meter, cronometer.com/

INGREDIENSER:

500 g kogte kartofler i tern

2 hdndfulde frosne eller
friskbzelgede aerter

1 bundt radiser i tynde skiver
200 ml sojayoghurt naturel
fx Alpro eller Sojade

Frisk purlgg

3 syltede agurker i skiver

1 tsk dijonsennep

1 stort fed hvidlgg

1 tsk karry

2 spsk gaerflager

%-1 tsk urtesalt

Masser af friskkvaernet peber

FREMGANGSMADE:

Bland dressing af yoghurt, sennep, presset hvidlgg og krydderier. Smag til med
salt. Vend forsigtigt kartofler, zerter, syltede agurker og radiser sammen, og
drys med friskklippet purlgg. Vi bruger purlgg fra haven, da det smager bedst
og giver en dejlig frisk smag. Andre krydderurter som dild og karse kan med
fordel anvendes, hvis man har adgang til disse fra haven eller altankasserne.
Serveres kold med fx falafelbgffer, flites eller som tilbehgr til sommerens grgnt-
sags-grill.

SUIKIDO PLANTEBASERET KOST & UﬁTEVEJLEDNlHG' 3
Den Flydende Livsenergis Kost & Urtevidenskab

Med mere end 20 ars professionel erfaring i brugen af planter og urters'?.{it:_ 5
livsopbyggende og sundhedsfremmende egenskaber tilrettelzgger vi individuelle

VITALISERING
OPTIMERING

YOGA » KROPSBALANCERING - PLA

STYRKELSE
UDRENSELSE

' BALANCERING

KOST « URTE-ERNARING - SVEDHYTTE

WWW.SUIKIDO.COM - CONTACT@SUIKIDO.COM - EVENS@LUNDVEJ 5 - 4720 PRAST@ - TLF 50662690
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Dansk Vegetarforening har igen gjort sig bemaerket i di-
verse medier med laeserbreve og artikler. Den vegetariske
livsstil eri stigende grad et varmt emne, sa DVF blander sig
lystigt i debatten.

Pernille Busch fra Liberal Alliance kom til orde i Politiken d.
24/7 ovenpa Etisk Rads forslag om en miljgafgift pa okse-
ked. | debatindlzegget skrev hun “at hendes mor ikke laen-
gere bestemte, hvad hun spiser, sa hvorfor skulle staten”.
Dette fik formand for DVF, Jacob Kaae Andersen, til taster-
ne, hvor han forklarede, at en indfgrelse af en afgift er sund
fornuft, idet ”prisen pa hakket oksekgd i supermarkedet i
hgjere grad bgr afspejle den pris, kgdet rent faktisk koster
samfundet og miljpet”. At kad er en stor miljgsynder, stgrre
end mange tror, slog formanden endvidere fast i debatind-
legget: "Fgdevarer star for mellem 19 og 29 % af den men-
neskeskabte udledning af drivhusgas, og her er det altsa
iseer animalske fgdevarer, der er synderen”.

Ogsa i debatindlaegget "Baeredygtig sendring” trykt i Jyl-
lands Posten d. 30/4 forsvarede formand Jacob Kaae An-
dersen den foreslaede afgift pa oksekgd, men lagde ogsa
grundig vaegt pa ngdvendigheden af flere kgdfrie maltider
i offentlige institutioner og arbejdspladser: “Danskerne skal
inspireres til at spise grennere. Det kan f.eks. ggres ved at
indfgre flere grenne maltider i kantiner og offentlige kok-
kener — det vil bade give en direkte effekt hver dag ved
frokostbordet, men vil ogsa kunne inspirere til, at man selv
kopierer retterne derhjemme, nar man opdager, hvor let
og laekkert klimavenlig mad er.” Oplysningskampagner er
ogsa ngdvendige, hvis kgdforbruget skal begraenses, skrev
formanden videre: “Kampagnen ”6 om dagen” har veeret
underprioriteret alt for laenge, og en lignende storstilet
kampagne med fokus pa ked og klima i samme ombaering
er oplagt.”
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| en stor artikel i Berlingske med den oplgftende titel ”Slut
med »frikadellekrig«: Flere bgrnehaver bliver vegetariske”,
bidrog Jacob Kaae Andersen med en citeret kommentar til
den glaedelige nyhed, at flere bgrnehaver velger at blive
vegetariske eller semi-vegetariske. Formanden er henrykt
over udviklingen og opfordrede flere institutioner til at
bevaege sig i samme retning. For som han sagde: "Det vil
sikre bedre og mere klimavenlige spisevaner. Det handler
ikke om, at alle skal vaere vegetarer, for det er ikke realistisk,
men hvis vi alle sammen spiste lidt mindre kgd og lidt flere
grgntsager i hverdagen, sa ville bade klima og folkesundhe-
den fa det markant bedre.”

