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Tekst og foto: journalist Karin Elrgd

pa september. Men lad os prgve. Ifglge morgenprogram-
mets vejrveert er det vistnok den varmeste af sin slags
siden 1947. Trods advarslen tager solens intensitet folk
grundigt ved naesen allerede fra formiddagen. Den skuffen-
de danske sommer har ikke kraevet solfaktor af betydning.
S-togets aircondition keemper hardt for at holde kupeen
tempereret. Scenen er sat til den klimasnak, som om lidt vil
mgde Vegetarens udsendte i en forstad syd for Kgbenhavn.

I vinterens kolde mgrke er det uvirkeligt at teenke tilbage

Karina Schramm og Kasper Hansen tager imod mig med
dbne arme. Sammen driver parret bloggen Veganer.nu, som
vi skal tale om. Der er stempelkaffe pa kanden, bla druer og
interessante mandler med lakridspulver. Men fgrst tager vi
turen rundt i parrets fire ar gamle hus, som Kasper selv har
tegnet med sans for funktion og fokus pa klima og miljg.

Mega tykke mure sgrger for maksimal isolering. Et Gen-
vex-anlaeg sikrer, at varmen udnyttes optimalt og skaber
samtidig et perfekt indeklima. Solcellepaneler pa taget
lagrer energiforsyningen fra oven og bevirker, at huset aret
rundt er opvarmet, far strém og varmt vand. Ja, energisel-
skabet szetter ligefrem mindre belgb ind pa kontoen. Sep-
tembers sol giver et uventet positivt bidrag til regnskabet.
”Sa far vi pizza,” griner Kasper.

Ninus nyder haven
I haven slar vi fglge med naboens Ninus. Den grabrune dvaerg-
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Vikan ikke straffe nogen for at vaere et produkt af
samfundet, mener Karina Schramm og Kasper Hansen.
Sammen har parret en omfattende vegansk blog, hvor
alle skal fgle sig velkomne.

kanin plejede at sidde indeburet dagen lang; men Kasper og
Karina har overtalt hans ejer til, at de godt ma tage ham ud og
sgrge for ham. Tidligt hver morgen befrier Kasper sin langg-
rede ven. Imens Ninus snuser, strinter og graver huller — Ka-
rina har leert ham hvordan — fotograferer Kasper kaninen og
solopgangen. “Godmorgen” hilser han venligt, nar billederne
legges op pa Facebook til gleede for vennerne.

Karina er mindst lige sa vild med Ninus. Heldigvis spiser
han kun af de vilde planter og forgriber sig ikke pa gront-
sager og urter, smiler hun og favner raekken af bede langs
grundens sider. | ét er der lupiner, der skal afprgves som
grontggdning. | et andet eksperimenteres der med kikaer-
ter; som desvzaerre blev sdet for sent til at give udbytte i ar.

Konkurrence fra sneglene, som driver andre haveejere til
vanvid og vold, er parret kommet nemt ud over. Hgjbedene
har skra kanter, som ikke kan forceres med nok sa meget
slim under foden. En enkel og effektiv Igsning, nar man som
Karina og Kasper ikke agter at skade hverken dyr eller miljg.

Det er sidst pa seesonen og slut med mange afgrgder; men
hgsten af hjemmedyrket grgnt er med til at holde hushold-
ningsbudgettet nede pa cirka 2.000 kroner om maneden.

Boligformidling til bier

Det summer lengere fremme ved et hyggeligt, grgnmalet trae-
hus. Tagets metalbeklaedning reflekterer solen og holder den
bagende varme ude, som honningbier ikke taler. Taette klaser
af dunede insekter bevaeger sig fredeligt omkring indgangs-

spraekkerne. Enkelte flyver spejdende afstikkere i luften.

Tre gange har bierne “sveermet” og delt sig i nye familier,
siden den fgrste bikoloni holdt sit indtog. Den blev tilveje-
bragt gennem en professionel avler; men Kasper og Kari-
na laegger ikke hus og have til bierne for honningens skyld.
Bistaderne er boligformidling til de udsatte bier, som har
sveert ved at finde naturlige bosteder. For i de veltrimmede
parcelhushaver hgrer gamle, hule traeer til sjzeldenhederne.

Ud over staderne, de tre bifamilier bor i, kan omstrejfen-
de vilde bier finde ly i sma "hoteller” ophaengt rundt om-
kring i traeerne. Omme bag huset besigtiger vi tykke skiver
af treestammer. Dem vil Kasper forberede til bihoteller med
huller og gange. Planen er at tilbyde de faerdige boliger med
beboere til andre, som ogsa gerne vil hjeelpe bier til at blom-
stre uden at blive udnyttet.

"Bierne er uundvzerlige i bestgvningen af planter; men de
er i stor fare for at blive udryddet, fordi der dyrkes ensar-
tede afgrgder, og fordi avlerne stjeler biernes nzeringsrige
honning og giver dem sukkervand i stedet. Bierne bliver sva-
ge, og deres immunforsvar svakkes yderligere, nar deres
stade hele tiden abnes. Derved gdelaegges naturlige gasser,
som hjalper bierne med at forsvare sig mod angreb fra de-
res veerste fjende, varroamiden”.

Disciplineret teamwork
Endelig er vi ved grundens yderste graense, lige ud til stran-
den. Et gjeblik nyder vi synet og lyden af bglgerne, der legger
tangbunker i sirlige raekker. Sa piler pludselig et hold stavmo-
tionister forbi i gdsegang, og freden er brudt. Vi griner over-
rasket og tager en slurk af kaffen, som solen har holdt varm.
Det er tid til en dybere snak med Karina og Kasper. Hun
arbejder med ejendomsadministration og har skrevet to ve-
getariske kogebgger. Han har sat sin karriere som software
developer pa pause for at udvikle Veganer.nu og arbejde
mere professionelt med veganisme.

Sitet, der har til formal at informere og sprede veganisme
til flest mulige, rummer temaer og artikler om alt fra etik
og miljg til mad og sundhed, m.m. Ud over arbejdet med
bloggen, er Kasper isar en dedikeret debattgr pa Facebook,
hvor han ogsa er stifter og administrator for en rakke ve-
ganske grupper eksempelvis Vegansk Livsfilosofi, Vegansk
Mad, Vegansk markedsplads og Veganere med bier.

"Vi afstemmer, hvad vi leegger op pa nettet i et godt og di-
sciplineret teamwork. Karina er kaerlig, menneskelig og for-
star sig pa sociale relationer, mens jeg er steerk pa fakta og
struktur,” forklarer Kasper og Karina nikker samtykkende.

Budskabet skal s®lges
Det er vigtigt at saelge de veganske budskaber godt, under-
streger de.

"Vores holdninger er 100 pct. veganske, og dem gar vi
ikke pa kompromis med. Men vores kommunikationsstrate-
gi er helt klar: Diplomatiske overskrifter er ngdvendige —for
os og for dyrene. Vi gnsker ikke at stgde nogen vaek men at
drage sa mange som muligt ind, sa vi kan vise, at veganisme
er for alle og ikke forbeholdt en gruppe af szrligt “grgnne”
eller stereotype, alternative typer. Der er ingen grund til at
konfrontere nogen med ubehagelige opslag eller at kom-
me med fordgmmende kommentarer, hvis én forbryder
sig mod det veganske regelszt. Det kan jo altid diskuteres,
hvor langt man skal tage sin veganisme. Er det f.eks. ok ikke
at spise gkologisk, nar den ikke-gkologiske dyrkning uund-
gaeligt slar insekter ihjel?”

Specielt er der behov for at sld fast, at ogsa mand kan
leve af plantekost uden at miste deres maskulinitet, under-
streger Kasper.

"Maend udggr nu engang halvdelen af befolkningen, og
dem skal vi have fat i. Der er brug for mandlige rollemodel-
ler, som er deres ansvar bevidst”.
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Positive forandringer

Det er ikke sa lzenge siden, Karina og Kasper blev enige om selv
at blive veganere. Mens hun allerede havde levet vegetarisk i ti
ar, da de traf hinanden. Han valgte kgdet fra af ren keerlighed
til sin keereste. Kasper blev ked af, at Karina havde sa sveert ved
at finde god grgn mad, nar de var i byen, og han teenkte, at han
kunne vaere med til at laegge pres pa efterspgrgslen.

Men efter en maneds tid med fordybelse i argumenterne
for at veaelge et liv uden forbrug af dyr, var Kasper allerede
klar til at ga skridtet videre. Til sin store gleede har han — der
kommer fra, hvad han betegner som “et hjem med kgd og at-
ter kgd samt udkogte zrter ved siden af” — siden oplevet sin
mor, en lillesgster og en svoger gd samme vej. Tilmed er flere
af hans sgskende samt Karinas mor ogsa godt undervejs.

De naermestes respekt og forstaelse betragter Kasper og
Karina som en stor gave. Den har blandt andet betydet, at
parret sidste ar kunne baenke 18 familiemedlemmer om-
kring deres veganske julebord.

"Veganismen kan vzere katalysator for mange positive for-
andringer hos mennesker. Den har som udgangspunkt svae-
re kar. Det handler om noget sa basalt som hvad, vi putter i
munden. Om kultur og traditioner, sociale relationer, fglelser
og faellesskab. Som veganere fgler vi et ansvar for at sendre
verden og laegge et kollektivt pres. De etiske og moralske
veerdier, der er gaet tabt med industrialiseringen og globalise-
ringen, kommer ikke tilbage, bare fordi vi far mere gkologisk
selleri. Det geelder om at overbevise folk om, at koen ikke har
det godt, sddan som de gar og tror. For du tager jo dens liv!”

Skyggerne er blevet lange, og journalisten har for leengst
lagt blok og blyant bort. Vi har talt og talt og spist os maette i
hjemmelavede laekkerier pa terrassen. Foccacia, hummus, ta-
penade, marinerede lgg, artiskokker samt Karinas prisvinden-
de suppe af avocado, agurk og hasselngdder. Opskriften er
en af de mange, der er til fri afbenyttelse pa Veganer.nu. Her
findes ogsa parrets sensationelle veganske bacon, dgbt ”lze-
kon”. De sprgde strimler af marineret rispapir er perfekt og
lidelsesfri garniture til julefrokosten — og resten af aret med.

