Vagen till




Varfor blev du vegetarian?

“Min ddvarande flickvén brét ner alla
mina argument fér varfér man inte
skulle kunna vara vegetarian/vegan.
Den ursprungliga anledningen &r
minnet av ett f4r som slaktades hemma
hos min mormor efter att jag, da 7 ar,
hade fatt leka med féret hela dagen.
Jag &t inget av den méltiden.”

Nima Daryamadj
kronikor

"Jag har varit vegetarian i hela mitt liv.
Nér jag var riktigt liten spottade jag
ut kéttet, for jag tyckte inte om det.
Fyra ar gammal, gick jag som vanligt
fér att leka med mina vénner kalvarna
och upptéckte att en av mina vdnner
saknades. Pa kvéllen serverades
kalvstek. Jag férstod att det var min
vé@n som serverades. Handelsen gjorde
mig &vertygad vegetarian. Man &ter
inte sina vdnner”

Theresia Ek
104 &r, vegetarian sedan 1901

Grattys!

Genom att 6ppna det har haftet har du tagit ett stort steg
mot ett av ditt livs viktigaste val. Ett val som du inte bara goér
for dig sjalv, utan aven for djuren och planeten vi lever pa.

Den har guiden ger dig inspiration och praktiska tips pa
végen till Vegoland. Har finns information om hur djuren i
matproduktionen behandlas, vad du kan &ta istallet fér kott
och hur valet av mat paverkar miljon.

Framfor allt visar det har haftet att det finns ett annat val.
Idag &r det namligen lattare an négonsin att bli vegetarian.
Det finns s& mycket att lagga pa tallriken som inte skadar
nagon. Mat som &r positiv, miljévanlig, ny, spadnnande - och
valdigt, véldigt god!

Valet av mat &r ett stéllningstagande som vi gér varje
gang vi satter oss till bords. Vi kan vélja det ena eller det
andra. Kétt eller gront. Dod eller liv.

Och du gér skillnad - tro inget annat! En genomsnittlig
svensk ater under sin livstid 669 kycklingar, 4 kor, 2 far, 30
grisar och tusentals fiskar. N&r du &ter vegetariskt véljer du
bort misshandel av djur, samtidigt som du véljer hélsa fér
dig sjélv och bidrar till en battre miljé.

TACK FOR ATT DU GOR ETT NYTT VAL
- ETT VAL FOR LIVET!

Chndto o eldo

Gabriella Terneborg
vegoansvarig
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»arje gang vi sétter 0SS for
att ata gor vi ett val: snalle}
vélj vegetariskt. Gor det fér
djuren, gor det for mlll_jon i
och gér det for din hélsa.

Alec Baldwin
Skadespelare




Djuren har det vil ratt bra - eller?
Varje &r dédas omkring 75 miljoner djur inom det

svenska lantbruket. Inte nog med det, éver 250 miljoner
kilo fiskar fick sé&tta livet till i Sverige under 2004. | de
moderna djurfabrikerna &r djurens miljéer onaturliga

och stressande. Den harda aveln har gjort manga djur
extremt snabbvixande, men ocksa sjuka. | samband

med djurtransporter skadas och dddas tiotusentals
individer varje ar. De flesta djur slutar sina dagar pa stora,
skrémmande fabriksslakterier dar personalen arbetar
under hard tidspress och inte tar ndgon hansyn till de
enskilda djuren. Resultatet ar ett fruktansvart lidande for ett
orakneligt antal djur.
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#% | den industrialiserade uppfédningen
betraktas djur som saker, inte individer
med egna kanslor och upplevelser.

Ju fler som blir
vegetarianer, desto
fler djur slipper lida
och do i onédan.
Vill du vara en

del av problemet
eller en del av
I6sningen? Valet
gor du nar du képer
din mat.



*Kycklingar, grisar och andra
djur &r intressanta individer med
personlighet och intelligens. ..

Vad manniskor méste férsta ar
att om de &ter djur sé framjar de
ocks& grymhet mot djur.”

Pamela Anderson
modell och skadespelerska

F

Korna, kalvarna och tjurarna

| Bregottreklamen goér korna inte annat &n idylliskt betar
tillsammans med sina kalvar pa gréna angar. Sanningen

ar att kalven for det mesta tas fran kon strax efter fodseln,
vilket leder till saknad och sorg hos bada djuren. Detta gors
for att kons mjolk ska séljas till manniskor istéllet for att ges
till kalven. Under vinterhalvaret star de flesta kor i Sverige
uppbundna inomhus
och kan bara std upp
eller ligga ner pa samma
flack. De som inte &r
uppbundna gar l6sa
inomhus. Efter 4-5 ar
anses mjolkkon "utsliten”
och dddas i fortid. 65
procent av nétkéttet
som kops kommer fran
mjdlkkorna och deras
hankalvar.

