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DANSK VEGETARISK FORENING (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 mindre
kedforbrug, bade privat og offentligt.

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

Redaktionen er ikke nadvendigvis enig
med de enkelte skribenter, som selv er
ansvarlig for egne bidrag. DVF holder
sig neutral over for de annoncerede
produkter.

En vegetar lever af plantefode:

frugt, grentsager, korn, baelgfrugter,
nedder og fre — med eller uden maelke-
produkter og aeg.

Veganere spiser ikke nogen former for
kod, fierkree, fisk, skaldyr eller produkter
fra disse.
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Den 11. december 2016 fyldte vores forening 120
ar. Den 11. december var det saledes praecist
120 ar siden, at Dr. Michael Larsen, der var kom-
munelaege i Kgbenhavn, sammen med 32 andre
stiftede Dansk Vegetarisk Forening. DVF’s hi-
storie har vaeret broget siden den decemberdag
i 1896, fra opgangstider i 20’erne og 30’erne til
perioder i 90’erne hvor tilslutningen til forenin-
gen var faretruende lav.

Foreningens fokus har ikke altid veeret udeluk-
kende vegetarisk levevis. Gennem vores med-
lemsblad kan man saledes se, at der efter 1907
har veeret andre sager, der har spillet en rolle
for foreningen, idet temaer som tobaksrygning,
afholdssagen samt kampen mod vaccination i
perioder er blevet daekket grundigt i vores med-
lemsblad.

I de sidste 5-10 ar har foreningen valgt, ligesom
foreningens grundlaeggere, at fokusere pa vores
kerneformal, som er vegetarisk levevis. Hermed
menes, at der spises en kost, der som udgangs-
punkt er baseret pa planter. Og i anledningen af
foreningens 120-ars fodselsdag, har foreningen
pa en ekstraordinaer generalforsamling valgt
at ga tilbage til vores oprindelige navn, der er
Dansk Vegetarisk Forening. Nogle af jer vil ma-
ske studse over, hvad forskellen er. Men ved
at eendre navnet fra Dansk Vegetarforening til
Dansk Vegetarisk Forening gnsker vi at signa-
lere, at vi ikke blot er en lukket vegetarklub. Vi
er meget mere. Vi er en bevaegelse for alle, der
vil et mere vegetarisk Danmark. Alle der bakker
op om dette, om de sa er flexitarer, veganere
eller vegetarer, er velkomne i foreningen. Vi vil
veere den rummelige, forenende gronne forening
i Danmark.

DVF ma siges at have gennemgaet en fantastisk
udvikling de seneste 5 ar. Vores medlemstal er
fordoblet, og vi bliver nu ringet op af journalister

Leere Leeser...

og praeger samfundsudviklingen ved at holde
temadage for skoleelever i hele landet. Denne
udvikling kan vi i hgj grad takke den kerne af fri-
villige for, der har omgivet DVF de sidste 5-7 ar.

Men med den starrelse DVF nu har, er der ogsa
brug for en professionalisering af foreningen,
hvis vores indflydelse skal blive ved at vokse.
Vi har derfor valgt at ansaette Rune-Christoffer
Dragsdahl som generalsekretar. Rune-Chri-
stoffer har i en arrackke vaeret frivillig i forenin-
gen og vil nu indtage en ngglerolle som forenin-
gens ansigt udadtil samt styrke indsatsen for
at gore DVF mere synlig ude i alle omrader af
Danmark. For her gnsker vi ogsa at felge i vores
grundlaeggeres fodspor, hvor en raekke lokale
underafdelinger var spredt ud over landet. Her
pa det sidste har to nye lokalforeninger saledes
set dagens lys pa hhv. Fyn og den kgbenhavn-
ske Vestegn. En udvikling vi haber vil fortszette.

TAK FOR JERES ST@TTE

En anden arsag til den fantastiske udvikling
Dansk Vegetarisk Forening har vaeret igennem,
har veeret jer medlemmers gavmildhed. Kort for
jul blev vi opmaerksom p4a, at der var risiko for
at miste et stort offentligt tilskud, som vi hav-
de ansggt om og faet, da en forudsaetning for
at fa det var, at man fik privat stotte svarende til
40.000 kr. | al hast sgsatte vi derfor en kampag-
ne, og det var rgrende at se, hvor meget | bakke-
de op om initiativet. Pa ganske fa dage lykkedes
det saledes at indsamle et belgb pa langt over
20.000 kr. Tusind tak til alle, der stottede!

mvh.

Jacob Kaae Andersen
Bestyrelsesformand
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Kod er kun til
g 2 serlige lejligheder

Danmark skal ikke forsyne hele verden med skinker, mener

Maria Reumert Gjerding, Enhedslisten. Lokale, gkologiske og sunde
fgdevarer skal aflgse industriproduktionen og sikre et beeredygtigt

ENHEDSLISTEN, CHRISTIANS-
BORG:

Vegetarisk! er budt inden for pa Maria
Gjerdings kontor til en snak om pro-
blemerne med klima og miljo og om
de forventninger og eonsker, hun og
Enhedslisten har til fremtidens danske
landbrugsproduktion.

om barn tegnede hun dedningeho-
Sveder pé kartonen, nér foreeldrene
ikke havde fundet den rigtige maelk
i supermarkedets koledisk. Det var den-

gang, ekologibeveegelsen spirede frem,
0g debatten om giftstoffet dioxin i fedeva-
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landbrug og samfund.

rer optog debatten. Med en far i vindmal-
leindustrien og en mor, som var sygeple-
jerske, var interessen for milig og sundhed
tidligt indlejret i Maria Gjerdings bevidsthed
og dagligdag. Som skolepige saksede hun
nyheder om klima, miljg og natur i aviserne,
og arkiverede dem efter tema i chartekker
og ringbind.

Det var derfor ikke tilfaeldigt, at &rsopgaven
i Vidar Skolens 12. klasse (3. g, red.) hand-
lede om miljgproblemer, eller at Maria blev
uddannet inden for miljgplanlzegning. Lige
sé naturligt syntes det, at hun i 2008 blev
miljigradgiver for Enhedslistens Per Clau-

sen for syv ar senere selv at blive valgt ind
i Folketinget for liste @.

»Min familie var bevidste om miljget og
vores forbrugs pavirkning af omgivel-
serne. De leerte mig, at det er vigtigt
i det virke, man nu har, at tage stilling
og ansvar. Mange af mine foreeldres
veerdier er abenlyst venstreorientere-
de; men det partipolitiske fyldte ikke
ret meget i min barndom. Det, jeg mest
har leert hjemmefra er, at man skal
keempe for det, man tror p4, folge sit
hjerte, altid gere det, man selv mener
er rigtigt og gere oprer mod de ting i

samfundet, man synes er forkerte. Og
dem skal man gere noget ved!«

Hvorfor valgte du Enhedslisten?

»Fordi Enhedslisten arbejder mest ambi-
tiost med miljgpolitik. Og fordi partiet ter
tage de mere principielle diskussioner. Vi
bliver nadt til at overveje, om et gkono-
misk system, der er afhaengigt af vaekst,
er foreneligt med de klima- og miljgpro-
blemer, vi star over for. Vi treskker alt for
meget pa klodens ressourcer allerede i
dag og har et gkonomisk system, der er
afhaengigt af konstant gget forbrug. Det
haenger ikke sammen«

Hvad er dit starste politiske mal?

»Helt centralt for mit politiske virke er den
grenne omstilling til et samfund, der ikke
er pa kollisionskurs med den klode, vi bor
pa. Det er et stort méal, men det er det,
der driver mig. Jeg onsker at veere med

til at skabe de diskussioner, der gar, at vi i
feellesskab begynder at tale om, hvordan
vi kan gere tingene anderledes og leve
inden for de graenser, der helt dbenlyst
seettes af planeten.»

Hvordan meavirker du selv som borger
og forbruger til at fremme den gronne
levevis?

»Jeg forseger at gere, hvad jeg kan.
Hjemme hos os spiser vi f.eks. meget lidt
ked ud fra et klimaperspektiv. Vi kaober
okologisk. Det kad, vi spiser, kommer fra
en landmand, vi kender og beseger, sa
vi ved, hvordan dyrene har haft det. Vi
har en el-bil. Vi gar op i genbrugstej il
bernene isaer og keber andet tej frem-
stillet s& baeredygtigt som muligt, f.eks.
af ekologisk bomuld. Jeg kunne godt
teenke mig, at det var lettere at treeffe
beeredygtige valg. Det er vanskeligt som
forbruger altid at handle fornuftigt, og jeg

Rort om:
Maria Reumert
Gjerding

Fadt 3. august 1978
Opvokset i Kebenhavn NV
Elev i Vidar Skolen, Gentofte
Cand.scient. i miljgplanleeg-
ning og internationale
udviklingsstudier 2006
Miljgpolitisk radgiver i
Enhedslisten 2008-2015
Valgt til Folketinget i 2015
Ordfgrerskaber i Enheds-
listen: miljg, klima, landbrug,
gron omstilling, dyrevelfeerd
og familie.

har tit darlig samvittighed. Kaber jeg en
telefon, er den fyldt med metaller trukket
op af miner pa en dybt uhensigtsmaessig
made, og tingene i den bliver ikke gen-
brugt. Men den grenne omstilling kan
aldrig geres til et individuelt spargsmal.
Politikerne skal tage langt sterre ansvar,
seette langt hojere standarder og krav
om cirkuleer gkonomi til de virksomhe-
der, der skal markedsfere deres produk-
ter pé vores marked. Borgerne skal ikke
piske rundt efter bizarre maerkningsord-
ninger. De skal vide, at det, der ligger i
butikkerne, er i orden, at de ikke skader
vores klode eller undergraver forudsaet-
ningerne for, at vores barn og bernebearn
kan leve et godt liv.«

Tit handler politikerne ikke, for befolknin-
gen raber op?

»Der eringen tvivlom, at den gron- ’
ne omstilling kraever et pres fra be-

Vegetarisk! # 1 | Forar 2017 5



8]

folkningen. Folk er nadt til at stemme pa
et parti, som gerne vil tage ansvar, fordi
ambitigs gren politik krasver flertal pa Chri-
stiansborg. Enhedslistens nuveerende 14
mandater kan ikke gere det alene, selvom
jeg ger, hvad jeg kan, for at samle flertal
for vores politik og idéer. Samtidig treekker
den globale kapitalisme med det frie mar-
ked i stik modsat retning. Virksomheder-
ne har frined til altid at kunne bevaege sig
derhen, hvor miligstandarderne er lavest
og arbejdsforholdene ringest. Men er det
virkelig den méde, vi skal gere det pa, nér
vi gerne vil stoppe klimaforandringermne,
standse ressourceudtemningen? For mig
er svaret nej. Det er meget sveert lige nu,
men en mulighed er at alliere sig med alle,
der gerne vil ga foran og veere med til at
stille skrappere krav. Lave en klub af lande,
som gerne Vil traekke i den rigtige retning.«

Kod er anerkendt som den helt store
miljesynder. Hvorfor spiser du det over-
hovedet?
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»Jeg kan godt lide kad. Og isaer min ene
son elsker kad. Men vi far det sjesldent.
For mig heenger ked sammen med seer-
lige lejligheder. Det kan veere en lgrdag
aften, hvor min mand laver en helt fanta-
stisk lammekaelle. Jeg vil gerne bidrage til
storre bevidsthed om, hvad ked ger ved
vores klode, og det gleeder mig, at dan-
skerne allerede spiser mindre kad. Ogsa
ud fra en sundhedsbetragtning er det en
fornuftig og god tendens. Et progressivt
mal vil vaere at vende begrebet Kodfri
mandag til Ked én gang om ugen.«

Er det ogsa Enhedslistens mal?
»Enhedslisten opstiller som sédan ikke
mal for, hvad folk skal gere privat.«

Kedproduktionen som et alvorligt, glo-
balt miljoproblem er vel ikke et privat an-
liggende?

»Nej, det er abenlyst, at vi er ngdt til at
spise mindre kad. Derfor bakker Enheds-
listen op om Etisk Rads anbefaling af en

29

Mink bliver vi nodt til
at forbyde, for de er
solitere dyr og kan
aldrig holdes pa en

acceptabel mdde.

afgift pa okseked. Det er kun rimeligt, at
tingene koster i forhold til, hvor meget de
belaster vores klode. Omvendt eonsker vi
at sastte prisen ned pa gkologiske varer,
s gkologi — fx gkologiske grentsager -
bliver meget billigere og et attraktivt valg
for mange mennesker.»

Hvordan skal dansk landbrug eendres for
at leve op til dine ensker?