Nyhed - UDEN animalsk gelatine
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Vi skal gore vegansk og vegetarisk til

af: Rikke Hornbaek Mikuta,
praktikant DVF

Hvorfor er institutionskost sa konfliktfyldt?
Flere og flere institutioner oplever et gnske fra vegetariske
og veganske forzeldre om, at deres bgrn kan fa serveret ve-
getarisk mad eller fritages fra maden i institutionerne og selv
medbringe en madpakke. | forarets udgave af Vegetaren kun-
ne det laeses, hvordan Valentina havde kaempet med bade
kommunen og bgrnehaven for at fa tilbudt et vegansk maltid
til sin datter. Den historie har en lykkelig slutning og fungerer
som inspiration til andre veganske foraldre. Som sociologi-
studerende har jeg dog ikke kunnet lade veere med at stille
mig sp@rgsmalet: Hvorfor oplever nogle vegetariske og ve-
ganske forzeldre sé mange konflikter i forbindelse med den
mad, deres bgrn fdr i daginstitutionerne? Der er flere positive
eksempler pa institutioner i Kgbenhavn, som netop serverer
vegetarisk mad for lettere at kunne imgdekomme bgrnegrup-
pens sammensatning, ggre kgkkenpersonalets arbejde lette-
re eller for at spare penge. Alle tre argumenter passer for mig
at se godt sammen med et gnske om at forebygge og undga
konflikter.

Jeg tradte et skridt tilbage for at undersgge, om der var et
niveau over institutionerne, som kunne pavirke de lokale kon-
flikter — og jeg havde derfor blikket rettet mod kommunerne.
For burde kommunerne i virkeligheden ikke skabe rammer
for, at der kan serveres vegetarisk og vegansk mad i vuggestu-
er og bgrnehaver? Er det ikke det, som velferd og socialt an-
svar handler om? Det resulterede i en naermere undersggelse
af kommunernes retningslinjer for kost til bgrn i vuggestuer
og bgrnehaver.

Standardisering af kost tilborn
| spgrgeskemaundersggelsen deltog 63 kommuner (figur 1 —
antal deltagere), hvilket var med til at give et godt billede af
retningslinjerne for kosten.

Det var seerlig vigtigt for mig at fa belyst, hvad der blev lagt
til grund for retningslinjerne, og om vegansk og vegetarisk
mad var varme emner i kostpolitikken.

Vegansk og vegetarisk kost medtankes ikke
i kommunernes retningslinjer

Det er ikke szerlig udbredt i danske kommuner at inddrage
vegetarisk og vegansk kost i de retningslinjer for institutions-
kost, som udformes. Kun to af kommunerne i undersggelsen
svarede, at de anbefaler institutionerne at have én vegetarisk
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dag om ugen. Desuden gelder det for kun 21 pct. af kommu-
nerne, at der er formuleret specifikke krav om at tage hensyn
til vegetarisk kost i institutionerne, hvilket er helt nede pa
10 pct. ved vegansk kost (figur 2 — hvilke hensyn). Sagt med
andre ord medtaenkes der i stgrstedelen af kommunerne
ikke den store hensyntagen til vegetarisk og vegansk kost i
de skriftlige retningslinjer. Som vi sa med Valentina, kan det
medfg@re, at nogle veganske og vegetariske foraeldre fgler sig
magteslgse og i klemme, hvis det ikke er muligt at finde frem
til lokale Igsninger.

Tager udgangspunkt
i ernaeringsstandarder
fedevarer

Specieldi=t

Men hvorfor opfattes vegetarisk og vegansk som szerlige
dizeter? Til at svare pa det spgrgsmal har jeg sggt inspirati-
on hos sociologen Sheila Jasanoff, som bl.a. har skrevet om,
hvorledes samspillet mellem politik og videnskab pavirker
vores forstaelser af, hvordan vi skal leve vores liv. | gennem
politiske beslutninger bliver en bestemt viden om livet gjort
troveerdig, og det kommer for eksempel til udtryk i lovgivning
og institutionelle retningslinjer fra statslige rad. Selvom dét
at servere varierende retter hver uge er det vigtigste krav
til kosten i institutionerne, sa forstas vegetarisk og vegansk
som speciel kost frem for en variant. (figur 3 — krav til ma-
den). Teet pa 100 pct. af kommunerne bruger hele eller dele af
Sundhedsstyrelsens anbefalinger, nar de giver institutionerne
retningslinjer for kosten (figur 4 - SS). Nar kommunerne ud-
stikker retningslinjer, benytter de sig af en institutionaliseret
viden om sund kost til bgrn, der fgres videre mellem instituti-
onerne. Der eksisterer derfor en standardiseret forstaelse af
sund kost til bgrn, som tages for givet gennem det konstante
og rutinemaessige arbejde, der varetages i institutionerne. Sa
lenge der ikke stilles spgrgsmalstegn ved, om det er fedtfat-
tigt kedpalaeg, der skal serveres — og ungerne gerne vil spise
det — eller om der i virkeligheden burde serveres kikaerter
i stedet, sa opretholdes status quo. Disse institutionalisere-
de forstaelser af sundhed opnar typisk status som det mest
rationelle, funderet pa objektiv viden fra eksperter i Sund-
hedsstyrelsen, hvorved andre forstaelser kategoriseres som
‘problemer’ eller som ’subjektive’. Objektivitet opnas blandt
andet, nar specielle dizeter kraever legeerklaering — som altid
er tilfeldet i 40 pct. af kommunerne — da leegevidenskaben
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har autoritet i forstaelsen af sundhed. Vegansk og vegeta-
risk mad behandles gang pa gang som ’problemer’ i stedet
for Igsninger, sa laenge det er formuleret saledes i de insti-
tutionelle retningslinjer.

De konflikter, vegetariske og veganske forzeldre oplever, kan
karakteriseres som en kamp imellem to rationaler — forzel-
drenes og den institutionelle. Kampen er ngdvendig for at
2ndre en traditionel forstaelse af kost og danne nye sociale
normer omkring mad i institutionerne. Den nye generation
af vegetariske og veganske forzeldre skal derfor turde tage
konflikterne bade pa et lokalt og kommunalt niveau. Ikke
alle institutioner eller endda kommuner har haft direkte er-
faring med veganske eller vegetariske bgrn, og der er behov
for lokalt at udfordre forstaelsen af vegetarisk og vegansk
som problemer for at &@ndre Sundhedsstyrelsens anbefalin-
ger. Hvis det lokalt bliver mere og mere normalt at serve-
re vegetarisk i institutionerne, sa giver det ikke mening for
kommunerne at anbefale retningslinjer, der karakteriserer
vegetarisk og sarligt vegansk som unormalt.

Institutionernes selvbestemmelse

- hvor skal man tackle problemerne?
Undersggelsen viste samtidig, at institutionerne selv udvik-
ler lokale politikker, at de har en hgj grad af selvbestemmel-
se, og at 82 pct. af kommunerne tilretteleegger hensyn til
specielle dieter i den enkelte institution (figur 5 — tilrette-
leggelse af hensyn). Organiseringen af den serverede mad
foregar lokalt, i institutionen, i mgdet mellem paedagogen
og barnet. Det er derfor rigtig vigtigt at tilfgre de faglige an-
satte den ngdvendige viden pa omradet, hvilket kommuner-
ne og Dansk Vegetarforening kan vaere behjxlpelige med.
Dette er ogsa for bgrnenes skyld, da det er vigtigt, de ikke
bliver mgdt som ‘problem’-identiteter, men indgar i den so-
ciale del af et maltid pa lige fod med de andre bgrn. Som
forzeldre kan | ogsa ggre rigtig meget ved f.eks. at engagere
jer i foreeldrebestyrelsen. Dagtilbudsloven er et formuleret
krav til alle kommuner om at sgrge for, at der blive tilbudt et
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sundt frokostmaltid til bgrnene i institutionerne. Foraeldre-
bestyrelsen i institutionerne veaelger dette tilbud til eller fra
hvert andet ar, sa her er der god mulighed for en dialog med
de andre foraeldre og de ansatte i institutionen. Dette kan
vaere med til at skabe en lokalpolitik, der formulerer plante-
baseret kost som varieret mad i stedet for en kost, som er
speciel og udelukkende i forhold til fgdevarer.

NI I /s

Inspiration:

Jasanoff, Shiela (2011) “The Practices of
Objectivity in Regulatory Science” i Charles
Camic, Neil Gross & Mich¢le Lamont (eds.):
Social Knowledge in the Making. Chicago:
University of Chicago Press

Jasanoff, Sheila (2004): “Ordering knowledge,
ordering society” in S. Jasanoff (ed.) States of
Knowledge.

The co-production of science and social order,
pp. 13-45. London and New York: Routledge

TRENYE, FLOTTE PJECER

Vi har for nylig udgivet tre flotte og
farverige pjecer:

* Smag for livet med 16 veganske opskrifter fra
dygtige danske bloggere

* Spis vegetarisk — sd kan verden brgdfgdes om
sammenhangene mellem sult og kedforbrug

* Drop k@det — for dyrenes skyld, som er en intro-
duktion til filosofien om dyreetik og dyrs rettig-
heder

Alle tre pjecer kan downloades eller bestilles gratis
via vegetarforening.dk/materialer

Alternativets &
visioner for et ﬂ‘)

Af Christian Poll, fedevare- og klimaordfgrer for Alternativet.

om laeserne af dette blad sikkert ved, er kgd en af de
helt store klimasyndere. Kgdproduktionen star for
15 procent af den samlede udledning af CO,, og man
forventer, at tallet vil stige markant de kommende ar.

Klimalosninger pa politisk dagsorden

Som parti og bevaegelse gnsker Alternativet ikke at tvinge
nogen til at veere vegetarer — det er et personligt valg, som
jeg ikke desto mindre har stor respekt for. Vi vil til gengaeld
gribe muligheden for at szette klimalgsninger som mindre
kedforbrug og mere gkologi pa den politiske dagsorden, sa
flere borgere og politikere bliver opmarksomme pa, hvad
de spiser, og hvordan det er produceret.

Vegetarisk inspiration

P3 det individuelle niveau foreslar vi, at hver dansker i gen-
nemsnit indtager hgjst 100 gram kg@d om dagen. | dag er
gennemsnittet 240 gram dagligt, og det, synes vi, er alt for
hgjt. Mindre kgd giver mening bade for klima og sundhed.

Samtidig findes der masser af laekre, vegetariske alternativer,
som dette blad heldigvis ggr en del for at saette fokus pa.
Ogsa bloggere som Englerod, Mia Sommer og Thomas Erex
har markeret sig godt, og vi haber, at vi som parti og bevee-
gelse kan vaere med til at inspirere endnu flere. Blandt andet
har vi netop lanceret et medie, Altivisten.dk, hvor vegetariske
og veganske Igsninger helt afgjort kommer til at fa en plads.