Grisarna

Varje ar dodas cirka 3 miljoner grisar i Sverige. 99 procent
av dessa lever hela sina livinomhus. Manga ser solljus

for forsta och enda gangen nér slaktbilen kommer for att
kora dem till slakteriet. Hangrisarna kastreras strax efter
fodseln, utan bed6vning. De sma griskultingarna skiljs fran
sin mamma vid en onaturligt tidig alder. Boxarna ar tranga
och grisarna saknar ofta str6. De svenska grisarna far inte
utlopp fér sina naturliga behov av att béka, underséka och
réra pa sig.

Vitket lv ]%'WDVM grisen?




Hoénorna
Av Sveriges drygt 6
miljoner hénor lever dver
en tredjedel fortfarande
i sma burar dér de
knappt har utrymme
att strécka ut vingarna.
De tillatna burarna i
Sverige &r sa kallade
modifierade burar. De
innehéller sandbad, rede % L&t hénorna vila - prova &ggfri
och sittpinne. Det later majonnés nésta gang.
kanske trevligt, men buren &r fortfarande liten och hénornas
behov av att kunna réra pa sig har helt ignorerats. Av de
hoénor som slipper burarna, far de flesta leva hela sina liv
helt inomhus och i svar trangsel.

Varje ar klacks ocksa 5 miljoner tuppkycklingar. Eftersom
de inte producerar nagra agg sa betraktas de som
olénsamma och mals ner levande strax efter klackningen.

Kycklingarna

Kycklingkétt har blivit populdr och billig mat. Men
kycklingarna har fatt betala dyrt for det laga priset i
frysdisken. De klacks i maskiner och far aldrig traffa sin
mamma. De smé kycklingarna véxer sa snabbt att benen i
manga fall inte orkar béra den tunga kroppen.

Kycklingarna véxer upp i stallar dar dver 30 000 individer
kan trangas ihop. De tvingas ga och ligga i sin egen
avféring hela livet. Efter bara 35 dagar &r det dags for slakt.
Tiotusentals faglar dor redan under slakttransporterna. P&
slakteriet hangs kycklingarna upp och ned i fétterna vid
fullt medvetande. Sedan slapas deras huvuden genom ett
elektriskt vattenbad, avsett att beddva, innan halsen skars
av i en maskin.

% Varje ar dodas 70 miljoner
kycklingar enbart i Sverige.

il

Fiskarna
Manga manniskor har svart att identifiera sig med fiskar.
Kanske ar det for att de saknar ansiktsuttryck och lever i
vattnet dér vi séllan ser dem. Men forskning
har visat att fiskar precis som andra djur
kan k&nna smérta och lida. Trots det
utsétts de regelbundet for svart lidande.
De fangas pa krokar fér "ndjes” skull,

de klams i fiskebatarnas nat och

kvavs till déds nar de dras upp i luften.
Hanteringen och slaktmetoderna

pa "fiskodlingarna” ar ocksd mycket
plagsamma for fiskarna.

% Kycklingar bedévas med el innan
deras huvuden skérs av i en maskin.

% | Sverige dodas varje ar 260

miljoner kilo fiskar. Man pratar
om fiskar i kilo, inte om antal
individer. Det séger en del om
synen pa fiskar.
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# Betande djur pa fore detta regnskogsmark i sédra

K 6ttframsté//n/ng kréver mycket
(fner"gi och en fér stor konsumtion
ar Slarfér inte milisméssigt hélibar
Istéllet fér dagens animaliska '
protein kan en del erséttas med

en okaf/ konsumtion ay baljvéxter
som bénor och rter.” '

bolombia.

”Det &r val min ensak om jag &ter kott?” Ja, sd kan man
forstas tdnka — om man inte bryr sig om att djuren dor. Men
samtidigt inte. Det &r ndmligen inte bara djurens liv det
handlar om. Ditt val av mat paverkar manga fler manniskor
an du kan ana - faktiskt hela var jord.