»Enhedslisten arbejder for 100 pct. om-
leegning til ekologi. Gift har ikke noget
at gere i vores fedevarer, punktum. Vi
kaemper imod, nar der kommer en land-
brugspakke, der eger forureningen og
giver bedre vilkér for det konventionelle
landbrug. Det er op ad bakke i det nu-
veerende politiske landskab, men der
sker meget derude. Borgerne engagerer
sig i landbrugets omstiling og er med
til at skubbe pé og give landmaendene
tryghed og tillid til, at det godt kan sva-
re sig at leegge om. Samfundets opgave
er at hjeelpe landmaendene ud af deres
geeldshuller — der er nogle banker, som
ma tage nogle keempestore tab - og
over i en baeredygtig produktion. Det er
vores onske, at lokalsamfundet engage-
rer sig i at fole ejerskab til produktionen.
Landmaendene skal veere naturforval-
tere og bidrage til at lgse samfundets
keempestore problemer med klima, tab
af natur og biodiversitet. De skal sikre
en selvforsyning med sund mad, som jo
ogsé er med til at give modstandskraft i
en tid med klimaforandringer og en usik-
ker verden.»

Du har steerkt kritiseret den danske
fremstilling af kad fra grise. Produktionen
skranter allerede. Hvorfor ikke bare lukke
den helt?

»Det burde vi ogsé gare. Den konventio-
nelle svineproduktion er forbundet med
miljigproblemer, klimaproblemer og dyre-
mishandling. Dens bidrag til ekonomien
og til beskaeftigelsen er begreenset, og

den laver vores landdistrikter om til gylle-
stinkende foderarkener. Det, jeg tror pa,
0g som jeg selv prover at efterleve, er at
keobe fodevarer lokalt hos en landmand,
man kender og har tillid til. Jeg ser ikke
noget problem i, at man godt kan lide at fa
en god pelse en gang imellem, sa leenge
vi ikke spiser kad hele tiden. For det kan
klimaet ikke holde til. Vi skal ikke bygge
toldmure og kun sa&lge vores produkter
i vores eget land; men klimaforandringer-
ne tillader ikke, at vi transporterer maden
rundt om jordkloden, fer den lander pa
tallerkenen.»

Danish Crown keber slagterier i udlan-
det. Hvordan forholder du dig til det?
»Danish Crowns strategi som virksomhed
gavner ikke deres andelshavere over-
hovedet. De agerer som storkapitalister
pé et storkapitalistisk marked, hvor det
handler om at f& mest mulig profit. Hvis
de skal lukke slagteriarbejdspladser i
Danmark for at sende svin til Tyskland til
slagtning af underbetalte polske kolonne-
arbejdere, s& ger de det. Det, mener jeg,
er fuldkommen uacceptabelt.»

PLANTEBASERET KOST & URTEVEJLEDNING

Med mere end 20 arﬁ prufe;simel praksi

n Yang

VITALISERING
STYRKELSE
RENSELSE

For at imadekomme meelkebondernes
treengte okonomi forleengede Folketin-
get, uden Enhedslistens statte, mulighe-
den for at holde koer i bindestalde, hvor
de star bundet inden dore dret rundt.
Det geelder 25 pct. af danske koer. Hvad
teenker du om det?

»Det er driftsformen, ikke bindestalden,
som er et problem. Det er fuldsteendigt
vanvittigt, nar keer aldrig kommer pa
grees, og det kan geres anderledes. Den
gard, som jeg beseger, har en binde-
stald, men keerne kommer ud hver dag
aret rundt. Og de dyr, vil jeg mene, har
det fantastisk i forhold til dem, der van-
drer rundt i en stald &ret rundt.»

Hvad er dyrevelfaerd for dig?

»Dyrene skal kunne udfolde deres natur-
lige instinkter og behov. Grise skal have
plads til at kunne boltre sig og rode i jor-
den, keerne skal selvfelgelig ud pa graes.
Mink bliver vi nedt til at forbyde, for de
er soliteere dyr og kan aldrig holdes pa
en acceptabel made. Jeg mener godt, at
vi kan indrette et landbrug, der lever op
til dyrevelfeerd. Overgangen fra konven-
tionel animalsk produktion til gkologisk

Iretj

er et kvantespring, men en omlaegning
alene bringer os ikke i mal. Der er plads
til forbedringer. Det handler om f.eks.
kalve, der bliver taget meget hurtigt fra
deres mor. Tyrekalve, der skydes kort
tid efter fodslen. Kaer, der gér pé stald
i rigtig mange maneder om aret. Vi er
nedt til at diskutere principielt, hvordan
okologien bliver bedre i forhold til natur,
biodiversitet, dyrevelfeerd — hele paletten.
Heldigvis er det ogsé tanker, gkologerne
selv gar med.»

Hvordan ser du chancerne for, at forhol-
dene bliver bedre?

»Mange mennesker onsker mad, som er
produceret pé en ordentlig méade. Aars-
tidernes kasser f.eks. er en keempe suc-
ces, og alle mulige steder spirer lignende
initiativer, som gor gkologi tilgeengelig
for alle i de almindelige supermarkeder.
Bade i Danmark og i vores nabolande,
Sverige, Norge og Tyskland ser vi sam-
me tendens mod en efterspergsel pa
okologiske kvalitetsprodukter. S jeg er
habefuldl« W

baseret Makrobiotisk

OPTIMERING
FORVANDLING
BALANCERING

FLOW QIYOGA « KROPSBALANCERING « PLANTEKOST - URTE-ERNARING « RENSELSE

WWW.SUIKIDO.COM « CONTACT@SUIKIDO.COM - EVENSBLUNDVE) 5 - 4720 PRAESTE « TLF 50662690
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Glodende

idealist

med begge
ben pa Jg()grden

Som ny generalsekreteer for DVF har

Rune-Christoffer Dragsdahl travlt med at
skabe debat om kgdforbruget og aflive
myter om vegetarisk kost.

r
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n gledende idealist. Sadan be-

tegner venner Rune-Christoffer

Dragsdahl, generalsekreteer for

Dansk Vegetarisk Forening si-
den efteraret 2016. Andre, mere faktuelle
karakteristika er antropolog, ph.d.-stu-
derende, globetrotter og vegetar. En
hgjskole for segende mennesker, kal-
der Rune-Christoffer sit barndomshjem
Setoftegard pa Midtsjeslland, hvor faren
var forstander og moren skrev kogebager
om gren ernaring. Som voksen er han
bevidst om, hvor meget kulturen pa ste-
det har praeget hans eget livssyn.

»Anden pa hejskolen var, at verden ikke
kun forbedres gennem idéer, men ogsa
gennem handling i hverdagslivet. Samti-
dig var man optaget af at undgé enhver
form for fanatisme. Selv er jeg aldrig et
ojeblik i tvivi om, at det virkelig nytter at
gore noget; men jeg er samtidig ogsa
pragmatiker. Jeg ved, det er ngdvendigt
at aede kompromisser for at opna sejre-
ne», siger Rune-Christoffer. Ud over sit
store, frivillige engagement i DVF er han
formand for bestyrelsen i Aktion Berne-
hjeelp, der arbejder med udviklingsprojek-
ter og uddannelse for barn i Indien.

IVRIG DEBATTOR
I Rune-Christoffers barndom og ungdom
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blev der skrevet en masse om sundhed
0g erneering; men hans eget udgangs-
punkt for at leve som vegetar var sna-
rere, at man ikke slar sine venner ihjel.
Dengang var der kun meget lidt fokus pa
miljg i forbindelse med kad. Selv var Ru-
ne-Christoffer blandt de farste i Danmark
til at sestte spot pa de vidtraskkende kon-
sekvenser, som Vestens kodproduktion
og -forbrug har for det globale milig og
for sulten i den tredje verden. Fra 2007 og
frem var han som ivrig debatter og fore-
dragsholder med til at ruske op i landbru-
get og politikerne.

»Desveerre fik jeg sjseldent svar pd, hvad
jeg spurgte ome, erkender han med et
smil og mindes bl.a. manglen pa samme
fra Anders Fogh Rasmussen. Den davae-
rende statsminister var taler ved Kaben-
havns Universitets climate lectures som
optakt til klimakonferencen i 2009. Til
Rune-Christoffers spergsmal om, hvor-
for Miljg- og Klimaministeriet ikke for-
holdt sig til udledningerne fra husdyrpro-
duktionen, som ifelge FN udgjorde op til
18 pct. af de globale CO,-gekvivalenter
- 0g i henhold til Greenpeace maske helt
op til 33 pct. — veevede Fogh Rasmus-
sen, mens han sogte efter et argument:
Nu tror jeg, vi méa veere realistiske og tage
fat dér, hvor vi faktisk kan gere noget [...]

Jeg har ikke fantasi til at forestille mig, at
vi skulle stoppe husdyrproduktionen...

»Statsministeren var virkelig pé glatis.
Han endfte faktisk med at sige: ... og i In-
dien kan man i hvert fald ikke slagte koer-
nel«, griner Rune-Christoffer.

LANDBRUGSDYRENES SKYGGE
F& ar forinden, i 2006, havde FN’s Fade-
vare- og Landbrugsorganisation barslet
med Livestock’s Long Shadow, som
Rune-Christoffer refererede til. Offentlig-
gorelsen af rapporten var skelsaettende
nyheder for verden og en gjendbner for
den antropologistuderende. Baseret pa
rapporten meldte organisationen ud,
at kedindustrien var en af de storste
bidragsydere til vore dages alvorligste
miljigproblemer, og at hurtig handling var
pakrasvet for at bedre situationen. Det
var muligvis et held, at rapporten over-
hovedet blev offentliggjort, forteeller Ru-
ne-Christoffer.

»Oplysningerne blev ikke nodvendigvis
forsegt undertrykt af magtfulde industri-
er, sddan som nogle kunne tro; men in-
ternt i FAO var der betsenkeligheder ved
at publicere konklusionerne. Man frygte-
de nemlig, at nomadefolk og gedehyrder,
hvis eksistensgrundlag hviler pa mindre
flokke af dyr i tarre, ufrugtbare omréader,
skulle blive ofre for misforstaelser og dee-
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Teg ved, det er
nodvendigt at ede
kompromisser for
at opnd sejrene

monisering, nar det kom frem, at kedpro-
duktion generelt er forbundet med enor-
me negative belastninger for miljoet.«

K@D ER VANETANKNING

Siden har bl.a. flmen Cowspiracy — The
Sustainability Secret medvirket til at ege
kendskabet til kedproduktionens skyg-
gesider. Pa informationssiden er der sket
fremskridt, mener Rune-Christoffer.

»[ dag er der i det mindste et massivt
flertal, som kender til alvoren. Proble-
met er s&, at de ikke gar noget ved det.
Hvorfor ikke? Selv tror jeg, det skyldes
vaneteenkning mere end konspiration
baseret pa okonomiske interesser. Der er
desuden en udbredt tro pd, at individet
maé have sin frihed til at veelge at spise
kad. Politikerne tover med at komme ind
i kampen. Da jeg i 2011 under en parti-
lederrunde i tv fik lejlighed til at sparge
hele panelet: Hvem vil sige ja til, at kad-
produktionen er et problem?, var kun
Lars Barfoed (K) modig. Han anerkendte
problemet, men tilfgjede s4, at vi skulle
teenke pd erhvervslivets interesser og ar-
bejdspladserne.«

Arbejdspladser er selvfelgelig af stor be-

tydning for de bererte og deres familier,

papeger Rune-Christoffer.
»Producenterne er sent ude, men en

Rort om:
Rune-Christoffer
Dragsdahl

Fodt 22. marts 1982
Vegetar siden barndommen
Keereste med Leneisja

(de madtes til DVF’s
nytarsfrokost 2006)
Antropolog

(antropologi er studiet af
mennesket som socialt

og kulturelt veesen.)

omleegning af bedrifterne er helt nod-
vendig. Sé& lad os satse pa haejtudviklet,
okologisk, vegetabilsk landbrug», lyder
hans opfordring.

PRES PA MYNDIGHEDERNE

De mange kreefter, Rune-Christoffer leeg-
ger i aktiviteter for DVF som kombination
af daglig leder, igangseetter og fundra-
iser, g&r op i en hgjere enhed med hans
ph.d.-studium ved Kabenhavns Universi-
tet. Her geelder det et forskningsprojekt
om indiske iveerksaettere, der lejer land-
brugsjord til dyrkning af beelgfrugter i Mo-
zambique og Etiopien.