Kodfridagiinstitutionerne

Pa det offentlige niveau er vores plan at indfgre én vegeta-
risk dag om ugen i vores bgrnehaver, skoler og uddannel-
sesinstitutioner. Det vil understgtte landbrug med fokus pa
vegetabilske fgdevarer, og det er vores klare overbevisning,
at det vil inspirere mange til at lave mere vegetarisk mad i
hverdagen. Det er gammel vanetaenkning, at der skal vaere
ked i alle hovedretter, og de offentlige institutioner er et
oplagt sted at bryde med den tankegang.

Hojere afgifter pa kod og ikke-gkologi

P3 det industrielle niveau foreslar vi en grgn afgiftsreform,
som skal szette hgjere afgifter pa de varer, der belaster kli-
maet og naturen, og saenke afgifterne pa de varer, der er
mere klimavenlige. Det vil betyde hgjere afgifter pa ked
og ikke-gkologiske varer og lavere afgifter pa eksempelvis
frugt og grent. | den forbindelse gnsker vi at hjaelpe land-
maendene til at omlaegge deres landbrug til gkologi. @get
global konkurrence pa standardprodukter fra den konventi-
onelle produktion presser landmandene til konstant at gge
produktiviteten for at overleve. Resultatet er gget forure-
ning af vores miljg og et tab af biologisk mangfoldighed, og
samtidig bliver der gaet pad kompromis med dyrevelfeerden.
Derfor har vi ogsa en malsaetning om 100% gkologisk pro-
duktion senest ar 2040.

Det er politikernes ansvar at fa skabt gode rammer for gode
initiativer, sa vi i den naermeste fremtid kan fa et grgnnere
og mere baeredygtigt Danmark, som vi kan vere stolte af at
give videre til vores bgrn og bgrnebgrn.
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er ogsa navnet pa Danmarks fgrste veganske og baere-

dygtige pop-up shop, hvilket giver ordet en idealistisk
betydning. Navnet afspejler nemlig virksomhedens filosofi
om en grgnnere og miljgvenlig fremtid.

Lendemain er fransk og betyder “den naste dag”. Det

"Vil du have en soja latte?” Jeg sidder pa en baenk uden for
pop-up shoppen pa Ravnsborggade i Kgbenhavn og nyder
solens sidste straler. Det er Anna, der spgrger. Hun er CEO
og grundlaegger af Lendemain Organic og pa vej ind i caféen,
Luld. Jeg takker paent nej, men hun gar ind og henter nog-
le veganske croissanter i stedet og saetter sig pa banken
overfor mig. "Motivationen for det var, at jeg ikke kunne
finde nogle ordentlige sko,” siger hun og griner, “det er nzer-
mest umuligt at finde flotte veganske sko. Alt flot design er
af animalsk lzeder. Det vil jeg gerne vaere med til at @ndre
pa.” Det sidste siger hun i en mere alvorlig tone, og man kan
maerke, hun braender for det.

Etisk toj for alle

Hun viser mig rundt i den lille shop, hvor der findes alt fra
strempebukser til sko og tasker. Her er stilfuldt og rent, og
det ligner naesten en permanent tgjbutik — desvaerre er den
kun aben midlertidigt. "Jeg forestiller mig, at det kan blive
en fast tgjbutik og ikke kun en webshop. Der skal veere tgj
og sko i alle stgrrelser. Det kan vi jo se pa folk, der kommer
forbi og gerne vil marke stoffet og prgve det pa. Det kan de
ikke pa webshoppen.” Rigtig nok kommer der en begejstret
kunde ind i shoppen og kgber nogle Mud Jeans. Dem har
hun ikke kunnet finde andre steder. Mud Jeans er lavet af
gkologisk og recirkuleret bomuld. Derudover er bomulden
fra farme og fabrikker med ordentlige arbejdsforhold, og
dyrkningen sker pa ansvarlig vis.

Anna forteeller, at de ggr meget ud af at ramme en bred
malgruppe med deres markedsfgring. “Jeg har ikke lyst til,
at folk skal taenke: Det er vegansk, sa det er ikke til mig.” Det
vil fremmedggre eller slgre budskabet, hvis man eksempel-
vis havde T-shirts med veganske slogans i butikken. “Folk
der kunne vaere interesseret i etisk korrekt tgj, ville maske
ikke forsta det veganske budskab.” Lendemain Organic er
nemlig ikke kun en vegansk butik. Det handler ogsa om at
genbruge, sgrge for at der ikke er for mange kemikalier i
tgjet og ikke mindst at tage et socialt ansvar.

Socialt ansvar

Nar Anna Kierkegaard bruger ordene ”"etisk korrekt tgj”
om sin shop, mener hun ikke kun etisk forsvarligt for dyre-
ne, men ogsa for menneskene, der producerer tgjet. “Det
vigtigste er jo, at der ikke er folk, der vader rundt i kemi-
kalier og bliver blinde af at lave tgj, eller at det er lavet af
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underbetalte bgrnearbejdere.” Hun sammenligner med
kedindustrien: “Det er jo det samme som, nar man kigger
pa, hvordan kgd bliver produceret, det er jeg jo ogsa meget
uforstdende over for, men ikke desto mindre er det stadig
sadan, det bliver gjort.”

Anna forsggte en dag at undersgge, hvor lzeder er produce-
ret, men det blev hurtigt et umuligt projekt. Der er naesten
ingen gennemsigtighed i lzederindustrien, og det er sveert
at spore laederet tilbage til det dyr, det er kommet fra. “"Det
synes jeg er for darligt. Der prgver jeg at ggre en forskel.”
Det betyder rigtig meget, at hun ved, hvordan bade dyrene
og de mennesker, der arbejder med tgjet, har det. "Alle de
maerker, jeg har i shoppen, er fra abne fabrikker. Jeg kan ga
forbi og besgge dem, nar jeg vil. Det har jeg ogsa taenkt mig
at ggre.” Hun synes ikke, man hgrer nok om de fabrikker,
hvor tgj bliver produceret, og hvis det en sjelden gang bli-
ver dbenbaret, er det typisk helt ekstreme eksempler.

Lzeder og innovation

Der er ikke en maerkningsordning i leederindustrien, sa man
kan aldrig vaere sikker p3, at dyret har haft det godt. Derfor
er det sveert at kgbe etisk forsvarligt lseder. "Med kgd kan
man mere eller mindre se om dyret er behandlet ordent-
ligt. Det kan man ikke med sko, tasker eller pels.” Derfor
forsgger Anna at fa fat i noget alternativt ‘leeder’. ”Jeg har
faktisk forsggt at fa fat i ananaslaeder i snart fem maneder
efterhanden.” Der er ved at komme et boom med innova-
tive materialer som ananaslaeder. Der findes lzeder lavet af
svampe og endda laeder lavet af mikroorganismer i et labo-
ratorium. "Ananaslader er heller ikke sarlig vandintensivt,
der er ikke problemer med dyrevelfzerd, det er nice, og det
er naturligt.” Faktisk kommer hun i tanke om, at Puma laver
en sportssko af ananasleeder. ”Selvfglgelig kan jeg ggre en
forskel. Men nar sadan en stor virksomhed som Puma laver
en sko af ananaslader, sa ggr det jo en meget stor forskel.”

Fremtiden for baeredygtigt toj

Generelt har Anna det lidt ambivalent med fremtiden for
baeredygtigt tgj. Hun tror mere pa en fremtid for gkologisk
t@j. "Du kan jo se, der kommer rigtig mange gkologiske mad-
varer. Jeg haber, det er fordi, folk er blevet mere oplyste, og
det kan jeg forestille mig ogsa kommer til at ske med gko-
logisk t@j. Der er mange, der kommer her (hos Lendemain),
som ikke forstar, hvorfor der ikke er mere gkologisk tgj.”

Der er ogsa forskel pa, hvem man stgtter, nar man vaelger at
kebe gkologisk tgj. “Hvis man kgber gkologisk bomuld, kan
man veaere sikker pa, at man ikke far GMO-bomuld, og veere
sikker pa, at man ikke stgtter store internationale virksom-
heder som Monsanto.”
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LENDEMAIN ORGANIC har eksisteret i lang
tid og findes i gjeblikket som en webshop:
www.lendemainorganic.com

MONSANTO er en international virksom-
hed som bl.a. har taget patent pa bomulds-
frg og bruger GMO i deres bomuld

MUD JEANS er lavet i samarbejde med Bet-
ter Cotton Initiative (BCI) og Global Organic
Textile Standard (GOTS) - begge bomuldsor-
ganisationer sgrger for en social ansvarlig
og gkologisk produktion af bomuld.

Blandt de innovative produkter til alternativ
lzeder findes eksempelvis Pifiatex, som er lavet
af ananas, og MuSkin, som er lavet af svampe.

SUZANNE LEE er grundlaegger af BioCoutu-
re og BioFabricate, som udvikler lzeder
af mikroorganismer.
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Planter er

optimale kost

4y Danskerne mangler klar besked om konsekven-
serne af, hvad vi putter i munden. Maria Felding
og Tobias Schmidt Hansen fokuserer i deres nye
bog pa de fadevarer, der fremmer sundhed og

forebygger sygdomme.

Tekst og foto: journalist Karin Elrgd

linisk dizetist Maria Felding aergrede sig over, at

de samme myter om kost og sundhed gik igen

hos hendes patienter. At kroppen behgver kgd

for at fa proteiner. At forhgjet kolesterol, diabe-

tes og vaegttab handler om at undga kulhydra-
ter. At maelk eller calciumtilskud sikrer steerke knogler.

Samtidig, pa hospitalets akutafdeling, stod laege Tobias
Schmidt Hansen flere gange med patienter, rystede efter
blodpropper i hjertet. Nar han fortalte dem om studier, der
paviser, hvordan plantekost kan ophele hjerte-karrene, var
de oprigtigt interesserede i at hgre mere; men det kneb
med kilder pa dansk.

Der manglede helt enkelt en dansk bog med ren besked
om plantekostens gode virkninger, siger Maria:

"Der var brug for en bog til alle dem, der gnsker en sunde-
re krop. Til alle der i forvejen er interesseret i plantebaseret
kost, og ikke mindst til de mange, der har venner og familie
med en eller flere af de livsstilssygdomme, der spreder sig
som ringe i vandet. Vi har en situation, hvor kostvejledere
og medier forvirrer med usammenhangende og ulogiske
budskaber. Folk taler simpelthen forbi hinanden. Der er fo-
kus pa enkelte egenskaber ved enkelte fgdevarer og tilskud
uden sammenhang med, hvad folk ellers spiser. Og det, der
slanker, bliver anset for det eneste, der er sundt. Protein-
myten om, at ked er ngdvendigt, haenger ved. Folk spiser
skyr, som de maske hader - og holder igen med noget, de
rigtig godt kan lide — eksempelvis frugt, fordi de har hegrt,
de max ma spise to styk om dagen.”