Ta vattnet som ett exempel. Farskvatten &r en av var
tids stora miljé- och dverlevnadsfragor. Ungefar en miljard
manniskor saknar tillgang till farskt dricksvatten. Samtidigt
innebar kottproduktionen ett enormt sléseri med denna
viktiga bristvara. Kéttatandet &r ocksa en stor energitjuv.
| studien ”Vegan, vegetarian, allatare” fran Sveriges
Lantbruksuniversitet (1997) visade det sig att vegankosten
var den mest energisnala kosten. Vegankosten:

5 hiir mycket vatten g

s+ L5y abt ProAmCera

Mﬂtfmf Zw ‘ medférde de |agsta utsldppen av metan, ammoniak och
otika 9 kvéve.

1 /wfm 160 liter ~& > krévde minst energi att framstélla (n6tkott kréaver 15

1 k7 vete: 1200 liter ganger mer energi an baljvaxter).

1 kqg ost: 5 300 M’e” ms anvénde knappt hélften av dkermarkarealen jamfért med

7 @WW 6 000 °  blandkosten (1 000 m? istéllet fér 2 300 m?2 per person).

Liter
1 ko witkitt: 15 000 liter, ('
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#| framtiden méste vi ocksé bestdmma huruvida vi har réd att lata

ten 4 j 3 duktionen av
W jat storadelarspann) e el aoete och oo
ya) ” frd animaliskt protein kostar inte bal i ; oct
i ekl m”PW DVDP ; o Jandytor som beh6vs fér att odla spannmélen, utan oc'ksé i direkta
St ik kostnader for sjélva hallandet av husdjuren. Kom;ertf[mgifr; ;3‘,'/\/
atet Mwﬁe”w‘w 3 in till animali in &r relativt sett inei
spannmalsprotein till animaliskt protein ar re : t in€ i r
WKWMt oF::h Kkott dr darfor dyrt att producera oavsett vilket kriterium Vi
I ¢ sétter upp.”
David Pimentel och Marcia Pimentel
Food, energy and society, 1996 J




Visste du att:

@ Sojabénor ar mycket néringsrika baljvaxter som kan
anvéandas till manga vegetariska produkter. Men
istallet for att livnara ménniskor anvands 80 procent
av all varldens soja idag till att f6da upp djur till
kéttproduktion.

I USA anvénds 70 procent av all odlad majs till
djurfoder, liksom 66 procent av Sveriges spannmal. Ar
2004 importerades dessutom 293 000 ton sojabdnor
for att anvandas till djurfoder.

@ Jordbruket och djuruppfédningen &r tva av de storsta
kallorna till kvaveutslapp i Sverige. Kvaveutslappen
medfor Gvergddning av vara sjoéar och vattendrag.
Overgddningen leder till fiskdéd och férstérda havs-
och sjobottnar.

@ Bakterier som blir resistenta mot antibiotika ar
huvudsakligen ett resultat av antibiotikaanvandningen
i djurindustrin. Foérhallandena i dagens djurfabriker
Okar dramatiskt riskerna for att virus och bakterier ska
sprida sig mellan djur och manniskor.

16 procent av varldens utsldpp av vaxthusgasen metan
kommer fran djuruppfédningen.

Sanningen ar enkel: Varje gang du véljer bort falukorven
och istéllet tar sojakorven rdddar du inte bara djurliv. Du
raddar ocksa en bit av jorden och frigér vatten, energi,
odlingsmark och mat till ménniskor som har ett desperat
oéverlevnadsbehov. NAGOT ATT FUNDERA PA!

% Somliga &r oroliga dver att
vara landskap skulle vaxa

igen om vi inte langre &t kott
eftersom betesdjuren da skulle
férsvinna. Men enligt Sveriges
Lantbruksuniversitet skulle
kéttkonsumtionen kunna
minska med 75-80 procent
utan att uppréatthallandet av

de naturliga betesmarkerna
behdvde &ventyras. Och

det finns andra sétt att 16sa
problemet. Redan nu jobbar djur
som landskapsvérdare. De far
kost och logi mot att de betar
av landskapet - utan att behdva
slaktas efter ndgra ménader.

lidande for
ger d&ven m

»Den férandring som ggr storst
miljéeffekter 4r férmodligen
den foréndring som ocksa -
stoter pd mest motstand blan:

konsumenter. Det handlar om

i tillgodose vart behov
iivioniey d animalier eller

av proteiner. Me
vegetabilier?”