P& den granne hjemmefront ser status pa
kampzonerne sadan ud med generalse-
kretaerens gjne:

»Dyreetisk set er sporgsmdlet om
animalske fadevarer entydigt. Og miljo-
sporgsmalet er veldokumenteret. FAOs
konklusioner er snarere blevet kritiseret
for at underdrive problemerne end at
overdrive dem. Men sundheds- og ernse-
ringsmeaessigt har vi stadig indvendinger
at slds med. Forskerverdenen kommer
af forskellige arsager ikke med entydige
svar. Som forening vil DVF | den kom-
mende tid leegge endnu flere kreefter i at
aflive de gaengse myter om vegetarkost.
Samtidig leegger vi pres pé fedevaremyn-

dighederne for at f& dem til at anerkende,
at en fornuftigt sammensat vegetarisk og
vegansk kost er ernaeringsmaessigt veleg-
net i alle stadier af livet, herunder ogsa til
bern fra 0-2 &r.«

FLERE FRIVILLIGE

To store enskemalsastninger for DVF's
arbejde i 2017 gar hand i hand: Der skal
mobiliseres endnu flere frivilige til at dan-
ne mindre teams, der kan lgse bestemte
opgaver. Og der skal samles gkonomiske
midler fra flere kontingentbetalende med-
lemnmer og grenne donorer. DVF’s stab af
frivilige er motiverede og hardtarbejdende,
men alle leber virkelig steerkt for gjeblikket,
fastslar Rune-Christoffer.

»Vi far brug for mange flere folk og
ogsa for flere penge, ndr vi skal skrue
op for DVF’'s kommunikation og informa-
tion og saette nye aktiviteter og projek-
ter i gang. Vi skal viderefare og udbrede
vores succesfulde skoleprojekt, hvor et
landsdaekkende korps af ca. 15 stude-
rende underviser folkeskolernes 6.-9.
klasser om miljo og beeredygtighed. Det
er malet pé leengere sigt, at vi kommer
ud til samtlige folkeskoler i hele landet.
Et andet erkleeret mél er at gere DVF og
den grenne livsstil mere synlige i den of-
fentlige debat og at vinde mere gehar for
vores synspunkter i politiske sammen-
heenge og i medierne. Alt sammen i et
frugtbart samarbejde mellem de interne
kraefter og i neer kontakt til andre frivilli-
ge i de organisationer, som kaemper for
samme sager som 0s.« N
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VEGANSK

NUHED
til emme

muskler
og led

Med Ingefaer, gurkemeje
og pileekstrakt

. | | Ledfiex

Mt pockmrane
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iFegrt oy oy pllears
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, 120 kapaler ry

Vi forsgger hele tiden at udvikle nye kvalitetspro-
dukter, der imgdekommer jeres behov. Vi kan nu
introducere nyheden Ledflex, der henvender sig fil
alle bade unge, eldre samt sportsfolk, der traener
meget.
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@mme led kan skyldes kroppens reaktion pa loka-
le vaevskader. De naturlige ingredienser i Ledflex
gl

kan hjzlpe dig til at bevare smidige led.

Ledflex til dig der har gmme og stive led. Ledflex
indeholder ingefeer, gurkemeje og pileekstrakt, der
medvirker til at bevare smidige led. Solsikkelecitin er
tilsat for at @ge optagelsen. Desuden hjzlper C-vita-
min med at opbygge kollagen i brusk og knogler.

Ledflex er ideel som kosttilskud til sportsfolk,og
hvis du generelt oplever gmme led efter traening.

BIDRO

For mere information om Bidro Kvinder kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08 07 eller pa www.bidro.dk
Forhandles hos helsekostforretninger og webshops i Danmark og kan bestilles hjem i Matas.

PRSI

Algea Omega 3
_ 103% vegetabilsk

" indeholder Omega 3-
m(%gdtsyre. EPAO
DHA fra alger

Algae Omega 3

Algae Omega er produceret af mikro-alger,
den indeholder Omega 3 fedtsyre EPA og DHA
— helt uden brug af fisk og andre animalske stoffer

4

Hvert parti af Nordivc Naturals olier testes af
trejdepart, som garanti for renhed af dioxin, PBC ]
og tungmetaller, og sikrer en ensartet kvalitet.

OMEGA

% Vegetanan Omegl-d

Spe-Baced Omage-3 I[P o (5
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Forhandles hos Matas, helsekostforretninger og webshops i Danmark
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For mere information om Algae Omega 3 kontakt Bidro ApS pa T: 70 25 08 07 eller pd www.bidro.dk NATURALS

Mikkel inspirerer efterskole-
elever pa vegansk madhold

Pa Ryslinge Efterskole kan man nu have vegansk madhold

arsine v Thomsen SO valgfag. Ideen bag tilhgrer Mikkel Bruun Svendsen, der vil
inspirere de unge til at tage bevidste valg, nar de skal lave mad.

om leerer p& Ryslinge
Efterskole bliver man
opfordret til at bringe

alle sine kompetencer og evner
i spil. Med det i baghovedet fik
den nysldede efterskolelserer
Mikkel Bruun Svendsen ideen
til at lave et valgfagshold med
madlavning uden animalske
produkter. Derfor kunne 17
elever efter jul starte pa det al-
ternative madlavningshold.

»Bade hos de andre leerere,
elever og personalet i efter-
skolens kakken oplevede jeg
en nysgerrighed overfor det
valg, jeg har taget om at leve
og spise vegansk. Nar man
sa arbejder pa en efterskole,
hvor eleverne jo spiser alle
deres maltider, gav det plud-
selig rigtig god mening at
bruge den viden, jeg har om
denne livsstil, i et valgfagx, si-
ger Mikkel Bruun Svendsen,

der startede som laerer pa
skolen november sidste &r.

ELEVERNE SKAL
UDFORDRES

Det er helt centralt, at faget bli-
ver preeget af elevernes interes-
ser, fortaeller Mikkel, der haber,
at faget kan udvikle sig til mere
end bare et madlavningshold.

»Eleverne skal selv leere at
skabe og idégenerere, sé jeg
har lagt det meget over pa
dem. Hvis de vil lave mad, s&
laver vi mad. Hvis de vil se in-
spirerende film, have folk ud
at holde oplaeg eller besege
en gard, sa ger vi det. Jeg vil
gerne have, at de bliver ramt
fra alle vinkler af det her med
at veelge eller fraveelge at
spise animalske produkter.
Jeg vil gerne udfordre dem i
deres argumenter, sé de fin-
der deres egen vej med eller

uden animalske produkter,
siger Mikkel

Han er imponeret over, hvor
klima- og miljgbevidste ele-
verne er. De er drgang 0 og er
derfor vokset op med snak-
ken om klima fra de var helt
sma, fortaeller han.

»Deres generation er meget
orienteret om klima, mens
det for mig var dyrerettighe-
der, der blev min begyndel-
se. Og derfor vil jeg gerne na
ind til nogle af de spargsmal,
som de maske fortraenger
omkring det at sla dyr ihjel
- s8 de kan fa udvidet deres
horisont og se sagen fra flere
vinkler«, siger Mikkel Bruun
Svendsen.

FRA DYRLAGE TIL
EFTERSKOLELZARER
Selv er han det, han kalder
diplomatisk veganer. Det skal

Vegetarisk! # 1 | Forar 2017

forstads pa den méde, at han
meget gerne vil i dialog med
alle, der har lyst til at tale med
ham om hans valg. Han er
oprindeligt uddannet dyrlee-
ge, men som studerende blev
han bidt af at undervise de
yngre studerende. Og derfor
var beslutningen heller ikke
sveer at tage, da muligheden
for at blive efterskoleleerer
viste sig. Han underviser pri-
meert i science-fag, og derfor
er det veganske madhold ble-
vet hans pusterum. Der, hvor
han kan lade sin egen interes-
se udfordre eleverne i deres
verdenssyn.

Det veganske madhold finder
sted halvanden time om ugen
og fortsaetter frem til skole-
arets afslutning. W
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En bid af Afghanistan

For mange er det afghanske kgkken helt ukendt, men pa
grund af den fattigdom, som har praeget landet i mange
ar, gemmmer den afghanske madkultur pa mange vegan-
ske og vegetariske madoplevelser. Skribent pa Vegeta-
risk! Parwana Haydar, der har afghanske rgdder, deler her

nogle af sine favoritretter fra det sydasiatiske land.

Det afghanske kokken afspejler i hej grad landets etniske diversitet. Afghanistan bestar af
mange forskellige folkeslag, som kommer med hver deres bidrag til den afghanske madkul-
tur. Pa trods af at afghanere opfatter kad som Guds gave til mennesket, har bl.a. fattigdom
resulteret i en masse laekre veganske madretter. Et aftensmaltid nydes traditionelt i selskab
med hele familien siddende pé taepper eller madrasser pa gulvet, og haenderne bruges som
det naturlige bestik, vi alle ejer. Laes videre og fa indblik i landet i hjertet af Asien.

.

FLERE VEGANSKE RETTER OG SAUCER

Denne artikel havde desveerre kun plads til to former for retter ud af utallige leekre
veganske retter. Hvis man vil udforske det afghanske kekken yderligere, kan man
google sig frem til retter som; Mashawa, Dalda, Kocha, Qabuli Palaw, Ashak, Aush
og Maash Palaw. Derudover kan man ogsa fa en staerk sauce ved siden af de fleste
retter, som eksempelvis: Chatni Gashneez.

DET SKAL SMAGE AF NOGET!

Der bliver brugt rigeligt med friske og pulveriserede krydderier i det afghanske kaokken;
specielt chili, spidskommen, salt, sort peber, koriander, mynteblade, log og hvidleg. Det
kan umiddelbart virke meget steerkt, hvilket ogsé kan bekrasftes, men det justeres selv-

folgelig efter smertetaerskel.

Indbagt forarsleg/most kartoffelmix i naan

(Bolani)

Denne ret fungerer bedst som en sideret til en risret
og er en favorit blandt afghanere.

Ingredienser

DEJ

hvedemel (kan erstattes med groft mel)
vand

1 tsk salt

KARTOFFELFYLD (Kachalu)
1 kg kartofler

1 stort finthakket log

2 pressede hvidlogsfed

1 spsk olivenolie

1 tsk chilipulver

1 tsk salt

Y2 tsk kvaernet sort peber

1 tsk stodt koriander

FORARSL@GFYLD (Gandana)

2 bdt. forarslog

(kan erstattes med purlag eller spinat)
Y2 tsk chilipulver

1 spsk olivenolie

1 knivspids salt

12 Vegetarisk! # 1 | Forar 2017

Opskrift

DEJ

Forst aelter man den meget simp-
le dej. Dernzest laves fyldet, som
enten kun bestéar af forarslegfyld
eller en blanding af forarslegfyld
og kartoffelfyld.

KARTOFFELFYLD (Kachalu)
Man skreeller kartoflerne og ko-
ger dem, indtil de er blede. Lad
dem kole af og mos dem i en
skal. Tilsaet olie, chili, salt og pe-
ber og bland det godt sammen.
Pas pa med at mose kartoflerne
for meget, det er bedst, hvis det
kKlumper lidt.

FORARSL@GFYLD (Gandana)
Hak de friske forarsleg fint og
bland alle krydderierne godt sam-
men i fyldet. Efter hvad man fore-

traekker, blandes de to slags fyld
sammen, eller der laves separate
bolanier med hver deres fyld.

Den sveere del af tilberedelsen
af bolani er at fa perfekte gyldne
brod, der har formen af en halv-
cirkel. Det geor man ved at tage
en kugle dej og rulle den ud i en
perfekt rund form, og med en ske
spreder man noget fyld pa halv-
delen af dejen. Den anden halv-
del foldes henover og danner en
halvcirkel. Placer nu din bolani pa
en stegepande, der er pa let var-
me med lidt olivenolie pa. Vend
bolanien p& den anden side efter
ca. 3 minutter og steg endnu 3
minutter.

Aubergine ret

(Borani Banjan/Banjan Sia)

Denne ret kan pa overfladen virke kedelig: Auberginer med tomatsauce
og hvidlggsyoghurt; men er i enkeltheden en af mine absolut favoritter.
Yoghurten kan selvfglgelig erstattes med naturel vegansk yoghurt.
| mit barndomshjem fik vi afghansk naan eller en risret
(eksempelvis Qabuli Palaw) ved siden af hovedretten.