Stop med animalsk

Viden er en keempe motivationsfaktor, understreger Tobias.
”"Mange patienter vil virkelig gerne leve sundt, men de har
en forkert opfattelse af, hvad det er. Og sa giver de op. Det
er kontroversielt at sige, at mennesker ikke har brug for kgd,
2g og meaelk — og at det ikke er godt at bruge kosttilskud som
lappelgsninger, nar man ikke spiser frugt og grgntsager. Men
laeger og sundhedsradgivere szetter for lave mal. | stedet for
at fortaelle deres patienter, at de kan spise lidt mere grgnt,
end de plejer, bgr de i stedet sige: Undga animalske fgdeva-
rer. Spis fedtfattig plantekost. Sa far du det markant bedre!”
Desuden bgr de informere patienterne grundigt om, hvad
det vil betyde for dem at ggre det. For med den viden er der
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en god chance for, at folk rent faktisk vil fglge radene og der-
med opleve en forbedring af deres helbred.

Maria: ”"Nar man spgrger folk, hvordan de lever, vil de fle-
ste mene, at de lever “ret sundt”. Vi har skrevet bogen for
at fa leeserne til at forkaste myterne og bedre forsta, hvad
der er “op og ned” i sund-kost-debatten, og fortzelle hvad
vi mener, nar vi taler om sundhedsfremmende fgdevarer...”

Tobias: ” ... og tage et meget kritisk blik pa betegnelsen
‘sund’. For sund i forhold til hvad? Fisk er f.eks. sundt i for-
hold til bacon, men ikke i forhold til bgnner.”

Maria: ”I stedet vil vi gerne se pa, hvilke fgdevarer der er
optimale og ikke bare “sunde” i forhold til nogle, der er vaer-
re. Det er de fgdevarer, som indeholder flest mulige stoffer,
der fremmer kroppens sundhed, og faerrest mulige af de fg-
devarer, som far sygdomme til at opsta.”

Bred malgruppe

Maria var allerede begyndt at skrive, da hun gennem en
klient kom i forbindelse med Tobias. De to besluttede hur-
tigt at ga sammen om et bogprojekt, hvor de ud fra samme
grundforstaelse kunne supplere hinanden med faglig eks-
pertise og erfaring.

Halvandet ar efter er den her sa — bogen. Den planteba-
serede kost udkom 1. november pa Muusmann’forlag. En
sveaervaegter pa cirka 300 sider spaekket med referencer til
studier og andet, som underbygger forfatternes konklusio-
ner. “Vi udtaler os som sundhedsprofessionelle, og derfor
er det vigtigt, at vi bakker vores udtalelser op med viden-
skabelig dokumentation,” understreger Maria.

Forfatterne valgte bevidst at overhgre forlagets rad om at
indsnaevre deres malgruppe til en bestemt laeserskare. De insi-
sterede i stedet pa at henvende sig bredt til alle, lige fra alment
kost-interesserede til fagpersoner fra sundhedsbranchen. En
kommunikationsmaessig stor mundfuld, som forfatterne har
formaet at overkomme i et lettilgeengeligt sprog med gode
forklaringer samt en behersket anvendelse af de ngdvendige
fagtermer og fremmedord. Den plantebaserede kost fortjener
en god plads pa reolen som en af de fagbgger, man laeser og Ig-
bende vender tilbage til. Samtidig har bogen med sit hgje faglige
niveau potentiale til at informere, opdatere og ruske op i laeger,
forskere, ernzeringsradgivere og f@devaremyndigheder, som
har forsgmt at fglge med udviklingen i viden pa kostomradet.

Om forfatterne

Maria Felding er uddannet klinisk
dietist og kandidat i klinisk ernaering
fra Kpbenhavns Universitet. Hun er cer-
tificeret i plantebaseret ernzering fra
T. Colin Campbell Center for Nutrition
Studies and eCornell. Maria er privat
praktiserende dizetist, foredragsholder
og skribent for bl.a. Leegemagasinet

og Dansk Vegetarforening.

Tobias Schmidt Hansen er uddannet
lege og arbejder pa en kraeftafdeling.
Han er ogsa patientradgiver i Sclerose-
foreningen samt skribent og foredrags-
holder. Tobias har i mange ar beskeef-
tiget sig med kost og naturmedicin og
deltaget i kurser hos Dr. Andrew Weil,
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Den plantebaserede kost
Ren besked om, hvordan mad pavirker
din sundhed, og hvad du kan opna med
en optimal kost.
Muusmann’forlag
Vejl. pris kr. 269,95
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Medlemmer af DVF far medlemsrabat pEGETP&&
-‘_p_é 50 kroner og fri fragt ved kgb af

bogen gennem Muusmann’forlag.
Fa din rabatkode ved at sende en mail til:

. medlemsfordele@vegetarforening.dk

Optimal kost = maksimalt ind-
hold af sundhedsfremmende
stoffer, minimalt indhold af
potentielt skadelige stoffer.
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Syv grundsten
Bogen tager udgangspunkt i, hvordan det kan veere, at der
er sa meget forvirring om, hvad der er sund kost, nar nu
verdens sundhedsmyndigheder i artier har anbefalet os at
spise mere grgnt og mindre kgd. Mediernes fokus pa mod-
stridende studier, hgjtrabende fortalere for diverse kgd-
dizeter samt uansvarlig ageren fra fgdevareindustrien har
deres del af skylden, melder Felding & Schmidt Hansen ud
uden omsvgb. En anden arsag tilleegger de, at Danmarks
officielle kostrad ikke er udarbejdet ud fra, hvad der er op-
timal kost for den enkelte dansker, men under hensyntagen
til den danske madkultur, hvor man bare antager, at det nok
er for sveert for folk at stoppe med kgd.

Vestens kraeft og blodpropper, kroniske smerter, gigt og
forhgjet kolesterol betragtes ikke med undren, men som
uundgaelige fglger af alderdom, der i bedste fald bliver
symptombehandlet. Men der er tale om livsstilssygdomme,
der helt kan undgas eller bekeempes, hvis vi blot ville &ndre
vores kostvaner, papeger de to forfattere. De arbejder ud
fra syv “grundsten” for optimal sundhed, hvilket eksempel-
vis inkluderer et sundt tarmmiljg og et godt antioxidantfor-
svar. Pa den baggrund nar de frem til hvilke fedevaregrup-
per, de vil anbefale, og hvilke der ikke gar noget godt eller
ligefrem modarbejder en optimal sundhedstilstand. Kon-
klusionen er klar: Kun den plantebaserede kost er optimal!

Heleplanten og helekosten

For alle os, der nu klapper os selv pa skulderen i forvisning
om, at vi kostmaessigt er pa den grgnne gren, praeciserer
Maria og Tobias: Plantebaseret betyder hele planter og ikke
forarbejdede produkter som f.eks. sukker, proteinpulver,
olier og kgbejuice. Nar man fjerner naeringsstoffer og fibre
for at isolere sukkeret eller proteinet eller fedtstoffet fra
planten, far man et naeringsfattigt restprodukt.

De syv grundsten pavirker hinanden bade positivt og
negativt. Hvis din kost enten fremmer eller he@mmer én
af dem, kan den potentielt fremme eller haamme dem alle
sammen. Derfor er det vigtigt at fokusere pa hele kosten og
ikke kun enkelte naeringsstoffer, sadan som f.eks. damebla-
dene ynder at ggre det. Fibertilskud f.eks. hjelper fordgjel-
sen af ulgdig kost, men rader ikke bod pa skadelige stoffer i
kosten, der ogsa passerer gennem tarmsystemet.

Maria Felding og Tobias Schmidt Hansen fortaller os ikke
bare, hvor vi skal hen med den plantebaserede kost. De be-
skriver ogsa udfgrligt, hvordan vi skal nd malet pa hvert af
de syv omrader. F.eks. bgr vi spise farverige planter, som
har masser af antioxidanter — og ikke spilde penge og kraef-
ter pa kosttilskud ud over D-vitamin og B12.

Som konklusion giver forfatterne deres bud pa ti nye ko-
strad, der er en del mere vovet end de officielle. De anbe-
faler blandt andet en begrzaensning eller total udeladelse af
bade animalske og raffinerede produkter.
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Den plantebaserede kost som

politisk projekt

For mange er vegetarisk og vegansk levevis et spgrgsmal om etik; det handler
om at passe pa miljget og veerne om dyrenes rettigheder. For andre kan plante-
baseret levevis vere et politisk projekt. I de fglgende to debatindlag vil plante-
baseret levevis blive belyst som et politisk projekt. Hvad er argumenterne for et
paradigmeskifte i vores samfund, og hvad er argumenterne for at arbejde med
plantebaseret kost inden for det eksisterende samfunds rammer?

Dennis Baggers
Laursen

i kender ham sikkert alle sam-

men. Den hellige veganer for

hvem intet mindre end total

perfektion er godt nok: selv
limen i bggerne og cykeldaekkene skal
veere af vegansk materiale. Og gud
vaere nadig over ham, der glemmer at
tjekke sine E-numre.

Jeg er vegetar primeert af etiske grun-
de. Derfor gnsker jeg at fremme den ve-
getariske levevis, at kgdforbruget redu-
ceres, og lidelsen for dyrene elimineres.
Og jeg antager, at de fleste vegetarer og
veganere, der ogsa er motiveret af eti-
ske og morale aspekter, gnsker det sam-
me. Sa hvordan ggr vi det bedst? Ved at
gore veganismen til et individuelt pro-
jekt, hvor vi sidder og er hellige i hver
vores elfenbenstarn og dunker alle dem
i hovedet, der ikke er perfekte? Skal folk
dunkes, fordi de fik et par hjemmehaek-
lede uldstrgmper af bedstemor i jule-
gave eller tillader gzester at have deres
laedersko staende i entreen? Eller ggr vi
det bedst ved at traekke det op til et ho-
listisk faellesskabeligt projekt, hvor vi pa-
skgnner alle fremskridt og anerkender,
at mennesker er forskellige og har for-
skellige sociale, kulturelle og mentale
udgangspunkter?

Hvis vi roser og opmuntrer vores ven-
ner og bekendte for selv deres sma skridt

og inspirerer dem til at ga videre, opmun-
trer vi dem helt automatisk til at fortsaet-
te. At folk mangler de sidste 10 pct er
bedre, end at de bankes tilbage til 0.