Anita Linell
mil]bdepartementet, fran
ur kan vi uppné en

inariet "H :
S umtion”,

hallbar livsmedelskons
1999

L&s mer om
kott och miljo pa:

www.rattvismat.nu
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I..l Argumentet att vi "alltid har

atit kétt” och “alltid jagat for
att fa féda” motbevisas rejélt i boken
Man the hunted — Primates, predators,
and human evolution av Donna Hart
och Robert W Sussman. De skriver
bland annat att "de tidiga ménniskorna
jagade inte regelbundet och kunde
inte bearbeta kottet, varken med
tanderna eller i tarmarna” och "det
finns avgorande bevisning fran fossilt
tandmaterial, och de pekar alla bort
fran kottatande”.

# Havremjolk, sojamj6lk, quinoamjoélk,
rismjélk, mandelmijélk...varianterna

ar nastan oandliga om du valjer
vegolinjen. Snacka om att &ta varierad
mat!

“€pececccce

"Att en kycklingmamma pockar pé sina
barn med all sin kérlek och 6mhet for
att de sedan ska ryckas ifrdn henne for
att ligga p& mitt kéksbord. Nej, jag fixar
inte riktigt det. Héxans lag &r, Du far
g6ra vad du vill s ldnge du inte skadar
négon annan, och dér har du redan
svaret. Ta en morot!”

Malin Berghagen Nilsson
skadespelerska, programledare,
yogaentusiast

De flesta av oss &r uppvuxna pé en kost dar koétt och fisk
ingar. Tanken pa att sluta &ta det mesta av det vi ar vana vid
kan kannas konstig. Foér en del ménniskor &r valet enkelt,
for andra &r det svarare. Men dven om det kan ta ett tag att
bryta gamla vanor, sa ar det inte omgjligt!

Att &ta vegetariskt handlar egentligen inte om att
vélja bort ndgot, utan om att vélja nagot nytt. Det finns
otroligt manga spé&nnande matvaror inom det vegetariska
koket som manga aldrig hort talas om och manga aldrig
upptécker. Det ar en ny och spannande varld som ligger
framfor dig. Bege dig ut pa upptacktsfard sa forstar du snart
vad vi menar!

Vegetarian eller veqans?

En VEGAN v erbammatﬁﬁnvdﬂw’kcfoch
ujawkwﬂd::zkoﬁﬁpk Wochmyoﬂkfmdu/@v
veq aner anwinder sem veq el inte hetler @MM
er som taquts momwi-ny
d/%mmgi Lions st pilskiiter eller
djwrtertade hygien- och @meﬁkafmdu/@r

En LAKTOVEGETARIAN diter tnte kétt; fwk eller
igq. Divemot Mqﬁtk;ﬂmdu/@w ”La/eto W
eller
En LAKTO-OVO-VEGETARIAN dter inte kitt
Wn da/emﬁaﬁ och wgai@md»f/@w Ovdet
F




Okej, du har precis bestamt dig for att prova att ata
vegetariskt. Vad roligt! Det ar inte s& krangligt som du
kanske tror. Fundera pa vad du ater idag som du tycker om,
och som redan &r
vegetariskt. Kanske
ar det tomatpaj,
pasta med pesto
eller falafel? Det
var ju ingen konstig
mat, eller hur?

Vad brukar du ata mer? Kycklingwok med grénsaker,
pizza, lasagne, korv och hamburgare? Det ar |att som en
platt att géra dem vegetariska. | woken blandar du bara i
sojakdtt eller tofu istéllet for kycklingen. Pizzan gér du med
mangder av fréscha gronsaker och lasagnen lagar du med
vegetarisk farssas. Vegetariska korvar och burgare ligger
redan och vantar pa dig i frysdisken. Nar du letar efter
dessa kommer du dessutom hitta en massa spadnnande och

erﬂo"r mané

ccecece

“Jag férséker hélla mig till en
vegansk kost - med mycket
frukt, grénsaker, tofu och
andra sojaprodukter.”

Clint Eastwood

ské&despelare och regissoér

nya matvaror som &r vegetariskal

Tycker du att du har letat men inte hittat? Besok
vélsorterade livsmedelsbutiker som till exempel har
tzayspett av soja, veganska ostar och vegansk yoghurt.
| halsokostbutiker med livsmedel kan du hitta en hel del,
likasd i asiatiska matbutiker. Dar har de ofta olika sorters
vegetariskt "kétt”, tofu i olika former och spénnande
asiatiska grénsaker. Har du en ekologisk matbod dar du bor
ar du lyckligt lottad. Hittar du &nda inte vad du soker? Fraga
om butiken kan ta hem dina varor.