Ingredienser
AUBERGINE (Banjan Sia)
3 mellemstore auberginer
2 spsk olivenolie

TOMATSOVSEN (Masala)

6 hakkede tomater

1 hakket log

2 pressede hvidlogsfed

¥ dl olivenolie

1 tsk salt

Y2 tsk chilipulver

Y2 tsk pulveriseret gurkemeje

HVIDLBGSYOGHURT (Sir mas)
1 skal naturel vegansk yoghurt
1 finthakket hvidlogsfed
1 tsk pulveriseret mynte

Opskrift

AUBERGINE (Banjan Sia)

Vask auberginerne og skaer dem
pa langs, sa hver skive er ca. 5
mm tyk. Leeg dem pa en bage-
plade og pensl med olivenolie pa
begge sider af auberginerne. Bag
i ovnen til de er blade, i ca. 30
min. pa 200 graders varme. De
kan med fordel vendes i ovnen
efter 15 min.

TOMATSOVSEN (Masala)
Varm en pande med olivenolie og
tilseet log og hvidlag, steg til de er
blode. Tilfej tomater og krydde-
rierne, steg massen til det koger
og serg for at rore regelmaessigt.
Gor dette i omkring 10 minutter.

HVIDLBGSYOGHURT (Sirmas)
Bland alle ingredienser sammen.

Nar auberginerne er bagt til de er
blode, tages de ud og vendes i
tomatsovsen. Smag til med salt
0g lad det derefter koge sammen
i ca. 2 min. Anbring auberginer-
ne pa et fad og heeld resten af
tomatsovsen ovenpa. Dekorér til
sidst med hvidlegsyoghurt. Drys
evt. lidt terret mynte ovenpa.
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Brug for ekstra
B12-vitamin?

e % R A

B, S Pacshes o T

i yitamin, sem siafer 3
sowener | BT § 2
: pervesyslemels normale funsdion. } /\.
<
Staerk .“ =
BioActive Bi2 3 5
Aktivi methylcobalamin =
Tyggetablet 3
=

600 pg By
Kan sugEs

amin pr. latiel.
8.

.

B12-vitamin medvirker til dannelse af rede blodlegemer samt andre
vigtige funktioner i kroppen. En kost uden animalske produkter kan give
et underskud af dette vitamin.

Prov en dansk produceret B12 tyggetablet. 1 tablet BioActive B12 indeholder 600 mcg
methylcobalamin, som er B12-vitamin i den aktive form. Velegnet for aldre samt
selvfelgelig vegetarer og veganere.

Velsmagende tyggetabletter, som sikrer en god optagelighed
gennem mundslimhinderne.

"Pharma Nord

Laesere af bladet Vegetaren far 20% rabat ved kob af BioActive B12.

KAMPAGNEKODE: vegetaren

Ga ind pa www.pharmanord.dk, benyt kampagnekoden og
fa BioActive B12 til specialpris.

// ANMELDELSE

Sadan kommer du
i gang med at vare
veganer

AF SINE N. THOMSEN

Ny bog giver solid introduktion til de
mange aspekter, der folger med beslut-
ningen om at leve vegansk. Alt sammen
med et keerligt hensyn til dyrene, kloden
og sundheden.

m man dremmer om at droppe animalsk kost helt og alde-
les eller blot vil snuse til forskellige grader af veganisme, er
man godt begyndt med Karin Elreds seneste bog ved handen.
»Veganer - sddan kommer du i gang» er titlen pa hendes nye
bog, der udkom 20. januar. Og sé kan man ellers bare ga i gang.

Bogen indleder med en opridsning af, hvad det vil sige at veere
veganer. Hvad spiser man som veganer, og hvad ger man ikke?
Hvordan ved man, om der er rester af dyr i de produkter vi bruger,
som vi ellers ikke umiddelbart forbinder med dyr? Herefter falger
en systematisk gennemgang af de etiske, miljg- og klimamees-
sige og ikke mindst de sundhedsmaessige argumenter for og
fordele ved at veelge en livsstil, der ikke stetter udnyttelse af og
overgreb mod dyr i forbindelse med fremstilling af mad, bekleed-
ning og andre formal. Undervejs i gennemgangen af s& godt som
alle teenkelige produkter og deres respektive pavirkning af klima
og sundhed, lader Karin Elrgd ogséd det gennemgaende tema
om speciesisme titte frem. Selvom bogen er spackket med tal og
henvisninger til rapporter mm. er den meget lsesevenlig med et
lyst og let design, hvor teksten er brudt op med citater, billeder og
uddrag fra internettet, kogebager og analyser.

KOM GODT | GANG

Hvis man som nybegynder i det veganske keokken mangler
idéer efter den grundige gennemgang af, hvilke produkter ve-
ganere i hvert fald ikke spiser og hvorfor, er der hjeelp at hente.
Karin Elrad deler nemlig i de felgende kapitler ud af sin egen
erfaring som veganer og gar meget lavpraktisk til veerks med
en kereklar madplan. Den far folge af et par sider med simple
opskrifter, der kan give en god start pa den veganske livsstil.
F.eks. opskriften p& Nem bennepostej, der kan spises pa rug-
bred med syltede agurker, eller et masttende aftensmaltid be-
stédende af Tortillas med tofu og svampe.

DEN SVARE SOCIALE VINKEL

Flere og flere mennesker veelger kedet fra i storre eller mindre
grad. Det er en bevaegelse man ser mange steder, og derfor er
det oplagt at italesaette det opger med kulturen, der ogsa lig-

EAR[N ELRRD

VEGANER

SABAN KOMMER OU 1 GANG

OM FORFATTEREN: ]
Karin Elred er uddannet cand. =
ling. merc. i fransk/tysk fra Han- »
delshgjskolen-Aarhus Universitet

i 1979 og er siden uddannet
som journalist og kommunikater.
Hun drev gennem 15 ar firmaet
Tekst: Karin Elrod, og i 2013 de-
buterede hun som romanforfat-
ter med bogen Sommerfugle-
arven pa forlaget Heart Planet.
Hun er desuden frivillig skribent
pa nzerveerende blad.

OM BOGEN:

Veganer - S&dan kommer du
i gang. For dyrene, kloden og
sundheden

Heart Planet Forlag

Omslag: Pernille Grothe Olsen
Sideantal: 172

Udgivelsesar: 2017

Medlemmer af Dansk Vege-
tarisk Forening far fri fragt og
10 pct. rabat pa den vejle-
dende udsalgspris, som er Kr.
229,- Skriv til:
kontakt@vegetarisk.dk

for nzermere info

ger i fravalget af ked. Danmark er et landbrugsland med lange
traditioner for gris tilberedt i et hav af variationer. Det ved Karin
Elred. Og med de to kapitler Det sociale veganerliv og Vegan-
ske Dilemmaer saetter hun fokus pa de situationer, man kan
komme ud for, hvis man som nyslaet veganer skal arbejde med
at blive respekteret for sin beslutning. Ogséa her gar Karin El-
red meget hjeslpsomt til vaerks og giver konkrete eksempler pa
modargumenter, man kan bruge, nar man mader folk, der ger-
ne vil udfordre ens valg af mad. Hun belyser veganismen bredt,
og gennemgar ogsa de filosofiske og ideologiske tanker bag
emnet. Til slut deler Karin Elrad sin egen historie, som fuldender
billedet af en dyrerettighedsaktivist med steerke holdninger il
forbrug og misbrug af dyr i alle henseender. W
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Sjcelfulde
smagsoplevelser
pa Oslterbro

Souls vil servere vegansk mad for alle - ogsa gym guys.
Vegetarisk! udsendte fik syn for sagen og blev maet, da hun
mMgdte en af restaurantens australske grundleeggere.

TEKST OG FOTO AF
MIE GUNDERTOFTE
VESTERGAARD

et er en torsdag i slutningen af januar, og selvom klokken

er 15, alts& hverken tid til frokost- eller aftenrush, er der

propfyldt, da jeg traeeder ind pa Souls, en restaurant be-

liggende pé& Melchiors plads pa @sterbro. Jeg sparger
en af pigerne bag baren efter Jason, som sidder afslappet pa et af
restaurantens borde med sin computer. Jason Renwick er, sammen
med Matthew Niall, grundlaegger og medejer af Souls, og har boet
i Danmark i omtrent 11 &r. Oprindeligt fra Australien, Jason valgte at
blive boende i Kabenhavn, da han blev tilbudt et job som restaurant-
leder hos Sticks 'n’ Sushi. »Jeg fik et godt job hos Sticks’n’Sushi,
hvor jeg styrede tolv af deres restauranter. Jeg stod for alle deres
barer og drinks og management. Jeg var leder af deres restaurant
i Tivoli Hotel et stykke tid, og sé& besluttede jeg mig for at do my
own thing«, siger Jason og tilfgjer, »Det [Souls] skulle faktisk have
veeret et steakhouse — ikke en vegansk restaurant. Men sé sa jeg for
mange dokumentarer og teenkte, at jeg blev nadt til at gere noget,
hjeelpe til ved selv at forsege at blive veganer og lave vegansk mad.

FRA STEAKHOUSE TIL PLANTEBASERET SPISESTED
Efter blot ti maneders abning er Souls allerede blevet en stor
succes. Restauranten serverer udelukkende plantebaseret
mad og er specielt kendt for deres burger, hvis bef bestar af
blandt andet linser. Mit valg falder derfor pa den sakaldte BBQ
Deluxe Burger, da jeg efter interviewet saetter mig ned ved et
af restaurantens rustikke treeborde for at prevesmage maden.

Jason fastslér, at han i dag spiser 99% vegansk og kan maer-
ke, at han feler sig bedre tilpas efter overgangen. Han beskriver
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valget om at droppe steakhouse-ideen til fordel for en vegansk
restaurant: »...vi s& blandt andet Cowspiracy og Earthlings og
teenkte, at vi blev ngdt til at gere noget ved situationen. Jeg har
det ogsa bedre, nar jeg spiser vegansk mad, og besluttede mig
sa for at &bne et vegansk spisested. Jeg var i Australien for nogle
ar siden, og der tradte jeg ind pa en vegetarisk café, hvor keen
gik hele vejen ud af deren. Jeg inds4, at veganisme ikke kun var
en god sag, men at det ogsa er en forretningsmulighed, man kan
tiene penge pa. Sa jeg teenkte why not, let’s try.«

Jason forteeller, at inspirationen bag Souls menukort var mang-
len pa& gode veganske spisesteder i Kgbenhavn med rimelige
priser. »\Sagen er den, at vegansk mad i Kagbenhavn kan veere
virkelig kedeligt. Der er ikke saerligt mange gode steder. Sa vi
ville gerne &bne et sted med morgenmad, frokost og aftensmad
- noget for enhver smag. Noget kadspisere ogsa ville kunne
lide, for eksempel en burger eller pizza, i stedet for udelukken-
de at servere forskellige grontsager. Man kan ikke konvertere
kadspisere, hvis man kun tilbyder kedelig, ensformig mad.» Han
understreger, at selvom lokalerne pa Melchiors plads ferst var
tiltaenkt et steakhouse, er det vigtigste mal nu at f& kedspisere
til at opleve vegansk mad som veerende velsmagende. Han har
selv oplevet et gradvist skifte i typen af gaester, der treeder ind
ad restaurantens dore. »De fleste gaester er i alderen 21 til 35 &r,
og der kommer mange kvinder. Men fyrene er ogsa begyndt at
komme - farst og fremmest, fordi pigerne er her, men ogsa fordi
en del gym guys gerne vil have sund mad. Og folk bliver i det
hele taget mere bevidste. Efterhanden er de fleste af gaesterne

kadspisere, der gerne vil have sund mad eller prove noget nyt.»
Det anser Jason som en positiv udvikling, da det iseer er kad-
spiserne, Souls @nsker at pavirke.

NOGET FOR ENHVER SMAG

Burgeren, der bliver serveret efter interviewet, er fyldt med bar-
beque panerede svampe, vegansk ost, friske grontsager og
troffeldressing. Ved siden af er der anrettet sprode pomfritter af
sod kartoffel og hjemmelavet dip. Burgeren kunne sagtens hore
til p& menukortet i et traditionelt steakhouse, hvis ikke det var
for linseboffen. Retten maetter overraskende meget, og derfor
efterlader jeg en smule péa trasplanken, sa der er plads til des-
sert. Da jeg sperger Jason, hvilken dessert han anbefaler, tover
han ikke et sekund og siger, at han foretreekker deres raw yuzu
cheesecake. Yuzu er en japansk citron, der har bitre sdvel som
sedmefulde noter, hvilket giver kagen en dejlig frisk smag. Til
den cremede cheesecake serveres frisk frugt og kokosflager.
Desserten er som naevnt raw og i den forbindelse siger Jason:
»Der er nogen okay raw spisesteder i Kabenhavn, men de er
enten for dyre, ellers vil geesterne ogsé gerne have varm mad.»
Retterne, jeg har faet serveret, afspejler Souls ambitioner om at
opna en vellykket blanding af forskellige smagsoplevelser. | Ja-
sons gjne er tanken om et menukort, der appellerer til forskellige
gaester, essentielt i forhold til Souls koncept.