Og det er ikke kun i en udvikling fra ve-
getar til veganerstadiet, vi skal bruge
anerkendelse og inklusion. Ogsa fra
kedspiser til vegetarstadiet. Det er ikke
alle, der har det mentale overskud eller
de kulturelle og sociale vilkar til at ga fra
kadspiser til 100 pct. vegetar fra den ene
dag til den anden. Det er ikke alle, der
er sa heldige, at halvdelen af familien
er vegetarer. Og det er heller ikke alle,
der har masser af stgttende vegetar- og
veganervenner i omgangskredsen. For
mange er kampen alene. Og det er altsa
sveert for den 15-arige at sta imellem
vegetarisk levevis pa den ene side og
en uforstaende familie, men en familie
man alligevel elsker, pa den anden — jeg
har selv staet der!

Det er sveert, hvis ikke umuligt, at veere
perfekt. Det uperfekte er perfekt; det
perfekte er uperfekt.

Samfundet

Skal vi fremme vegetarisk levevis, skal
vi ikke kun kigge pa vores sociale inter-
aktioner. Det er ét aspekt. Men et an-
det mindst lige sa vigtigt aspekt er det
samfundsmaessige.

Vores samfund er bygget op omkring
neoliberalisme, der fordrer forbrug, pro-
duktion og kapital. Her passer idéen om
den politiske forbruger — i vores tilfeelde,
den individorienterede veganer — perfekt
ind i den neoliberale skabelon. Her kan
markedet skabe profit pa den politiske
forbruger, der pa den anden side kgber

aflad via sit politisk korrekte forbrug.
Men vi skaber ikke udvikling eller forbed-
ring ved at agere pa neoliberalismens vil-
kar — og slet ikke i det lille omfang, som
vi vegetarer og veganere udggr. Der slag-
tes et sekscifret milliontal (!) dyr hvert
ar pa verdensplan. Og med den besked-
ne vaekst blandt vegetarer og veganere,
som den neoliberale, individorienterede
samfundsstruktur levner plads til, gar der
mange 100 ar, fgr der sker en positiv ud-
vikling pa det store plan.

Vi ma heller ikke glemme, at det nu-
veerende samfund ggr det naermest
umuligt at praktisere det “perfekte”
liv for os borgere. Der er sa mange led
i produktionen, at det er uigennemsku-
eligt. Og uanset hvor meget vi ggr os
umage, kan vi alligevel ikke undga ani-
malske biprodukter 100 pct.

Skal vi &@ndre noget, fordrer det et pa-
radigmeskifte. Vi skal have et samfund,
derialle led fremmer vores forstaelse for
dyr og natur i stedet for at fremmedggre
os. Alt lige fra uddannelse til byplanlaeg-
ning skal omlaegges til at have en holistisk
og fallesskabsorienteret indgangsvinkel.
De store hvedemarksgrkener, mono-
pol-mejerier og giga-supermarkeder skal
erstattes af permakultur, andelsbevaegel-
ser og brugsforeninger.

En ting er i hvert fald sikker: vegetarisk
levevis kan ikke vaere et individuelt pro-
jekt. Skal vi rykke noget, er vi ngdt til at
gore det i fellesskab! Det nytter ikke,
at vi sidder pa hver vores gde @ og er
tilfredse med vores egne veganske va-
rer. Det rykker ikke en flyvende fis. Vi
er ngdt til at ga ud i verden og fa andre
mennesker med pa vognen!

F

.
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Joachim Robert
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Vegetarisme som

projekt skal
std pa egneben

Svar til Dennis
Laursen af Joachim
Robert

Dennis Laursen (DL) argumenterer for, at
vegetarisme skal vaere et projekt med en
bredere politisk agenda. Jeg er helt enig
i, at det er en kamp for en bedre verden.
Men det er ikke en kamp , der skal veere
en del af en bestemt politisk dagsorden.

Vegetarisme skal ses som
et mal for en bedre verden,
ikke et malisig selv

P3 dette punkt er jeg meget enig med
DL: Vegetarismen og veganismen bgr
ikke primzert ga op i perfektion. Der skal
veere plads til at rose personer, der tager
skridt i den rigtige retning — ved kgdre-
duktion og vegetardage — ogsa selvom
de ikke gar hele vejen. For de fleste per-
soner gelder, at enhver fundamental
forandring tager tid at gennemfgre fuldt
ud, heriblandt ogsa livsstilsforandringer
med vegetarisme og veganisme som
mal. De har brug for at kunne skaere ned
gradvist, og det skal vi selvfglgelig kun-
opmuntre til. Ethvert kgdreducerende
skridt er positivt for dyrene og miljget.

Hvordan skal vi forandre
samfundet?

Jeg er ikke lengere enig med DL, nar
han argumenterer for, at vi skal have
et grundleggende paradigmeskifte i
samfundet. DL mener, at vi lever i et
neoliberalt samfund, og at dét er pro-
blemet. Men jeg er ikke enig. Godt nok
lever vi i et samfund, hvor kapitalisme
er vigtigt. Men samtidig fordeler vi
goderne og har et socialt sikkerheds-
net. Maske skal det vaere staerkere og
fremme endnu mere lighed? Men det
ma man tage op i den normale poli-
tiske proces. Det er ikke noget, hvor
fundamentale samfundsaendringer er
ngdvendige.

Jeg mener, at en bedre made at sendre
vores samfund er ved at se pa hvert
enkelt konkret problem og lgse det
som f.eks. vores behandling af land-
brugsdyrene. Og grundlaeggende har
vores samfund i dag — med demokrati,
ytringsfrihed og frie medier — ogsa de
redskaber, der skal til for at blive ved
med at forbedre livet for bade menne-
sker og dyr.

Hvordan skal samfundet
hjaelpe dyrene?

Jeg vil gerne understrege, at jeg ikke er
uenig i DUs pointe om, at individuelle
forandringer i sidste ende ikke er nok.
Men vi kan tage vores kamp for dyrene
op pa et institutionelt plan uden at for-
binde den med en generel kamp for et
anderledes samfund, som mange ikke
er enige i.

Vi skal bestemt arbejde for at ggre
samfundet mere dyrevenligt: Vi skal
arbejde for, at det bliver mere vege-
tarvenligt med kgdfrie dage i alt fra
institutioner til private virksomheder,
vi skal arbejde for, at leeger og diaeti-
ster far en bedre forstaelse for, at ve-
gansk mad er sundt i alle livets faser,
og vi skal kritisere mere end blot den
enkelte, men hele samfundets rolle i
mishandlingen af vores landbrugsdyr.
Af disse og andre grunde er der gode
argumenter for at tage samfundsni-
veauet serigst. Men de gode argumen-
ter slipper op, nar man forbinder vege-
tarsagen med et gnske om en generelt
anderledes samfundsmodel.

Det er simpelthen to forskellige ting.
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DVF markerer
sig 1 medierne

efteraret 2016 har vi igen gjort os bemaerket i medi-

erne. Bade formand Jacob Kaae Andersen og naestfor-

mand Kenneth Ibsen har aktivt taget del i den offent-

lige debat via radio, debatindleeg og leeserbreve. | det
felgende kan du leese mere om de forskellige temaer, vi har
haft held med at tage op i samfundsdebatten.

Debatindla@g om vegansk kost til born
Vegansk kost til smabgrn har igen vaeret til debat. Denne
gang i Jyllands-Posten, hvor der blev skrevet, at veganske
bgrn bliver underernzeret, fordi foraeldrene ikke saetter sig
godt nok ind i kosten. Dette fik formand for DVF, Jacob Kaae
Andersen, til at understrege i et laeserbrev, at det ikke er sa
sort og hvidt, som Jyllands-Posten konkluderede, for som
han skrev: "Formanden for Fagligt Selskab for Sundheds-
plejersker [udtaler], at det er hendes indtryk, at veganske
foraeldre derimod szetter sig grundigt ind i kosten.” Jacob
medgav dog, at det er vigtigt, at veganere supplerer sin kost
med B12, for som han forklarede: "B12 adskiller sig ved at
vaere et vitamin, der dannes af bakterier. | det industrielle
landbrug vil man typisk tilseette vitaminet til dyrenes foder,
hvorefter kgdspisere kan fa det via kgdet eller dyrets maelk.
Dette er ikke en mulighed for veganere, hvorfor det er ngd-
vendigt at spise tilskuddet direkte”. Han henviste til DVF’s
nye babybrochure og afsluttede lzeserbrevet med fglgende:
"Det er ikke svaert at opfostre et barn vegansk eller vegeta-
risk, der er bare brug for en smule information.”

Kodfrie dage

DVF har bidraget til artikler trykt i Berlingske. | en artikel
om kgdfrie dage fortalte DVF’s formand om det positive i, at
folk holder kgdfrie dage: “Selv en enkelt kpdfri dag en gang
imellem er en positiv udvikling set med vores gjne. Vi vil ger-
ne fremme udbuddet af vegetarmad i dagligvarebutikkerne,
og det er nemmere, hvis vi far kgdspisende danskere med.”

Vegetariske feriesteder

| Jyllands-Posten bidrog naestformand for DVF, Kenneth Ib-
sen, til en artikel om vegetariske feriesteder. “Jeg har lige
veeret i Berlin, vegetarernes paradis her i Europa, hvor der
findes rigtig mange vegetariske og veganske cafeer og re-
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stauranter”, fortalte han og redegjorde for, hvorfor Berlin
er sa langt fremme: ”... et bud pa, hvorfor Berlin har et sa
bredt udvalg af vegetariske og veganske muligheder, er, at
der er et st@rre kunstnerisk veelde og dermed ogsa et stgrre
frisind og grundlaeggende respekt for andres liv, herunder
ogsa dyrenes.

Debat med viceformanden for

Landbrug og Fodevarer

| BT har DVF’s formand diskuteret med viceformanden for
Landbrug og Fgdevarer. De to debattgrer blev stillet spgrgsma-
let om, hvorvidt det er “moralsk forkert, nar danskerne szetter
teenderne i en bgf”. Dette mente viceformanden fra Landbrug
og Fgdevarer ikke, da “mennesket er gverst i fgdekaeden”.
Dette var DVF’s formand ikke enig i og udtalte: “"Nar man ikke
behgver kgd for at overleve, er der ingen grund til at sla dyr
ihjel, og det er i dag muligt at leve sundt uden at spise kgd.”
Mens formanden for Landbrug og Fgdevarer mente, at land-
brugsdyrene har det tip top, var DVF’s formand mere skeptisk
og sagde: “Dyrene har det generelt darligt i det danske indu-
strilandbrug, hvor antallet af kger, der kommer pa graes, falder
Igbende, og hvor dyrene sendes ud pa dyretransporter i flere
timer uden vand.” De to debattgrer fandt dog hinanden lidt til
sidst, hvor viceformanden for Landbrug og Fgdevarer sagde:
"@nsker man ikke at spise kgd, skal man vaere velkommen til
det,” hvortil formand for DVF kvitterede: “Det er selvfglgelig et
skridt i den rigtige retning blot at spise mindre kgd.”