# Det finns manga olika sorters helt
vegetariska palagg att valja mellan.

% Smaskiga
tzayspett fran
Ridderheims. Mer
sant till svenska
folket tack! Sveriges kottindustri ska fa elever
att dta mer kott, liser jag. Grattis,
alla djurvinner och veganer! Nar
kéttindustrin anser sig vara tvungen
att dra igdng en jdttelik kampanj
for att tvinga... forlat, upplysa
ungdomar om koéttets betydelse
frén “niringssynpunkt”, har er
ldnga tdlmodiga kamp lyckats! Var
och en inser att den enda “niring”
de virnar om &r deras egen. Jag ar
snart femtio &r och har linge velat

i denna friga, och varit fange i det
”fria” konsumtionssamhillet. Men
frén och med idag dr dtminstone
jag vegetarian. Tack for det, svenska
kottproducenter!

Det kan vara svart att lagga om hela kosthallningen éver
en natt. Prova da att &ta vegetariskt ett par ganger i veckan
eller byt ut matvaror efter hand. Da blir det lattare. Efter ett
tag kommer det kdnnas helt ratt att dta vegetariskt hela
tiden. En del matvaror kan smaka ovanligt i bérjan, men det
ar naturligt och du vénjer dig snabbi!

insandare i Expressen




Den hér tallriken visar 6nskvérda
proportioner mellan livsmedlen i en
vegansk maltid. Modellen [ampar sig
bast for lunch- och middagsmaltider.
Om du plockar lika stora delar

av de tre tartbitarna har du bra
forutsattningar for att maltiden ska
bli ndringsmassigt balanserad.
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% Det finns gréadde gjord
av sojabonor, havre och
kokosnétter — till och med
gradde som gar att vispa!

I..l Det finns idag ménga Har foljer en lista med forslag pa ersattningar fér olika
l—

bdcker om vegetarism och : .
vegetariska kokbdcker kommer ut animaliska prOdUKter'

i en strid strém pa marknaden. P&

natet finns det massvis med sajter Det ﬁm Det 7/%&

att besoka for dig som vill lara dig

e L L www. Kott Tofu, bonor, sojakott, tzayspett, tempeh,
djurensratt.se tipsar vi om en del X . !

v Gl kinaférs, seitan.

Kottfarssas Vegetarisk farssas och tacofarsmix.
Korv Vegetariska korvar.

Hamburgare  Vegetariska burgare, hamburgermix,
sojastekar.

Smor Mijo6lkfritt margarin (pa bréd), vegetabilisk
olja (till stekning).

Glass Soja- och havreglass: Tofuline, Oatly.
Manga sorbetsorter &r helt veganska.

Mijolk Sojamjolk, havremjoélk, rismjélk: Alpro,
Provamel, Oatly, GoGreen, RiceDream.
Det finns ocksa smaksatta produkter
som till exempel choklad- och vaniljmjdlk.
& Det finns ménga sorters veganska Kokosmijolk kan anvéndas i matlagningen.
yoghurtar — detta ar bara tva exempel.




Ost

Yoghurt

Majonnas

Kaviar

Gradde

Agg

Paligg

Gelatin

Sojaost (hardost), Tofutti Creamy
Smooth, Creme Nouveau, Veggiedelphia
(mjukostar) och Parmazano (pa till
exempel pasta).

Soja- och havreyoghurt: Alpro, Granovita,
Oatly Hoppla, Soya Yofu, Yosa och
Soyage.

Aggfri majonnés: Plamil, Yakso.
Cavi-Art eller Havstangskaviar.

Soja- och havregrédde: Alpro, Oatly iMat,
Provamel, GoGreen, Soyatoo (vispbar),
kokosgradde.

Aggersattningspulver "No egg” il
bakning. Till frukost: Gér en tofuréra med
|6k, svamp, senap och sojasas.

Skivade fardiga palagg: Rashers och
Cheatin, jordnétssmoér, hommus av
kikartor, smaksatta pastejer: Tartex, Allos,
Granovita, Paul Stuart. Dessutom alla
sorters gronsaker och groddar forstas!

Agar-agar.

. % En frukost med
sojayoghurt eller grot
samt en kiwi eller

banan ger en bra start
pa dagen.

% Sojaférs, tempeh, vegoschnitzlar
och tofu &r bara nagra exempel pé& hur
vi enkelt kan byta ut djurens kott mot
djurvéanligt kott.