Ogsa naestformand for DVF, Kenneth Ibsen, er begejstret
over nyheden om de vegetariske institutioner. | et interview
med BT udtalte han saledes: "Jeg er pa ingen made i tvivl
om, at det er sundt for bgrnene, at de udelader kgdet. Der
er ingen problemer i at veere vegetar som barn”, og fortsat-
te: "Vegetarkost er godt for sundheden, men ogsa dyreetisk
korrekt, da man ikke slar dyr ihjel, men behandler dem godt.
Det er godt for miljget, da der er mindre forurening af vores
vandmiljg, og det er godt for klimaet, da vegetarkost udle-
der mindre CO,”.

Herudover har DVF ogsa bidraget til artikler i Politiken
samt til et nyhedsindslag i TV-avisen pa DR1, hvor TV-avi-
senien reportage undersggte det stigende salg af veganske
specialprodukter og det voksende antal mennesker, der spi-
ser vegansk. DVF blev i indslaget bade citeret for, at der har
veeret en stor medlemsstigning i DVF af veganere, samt vig-
tigheden af at spise varieret og supplere med B12-vitamin.

Medlemsfordele

Dansk Vegetarforening samarbejder med en raekke
restauranter og andre virksomheder om medlemsfordele
seerligt for Dansk Vegetarforenings medlemmer.

Den fulde liste kan ses pa vegetarforening.dk/medlemsfordele.

Her er de nyeste medlemsrabatter:

Sa er der en steerk medlemsrabat til jer! SPIDSRODEN til-
byder nu hele 10% rabat til alle vores kaere medlemmer af
DVF ved fremvisning af det grénne medlemskort! Spidsro-
den har et stort udvalg af veganske varer.

Spidsroden, Prins Jgrgensgade 14, 2200 Kgbenhavn N

SABEVARKSTEDET giver nu 10% rabat. | Seebevaerkste-
det fremstiller de selv deres produkter af materialer fra na-
turen og far dem til at dufte ved hjzelp af urter og aeteriske
olier udvundet af bl.a. planter, blomster, frugter. De giver
produkterne farve og struktur gennem naturlige ingredien-
ser sasom kaffe eller ler. Alle produkter er vegetariske, de
fleste veganske, men enkelte indeholder bivoks.

Saebevaerkstedet, Oluf Jensens Gard, Brogade 7, 4600 Kgge

Lone Kathrin Hansen tog skeen i egen hand og dbnede d.
15. april CAFE K-Z£RLIG i Ribe, fordi hun syntes, det var
svaert som vegetar at finde noget ordentligt at spise. Her
serveres vegetarisk, vegansk samt raw food, og du kan
bl.a. smage kikaerteburger, supper, raw food-kager og gu-

lerodsfrikadeller med letstegte grgntsager. Som medlem
af DVF far du 10 % rabat pa al mad og drikke i caféen.
Cafe K-zerlig, Senderportsgade 5, 6760 Ribe

GREENSPEAK er et nyt mobilselskab, der adskiller sig pa
markedet ved at donere sit overskud til gode formal — her-
iblandt DVF. DVF kan fa del af overskuddet pa to mader:

1) Ved oprettelse som kunde hos GreenSpeak doneres
100 kr. til en forening efter kundens gnske.

2) Periodisk uddeling af en pulje penge, der fordeles ved
diverse afstemninger. Jo flere stemmer, jo flere penge.

Som medlem af DVF har du mulighed for at fa en speciel
pakke til en szerlig fordelagtig pris. For 99 kr./md. kan du
fa: 12 timers tale - Fri SMS - Fri MMS - 4G - 12 GB data
- Fri Facebook - Fri GreenSpeak til GreenSpeak*. For at
fa denne sarpakke, skal du kontakte GreenSpeaks kunde-
service pa telefon 72 12 86 16 — alle hverdage 8-20. Husk
at have dit SIM-kortnummer klar. www.greenspeak.dk

*Der tages forbehold for pakke- og priseendringer

Som medlem af DVF kan du fa mange gode rabatter hos fglgende samarbejdspartnere
- laes mere om Medlemsfordele paG www.vegetarforening.dk/medlemsfordele
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ina Studiet er en skildring af dr . T. Colin Campbells
forskning og (kontroversielle) viden om ernzering, og
bogen er netop blevet udgivet pa dansk.