Iradioen om den vegetariske udvikling
Radiostationen P1 havde i en hel uge fokus pa den vege-
tariske udvikling, hvor DVF selvfglgelig ogsa deltog og var
repraesenteret af naestformand Kenneth lbsen, der har vae-
ret vegetar i 22 ar. Kenneth fortalte blandt andet, hvordan
omverdenens syn pa vegetarer heldigvis har udviklet sig po-
sitivt: "Engang var der en lidt anden tendens til, at man som
vegetar skulle forsvare sig. Hvorfor havde man taget dét
fjollede valg? | dag er det helt anderledes. | dag bliver man
spurgt, hvorfor man er vegetar. Det er et helt anderledes
imgdekommende spgrgsmal.”

DVF modtager med stor tak hvert dr flere hundrede tusinde kroner i stgtte fra det
offentlige bade til drift og til forskellige projekter. En forudsaetning for at modtage
stgtten er, at vi hvert ar modtager mindst 100 donationer a 200 kr. fra private donorer.
De 100 donationer er ogsa en forudsztning for, at bidragyderne kan traekke donati-
onen fra i skat. Netop skattefradraget betyder, at din gave pa 200 kr. i virkeligheden
kun koster dig ca. 140 kr. Man behgver ikke vaere medlem for, at gaven taeller med i
de 100 donationer.

Huvis det ikke lykkes DVF at fa 100 gaver, vil foreningen komme i alvorlig knibe. Og pa
nuvzrende tidspunkt mangler vi stadig rigtig mange gaver for at komme over den
magiske graense. Vi haber derfor, at du vil hjalpe os i madl.

Pd forhdnd hjertelig tak for dit bidrag!

Trykke 250 brochurer

For 200 kr. kan DVF trykke 250 brochurer, som foreningen kan uddele til in-
teresserede. Dette vil informere folk om, hvorfor de skal skaere ned pa kgd-
forbruget, for bla. at redde dyr fra en grum skabne i industrilandbruget.

Oplyse folkeskoleelever om kod og miljo

For 800 kr. kan DVF sende en studenterambassadgr ud til en skoleklasse for at
afholde en workshop om kgd og milj@. Der er typisk ca. 20 elever i hver klasse,
sa det betyder, at en gave pa 200 kr. kan sikre, at fem skoleelever deltager i en
af vore workshops.

Indkobe smagsprover

For 200 kr. kan DVF indkgbe 6 stk. vegetariske tuber smgrepalaeg eller 40
sojapglser, som vi kan servere for nysgerrige forbipasserende til et af vo-
res mange arrangementer. Dette vil give nye interesserede anledning til at
smage vegetarmad.

Sadan giver du en gave:

Ga ind pa vegetarforening.dk, find knappen ”Stgt os” og betal med Dankort.
Du kan ogsa overfgre til vores konto i Merkur Bank, reg.nr.: 8401 kontonr.: 176
0307. Hvis du oplyser dit CPR-nummer, sgrger vi for, at dit bidrag indberettes
til Skat. 1 2016 kan man samlet traekke 15.200 kr. fra i Skat (for alle personlige
bidrag til velggrende organisationer).


http://www.vegetarforening.dk/
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; _ Ditte Gad Olsen star for den tred]e
<. - -danske kogebog med nemme, -
TG veganske hverdagsretter.. -

.

. ,i e -n- IIe gode gange tr‘e kogeh¢ger pa dansk og to af dem

Sy B Af journalist Karln EIm)d L Iy
; ! Fotos: venligst udlant anuusmann’forIag i P . i

en’dda udgivet i samme ar. Man kunne nasten ikke fa_
armene ned.ved pr&sentat.lonen af "Vegansk .for alle”,
som- udkom:i august Det fremgarat bogen-har vaeret Iaenge
undervejs; o_mkrlng tre'ar; Ditte Gad Olsen; der som ny ‘Vega-
nerselv sggte forgaeves é'fter apsKrifter pa sit modersmal, er i
mellemtiden hlevet overhalet af kogebogsforfatterne Johanne'
Moesgaard (Grgnskolling) og Mia Sommer (Vegansk Velvaere):
. Forfatteren, som:studerer til professionsbachelor i.Ernze-
_ ; riﬁg og Sundhed, gnsker at'bruge'sin ernzeringsfaglige bag-
bl grung'og'madpassi'on til at inspirere 'andre til ‘at veelge at
: _ spise mere gront. Det-er forst f)g fremmest det dyreetiske
i ; -aspekt, der ligger til grund forhendes egen veganske livsstil;
men'hun‘taenker ogsa pa sundhed, bae_redygtlghed og m|IJ¢,.
kan man lzese i bogen.

" & 4

Gaengse retter
. Vegansk for alle er virkelig for alle 'den. forstand atretterne
. er nemme at'ga til, fremgangsmaden godt forklaret, ingre-
dienslisten enkel og fyldestggrende uden at indeholde saer-
lige eller eksotiske produkter. Retterne er fint prasenteret
de fleste med ﬂotte billeder af den hJemmeIavede mad. Det
hele er desuden inden. for reekkevidde pa det begreensede
SU-budgét, som forfatteren selv har at holde hus med.
S FaTh Iszer'vil nybegyndere udi veganermad. ikke sla forgzves
oA .~ opidenne kogebog. Vegansk-for alle har, pa sine*169 sider,.
alle de gaengse opskrifter, som,mere erfarne veganerkgk-
- P * kenskrivere allerede har i haenderne. Der er morgengréd og
hummus, tomatsuppe og bagte rodfrugter, I1asagné med ko-
kosmaelk i saucen. Bagvaerket som alle veganere kender og
: holder af: dr¢mmekagen gulerodskagen og dén med. cho-
ol e A, kolade og rgdbeder. De uundvaerllge kanelsnegle og hind-
LLANost oo beersnitterne med hvid glasur mangle_r heldigvis heller ikke.

N Personllgt twist
V% Aht personhgt twist i form af sammensaetnmgen af bassmgre-
d|enser an'retnmgen eller bIandmgen af ‘krydderier har de
By * fleste opsknfter faet med sig i'Ditte Gad, Olsens udgaver. af ;
i P L D b A £ kendte retter Nogle er ogsa forsynat med ekstra.tigs for- :
s .muleret Som et psst i en kalgrt klat. F.eks. et rdd om at sgde
=, tomat,_saucen med sukker eller blande kokosmaelken til lasag-

Ty

..: ; % . /nen ‘direkte i i tomatsaucen pa en travl dag.
¥ A S A0 3 Bogen mdledes med en god introduktion til veganske ingredi- .«
r, <. = Enserog |r1gleb og denafsluttes med en kostplan, der ggr rede. £r
, o A : : _h * 5 for vegang.res (og andres) behov for B12, kalk, mega 3, m.m.
SR L Vegetaren # 3~ Vinter 2(116 )
~ . L k -

= AV
Cn, R . e L %
- e T, L S N

“w '« Cremet postej med bid i. Fyldt med skgnne

Ditte Gad Olsen:
Vegansk for alle.
Muusmann’forlag.

Vejl. pris kr. 249,95.
Sideantal: 176
Kan kgbes flere ste-
der pa nettet, blandt
andet pa forlagets
hjemmeside.

Medlemmer af DVF
far medlemsrabat pa
50 kroner og fri fragt

ved kgb af bogen
gennem

Mussmann’forlag.
Fa din rabatkode ved
at sende en mail til:

| grentsager, dejlige grgnne linser, masser af
L protein og vigtigst af alt: en masse smag. Po-
.| stejen er dejligt hurtig at lave, og som med
| alle andre opskrifter i bogen er det ingredien-
ser, du snildt kan finde — sa bliver velsmagen-
de mad bare ikke bedre.

Gron postey

=  4-6 personer
100 g perlebyg

\ 1dl grgnne linser

; 1 lpg — finthakket
3 fed hvidlgg — presset
3 gulergdder
125 g broccoli
75 g spinat
50 g havregryn
4 spsk olivenolie
2 spsk balsamicoeddike
1 spsk sojasauce
1 spsk oregano

o) 10 kviste timian — stilkene fjernet
1dlvand
salt og peber
60 g groft mel

® Tznd for ovnen pa 175 °C.

® Bring perlebyg og rigeligt vand i kog og lad den
simre i 15 minutter. Haeld vandet fra.

® Kog de grgnne linser efter anvisning pa embal-
lagen.

® Nar linserne er faerdigkogte, blandes de sam-
men med de resterende ingredienser, undta-
gen mel, i en foodprocessor.

® Blend indtil massen er nogenlunde jaevn i kon-
sistensen — der ma gerne vare nogle bidder af
linser, gulergdder eller broccoli. Rgr perlebyg
og mel i, og smag eventuelt til med mere kryd-
deri.

® Kom bagepapiri en firkantet bageform, 25 x 30
cm, og haeld massen i. Pensl med lidt olie. Bag «
postejen i 40 minutter. Den skal veere fast og
gyldenbrun. Lad den std i 10-15 minutter, for at
den kan satte sig for servering.

"

Psst ... Postejen er rigtig laekker oven pa et godt
stykke rugbrgd med syltet agurk eller rédbede og
nogle tynde skiver rgdlgg. Den smager ogsa rigtig -
godt sammen med “kartofler med citrondressing”
(s. 106) og “Knasende pistaciesalat” (s. 86) — og
hvis du ikke lige orker at lave disse salater, sa fun-
gerer postejen rigtig fint sammen med kartofler
eller bulgur og en skgn, grgn salat.

il

Ikke fordi denne ret overhovedet har konsistens eller
lugt som fisk, men nar de sprgde pastinakker bliver
spist pa en skive rugbrgd med lidt hjemmelavet ve-
gansk remoulade, kommer du maske til at taenke pa
dengang, du spiste en fiskefilet med remoulade. Dette
er bare bedre.

Sprode pastinaiker akq piskefileter

16 stk.
700 g pastinakker

Dej
4 dl kikaertemel eller hvedemel
1 tsk karry
4 tsk rgget paprika
2 tsk grgntsagsbouillonpulver
3 fed hvidlgg — presset
salt og peber
4-5dlvand
rasp
1 liter solsikkeolie
°
Teend for ovnen pa 200 °C.
Skreael pastinakkerne og skeer dem pa langs i 1 cm tykke
skiver. Kom pastinakskiverne pa en bageplade med bage
papir og bag dem i ovnen til de er gyldne — tager omkring

. ® 15-20 minutter.