FREMTIDSAMBITIONER
| 2016 har Souls opnaet store mal. Blandt andet har restauranten
med stor succes deltaget i Vegan Vikings, arrangeret mad til ban-

det Coldplay, da de spillede koncert i Parken, samt vundet flere
priser, herunder en dansk takeaway pris for new up and coming
restaurant. Dette veerdsestter Jason. Men den sterste bedrift lig-
ger i den overvaeldende stotte, Souls har faet. Han udtaler: »Den
mest fantastiske ting er, at vi har faet s& meget stotte. Du ved folk
kommer ind, og nér de sidder i restauranten, siger de ikke bare
»maden er god«, de udtrykker »wow, maden er virkelig godl«. Det
er dog ikke ensbetydende med, at Jason kan seette sig godt il
rette og nyde succeserne, Souls har opnéet indtil nu. Han har
nemlig flere store planer for 2017. »Vi vil gerne &bne to nye steder i
ar — en af dem méske lidt mere et takeaway-sted og det andet en
restaurants, siger han og tilfgjer: »Vi er i gang med at aendre vores
menu lige nu faktisk. Vi vil gerne aendre menukortet hvert halve
ar. Vi er ogsa ved at udvide udenfor, sa vi far 100 pladser mere
og en havemur, der beskytter mod vinden — og sé vil vi opfere
varmeapparater. Vi vil gerne have, at her kommer til at se endnu
bedre ud og desuden indfere sunde cocktails for eksempel med
gulerodsjuice.« Disse ambitioner er Jason og resten af teamet
bag Souls i fuld gang med at realisere, sa restaurantens koncept
kan bane vejen for en bedre og mere plantebaseret fremtid. Man
kan meerke, at det er en sag, Jason breender for. Med en smu-
le alvor i stemmen, afslutter han: »Veganisme er den eneste vej
fremad. Planeten kan ikke baere den nuveerende kadproduktion,
sé& folk bliver nadt til at opgive ked, selv hvis det bare er et par
dage om ugen. Og det er i virkeligheden vores mal, blot at fa folk
til at give afkald pa ked et par gange om ugen. Dybest set er vi
screwed, hvis det ikke sker.« W
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yn: Vi er drejet fra motorve-

jen ved Blommenslyst mod

landsbyen Bellinge. | horison-

ten tveers over markerne kaorer
godsvogne forbi i en uendelig raekke. En-
delig, foran huset star Camilla Keerslund
og vinker i brun frakke for at tage imod
vores familie. Kinderne er kolde, men
smilet stort og varmt, og krellerne strutter
ligesom pa billederne fra Facebook. Bag
ladeporten glammer det los. Toby, stor og
sort med strid pels, nér ferst ud, da daren
abnes. Lige i rumpen drener Figo og Zi-
dane, to sma hvide Russel terriere.

Koblet lgber i forvejen, da vi gar ud pa
marken bag huset og forbi tre sorte skik-
kelser dekorativt pa reekke i ngjagtig ens
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Frihed for

Hvem? og Camilla

Hvem?

Frida. Helle for Heklor

Mennesker dreeber dyr i hobetal hver dag; men nogle keemper for at redde enkelte liv.
Vegetariskl har besggt to danske sanctuaries, Dy renes Frie Farm pa Fyn og Domus Ninus pa Falster.

positur. »Som levende skulpturer i min
baghave», bemeerker Camilla med et
keerligt blik pa hestene. Haiko, Rosa og
Igor er ude om dagen aret rundt.

Kaempe grise

Vinaermer os indhegningen og undrer os
som de byboere, vi er. Teenk, at grise er
s& store i virkeligheden. To tunge krop-
pe med stride borster og lyserade tryner
maser og skubber til lsegterne, og Camil-
la skeelder sgdt, for det holder altsa ikke
til det, hegnet. Ablerne, vi reekker frem,
bliver hurtigt og hejlydt gnasket.

Camilla har fer haft grise boende; men
de to basser bag det skrgbelige hegn var
de forste reddede dyr, der flyttede ind ef-

ter oprettelsen af Dyrenes Frie Farm med
vedteegter og bestyrelse, mission og
hele molevitten i januar 2015. Sigfred var
stukket af fra en grisetransport og gemte
sig i en rapsmark. Frida kom fra en lokal
landmand.

P& hjemmesiden er projektet beskrevet.
Dyrenes Frie Farm vil skabe en oase, hvor
dyrene far mulighed for at udfolde deres
naturlige instinkter og leve resten af de-
res liv i beskyttede omgivelser. Der laeg-
ges op til at modtage beseg fra private,
og beswegene skal bruges til at formidle
budskabet om dyr som levende, felende
og intelligente veesener. Endnu mangler
dremmen en del i at blive realiseret: | om-
egnen af tre millioner kroner til kab af en

gérd. Stotte til daglig drift, foder, dyrleege,
vedligehold, m.m. Flere frivillige kreefter
ved siden af bestyrelsen, som ud over
Camilla teeller Kirsten van Deurs, Kasper
Jansen, Regitze Elliot og Kasper Hansen.

Reddet fra slagteriet

»Det er sadan nogle familier som jer, vi
gerne vil vise, hvordan dyrene har et godt
liv i frihed.» Camilla favner grisene med
armene. Vi reekker begeerligt ind over
hegnet og klapper dyrene. Regntgjet be-
skytter mod snask og savl, og vi er ikke
bange for naerkontakt. Frida og Sigfred er
testede og fri for MRSA, de hardnakkede
stafylokokker, som er modstandsdygtige
over for antibiotika. Det var Trine til gen-
geeld ikke, da hun i efterdret 2016 kom

til Dyrenes Frie Farm, skambidt og ilde
tilredt af opveeksten i en konventionel svi-
nestald. En ung praktikant, som flaskede
hende op, kontaktede Dyrenes Frie Farm
for at redde hende fra slagteriet.

»Vi indgik en aftale med ejeren om at
kabe hende fri. Det ger vi ikke normalt,
for dyr skal ikke veere en handelsvare;
men denne gang var vi nedt til at ga pa
kompromis», understreger Camilla. Tri-
ne fik godt selskab af Svend, som arri-
verede dagen forinden fra Nordjylland
efter en redning gennemfert i samarbej-
de med dyreretsorganisationen Anima.
Hangrisen blev fundet, da han vandrede
rundt i en beek, ensom og forvirret. Da in-
gen i omradet ville kendes ved ham, blev

han hentet til Hesselager hos Kirsten van
Deurs i en keempe indhegning bygget af
frivillige. Ogsé Sigfred og Frida har siden
vores besag hos Camilla sluttet sig til det
gode griseselskab pa Sydfyn.

Trines MRSA var der ingen spor af efter 14
dages karanteene i frihed og frisk luft sam-
men med Svend. Tilbage i stalden, som
hun undslap, blev hendes saskende, hvis liv
Dyrenes Frie Farm ikke kunne redde. Hvor-
for gere s stor en indsats for en enkelt gris
eller to, sparger vi Camilla. Hun taver ikke:
»For Sigfred, Frida, Trine og Svend
betyder deres liv alverden. For os er de
ambassadgrer for produktions-
dyrene, som mennesker byder ’

helt forfeerdelige forhold!«
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Else og Rasmus

FORHINDRER LIDELSE

Svaret er i trdd med Rasmus Svold-
gaards opfattelse. Sammen med kaere-
sten Linda Larsen driver han hjemme i
Nykebing Falster Domus Ninus - et fri-
sted for kaniner, reddet fra slagtning eller
kummerlige forhold hos avlere eller pri-
vate. Der er Bella, som har veeret speerret
inde i et fuglebur. Alma, som blev sleebt
med op i forlystelser i Tivoli. Anja, som
var »buraggressiv«, sa ingen turde neer-
me sig hende, men som i dag er opse-
gende, tillidsfuld og kaelen.

Det afgerende er, hvor meget lidelse, vi
kan forhindre, papeger Rasmus.

»Hvor mange, der lider, gor ingen forskel
for den enkeltes lidelse. For individet ger
redningen bogstaveligt talt en verden til
forskel. Samtidig kan det veere en god
motivationsfaktor, og dyrene kan blive
gode solstralehistorier, som hjeslper folk
med at (gen)finde empatien for andre dyr.«

»Domus Ninus« huser i gjeblikket 14
kaniner, fordelt i grupper ude og inde.
Udenders har de store racer et isoleret
skur p& 15 m2 og en fold pa ca. 750 m2,
hvor de opholder sig om dagen. Natten
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tiloringer de i en helt lukket voliere pa 35
m2, hvor de ikke behaver at frygte for
reeve og marer. Inden dere, grupperet i
hver sin ende af huset, bor de sma ka-
niner af racerne dveergveedder, hermelin
og levehoved.

»Hver koloni har et hierarki med en matri-
ark i toppen. Kaniner er meget territoriale,
og det kraever meget arbejde at bonde nye
kaniner ind i en gruppe, isaer nar man ikke
vil stresse dem ungdigts, forteeller Rasmus.

DEL AF FAMILIEN
At tage vare p& s& mange forarmede
redningskaniner er en kraevende opgave
for Rasmus og Linda.

»Dagen starter med, at udekaninerne
far mad og vand, og folden bliver &bnet,
sé de kan dregne derud, nér de har sldet
mave. Sa far indekaninerne papayadrops
og vand og he. De far som regel ogsa
friske grene, bambus eller gran at hyg-
ge sig med i lgbet af dagen. Om aftenen
kalder vi udekaninerne ind og giver dem
mad og hea, og lukker folden for natten.
Sa far indekaninerne mad, og vi place-
rer godbidder til de eventyrlystne. Sidst
pé aftenen far indekaninerne, der jo ikke

som de andre gar pa graes hele dagen,
nyt vand og hg samt en aftensalat.«

Domus Ninus er ogsa en emotionel affae-
re pa godt og ondlt, forteeller Rasmus:

»Kaninerne er en del af vores familie.
Vi snakker med dem lgbende, de er med
til det meste, og fx Hektor giver gerne en
hand med vasketejet. Vi har pataget os an-
svaret for deres velbefindende, sa vi foler
bade en kaempe kaerlighed og et keempe
ansvar for dem. For os er de nogen - in-
divider med forskellige personligheder og
kapaciteter. Det er utroligt givende at se,
hvordan kaniner liver op, nar de far plads
og keerlighed. P& den anden side er det rig-
tig hardt, nar de er syge og dar.«

Kaninerne i Domus Ninus kommer via in-
ternatet Guldborgsund Kaninhjem, som
videreformidler kaniner til private. Rasmus
slér et slag for, at folk undlader at stotte
avlerne og i stedet hjeelper internaterne:
»Der sidder enormt mange kaniner der-
ude, som traenger hardt til et godt, nyt
hjem. Her er det dog vigtigt at forstd, at ka-
niner ikke er keeledyr for barn. De er frygt-
somme byttedyr, som ikke bryder sig om
at blive samlet op eller lagt pa ryggen.« W

[
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DITTE GAD OLSEN ER
FORFATTER TIL KOGEBO-

GEN »WEGANSK FOR ALLE,

DER UDKOM SIDSTE AR.
HUN STUDERER TIL DAGLIG
PROFESSIONSBACHELOR |
ERNARING OG SUNDHED.

Jeg elsker brgd — og hvis
der er noget, jeg ikke kan
leve uden, s& er det dét! Og
det er endnu sveerere at
forestille sig et godt liv uden
brad, nar dette madbrad
kommer pa bordet. Selve
dejen er fyldt med leekre
soltgrrede tomater, mens
brgdet er fyldt med italien-
ske smage og ravarer som
peberfrugter, hvidlgg, bal-
samico-eddike og oregano.
Faktisk er fyldet s& leekkert,
at jeg kun kan sige til dig: lav
dobbelt op pa det!
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Madbrod

med soltorrede tomater

& ilaliensk [yld

Madbrod
DEJ

7 dl vand - fingervarmt
25 g geer

2 spsk sukker

3 spsk olivenolie

12 spsk salt

500 g olandshvede
650 g hvedemel

1 glas soltorrede tomater
uden olien, ca. 180 g

FYLD

2 rodlog - finthakket

2 rode/gule peberfrugter
- finthakket

3 fed hvidlog - presset

1 spsk olivenolie

(kan udelades, hvis du har en
slip-let pande)

1 tsk balsamicoeddike

1 tsk roget paprika

2 tsk oregano

salt & peber

1 handfuld spinat - finthakket

DEJEN

* Rer geer udivandet i en stor skal.
* Ror derneest sukker og olie i.
* Ror halvdelen af elandshve-

den og alle de solterrede to-
mater i og derefter saltet.