Bogen beskriver de mange fordele, der er ved en fiberrig
plantebaseret kost, og projektet er ogsa kendt som "verdens
mest omfattende undersggelse af ernzering”. Bogens oprin-
delige titel er The China Study, udgivet i 2005. Bogen blev
en bestseller og havde i 2013 solgt mere end 1 mio. ekspl. |
debatten om bogen har fagfolk diskuteret bade for og imod
bogens resultater. Flere store navne som blandt andet Bill
Clinton har taget bogens livsstil til sig efter sit hjerteanfald.

Jeg studerer selv ernzering og sundhed og vil anbefale bogen
til alle med interesse for kost, ernaering og sundhed. Jeg kan
kun tilslutte mig formuleringen i forordet om, at alle, der ar-
bejder med sundhed og ernzering, bgr lzese den, og at den er
for alle, der gnsker et liv med faerrest mulige skavanker.

Et hovedmal med bogen er at omdefinere den made, vi
opfatter god ernaering pa, og dermed give en dybere for-
staelse af sundhed. Bogen er delt op i 4 dele: 1) hvordan
Campbell har naet sine konklusioner, 2) hvordan velstands-
sygdomme haenger sammen med vores kost, 3) retnings-
linjer for, hvordan man kan omlaegge sin kost, og hvorfor
man bgr ggre det, og til sidst 4) en forklaring pa, hvordan
forskning omkring plantebaseret kost bliver undertrykt af
medicin- og fgdevareindustrien.

| fgrste del af bogen beskriver Campbell, hvordan han er
naet frem til, at en fuldgyldig plantebaseret kost er den mest
sundhedsfremmende og forebyggende “medicin” nogensin-
de. Han beskriver dybtgdende omkring forskningsmetoder
og resultater, samt hvilken baggrund han selv stammer fra.
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Campbell skriver, at han har studeret mange forskningsfor-
spg og i stedet for at acceptere dem blindt, laver han dem
igen i sit eget laboratorium for at forsta, hvordan de preecist
fungerer. | et forsgg med rotter beskrives, hvordan animalsk
protein fremmer krzaeft ved et hgjt proteinindtag, men at
protein fra planter ikke har samme kraeftfremmende ef-
fekt. Campbell skriver: “Neeringsstoffer fra animalske fgde-
varer fremmede svulstudviklingen, mens nzeringsstoffer fra
plantebaseret fodevarer reducerede den”.

Kinastudiet beskriver relationer mellem kost og sygdom-
me spredt over 200 landsbyer over hele Kina. Her paviser
Campbell og hans medforskere, hvordan ernzeringsindtag og
de forskellige sygdomme haenger sammen. Han konkluderer,
at de fleste vestlige sygdomme som fedme, diabetes og hjer-
te-kar-sygdomme mm., er meget sjeldne i landdistrikterne,
hvorimod kinesere, som er pavirket af den vestlige kultur,
mere og mere far de samme sygdomme. | bogen ggr han op
med hele protein-spgrgsmalet, og hvordan vi i den vestlige
kultur har et overforbrug af animalsk protein. Derudover bli-
ver der ogsa redegjort for andre dele af den plantebaserede
kost, som fx antioxidanter, som beskytter vores helbred, og
kostfibre, som blandt andet heemmer kraeft og overspisning.

Anden del af bogen omhandler velstandssygdomme, som
typisk ses i den vestlige kultur, og som mange mennesker
dgr af, herunder fedme, kraeft, diabetes, hjerte-karsygdom-
me, autoimmune sygdomme mm. Campbell skriver, hvor-
dan en plantebaseret kost kan have en positiv indflydelse
ved at haemme eller helt fjerne en given sygdom. “Et af de
mest overbevisende argumenter for plantebaseret kost er
det faktum, at den forebygger en bred vifte af sygdomme”.
Samtlige sygdomme bliver gennemgaet grundigt, sa leese-
ren far en bedre forstaelse for, hvordan de virker og kan
imgdegas med grgn kost .
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| tredje del af bogen opstilles en raekke kerneprincip-
per for god ernaring og sundhed, og der gives rad til,
hvordan laeseren kan andre sine kostvaner. Campbell
fremlaegger en grundig videnskabelig dokumentation
for sine konklusioner om, hvorfor en plantebaseret kost
er vejen frem. Vi skal have et mere afslappet forhold til
den mad, vi spiser. Han mener, at det eneste vi behgver
fokusere p3, er at spise en fiberrig plantebaseret kost.
Sa burde vi veere daekket godt ind ernaerings- og sund-
hedsmaessigt.