Imens pastinakskiverne kgler af, laves dejen. Rgr fgrst
mel, krydderier, bouillonpulver og hvidlgg sammen og
saml det sa med vand; det skal have konsistens som tyk
® pandekagede;.
® Smag til — det skal smage af en masse!
Vend pastinakskiverne i dejen og derefter i raspen. Pasti-
nakskiverne kan steges pa en pande med olie eller friture-
steges til de er gyldne og sprgde.

:* Psst ... Savner du fiskefilet pad rugbrad? Sa spis piskefilet

med det hele: Rugbrgd, remoulade (s. 60), salat, agurkeski-

" ver, tomatskiver, dild og citronsaft.

w ' E L= . R ]
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Kort & Gront

Elefantenifokus

Farver, hgj musik og mystik: Tre positive kendetegn, som jegi de
fgrste ar af mit liv tillagde cirkusopvisninger. | dag finder jeg mest
af alt cirkusindustrien unaturlig og uigennemsigtig. | realiteten
lever de store eksotiske dyr som Igver og elefanter et stressende
livifangenskab og i et unaturligt rampelys. Norge har nu indfgrt
nye forbud mod vilde dyr i cirkus som bl.a. betyder, at elefanter
ikke vil vaere centreret i rampelyset fra 1. januar 2017. Det vidner
om, at organisationer og personlige stemmer bliver hgrt. Elefan-
ten er i dag truet mest af alt pa grund af menneskets uretmaes-
sige bergvelse af deres stgdtaender. Staerke stemmer kaemper
endnu for at blive hgrt og for at sendre pa dette forhold.

Af Camilla Olesen

Kilde: djurensratt.se/om-djurens-ratt/nyheter/norge-
forbjuder-elefanter-pa-cirkus

Lees mere om dyr i underholdning (ogsa i Danmark):
anima.dk/fakta-om-dyrene/dyr-i-underholdning/
fakta-om-cirkusdyr

£ :u'.h-._-f
Close to

Det amerikanske praesidentvalg har fyldt meget
i 2016, og de offentlige mediers valg af nyheds-
indslag har haft betydning for kandidaternes
lpfter og veaelgernes krav. Derfor er det spaen-
dende, at en af de mest indflydelsesrige aviser i
USA, The New York Times, saetter fokus pa den
amerikanske kgdindustris uigennemsigtighed i
en szerudgave den 9. oktober. Szrligt opsigts-
vaekkende er en kritisk feature med titlen “Close
to the Bone” skrevet af Ted Genoway. Genow-
ay praesenterer os for en person kaldet Jay, der
arbejder med at pakke kgd for milliardvirksom-
heden Hormel Foods Corporation: “Jay vidste,
at arbejdet ville blive fysisk opslidende. For at
holde trit med akkorden skulle et dyr skzeres og
haenges pa seks sekunder. Men ydermere ville
det blive psykologisk — ja endda moralsk — krae-
vende for ham.” Indslaget er opsigtsvaekkende,
for vi finder hurtigt ud af, at arbejdet far ham til

Bananens uvisse fremtid

Fra industri til fristed

Uagtet arstiden virker det som om, der altid er bananer i supermarkedet.
Bananen er multifunktionel og rig pa kalium, tryptofan samt vitamin B6
- men den er desvaerre ogsa svindende. Derfor har den et “imagepro-
blem”, skriver Loannis Stergiopoulos, ledende forsker bag en ny under-
sggelse af bananens potentielle dgdsstgd. Han opfordrer forbrugere til
ikke at tage bananen for givet, men — og forskerne til at undersgge de
svampeinfektioner, som allerede har reduceret udbyttet af bananer med
40 pct. globalt. Ellers kan bananindustrien vaere veek om 5-10 ar.

| Uxbridge, Canada, ejer Mike Lanigan en familie-
farm, som lige nu gennemgar en renassance. End-
nu i ar vil han for fgrste gang ikke avle grise og kyllin-
ger pa garden, men pleje de nu fritgdende 21 kger,
heste og gaes resten af deres liv. "How hypocritical
of me to give something so much love and the end
thing is so different from that love”, teenkte Lanigan
om sig selv som industriel kgdproducent. Med en
tiltagende gkonomisk stgtte har han planer om at
redde amerikanske landbrugsdyr og give sin grund

Kilde: digg.com/2016/fungi-wipe-out-bananas
Lzaes mere: journals.plos.org/plosgenetics/article?id=10.1371/jour-
nal.pgen.1005876

Amerikanernes eneste mandlige deltager
i vaegtloftning bekaamper kodproteinmyten

Food Choices

| USA er der opblomstret et veeld af dokumentarfilm og bgger, som for-
holder sig kritisk til landets enorme kgdindustri. Maske du har set Cow-
spiracy og Forks over Knives af hhv. Kip Andersen og Lee Fulkerson. Ma-
ske du har laest Kina Studiet af T. Colin Campbell eller Hvorfor vi elsker
hunde, spiser grise og gar kleedt i kger af Melanie Joy. Hvis du, ligesom
jeg, har fundet de — alt fra sundhedsmaessige til sociologiske — oplysnin-
ger foruroligende, inspirerende og ikke mindst ngdvendige, kan du i en
helt ny dokumentar opleve de kendte forskere tale sammen med nye
debattgrer om fgdevarer og landbrug. Med teasers som “uncover the
myths surrounding food” og “the meat industry is concerned about this
film!” har filmen formaet at veere blandt de 10 mest populzere dokumen-
tarer pa iTunes — globalt.

Se de fgrste 15 minutter af filmen: foodchoicesmovie.com
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at leekke videoer af arbejdspladsens mishand-
ling af dyr — bade fgr, under og efter slagtning.
Genoway skriver, at dyreaktivister som Jay i dag
er “forbrugernes vagthunde”. Mens forbruger-
ne nu kraever stgrre og stgrre gennemsigtig-
hed fra virksomhederne, er det dyreaktivister
som ma fremtvinge denne, for virksomheder
som Hormel Foods Corporation gnsker ikke, at
det bliver gjort. Derfor er Jay ngdt til at veere
anonym. Hvis dyreindustrien fgler sig kraen-
ket, foreslar Genoway, at det bedste forsvar vil
veere, “at gennemsigtighed kraeves ved lov som
i midten af det 20. arhundrede.”

Laes mere:vegnews.com/articles/page.
do?pageld=8480&catid=1

Find Ted Genoways feature online her:nyti-
mes.com/interactive/2016/10/09/magazine/
meat-industry-transparency-fight.html?_r=0

en ny funktion som et officielt dyrehjem. Du kan
0gsa stgtte det tiltraengte projekt.

Oplev Mike Lanigan og hans reservat pa film her:
telegraph.co.uk/news/2016/09/12/man-turns-
cattle-farm-into-an-animal-sanctuary

For ofte laeser og hgrer jeg venner, forskere og journalister fortelle, at
umaettelige maengder protein ggr mirakler for vores hjerne, organer og
szerligt muskler — og at den bedste af slagsen findes i kg¢d. S& nar der
er OL, taenker man vel, at deltagerne ma spise meget kgd for at veere
udrustet til at udholde intensiv traening og konkurrence? Det taenkte
OL-vaegtlgfter Kendrick Farris’ kone i en sadan grad, at hun skrev “LOL” til
sin mand, da han fgrst luftede tanken om at blive veganer. For to ar siden
begyndte han at naere sin krop med grgnne proteiner bl.a. som reaktion
pa “massemord af dyr og maden, de slagtes.” Han ser gerne, at kgdpro-
teinmyten — forestillingen om, hvor meget protein, vi skal have, og at det
skal komme fra kgd — nedbrydes. Med viljen til at veere kritisk har han
omlagt sin kost og stod i RIO 2016 som den eneste amerikanske mandlige
vaegtlgfter; nu med et klarere sind, et roligere temperament og en mere
positiv attitude, skriver han.

Sa er Kendrick Farris ikke i sig selv et bevis pa, at vi burde vide bedre
end kgdproteinmyten?

Laes mere om Farris’ beslutning, protein-rad og hans anbefalinger

af videre laesning: collective-evolution.com/2016/08/17/why-
americas-only-male-olympic-weightlifter-is-completely-vegan
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Den s@de juletid naermer sig, og i Danmark
byder det traditionelt set pa en lang raekke
kgdfyldte retter, men sadan behgver det
selvfglgelig ikke veere. Man kan sagtens sma-
gejuleniet 100 pct. plantebaseret kekken
- uden at ga pa kompromis med smagen!

Dette er vores bud pa en smagfuld, lakker og
sund menu til juleaften, hvor alle kan spise med,
tilfredsstille smagsleggene og samtidig gare
noget godt bade for sig selv
og omgivelserne.

e
Q

LINSESTEG MED OVNBAGTE
RODFRUGTER 0G SVAMPESAUCE

Til 4 personer

LINSESTEG

400 g gr@nne linser

3 spsk olivenolie

200 g valngdder, hakket fint
300 g champignoner, hakket fint
4 fed hvidlgg, presset

2 stilke bladselleri, finthakket
2 spsk eddike, f.eks. riseddike
2 tsk spidskommen

1 tsk rgget paprika

1 tsk tgrret basilikum

1% tsk salt

2 spsk chiafrg

1dlvand

100 g fine havregryn

BAGTE RODFRUGTER

2 store, sgde kartofler
4 gulergdder

2 pastinak

1 tsk chiliflager

lidt cayennepeber

salt

peber

1 spsk sesamolie

SVAMPESAUCE

1 spsk olivenolie

1 stort skalottelgg, hakket fint
3 fed hvidlgg, presset

300 g champignoner, i skiver
5dlvand + 15 g grantsagsbouillon
2 spsk frisk rosmarin

1 tsk salt

2 spsk geerflager

1 spsk majsmel

peber

r""\/\;"n
A 47

Kog linserne efter anvisning pa pak-
ken. Nar de er kogt mgre, skal de
moses groft med en gaffel eller i en
foodprocessor. Der skal stadig veere
grove linsestykker tilbage. Szt linse-
mosen til side i en stor skal.

Varm en stor pande eller wok med
olien og steg de hakkede valngdder,
champignoner og hvidlgg i ca. 8-10
minutter. Tilfgj bladselleri de sidste
4-5 minutter sammen med eddiken.
Leeg chiafrgene i vand og rgr rundt.
Lad det sta et par minutter.