Ttﬂu e e’l—a/wka,

%ﬂ/ Wﬂa/e,

?}/ﬂ’LW

Pai towv Llam
Mja/mt'xer.

For fler tips
kolla pa

www.djurensratt.se
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% Vegansk ndringsléra &r en bra
bok fér dig som vill veta mer om
naringsléra, vad alla néringsamnen &r Nej, du far inte naringsbrist av att skippa kétt, mjélk och
N T on mat 4gg. Med en varierad vegetarisk kost far du i dig alla
man hittar dem. Den ar nyttig for alla o A N - . . .
— oavsett om du &r vegan, vegetarian naringsémnen du behdver. At varierat och lite av varje.
eller blandkostare. Boken &r skriven Ersatt till exempel kéttet med tofu, bénor, linser eller
av Bjorn Pettersson och utgiven av sojakoétt. Och komjolken med kalciumberikad sojamjolk.
e e Det &r viktigt med mycket gronsaker och baljvaxter. Det
ater vi alldeles for lite av idag, det ar de flesta 6verens om.
For veganer &r det ocksé viktigt att 4ta vitamin B12 som
A ol ol o ce c rl kosttillskott.
) Forskning visar att veganer och vegetarianer ar mindre
”get_;_‘inns méngder av vinster drabbade av dvervikt/fetma, hégt blodtryck, hjart- och
ngz:: ,I::fi’: ;:getiar/sk’kost. kérlsjukdomar, diabetes typ 2 och vissa cancerformer.
'm &r odiskutabla.” : = = 2 o 1= = T
Deras livsldngd ar nagra ar langre dn den genomsnittlige

Michael Sjéstrém blandkostarens.
MD, chef pa Enheten fér preventiv
naringsléra p& Karolinska Institutet

»Vlegetarianer har den bésta kosth'éjlningen.
De har den légsta frekvensen av hjért-

ZLZILZ? YZZROLETz DA & karlsjukdomar av alla grupper i landet. 7
c0a ar )
e William Castelli
'V%W i , |akare och chef for Framingham Health Stuqy, i
tkoiei ; Demmmﬁ if en av de storsta och langsta epidemiologiska studierna over
m,a tefd) ‘i kostvanor och hjértsjukdomar néagonsin
va dmmen sem hiller

katesteralet pd en bra nivi.
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Klipp ut och satt upp pa kylskapet!

N )/ﬂi_qa gre]'mf att dta!

Den har listan hjalper dig att hélla koll pé i vilka ravaror
de viktiga naringsamnena finns.

Proteiner

Baljvaxter (bonor, linser, kikartor, dvriga artor),
sojaprotein (t ex sojakétt och tofu), notter och fron,
sad, brod, potatis.

Jarn

Morkgrona blad (t ex nésslor, persilja, gronkal, spenat),
grona értor, baljvaxter, vetekli, vetegroddar, sesamfron,
linfrd, notter, torkad frukt, fullkornsprodukter (gérna
bakat pa surdeg) och 6vriga spannmalsprodukter (t ex
musli, grot).

Kalcium

Berikade produkter (t ex sojamjolk), sesamfron, tahini,
gronkal, grona bladgrénsaker, baljvéxter, mandel, tofu,
nypon, vitkal, broccoli.

Zink

Vetegroddar, vetekli, baljvéxter, fullkornsprodukter
(garna bakat pa surdeg), dvriga spannmalsprodukter
(t ex musli, grot) nétter, fron.

Vitamin D
Solljus pa huden, berikade produkter, t ex havremjolk
och margarin.

Vitamin B12

Viktigt for veganer! Kosttillskott fran Apoteket eller
halsokostbutik. Tank p& att spirulina och dvriga alger
inte &r en tillforlitlig kalla. Berikade produkter innehaller
i dagslaget laga mangder i férhallande till behovet.

Omega 3-fett
Linfroolja, linfrén, rapsolja, valnétter, valnotsolja,
sojaprodukter, vetegroddar.

Selen
Importerade livsmedel, paranétter, alger, baljvéxter,
notter, fron.

Jod
Berikat salt, alger.

#% Notter och frén (som ar valdigt
nyttiga) kan ibland k&nnas svart att
anvanda i matlagning. Ett gott och
enkelt tips ar att rosta dem latt i en
stekpanna. Stré dem sedan Gver
sallader och annan mat eller servera
dem i en skal bredvid. Supergott!