¢ Ror nu det resterende mel i.
e Kom mel pd bordet og eelt

dejen til den er glat og smidig.

e Kom dejen i skélen og leeg et

viskestykke over.

* Lad dejen heeve i 45 minut-

ter — eller til den er blevet ca.
dobbelt sa stor.

* Mens den haesver, kan du lave

fyldet.

FYLD

* Kom lgg, hvidleg og peber-

frugt p& en pande og steg i oli-
venolie ved middelhgj varme.

Drys lidt salt over, s& vaesken
frigives.

Nér peberfrugterne begynder
at blive more (efter ca. 10 mi-
nutter), tilfajes balsamicoeddi-
ke, oregano og reget paprika.
Smag til med salt og peber.

Kom indholdet fra panden
over i en blender, eller blend
det med en handblender. Det
skal ikke veere fuldsteendig
cremet — der ma godt veere
lidt bid.

Stil til side, indtil dejen er faer-
dighaevet.

BRODET

Nér dejen er feerdighaevet, de-
les den i to lige store stykker.
Rul det ene stykke ud, som
hvis du skal lave pizza.

Leeg dejstykket pa en bage-
plade med bagepapir.

Fordel 3/4 af det blendede
fyld ovenpa og derefter det
finthakkede spinat.

Rul  derefter det andet
dejstykke ud - igen ligesom
hvis du skal lave en pizza.
Laeg dette dejstykke ovenpa
dejstykket med fyldet og pres
let siderne sammen.

Tag nuenlille skal og pres den
ned i midten — skaer herefter
den omkringliggende dej ud i
omtrent lige store skiver (som
hvis du skulle lave en sol med
bredet). Fjern skalen.

Sner de udskarne skiver om
sig selv — sorg for at du ikke
vikler dejen for stramt om
sig selv, for s kan den ikke
haeve ordentligt!

Prik midten af bredet med en

gaffel, sa Iuft og overskydende veeske
kan blive bagt veek.

* |ad dejen haeve i 30 minutter.

¢ Varm ovnen til 200 grader.

* Pensl brodet med lidt vand.

* Bag bragdet i midten af ovnen i 40 min.
Lad det derefter hvile i mindst 15 min.

e 33 har du et laskkert madbred, hvor du
kan bruge det resterende fyld som dip )

Suppe

Nar alle de skonne rodfrugter,
som du kan finde i denne suppe,
kan kobes i butikkerne, er én ting
sikkert: efterdr og vinter har godt
fat i Danmark. Og heldigvis for
det! For nar rodfrugterne far lov
at simre med enkle, men smag-
fulde krydderier, sd ender man
med en mettende, sjelekram-
mende og smagfuld vintersuppe.

2 log - finthakket

2 porrer - ca. 1 cm tykke skiver

3 guleradder - ca. V= cm tykke skiver
Y2 mellemstor knoldselleri

(ca. 200 gram uden skrael) - 1x1 cm tern
300 g kartofler - 1x1 cm tern

2 fed hvidlog - presset

1 spsk olivenolie

Y2 dl perlespelt

2-3 laurbaerblade

3-4 stilke timian

1Y2-2 liter vand

Y2-1 tsk roget paprika

salt & peber

1 spsk grontsagsbouillon-pulver
dild

Steg leg, porrer, gulergdder, knoldsel-
leri, kartofler og hvidlag i en stor gryde
(ca. 3 liter) med olivenolien.

Steg ved middelhgj varme og drys lidt
salt over, s& safterne fra grentsagerne
frigives. Husk at rgre rundt, sa det ikke
breender fast i bunden.

Mens grentsagerne steger, kan du koge
vandet. Nar det har kogt (det kan vaere
du skal koge lidt ekstra, alt efter hvor
stor din elkedel er), heeldes det i gryden.
Tilfej de resterende ingredienser (und-
tagen dild), skru op for varmen og giv
suppen et opkog.

Néar suppen koger, skrues der ned for
varmen, sa det kun simrer.

Kom et 1ag pa gryden og lad det simre
for sig selv i 25 min.

Nér de 25 minutter er gaet, kan du tjek-
ke, om knoldselleri, kartofler og gule-
rodder er blevet maere. Guleradder og
knoldselleri mé& gerne vaere blede. Per-
lespelt ber ogsa vaere gennemkogt nu
- uden at veere udkogt.

Smag til om suppen mangler lidt ekstra
roget paprika, salt, peber eller andet.
Server suppen med frisk dild ovenpa.
Det er naesten: jo mere, jo bedre )
Server eventuelt noget leekkert groft
brod/rugbrad til.

Kanelsnegle
m. eble

Hvis du er ligesom mig, sd er det
bedste ved kanelsnegle det klistre-
de fvld — men nar du bager snegle
Dd en bageplade hver for sig, sd
har det lekre snask en tendens til
at lobe ud. Hemmeligheden bag

disse klistrede og godgorende
kanelsnegle er, at de bliverbagt
i en form. Derudover gemmer
der sig nogle sma eblestykker

i sneglene, som er med til at
gore dem endnu mere saftige at
selte tenderne i.

DEJ

Y2 liter vand - lunt
25 g geer

2 spsk olivenolie
2 tsk salt

2 spsk sukker
250 g groft mel
450 g hvedemel

FYLD

125 g plantemargarine
100 g brun farin

12 spsk kanel

1 stort eeble - sma tern

Rer geeren ud i vandet, og rer derefter
det meste af det grove mel i.

Tilfgj olie, salt, sukker og resten af det
grove mel.

Ror hvedemelet i — husk, at dejen skall
eeltes rigtig godt igennem, indtil den
er smidig og glat.

Lad dejen haeve i 45 minutter.

Rer margarine, brun farin og kanel
sammen i en skal, indtil det er blevet
cremet.

Teend for ovnen pé 175 grader.

Nér dejen er feerdighaevet, rulles den
ud i en rektangel, som er hgjst 2 cm
haj.

Fordel fyldet pa dejen og drys asble-
ternene jeevnt ud over.

Rul nu dejen sammen fra den lange
ende og skeer rullen ud i 16 skiver.

Fordel sneglene i en springform (30
cm i diameter), gerne med lidt mel-
lemrum, da de heever op.

Hvis der er flere snegle, end der er
plads til i springformen, sé bag de re-
sterende ved siden af.

Lad sneglene efterhaeve i 20 minutter.

Bages midt i ovnen i ca. 20 minutter,
eller til sneglene er let gyldne.
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// VEGETARISKE FERIEDESTINATIONER

Det gronne
ferieparadis

Jeanette Gaia Roest, der er frivillig i
Dansk Vegetarisk Forening, har besggt
et lille paradis i den italienske region
Umbrien sammen med sin mand. Et
gront ferieparadis i mere end en for-
stand og iseer den lokalt dyrkede mad
fik englene til at synge.

& landet i det smukke grenne Umbrien ligger den italienske

by Gubbio, hvor ogsa klosteret Vaccaria er beliggende i herli-
ge omgivelser. Klosteret er gennemrestaureret og dekorativt ind-
rettet med smukke, antikke kinesiske mgbler. John og Janice,
der ejer stedet, er fra henholdsvis England og USA, men valgte at
flytte til ltalien, fordi de forelskede sig i stedet pa en ferie til Um-
brien, og fordi de veegter familiesammenhold hgijt, ligesom man
gor i ltalien. Her har de skabt et lille paradis med den skenneste,
frisklavede og lokalt dyrkede mad, der far englene til at synge.

Vi havde forventet at mede et grat midaldrende asgtepar med
solvfarvede briller, men blev i stedet hilst velkommen af to pow-
erfulde farverige mennesker med hgj energi og livsgleede. Ja-
nice havde kraftigt kort, sort har, glat hud og rede briller pé nae-
sen. Hun s& 10-15 ar yngre ud end hun var, uden tvivl pa grund
af den sunde livsstil. Vores veerelse — Sanctuary — 1a i klosterets
gamle kirke og var fantastisk smukt indrettet, og vi folte os som
majestaster, da vi I& i den store trasseng med udsmykninger og
krummelurer i det handvaevede sengetgj af hor.

MORGENMADEN VAR ET RENT SANSEFYRVARKERI

Vi blev veekket hver morgen af John, der kom med en gron frisk-
presset detoxjuice af sunde grontsager fra det lokale marked, der
blev nydt i solskinnet ved siden af det smukke, store morbeertree i
haven, mens de sma firben fik greesset foran os til at bevaege sig.

Morgenmaden var fantastisk — en sand overflod af laekkerier og
et sansefyrvaerkeri uden lige, der var deekket op pa det fine-
ste kinesiske porcelaen og med hgje smukke krystalglas til de
skonne drikke.

Vi havde forventet en simpel morgentallerken med de seedvanli-
ge italienske specialiteter, vi kender s& godt, og en kop kaffe og
te. Dog var det noget helt andet, der ventede os: lune chapatis,
saft af sicilianske citroner, lokal olivenolie lavet af friskplukkede
oliven, gkologisk miso, knasende spred granola med cremet
vegansk yoghurt, frisklavet havre- og neddemeelk, dybstegte
kartofler og sort italiensk blomkal, surdejsbrad, flere slags syl-
tetej af solmodne frugter fra haven, friskplukkede rede figner,
sorte morbaer og store dybrade kirsebaer, omelet med urter og
grontsager, solmodne tomater og saftige agurker med oliven-
olie og sort peber, veganske ragede polser med urter, dybsteg-
te brune ris med grentsager, fed cremet fetaost, urteteer, frisk-
presset juice, budding af sort ris med kokosflade, limemousse

24 Vegetarisk! # 1 | Forar 2017

med rede granataeblekerner, store saftige appelsinstykker og
meget meget mere.

TUR | GRONNE BJERGLANDSKABER

Efter denne vidunderlige morgenmad foreerede Janice os en rad
sololie i en smuk flaske, som hun selv havde lavet af urter fra ha-
ven. Med den i tasken kerte vi til Assisi, der ligger en kort keretur
derfra i smukke gronne bjerglandskaber, hvor vi besagte kirker,
nad udsigterne og blev fyldt med ro og glaede. Denne by er noget
helt specielt — der er en ubeskrivelig, rerende atmosfeere.

Da vi kom treette hjem om aftenen, maette af indtryk og dejlige
oplevelser, var det dejligt at finde hvile i haven med en god bog
mellem velduftende lavendler, lyserade roser og keempestore
figentreser.

Da vi kom ned i spisestuen til aftenens middag blev vi medt af
lyden af hgj smuk musik. Denne aften var det musik fra filmen
»Mit Afrika», fordi John vidste, at Karen Blixen kom fra Danmark,
og gerne ville gleede os med velkendt musik fra vores hjemland.
Janice var i kokkenet for at tilberede middagen, og imens un-
derholdt John os med interessante og dybe snakke om alt mel-
lem himmel og jord ofte krydret med engelsk humor og sma
provokationer.

Et af Janices og Johns mottoer er: »Food is revolution», hvilket
vi er helt enige i.

Aftenens menu var afrikansk inspireret og en fryd for ganen og
lige s& smukt anrettet som morgenmaden. Rundt om i den sto-
re ra spisestue med synlige bjeelker og sten var der pyntet op
med levende lys overalt, ogsa i den store lysekrone over det
tunge brune langbord, og i pejsen var der teendt op, s& varmen
0g hyggen kunne brede sig i hele rummet.

Udenfor kunne vi here cikaderne synge deres helt seerlige
»sang», 0g senere pa aftenen viste John os udenfor, sa vi kunne
se ildfluerne danse péa nattehimlen. Det var et meget smukt syn.
Det var meget vemodigt at skulle sige farvel til dette paradis
og til disse livsglade, naestekeaerlige mennesker, sa vi lovede at
vende tilbage en dag.

www.metamorefosi.com/en/

Regnskab for hho. DVF
og "Dr. Michael Larsens
vegetariske bornefond”

Arsregnskab 2016 for bade DVF og ”Dr. Michael Lar-
sens vegetariske bgrnefond” kan ses pa felgende side:
vegetarisk.dk/vedtaegter-og-aarsregnskaber/

Begge arsregnskaber gennemgas og indstilles til
godkendelse pa den kommende generalforsamling den
29. april 2016 VerdensKulturCentret, Norre Alle 7, 2200
Kgbenhavn, ki 13.00 - 18.00.