Tag panden af varmen og tilfgj til
skalen med linser. Tilfgj krydderier-
ne og rgr grundigt.

Tilfgj chiafrg og havregryn og rer
grundigt. Tilfgj ekstra vand eller
havregryn, hvis "farsen” er hhv. for
tgr eller vad. Seet linsefarsen pa kgl i
minimum 30 minutter.

Teend ovnen pa 175 grader, skyl og
skreel rodfrugterne og leeg i en skal.

nnnl"“
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Bland rodfrugterne med olien, chi-
liflager, cayennepeber, salt og peber.
Bag rodfrugterne i 30-35 minutter
og vend dem et par gange undervejs,
sa de bliver paent gyldne hele vejen
rundt. Pas pa de ikke braender pa.

Beklaed et ovnfast fad med bagepapir.
Laeg farsen i og bag i ovnenica. 35-40
minutter. Hold gje med stegen under-
vejs, sa den ikke braender pa. Den skal
veere gylden og fast pa overfladen.

Varm i mellemtiden en stor pande
med olien til saucen. Steg fgrst lgg
og hvidlgg i ca. 4 minutter. Tilfg]
herefter svampene og steg videre i
ca. 10 minutter. Tilfgj rosmarin, salt
og gaerflager. Lav grgntsagsbouillon
af kogende vand og bouillonpulver
og hald pa panden. Tilfgj majsmel
og rgr grundigt rundt. Varm videre
i 3-4 minutter og smag til med salt
og peber.

Servér linsestegen med bagte rod-
frugter og svampesauce.

Q

CITRONMARINERET GRONKAL

Til 4 personer

1 citron

1 spsk olivenolie

300 g grankal

150 g bladselleri

45 g soltgrrede tomater
40 g solsikkekerner

Pres saften af citronen og bland sammen
med olien. Skyl grgnkalen og riv i mindre
stykker. Tgr kalen og massér herefter ci-
tronmarinaden godt ind. Saet kalen pa kgl
mens du tilbereder resten af salaten, gerne
i lang tid.

Skyl bladsellerien og skaer i tynde skiver.
Skzer de soltgrrede tomater i mindre styk-
ker og bland sammen med bladsellerien og
grgnkalen. Varm en pande og tgrrist solsik-
kekernerne til de er gyldne. Servér grgnka-
len med solsikkekernerne pa toppen.




TILMELDING
ER IKKE

4 0 . : J:'f;,;’ ETOD'II'GOTP! |
. DUVE- VL ylinsfrotost e > Indkaldelse SUIKIDO

2017 N~/  tilordinaer
Traditionen tro afholder Dansk Vegetarforening nytarsfro- al . : N A gene.l'a'fal'sam’ing

kost, og ogsa denne gang vil den vaere spakket med laekker 2. M
mad og god underholdning. Det sker Igrdag den 28. januar 4 D 2017

kl. 12.00-17.00 pa restaurant Cassiopeia, Gammel Kongevej

10, 1610 Kgbenhavn V. \ '. /7 “

Det var lidt knapt med maden forrige ar. Der vil derfor i ar veere ekstra mad i form
af bade brgd og to salater med gods i til hovedretten. Det er dog stadig gourmet

Den Flydende Livsenergis Vej

Helhed - vitalitet « fornyelse « positiv forvandling

og ikke buffet, sa det anbefales, at man ikke hopper morgenmaden over. _ ~ : : FORARS
; RENSELSESKURSUS
\~ / Paskedagene
MENUEN ER VEGANSIO(, _ 13-16 april
75% OKOLOGISK OG BESTAR AF: Y 2017

FORRET:

- Redbedetatar, puffet tapioka, solbaerpuré og urter

HOVEDRET:
-Risotto med jordskokkepuré, bagte jordskokker,
jordskokkechips, linsebgf samt to forskellige salater med gods i.

DESSERT:

- Hvid chokoladecreme, mandelcrumble, bagt hvid chokolade, citronsorbet

Balanceret naturlig renselse

& SUIKIDO YOGA
¥ KOGEBOGSFORFATTER DITTE GAD OLSEN A U SUIKIDO ENERGI @VELSER
D:tte har med sin ernseringsfaglige baggrund skabt eT bog, der bade byder @ ~ SUIKIDO KROPSBALANCERING
pa leekre madretter, og hvor der samtidigt er fokus pa sundhed. Hvorfor o )
skriver man en kogebog, og hvordan ggr man egentligt? Alt dette indvier " " . PLANTEBASERET KOST
Ditte os i med dette spaendende miniforedrag. . o f / ’ URTE-ERN/ERING
*FOREDRAG MED SIMON GERLACH, CAND.PSYCH. : N ' SAUNA BADE
Hvordan kan man elske sin hund, graede over drabet pa Marius og W, A\ jacob@vegetarforening.dk FRISK SKOVLUFT

samtidig spise en hotdog?

Folk elsker dyr og mener, at det er moralsk forkert at skade dem, men folk
elsker ogsa kgd, som ngdvendigvis indebearer at skade og draebe dyr. Fore-
draget vil anlaegge et psykologisk perspektiv pd moral, empati og relationer
mellem mennesker og dyr.

jacob@vegetarforening.dk

% PIANO V/ ALEXANDAR HJORT

Der vil under hele middagen blive spillet gamle hyggelige evergreens.

OM BESTYRELSESARBE]DE I DVF:

Bestyrelsen bestar af 7 bestyrelsesmedlemmer og 4 supplean-
ter. Bestyrelsen bestar pa nuvaerende tidspunkt af 5 kvinder
og 6 maend i alderen ca. 25-55.

BILLETPRIS PR. PERSON:

299 kr. for medlemmer. Husk at skrive medlemsnummer ved kgb af billet.
349 kr. for ikke-medlemmer

Tilmelding sker ved at overfgre penge til: Merkur Bank: 8401 176 0307
Angiv gerne ”Nytarsfrokost” i emnefeltet.

Vi kommunikerer primaert over e-mail men mgdes en gang i
kvartalet til bestyrelsesmgde og holder en arlig bestyrelses-
weekend i sommerhus. Bestyrelsesarbejdet er ulgnnet.

VI GLADER OS TIL AT SE JER!
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Medlemsfordele

Som medlem af Dansk Vegetarforening far du
10-20 pct. rabat* hos en lang reekke spisesteder,

helsekostbutikker m.m. i hele landet. Rabatten
opnas ved at fremvise DVF-medlemskort.

Se vores komplette liste med samarbejdspartnere her:

vegetarforening.dk/medlemsfordele

*Enkelte samarbejdspartnere har andre rabataftaler.

Dansk Vegetarforening anbefaler:

Vitsohus café - 10 % RABAT
Ved det naturskgnne Vitsg Nor pa Zrg
ligger permakulturhaven Vitsghus. | de-
res café kan du nyde en smoothie lavet
af baer og urter fra deres egen have el-
ler en pastaret med “ZArg-pesto”.

Sgbygardsmarksvej 3, 5985 Sgby Z£rg

Nye rabatter:

Den Veganske Butik - 10 % RABAT
| september slog Den Veganske Butik dgrene op for et

Helsehjornet-10 % RABAT
Sa har vi gode nyheder til vores med-
lemmer i Aalborg! Nu kan du fa rabat i
den hyggelige helsekost Helsehjgrnet.
De har masser af lakre, gkologiske
produkter, alt fra mel og saft til baelg-
frugter og chokolade.

Niels Ebbesensgade 4, 9000 Aalborg

Helsehjornet
it dagagliical

=i

Cousins - 10 % RABAT

| den hyggelige café og interigrbutik
Cousins kan du nyde en vegetarisk
brunch eller ga rundt i butikken med
en kop kaffe i handen, mens du kigger
pa deres interigr. Caféen har ogsa et
vegansk menukort.

Vendersgade 13, 1363 Kgbenhavn K

COUSINS

Vi har over 90 rabatter

slaraffenland af veganske produkter. Her kan du f3 alt

fra klassiske varer som bzaelgfrugter og plantemaelk til

vegansk “kgd” som palaeg.

Rosenborggade 12, kid. th., 1130 Kgbenhavn K

The Organic LAB - 10 % RABAT

fordelt saledes:

Kobenhavn: 51
Sjaelland: 6

Fynogoer:5

Jylland: 14

Netbutikker: 17

D. 10. oktober slog The Organic LAB dgrene op for en 100
pct. vegansk gourmetrestaurant, som ogsa er en vin- og
champagnebar nzer Kgs. Nytorv i Kgbenhavn. Ravarerne
er sa vidt muligt gkologiske og lokalproducerede.

Store Kongensgade 6, 1246 Kgbenhavn K

28 Vegetaren # 3 - Vinter 2016

Clairvoyance

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

Kontakt Helle Hewau pa
T: 60 46 1256 eller
hellehewau.com

Arsklistermarke 2017

o s . . 2017
Her kan du tage arsklistermaerke 2017. Pa dit medlemskort kan du fjerne 0
arsklistermaerke 2016 og erstatte det med dette nye arsklistermaerke 2017.
Sa kan du ogsa i 2017 fa gavn af alle vores gode medlemsrabatter.
God forngjelse!
o
&V DANSK
4 - ) ..;;,« 2 _F.-"T;, = yer / ‘-
A 7 ///{J'".".'E, TN
7N LAl 7
22017 7=
= B =

A SAT DIT 2017-KLISTERMARKE HER

INDIVIDUEL PLANTEBASERET KOST & URTEVEJLEDNING

Med mere end 20 ars professionel praksis i plantebaseret Makrobiotisk
¥in Yang Kostvidenskab tilrettelzegger vi individuelle kostforlab

VITALISERING
STYRKELSE

OPTIMERING sp BALANCERING

RENSELSE

YOGA « KROPSBALAMCERING - PLAMTEKOST » URTE-ERMARING « SVEDHYTTE
WWW.SUIKIDO.COM » CONTACT@5UIKIDO.COM - EVENSBLUNDVE] 5 - 4720 PRAESTE - TLF 50662690
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LIvretter

- bare uden kad

Lav dine favoritter med Soy4you - et 100% naturligt alternativ til ked baseret pd non-GMO sojabsnner.
Det er nemt at bruge, og sa er det rigt pa proteiner og fibre, men fattig pa fedt. Brug Soy4you i alle de
retter, hvor du normalt anvender hakket ked og smakad, f.eks. lasagne, pastasauce, gryderetter, wok,
taerter, pizza, frikadeller - kun fantasien satter graenser. Med Soy4you kan du hurtigt lave sund og laekker
hverdagsmad. Og sa er det endda baeredygtigt!
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