| fjerde og sidste del forklarer han ud fra mange ars per-
sonlige erfaringer, hvordan og hvorfor forskning i plan-
tebaseret kost bliver begravet i propaganda fra fgdeva-
re- og medicinalindustrien. Campbell mener, at vi skal
se pa ernaering ud fra et helhedsbillede og fokusere pa
at fa vores vitaminer og mineraler fra vores mad frem
for isoleret i pilleform. Han beskriver, hvordan redukti-
onistisk forskning kan veaere direkte skadelig for os, da
den kun fokuserer pa én komponent ad gangen og ikke
pa det fulde ernaerings- og sundhedsbillede. Det er dybt
interessant at laese, hvordan forskningsverdenen ser ud
bag kulisserne, og hvordan Campbell og ligesindede
har skullet keempe for at hjeelpe mennesker med at fa
et bedre helbred, men bliver bremset af fgdevare- og
medicinalindustrien samt af politikere. Selvom vii Dan-
mark far flere og flere amerikanske tendenser, er der
stadig forskelle, som man selvfglgelig skal tage hgjde
for nar bogen laeses.

Bogen kan anbefales til enhver med interesse for ernaering
og den videnskabelige evidens, der allerede lzenge har do-
kumenteret en lang raekke fordele ved den plantebasere-
de kost.

(original titel "The China Study)
af T. Colin Campbell, PhD, og
Thomas M. Campbell ll. 421 sider
Forlag: Direction Books.

Pris: 289 kr.

Laes naarmere om bogen, herunder
hele forordet, og kob den pa ki-
nastudiet.dk

Om forfatterne
T. Colin Campbell, PhD, har vaeret
en frontfigur inden for ernaerings-
forskningiflere artier, han har
skrevet flere boger samt over 300
videnskabelige artikler. Denne bog
er hans hovedvaerk og straekker sig
over et 20-arigt forlob. Campbell er
ogsa kendt fra dokumentaren
"Forks over Knives".
Thomas M. Campbell ll er uddannet
la2ge og er medicinsk direktor for
"The T. Colin Campbell Center” for
ernaeringsstudier. Han er en af
grundlaeggerne af, samt klinisk
leder for, University of Rochesters
Program for ernaeringsmedicin. Han
har udgivet bogen "The Campbell
Plan”, som giver specifikke forslag
til kostplanlagning.

Clairvoyance

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

Kontakt Helle Hewau pa
T: 60 46 12 56 eller
hellehewau.com
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My Spiseklly po. Kgbenlions Vestegn

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

Hvor og hvornar mgdes vi?

Fredag den 19/8: Indis, Hvidovre.

Lgrdag den 24/9: Sammenskudsgilde i Brgndbygster
Fredag den 21/10: Red & Yellow, Rgdovre Centrum
Fredag den 18/11: Fiskaféen, Vanlgse

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

Kontakt og tilmelding (senest to dage fgr) 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. Hold gje
med nye events pa facebook.com/DvfVestegnen
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DVF’s spiseklub 40+ @stjylland/Arhus
har andret navn til

\/e%etowlo%evx 4o+ @sw\mvdl

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 veere 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

facebook: “Vegetar-Logen 40+ @stjylland”
facebook.com/groups/1041226889220725
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\@ Husk! DVF er ogsa pa Facebook

Find os pa vegetarforening.dk/fb

DVF har en facebookgruppe for frivillige til vores aktiviteter.
Se pa facebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillig.

Til alle vores aktiviteter har vi brug for din hjzelp.

Var med til at ggre en forskel.

DVF har ligeledes en Facebook ‘Grgnt er Godt’ med

1-2 veganske opskrifter hver dag.
facebook.com/www.grontergodt/

I er velkommen til at sende veganske opskrifter og fotos til os.