Rreditering af Elizabeth Nebelong

Til Vegetarisk! #3 2016 havde Elizabeth Nebelong
leveret et opslag med fine veganske opskrifter i ju-
letema. Ved en fejl fik redaktionen ikke krediteret
hende, og derfor bringer vi denne rettelse med en
beklagelse. DVF vil gerne endnu en gang sige tak
for de laekre opskrifter.

Clairvoyance

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

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

T’ DET ROLIGT!!
DEN VAR
FRITGAENDE...

FLOW QI YOGA
SOMMERKURSUS
24-28 juli
2017

helhed - vitalitet - fornyelse « positiv forvandling

SUIKIDO FLOW QI YOGA
SUIKIDO ENERGI @VELSER
~ SUIKIDO KROPSBALANCERING
; PLANTEBASERET KOST
FRISK SKOVLUFT
SAUNA BADE
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AF CAMILLA OLESEN

Gronne hab i det britiske parlament

Veganske og vegetariske emner skal sikres at blive diskuteret i
det britiske lovgivende organ, parlamentet. The Vegan Society
har i samarbejde med Vegetarian for Life og the Vegetarian So-
ciety skabt den ferste ‘All-Party Parliamentary Group on Vegeta-
rianism and Veganism'. Hvad vil det sige? Det betyder, at der nu
bliver et konkret forum, hvor de tre organisationer kan diskutere
med politikere fra alle politiske partier. Det kan tilskynde forskelli-
ge initiativer, som potentielt kan pavirke lovgivningen. Indtil videre
er Conservative, Labour Party og Green Party of England and
Wales blandt parlamentarikerne, som mades kvartalsvis for at
samarbejde med forskellige veganske eksperter sdsom Jeanette
Rowley. Under det ferste mede 6. december blev Brexit og dets
konsekvenser for veganere og vegetarer diskuteret. Rowly pree-
senterede, »hvordan veganisme er en beskyttet tro for s& vidt
angar menneskerettigheder og loven«. Pa vegappg.org.uk kan
du se PowerPoints og noter fra 6. december, hvor ogsa Stephen
Pugh, EU specialist i maerkning af fadevarer, talte om fremtidens
veganske og vegetariske meerkninger. Naeste made er i marts.

KILDER:
vegansociety.com/whats-new/news/vegan-society-announce-
formation-parliamentary-group-vegetarianism-and-veganism
vegappg.org.uk

Lort og Groni

Veganuary: Et gront navn til ‘januar’

Veganer i én maned: Sadan lyder Veganuarys nytarsfortsast
som over 59.500 tog til sig i januar 2017; rekordhgijt antal del-
tagende! Det britiske tiltag har eksisteret siden 2014, men i &r
har interessen veeret sterre end nogensinde fer. Som andre di-
gitale nytarsfortsaet er grundstenen i Veganuary netveerk, de-
ling og forbilleder. Deres hjemmeside er overskuelig, farverig
og fantasifuld. Der er blandt andet preesentationer af kendte
veganere som Brad Pitt, Samuel L Jackson og Jennifer Lopez,
fodevare-guides og hele 65 svar pa spergsmal, som mange ve-
ganere far stillet af familie, venner og bekendte. Et spergsmal
som jeg er bekendt med lyder sdledes: »Foler planter ikke ogsa
smerte?«. Hvortil Veganuary svarer: »Planter har intet central-
nervesystem, ingen nerveender eller hjerter. Med andre ord,
planter besidder ingen receptorer, med hvilke sansende vee-
sener oplever smerte.« Yderligere kan 500 opskrifter tilgas hele
aret pa hjemmesiden. Veganuary har ikke bare faet privatper-
soner, men ogsa restauranter til at udvide deres menuer med
plantebaserede retter.

KILDER:
vegnews.com/articles/page.do?pageld=8859&catld=1
veganuary.com/

Mens minusgraderne far nogle til at sege varme i jakker og frak-
ker lavet af animalsk materiale, er der mange, som protesterer
mod de opdraet og drab pa& dyr, der gar forud for overtgjet. Dyre-
nes Alliance angiver, at der hvert ar der over 40 millioner dyr for
mode. Opmeerksomhed pa industrien har fort til, at et stigende
antal pelsfarme lukker verden over. Eksempler er Japan, Indien
og Kroatien. Den japanske pelsproduktion blev officielt lukket i
december 2016, mens Ministeriet for Handel og Industri i Indien
har forbudt import af skind fra krybdyr, chinchillaer, mink og raev.
| Kroatien har det siden 2006 udelukkende veeret lovligt at avle
chinchillaer, hvilket nu ogsa er ulovligt. Samtidig er en dokumen-
= tar med titlen Pels nu blevet internationalt prisbelgnnet. Den nor-
ske instruktgr Ola Waagen stér bag filmen, hvis levende billeder
er hudlgst eerlige. De er frembragt af en undercover-ansat med
et videokamera pa en pelsfarm. Screenings og anerkendelser
af film som denne skal vaere med til at saette fokus pa kritisable
dyr-menneske relationer — ikke mindst i Danmark.

KILDER:

furfreealliance.com
vegnews.com/articles/page.do?pageld=8864&catld=1
dyrenesalliance.dk/?page_id=19

Pels trailer: insidefur.com
Foto: Jo-Anne McArthur // WeAnimals
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Substantivel ‘veganer’ [VC IgEE?IlA]

Mange danskere opseger ordforklaringer via Dansk Sprognaevns digitale ordbog. Som
en forskningsinstitution, der skal »felge det danske sprog«, er Sprognaevnet interessant i
lyset af, at »veganismes, »veganer« og »vegansk« som noget helt nyt indgér i deres ord-
bog. »Veganismex« florerer pa digitale sider som wikipedia, der labende opdateres med
nye, leererige informationer om sundheds- og holdningsmaessige grunde til en planteba-
seret livsstil. Men den danske retskrivningsordbog har ikke fulgt trop fer december 2016.
Det var Veganer.nu, som tog kontakt til Dansk Sprognaevn: »Det er meget vigtigt for os,
at veganisme bliver taget seriost,« lyder deres motivation. Sprogneevnets accept af »ve-
ganisme« kan give legitimitet til betegnelsen og er et udtryk for, at livsstilen er anerkendt
i Danmark. Selvom det maske er en kliché, skal vi huske, at det ikke s& meget er, hvad vi
kalder os, der definerer, hvem vi er, men hvordan vi handler.

KILDER:
veganer.nu/blog/veganisme-vegansk-endelig-i-dansk-sprognaevns-retskrivningsordbogdsn.dk

Anima har i det nye ar lanceret deres forste App med
det kvikke navn ‘Animapp’. Den skal gore det lette-
re at vaelge plantebaseret, ogsa hvis det ikke er det,
du spiser til hverdag. Den adskiller sig fra Apps som
Happy Cow ved at veere gratis og efter sigende mere

detaljeret. Hvor end i landet du befinder dig, kan Ani-
mapp give dig en oversigt over vegetar- og veganer-
venlige restauranter, cafeer, takeaways, etc. Det kan
0gsa skabe grenne incitamenter, da flere spisesteder
uden plantebaseret kost maske foler det attraktivt at
blive en del af app’en. Méaske vil endnu flere vegetari-
ske og veganske restaurationer dbne.
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Merkesager i
Det Hoide Hus

Vi ved, at USA har faet ny regering med
Donald Trump i hgjseedet. Det bliver seer-
ligt interessant og (med pessimistiske
undertoner ogsa gruopveekkende) at fol-
ge, hvordan det pavirker USAs varetagel-
se af de globale klimaforandringer. | den
forbindelse udsendte Alternativet d. 20.
januar 2017 en pressemeddelelse med
et onske om, at den danske regering skal
leegge pres pa klimaskeptiske Trump:
»Det er afgerende vigtigt for planetens
fremtid, at Trump og USA ikke sar tvivl
om Paris-aftalen, ligesom det er vigtigt
for den danske gkonomi og seerligt vores
eksport, at den globale granne omstilling
fortsastter.« Som vi kan laese pa Barack
Obamas hjemmeside, er miljgets status
quo en udfordring, der udger den stor-
ste trussel mod vores bern, vores planet
og fremtidens generationer. Og dog, er
klimaforandringer ikke mere en ame-
rikansk maerkesag ifelge den officielle
hjemmeside tilknyttet Det Hvide Hus. |
stedet er »oprustning af militeeret« og en
styrkelse af »vores ordenshandhasvere«
pa dagsordenen. Vegnews ser det som
et ildevarslende tegn pa, at Trump-admi-
nistrationen vil ignorere de »steerke bevi-
ser for, at dyr i landbruget [samlet set] er
en af de storste producenter af skadelige
drivhusgasser.«

KILDER:

whitehouse.gov

ObamaWhiteHouse.gov
alternativet.dk/old-files/2014/02/ALTERNATIVET
-L%c3%86G-PRES-P%c3%85-KLIMASKEPTISK
-TRUMP.pdf
vegnews.com/articles/page.do?pageld
=8929&catld=1
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// ANMELDELSE

Supper
med
rejselyst

I_lolder hun da aldrig op med at
imponere, denne sprudlende,
vegetariske madkunstner? Kirsten
Skaarup, med mere end 25 gren-
ne veerker i bagkataloget, trumfer
veloplagt stablerne af kogebogs-
klichéer pa boghandlernes hylder
med sin nye udgivelse. Supper &
Co. er 200 farvestrdlende sider
med flydende inspiration fra hele
verden til morgen, middag og
aften. Der er smage for enhver i
de helt igennem plantebaserede
opskrifter. Steerke, blide, sode,
friske. Tunge eller lette. Kinesisk
otteskattesuppe. Mangogazpa-
cho. Powershots af redbede eller
spinat i koncentrationer, der vil stil-
le enhver Skipper Skraek tilfreds.

Den Skaarupske erfaring og pro-
fessionalisme kommer til udtryk i
retterne, som alle tager deres ud-
gangspunkt i gode, giftfri ravarer.
Stilen er pa én gang moderne og
rodfeestet i alverdens traditionelle
madkulturer, som forfatteren har
haft bade fingrene og naesen i pa
sine mange rejser gennem dare-
ne. Dem, der bruger kogeboger i
sofaen mere end i kokkenet, kan
se frem til at fa gjnene godt og
grundigt forkeelet med farver og
livsgleede. For Kirsten Skaarup,
der selv stér for bade billeder og
regi, er en kompetent fotograf, og
hendes sanselige kompositioner
af mad og mennesker stremmer
beskueren i mgde fra siderne.

Som altid skal man huske at spi-
se brad til. Det lille vedheeng - &
Co - er netop dét. Russisk rug-
bred, syriske fladbred, ungarske
madbred, m.m. udger sammen
med andet tilbeher som gront-
sagschips og drys det ekstra pift
til supperne.

COREE--
- hﬂﬁ'ﬂjnpprr’

Prisen — vejl. kr. 250 — er favorabel. Faktisk er der
kun ét problem med denne bog: Man féar lyst til at
lave det hele pa én gang! Men Kirsten Skaarup
leegger op til, at vi felger ravarernes saeson. Glaed
jer til sommer. Sa skal vi frade i jordbaersuppe
med mandelflede og lakrids-is. W

Nytarsfrokost

AF JACOB KAAE ANDERSEN

en 28. januar fandt Dansk Vegetarisk Forenings nytarsfro-

kost sted pa Restaurant Cassiopeia, der ligger centralt i
Kebenhavn ved sgerne. Cassiopeia er en normal restaurant med
kadretter, men denne dag métte kadet vige til fordel for en laskker
treretters vegensk menu. Ved ankomst til Cassiopeia blev vi madt
af et preegtigt syn. Ud fra de store vinduer i restauranten var der
en fantastisk solrig udsigt til den delvis frosne sg, hvor svaner og
egender svommede rundt.

Til forret fik vi redbedetatar, puffet tapioka, solbaerpuré og urter
efterfulgt af en hovedret bestdende af leekker risotto med jord-
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skokkepuré, bagte jordskokker, jordskokkechips, linsebaf og to
salater. Der var lebende opfyldning af risotto og salater, s& der var
god lejlighed til at spise sig maet og glad.

Efter hovedretten var det tid til dagens forste foredrag, der blev
holdt af Ditte Gad Olsen. Ditte fortalte om det store arbejde, det
var at fa forfattet en kogebog og om udfordringerne med at blive
et navn i kogebogsuniverset, hvor der hvert &r er mange nye ko-
gebager. DVF solgte Ditte Gads bog efterfalgende, og der var en
lind strem af folk, der skulle sikre sig et eksemplar af »Vegansk
for alle«.