Det finns ocksa nya och nyttiga
snacks, t ex rostade solroskarnor och
sojabdnor!

Glom inte att ata
nagot C-vitaminrikt
i eller till maten - da

tas jarnet upp mycket
battre.
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"Det finns en myt om att man
méste éta 10 hinkar broccoli for
att f4 i sig lika mycket Jjérn som
man fér av en kéttbit. Tyvérr
?ror Jag att ménga idrottare
inte végar ta steget till att bl
vegetarianer p& grund av alla
myter som florerar.”

Anna Mérstam
fotbollsspelare i Malmé FE
vegetarian av etiska och :
hélsomassiga skal



% Julia gillar att
laga mat. Bést
tycker hon om
tofu, oliver och
majs!

Det &r en myt att barn inte kan vara vegetarianer eller
veganer. Sjalvklart behévs kunskap for att ge barn en
naringsmassigt fullvardig kost, men det &r inte svart att
skaffa sig. Ett heltdckande hafte ar Grén barnmat av
nutritionisterna Asa Strindlund och Elisabeth Kylberg
(Forlagshuset Gothia). Skaffa det om du ar gravid eller har
sma barn! D&r finns manga bra tips, néringsléra och recept.

”En valplanerad lakto-vegetarisk
kosthallning eller vegankost med
kosttillskott ar lamplig ur naringshanseende
under hela livet - dven under graviditet och
amning och barn- och ungdomsaren.”

ur Gron barnmat

Det finns flera undersékningar som visar att en vegansk
kost fungerar utmarkt fér barn. | The Journal of the
American Dietetic Association (2001) konstateras att en val
svenskt sammansatt vegankost ger tillrdckligt med néring for barn
n och ungdomar. En nyttig kosthallning i barndomen bereder
o ocksa vég for en framtida god halsa

Raising 9 9 ’
yan world

far. For fler ol & ol e oK & cee ce

att.se eller W
E.?et v:’-zr eft Sjélvklart val att I§ta barnen véxa upp pa vegankost;
bést fér hélsan, bést for djuren och bast f6r miljén.” ,

Ulla Troéng
fyrabarnsmor och bibliotekarie



Har kommer nagra recept som du kan nybdrjarvegga med. Lycka till!

Dina nya fwmwtrecezm‘f

Soja Stroganoff (4 portioner)

350 g sojakorv eller sojakétt (100 g torkat)
1 gul 16k

1 msk rapsolja

3 msk chilisas eller tomatpuré

2,5 dl soja- eller havregradde

salt och peppar

2 msk hackad persilja

Till servering:
ris for 4 portioner

Skiva korven eller dela sojakéttet i mindre bitar (forvall forst
kottet enligt instruktioner pa férpackningen), hacka Iéken.
Fras I6ken i oljan och lat korven/sojakéttet bryna med en
stund mot slutet. Tillsatt chilisdsen och rér om. Hall ner
gradden och Iat koka ihop. Spad med lite vatten om du
tycker det blir fér tjockt. Smaka av med salt och peppar.
Strd over persilja innan servering. Servera med ris och en
god och matig sallad.

Avocadowraps med marinerade bonor (4 wraps)

Tortilla wraps

1 burk valfria bénor (hall av vattnet)
2 avokado

4 tomater

blandad sallad eller farsk spenat

1 rédidk

Dressing:

3 msk olja

1 msk vindger

1%2 tsk senap

oOrtsalt och svartpeppar

Vispa ihop dressingen. Skala avocadorna och tarna dem.
Térna &ven tomaterna och skiva I6ken. Blanda forsiktigt
ner alla ingredienser i dressingen och se till att allt blandas
ordentligt. Fordela réran pa mitten av brédet och rulla ihop.
Serveral

% Soja Stroganoff.

% Avocadowraps.
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Marinerad grillad tofu
300 g naturell tofu

Marinad:

Y2 férsk roéd finhackad chilifrukt

2 msk soja

Y2 msk vinager

Y4 tsk grovmalen svartpeppar

Y2 tsk paprikapulver

% Stekt tofu (till vanster), sojakstt V2 tsk smulad timjan eller oregano
(nederst) samt tzayspett. 1 dl olja

Ror ihop alla ingredienser till marinaden. Skiva tofuni 1 cm
tjocka skivor och marinera ett par timmar, gérna éver natten.
Stek eller grilla. Servera med det du brukar ha till kottet:
potatisklyftor, sallad, ris, potatissallad eller couscous.