.‘E&“ L e e P
D\/%-\/e etayisk/ \/Q%O\\/\sk
Sy 4ot 1 Kgoenlian ’

Vi mgdes den anden tirsdag i hver maned.
Tirsdag den 13.9. kl.18.30 pa Indian Maharaya restaurant pa

T

Telefon og Mail

Telefonen i Dansk Vegetarforening bliver primaert
varetaget privat af bestyrelsesmedlem Anne Ph. Der

kan ringes +45 51 91 89 78 pa alle hverdage i dagti-

merne, hvis telefonen ikke bliver svaret, sa prgv evt.
at ringe efterfglgende hverdag, ellers hvis muligt,

send gerne en sms. Alternativt kan man ogsa sende

os en mail, til vores kontor pa:
kontakt@vegetarforening.dk

- Spisekhn | alkorg

| Vegetarisk Aalborg spiser vi vegetarisk og

vegansk. Alle er velkomne, uanset om man er
vegetar eller kgdspiser. Vi mgdes ofte over en

grgn buffet pa Huset’s Cafe i Hasserisgade

10. Det foregar pa alle hverdage kl. 12.30-14

eller 17.30-19.
Mere info pa facebookgruppen:

Vegetarisk Aalborg eller:
facebook.com/groups/9899850973/

'
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Kunne du taenke 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). Vedhaft
4 ogsa gerne noget, du tidligere har skre-

Gl. Kongevej 86 c, 1850 Frederiksberg.

Tirsdag den 11.10. kl.18.30 pa Souls restaurant,

Melchiors Plads 3, 2100 Kgbenhavn @.

Tirsdag den 8.11. kl.18.30 pa Ma’el Ethiopian restaurant,
Griffenfeldsgade 7, 2200 Kgbenhavn N.

Tirsdag den 13.12. kl.18.30 pa Café N,

Blagardsgade 17, 2200 Kgbenhavn N.

Pa danskvegetarforening.dk bliver der Igbende postet tid og
sted under kalenderen.

Tilmelding senest mandag aften kl.21.00 dagen fgr til
debbie@vegetarforening.dk eller sms til mobil 21 95 48 39,
hvor du ligeledes kan fa oplysninger om tid og sted.

Meld dig gerne ind i Facebook gruppen:

“Vegetarisk/vegansk spiseklub 40+ (DVF)” eller:
facebook.com/groups/295161037286439/ , hvor du ligeledes
kan tilmelde dig.

vet. Vi ser frem til din mail!

Vi er ligeledes interesseret i veganske

opskrifter og rejsebeskrivelser med
/) erfaringer fra de lande, du rejser til, og

hvordan der er som vegetar/veganer.

Digitalt medlemsblad

Hvad siger du til at hjelpe miljget lidt ekstra? Hvis

' du er medlem af DVF, kan du fraveelge 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.

L1 4

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.

VEGETARISK/VEGANSK
SpiseLhll for unge/voksie |
(doenliom,

Spiseklub for folk i alderen 16-40. Vi spiser sammen
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 naeste
sted, vi spiser. Find os pa facebook:
facebook.com/groups/UngVegkbhSpiseklub/

DANSK VEGETARFORENING
ARRANGERER LOBENDE FOREDRAG

Hold gje med naermere information, nar det bliver opdate-
ret pa vores online kalender (vegetarforening.dk/calendar/
month) og vores facebookside (facebook.com/vegatarfor-
ening/events). Og tilmeld dig som frivillig pa begivenheder,
der bliver oprettet i vores frivilliggruppe
(facebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillige/)

VI KOMMER UD PA GADEN:

DANSK VEGETARDAG den 27. august kl. 11-16 pa Nytorv/
Gammeltorv, Kgbenhavn K.

Vi star og uddeler folder og smagsprgver den 1.10.16 pa
DEN INTERNATIONALE VEGETARDAG og den 1.11. pa
DEN INTERNATIONALE VEGANER DAG.

Den arlige JULEFROKOST bliver afholdt den 26.11.
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Nariﬂglsindhﬂld pr. 100 g
Energi 1260 kJ/298 keal
Protein 65,0 g |
Kulhydrat 43 g
— heraf sukkerarter 1,09 |
Fedt 1,09 |
Mineraler 359 |
Kostfibre 194

ar sundt, nemt og sa er de
redygtigt!
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Find lzkre klassiske og nye opskrifter pa www.soydyou.dk
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