Det var nu blevet tid til te og kaffe og en yderst delikat dessert
bestédende af hvid chokoladecreme, mandelcrumble, bagt hvid
chokolade og citronsorbet efterfulgt af et foredrag af psykolog
Simon Gerlach. Simon beskrev de psykologiske grunde til,
hvorfor folk bliver oprerte over giraffen Marius ded, men uden
problemer kan spise palser lavet af gris. Spergelysten var enorm
efter Simon Gerlachs foredrag. Sa stor, at det var nedvendigt at
begraense antallet af spergsmal, da klokken naermede sig 17.
Snart efter blev det séledes tid til at sige tak for denne gang og
pa gensyn nasste ar til en ny, spaendende nytarsfrokost.

Tlp.' Har du lyst at opleve den dejlige udsigt hos
restaurant Cassiopeia, sd kan du ved fremvisning af
medlemskort f& 10% rabat pa alle vegetarretter.

Medlemsrabatter

Som medlem af Dansk Vegetarisk Forening far
du 10-20 % rabat* hos en lang reekke spiseste-
der, helsekostbutikker m.m. i hele landet. Rabat-
tenopnas ved at fremvise dit DVF-medlemskort.
Se vores komplette liste med samarbejdspartnere her:

vegelarforening.dk/medlemsfordele

*Enkelte samarbejdspartnere har andre rabataftaler.

Vi har over 100

rabatter fordelt pa:

K@BENHAVN: 61

SJALLAND: 4
FYN OG QER: 6
JYLLAND: 14
NETBUTIKKER: 23

Nye rabatter:

GreenOS - 10 % RABAT

| februar abnede den aalborgensiske madblogger Eng-
lerod et nyt, 100 % vegansk internet-supermarked. Hos
GreenOS kan du fa over 600 varer lige fra superfoods
over vegansk mzelkechokolade til paleeg samt produk-
ter, der gor hverdagens madlavning nemmere.For at fa
rabatkoden, send en E-mail med dit medlemsnummer
til medlemsfordele@vegetarforening.dk

greenos.dk

Venchi - 10 % RABAT

| december 2016 fik Odense sit forste helt plantebase-
rede spisested. Venchi serverer laekre veganske retter
og har fokus pa baeredygtighed samt friske, lokale ra-
varer. Hos Venchi kan du fa alle de velkendte café-ret-
ter som sandwich, nachos, burger og brunch - bare
100 % vegansk!

Vestergade 83, 5000 Odense

Café Oum - 10 % RABAT

Teet ved sgerne i Kebenhavn ligger Café Oum. Her har
Karima Bouylud slaet derene op for en mezzebar; ara-
bisk for tapasbar. Kakkenet er mellemgstligt og nord-
afrikansk, og du vil bl.a. kunne nyde en marokkansk har-
ria-suppe, kikaertegryde eller fyldte dadler til dessert.
Vodroffsvej 39, 1900 Frederiksberg C

greenos

A4

Dansk
Vegelarisk
Forening
anbefaler:

Mikuna - 10 % RABAT

Tilbage i foraret 2014 abnede Mikuna
som det forste veganske spisested i
Arhus. Her kan du made Sigrid, Mette
og Line, der gerne vil vise, at vegansk
mad ikke handler om fravalg eller
asketisk munkeliv. Sla et smut forbi
Mikuna og smag f.eks. deres kyllin-
geFRI karrysalat, der kan overbevise
selv den mest inkarnerede kadspiser.
Frederiksalle 96, 8000 Arhus C

Helsehuset - 10 % RABAT

Pa Frederiksberg ligger en af byens
gode gamle helsekostbutikker. Her er
Birthe altid klar til tieneste med ser-
vice i verdensklasse og kan vejlede
dig ud fra det, du kommer for at kebe.
Og Birthe har selvfglgelig ogsa mas-
ser af vegetariske og veganske pro-
dukter.

Gammel Kongevej 92, 1850 Frede-
riksberg C

Café Gaia Art - 15 % RABAT

Lidt uden for Holstebro ligger den
lille, hyggelige Café Gaia Art i natur-
skonne omgivelser. Caféen har aben
efter aftale og ved diverse begivenhe-
der, hvor du kan komme forbi og nyde
et okologisk, vegansk maltid, f.eks.
suppe, teerte eller Cafe Gaia-Arts
planteburger.

Harrestrupvej 14, 7500 Holstebro


http://vegetarforening.dk/medlemsfordele
mailto:medlemsfordele@vegetarforening.dk

Spiseklub i Aalborg

| Vegetarisk Aalborg spiser vi vegetarisk og vegansk. Alle
er velkomne til at veere med, uanset om man er vegetar
eller kedspiser. Vi mades ofte over en vegetarisk buffet pa
Husets Cafe i Hasserisgade 10.

F& mere info i facebook-gruppen: “Vegetarisk Aalborg»:
facebook.com/groups/9899850973

Der kommer lgbende speendende arrangementer...

Vegelarisk/
vegansk
spiseklub i
Kobenhavn
(DVF)

Vi mades som ud-
gangspunkt den 2.
fredag hver méaned
klokken 18.

Fredag 10/3 kl. 18:00
Fredag 7/4 kI. 18:00
Fredag 5/5 kl. 18:00
Fredag 9/6 kl. 18:00

Folg linket:
vegetarforening.dk.
Under kalender bliver
der lgbende postet tid
og sted.

TILMELDING SENEST
mandagen inden.

- Jeg kan kontaktes
via mail pa:
anne@vegetarforening.dk
Vegetarisk Forenings
tlf. er: 51 91 89 78
(send gerne sms).

Find os pa facebook:
facebook.com/groups/
VegKbhSpiseklub/
Her kan du ligeledes
tilmelde dig.

A Al I

Spiseklub pa

Kobenhavns
Vestegn

Vi mgdes den naestsidste
fredag i maneden. Mal-
gruppen er vegetarer og
veganere bosat pa Kaeben-
havns Vestegn, men alle er
velkommen.

Hvor og hvornadr mgdes vi?
Fredag 19/5 kl. 18:
|draettens Hus’ Restaurant,
Brondby

Lordag 24/6 kl. 18:
Sammenskudsgilde,
Brondbyaster

Fredag 21/7 kl. 18:

Red & Yellow,

Radovre Centrum

Fredag 18/8 kl. 18:
INDIS, Hvidovre

KONTAKT OG TILMELDING
(senest to dage for): E-mail
dennis@vegetarforening.dk
eller tif.nr. 24 63 83 32.

Du kan ogsé abonnere pa
spiseklubbens nyhedsbrev
ved at henvende dig pa
ovenstaende email.

Du kan ydermere holde gje
med nye begivenheder pa
facebook.com/
DvfVestegnen

Sydgastjylland kalder!

Vi er nogle stykker, som kunne
teenke os at starte en spiseklub for
vegetarer og veganere, bosiddende
omkring Haderslev, Aabenraa og
Senderborg. Vil du veere med?

Kontakt jette@rosenkvist.eu

VEGETAR-LOGEN 40+ @Ostjylland!

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

| s& fald har du méaske lyst til at vesre med i 40+ spiseklub-
ben for @stjylland. Den er for alle vegetarer/veganere fra 40
0g op, som har lyst til at spise sammen med jeevnaldrende.
Vi mades naestsidste fredag i hver méned til vegansk feel-
lesspisning péa cafe/restaurant, eller til sammenskudsgilde
hos medlemmer, der har lyst til at lsegge hus til, f.eks. i for-
bindelse med paske- og julefrokost, hvor vi selv medbringer
veganske retter.

Find os pa facebook: “Vegetar-Logen 40+ @stjylland>
facebook.com/groups/1041226889220725

Se gerne jeevnligt pa siden, da der lgbende offentliggeres
arrangementer.

Husk! DVF er ogsa pa
Facebook
Find os pa vegetarforening.dk/fb

DVF har ligeledes en facebookgruppe

for frivillige til vores aktiviteter. Se pa fa-
cebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillig. Veer aktiv, vi har
brug for din hjeelp. Vaer med til at gore en forskel.

DVF har ligeledes en Facebook-side ‘Grant er Godt’ med
nye veganske opskrifter hver dag:
facebook.com/www.grontergodt.

| er velkommen til at indsende veganske opskrifter med
foto. Gerne sa tit | har lyst, da vi poster cirka to opskrifter
om dagen - s& opskrifter er kasrkomne.

¢ ~ at f& medlemsbladet

Dansk Vegetarisk Forening afholder
lobende arrangementer

FALLESSPISNING
FESTIVALER M.M.
VEGGIEDAGE

FILMVISNING

WORKSHOPS OG DEBATTER

Hold @je med naermere information pé vores online kalender
(vegetarforening.dk/calendar) og vores facebookside:
facebook.com/vegatarforening/events. Timeld dig som
frivilig pa begivenheder, der bliver oprettet i vores frivillig-
gruppe (facebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillige).

Telefonen i DVF er dben mellem kI 9-16. Der kan sendes
sms eller ringes pa +45 51 91 89 78 pa alle hverdage i dag-
timerne. Huvis telefonen ikke besvares, sé prov at sende en
sms. Alternativt kan man sende en mail til kontoret pa:
kontakt@vegetarforening.dk

lemsblad

Hvad siger du til at hjeel-
pe miljoet lidt ekstra?
Hvis du er medlem af
DVF, kan du fraveelge

»\legetarisk!« i papirud-
gave. | stedet vil du fa
bladet som en PDF-fil
via e-mail. Bare send en
mail til Allan pa
allan@vegetarforening.dk
Husk at oplyse medlems- ¥
nummer. % 0g mange andre.

Nyve medlemskort

Mangler du et kliastermaerke med
“2017» til dit medlemskort? Skriv en
mail til allan@vegetarforening.dk
med dit navn og adresse og gerne
medlemsnummer, sa eftersender vi

FRESH FOOD FESTIVAL

For 9. gang vil Fresh Food-festivalen blive arrangeret i Danmark,
den 20.-23. juli 2017.

Festivalen er en international raw vegansk festival med yoga, fithess- og mad-
lavningsworkshops, spaendende foredrag, dans og hyggeligt samveer.

Det er en unik vegetarisk festival i neerheden af Lejre og en god mulighed til
at lsere en masse nyttige ting om f. eks. tilberedning af raw food, spiselige
vilde veekster i naturen, dyrkning af egne frugter og grentsager, sund livsstil

Alle DVF-medlemmer vil f& 10% rabat ved at indtaste coupon code DVF ved
registrering pa www.freshfoodfestival.com.

The journey is a vegan project. We start with a lunch in Turin,
one of the most vegan towns in ltaly. We stay at ecological
farmhouses/hotels where they don't kill their animals and
serve delicious food. We visit animal sanctuaries, participa-
te in vegan wine-tasting and vegan cooking class. If the we-
ather allows we take a dip in the sea, visit a spa with natural
hot springs (known since the Etrurians).

FOR MORE INFO: veganitalianjourney.wordpress.com

Medlemmer til redaktionen
og skribenter til Vegetarisk!

Kunne du taenke dig at skrive artikler, laese
korrektur eller andet journalistisk arbejde,
sa skriv en mail til os pa redaktionen@vege-
tarforening.dk. Du bedes skrive lidt om dig
selv, tidligere erfaring, og hvad du gerne vil
bidrage med (i alt ca. 12 side). Vedhaeft ogsa
gerne noget, du tidligere har skrevet. Hvis du
har idéer til artikler, kan du ligeledes skrive
til os pa redaktionen.



http://www.facebook.com/groups/9899850973/
http://www.facebook.com/groups/9899850973/
mailto:redaktionen@vegetarforening.dk
mailto:redaktionen@vegetarforening.dk
http://www.facebook.com/groups/1041226889220725
http://vegetarforening.dk/calendar/month
http://www.facebook.com/groups/DVFaktivitetsfrivillige/
mailto:kontakt@vegetarforening.dk
http://vegetarforening.dk/
https://www.facebook.com/groups/VegKbhSpiseklub/
https://www.facebook.com/groups/VegKbhSpiseklub/
http://www.facebook.com/www.grontergodt/?fref=ts

Sweet @kologiske |

potato . forarsruller

falafel > Prav dem med et \
Ogsa super |azkre o

i pitabrad

! Mexi Snack
B Bites

Et sikkert hit
® patapasbordet

GOD SMAG

weois S DALOON®

LET AT LAVE
| OVMEN

Daloon har skabt en serie af lakre
vegetariske og veganske produkter.
Vi har gjort dine hverdagsretter smagfulde
og lette at tilberede | ovnen,
med fokus pa de gode ravarer.

—

Samosas

Laekker snack
med tomatsalsa

Grentsags-
bef

Law en ke
burger med sproada
kartoffelbhade
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Find praecis din og familiens favorit i frysedisken
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