Och till sist, en god kaka férstas. Den blir véldigt god med
vegansk mjukost!

Morotskaka

' % dl sojagradde
2 dl socker

Y2 dl olja
3 dl rivna mordtter
h__ 2 dl vetemjol
Y2 tsk salt
# Morotskaka. 1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker
1% tsk kanel

| Glasyr:

Vi & ménga som har upptackt A =1
hur bra man mér av att éta gronare 50 g Tofutti mjukost naturell

mat. Man riktigt kdnner hur vital och & 9 mJO|kfrltt et
vélgbrande den &r fér hela kroppen. 2 di florsocker

Gronsaker &r faktiskt den verkliga Y2 tsk vaniljsocker
kraftmaten, fullpackad med vitaminer,
mineraler, fibrer, antioxidanter och
andra nyttigheter. Det var lénge sedan
begreppet vegetariskt hade en lite

kokosflingor

p(ékt{g och okryddad klang, nu dgnar Vispa ihop gradden med sockret. Tillsétt de évriga
f,;g ﬂbaade St{fmkoc"af och vanliga L ingredienserna, rér om férsiktigt. Gradda i en smord
are o) i i ki3 0 - o . e
gare at grona experiment i koket. och strédd form i 175 grader i 40 minuter. Rér ihop

Den gréna maten har fstt ny status.”

g ingredienserna till glasyren och bred detta ovanpa kakan nar
W - N . e an 0
Kérlek, oliver och timjan” den svalnat. Strd dver kokosflingor.
en kokbok av
Anna Bergenstrém
& Fanny Bergenstrom
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...fér att du intresserat dig fér den har broschyren. Vi hoppas
att du har fatt hjalp pa vagen och att du i fortsattningen

véljer den djurvanliga linjen i ditt val av mat. Vill du ha mer

hjalp eller gar du kanske och funderar pa nagot du inte
tycker du har fatt svar pa - tveka inte att kontakta oss. Vi Djurens Rétt ar Sveriges storsta
hjélper dig mer &n garna! djurréttsorganisation med nérmare
40 000 medlemmar. Vi &r partipolitiskt
Djurens Ratt obundna och arbetar med lagliga
Box 2005, 125 02 AlVSjC') metoder for ett djurvanligt samhélle.

. Vart te ar helt frivilli
www.djurensratt.se art Al L
X : bidrag. Darfor &r vi mycket tacksamma
info@djurensratt.se for ditt stod. Bli medlem redan idag!
08-555 914 00

cccec@®ccecc

Stort tack till Biofood fér matvaror till bildernal
Grafisk form: oscillator/Staffan Melin.

Tryck: Federativ, Stockholm, 2005. Fér att t_)h medlem direkt:
Foto: Pekka Koskenvoima (majonnas/5, wrap/8, sojamjélk/8, palagg/9, Ww.djumnsratt.se, Du
kostcirkel/10, gradde/12, yoghurt/12+13, sojakétt/13, gronsaker/14, kan &ven f& mer information
notter/15, Julia/16+20, matratter/17, matrétt/20), Gabriella Terneborg genom att skicka ditt namn
(Nima/1+2), Monica Engstrom (Theresia/2), Birgitta Carlsson (honor/5, .och dln_adress till

hona/20), Djurens Ratt (kalvar/3, grisar/4, kycklingar/5), Jens Holm info@djurensratt.se.

(Colombia/6), Anton Svedberg (morotskaka/18), Hendrik Zeitle.r .
(grilltallrik/1+18), Staffan Melin (bakgrund/1+20, grisfarm/7), Ridderheims

(spett/9), Peta (Alec/2, Pamela/4).
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Jag vill bt medlem! roTTT o

I Frankeras €j. Ig
L] Fullbetalande: 180 kr/ar I Djurens Ratt 1§

Ungdom (t o m 25 &r) och pensionar: 75 kr/ar | betalar |
Junior (t o m 13 ar): 30 kr/ar I portot. I
] skicka gratis mer information om Djurens Ratt! I I
| SEESSESSE— |
Namn .............................................................................
Adress: Djurens Ratt
Postadress: SVARSPOST
Personnr: 120 1 69"30(.)"
.......................................................................... 125 20 AIVSJO
E-post

Vi sparar de uppgifter du sjélv Iamnar i vart register. Om du har fragor om var
anvandning av personuppgifter, kontakta medlemsregistret, tel 08-555 914 00.
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