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VEGANISM, SA MYCKET
MER AN EN TREND

Beslutet att vélja bort kétt och andra
animaliska produkter kanske &r det
mest betydelsefulla val du kan gdra
i livet for att hjélpa andra. Oavsett
om du vill bli vegan for att du bryr
dig om djur, fér din halsas skull
eller for att du ar klimatsmart sa

far du hjalp pa traven i det har
haftet. Och du ar inte ensam

om din nyfikenhet, fler och

fler manniskor véljer vego.

Varfér vegan?

har publicerats av
Djurrattsalliansen
sedan 2007. Las
mer om vart arbete
pé var hemsida
djurrattsalliansen.se

2 Varfor vegan?



KANDISAR SOM VALJER VEGO

BILL CLINTON DENNIS LYXEN LASSE HALLSTROM
fore detta amerikansk president artist filmregissor

NATALIE PORTMAN JOAQUIN PHOENIX STELLA McCARTNEY
skéadespelerska sk&despelare designer

LARS FROLANDER WOODY HARRELSON PETER SUNDE

fore detta elitsimmare skadespelare IT-Entreprendr

LIAM HEMSWORTH PAUL McCARTNEY

skadespelare artist

MIAN LODALEN MAYIM BIALIK

forfattare ské&despelerska

ELLEN DeGENERES JAMES CAMERON

komiker och programledare filmregissor

RUSSELL SIMMONS EMILY DESCHANEL 2014 uppgav 10 procent
Hip Hop-legendar skédespelerska av Sveriges befolkning

att de var vegetarianer
eller veganer.

EN HELT NY VARLD
Att vara vegan innebér att ata produkter

fran vaxtriket istallet for djurriket och kla att undra varfoér djurprodukterna haft en
sig i andra material &n djurs hudar och sa central plats i ditt liv — nar de visar sig
péls. For manga manniskor i vastvarlden vara helt onddiga. Dessutom: du kommer
innebar det att bryta en invand tradition sannolikt bli férvanad 6ver hur bra du
och vana - nagot som vi alla vet kan mar nar du skippat kottet, komjolken och
vara utmanande. Med det hér haftet vill aggen.
vi underlatta for dig att ta detta positiva
steg. BRA PA FLER SATT AN ETT

Vegansk kost ar rik pé fibrer och vitaminer
Att ata och leva veganskt innebér inte och har lagre innehall av méttade fetter.
bara att du sager nej till djurplageri och Det betyder att en vélbalanserad vegansk
milj6forstoéring, det innebar ocksa att en diet kan gora dig latt om hjartat pé flera

ny varld av smaker och matratter ppnas satt: du slipper daligt samvete och
fér dig. Du kommer att dta fantastisk mat,  du minskar risken for hjértsjukdomar,
sadant du aldrig har &tit férut. Du kommer  diabetes och vissa cancerformer.
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VARFOR BLIR SA
MANGA VEGANER?

Det finns nog lika manga skal till att bli vegan, som det finns
veganer. Oavsett vilka anledningar som ligger bakom kan du
vara saker pa att veganism &r en livsstil som gagnar bade
dig, djuren, miljén och vérlden.

For djuren

Mojligheten att radda liv
- varje dag

Djurindustrin féder upp och dédar nastan 100
miljoner landlevande djur varje ar, bara i Sverige.
Djuren har samma féormaga att kédnna smarta, gladje
och lidande som ménniskor — &nda behandlas de
som om de vore saker. Vad &r det som skulle ge

oss réatten att ta deras liv? Idag kan vi gora ett aktivt
val kring vad vi vill ta. Vi kan titta oss omkring i en
mataffar och vélja mellan nermalda djur, ekologisk
sojafars eller bonchili till vara tacos. Mitt bland pris,
smak och allt det dar kan vi ocksa vaga in empati. Vi
kan téanka igenom konsekvenserna av vara val och
lata medkansla och respekt styra vad som hamnar i
korgen. Genom att vélja veganskt pa tallriken och i
ditt liv s& bidrar du inte till masslakten av kdnnande
varelser.




For miljon och en
battre varid

® En vegansk livsstil kraver hélften
s& mycket mark som en vegetarisk
diet och endast en femtedel av vad
en kottdiet tar i ansprak.

Det gér at 10 ganger sa mycket

energi, mark och vatten for att
producera animaliska livsmedel, jamfort
med likvérdiga vegetabiliska livsmedel.

Tva tredjedelar av all odlingsmark i
Sverige gér &t att producera foder at
boskapsdjur. Dessutom importerar
svenska djuruppfodare arligen
hundratals ton soja fran Brasilien, ofta
odlad pa fore detta regnskogsmark.

Vi odlar spannmal och soja for att ge till
djur i en varld dar en miljard manniskor
svalter. Att odla direkt fér manniskors
munnar — utan att ga omvagen via
djuren — &r en forutséttning for en
hallbar livsmedelsproduktion.

For din och a
e Animaliskt fett réknas so
skadligaste fettet for krc
férebygga typ 2-diabete

* En vegansk kost &r rik pa
antioxidanter.
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¢ Djurindustrin &r den sektor som globalt
sett bidrar mest till vattenférorening.

e Djurindustrin star enligt FN:s
jordbruksorgan FAO fér 18 % av
utsléappen av vaxthusgaser i varlden,
mer an varldens samlade transporter.

e Den stora efterfragan pa fisk &r en
avgorande faktor for utfiskningen av
haven.

e Genom att dta veganskt bidrar du
till en hallbarare och mer réttvis
livsmedelsproduktion i varlden.

ost minskar risken for
- och kérlsjukdomar och
ormer (t.ex. tarmcancer).

cerfonden avrader helt fran
a processade kottprodukter.
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VAR BORJAR JAG?

En del blir veganer dver en natt, for andra &r det en gradvis process
dér man helt enkelt tar ett steg i taget. Vissa véljer att dta veganskt
nagra dagar i veckan och sedan utdka det. Det finns idag en uppsjo

av alternativ till animaliska produkter och manga som boérjar ata
vegetabiliskt vitthar om en nyvackt matgladje. Det finns s& mycket att
upptécka - och maten smakar faktiskt godare né&r man vet att ingen lidit
och daétt fér den.

e Om du kénner att du inte orkar bli 100  Infor en eller flera vegodagar i veckan och
procent vegan pa en gang sa kan du ge dig sjalv tid att lara dig samtidigt som
ta det lite steg for steg. Du kan bérja du prévar ndgot nytt. Du kan sedan utdka
med att minska ner pa kétt och andra dagarna successivt.
djurprodukter, fa in vanan att kpa
havregradde istéllet for kogréadde, borja ¢ Det finns véldigt mycket halvfabrikat
testa de vegoprodukter som finns och och féardiga vegoprodukter att képa i
vanja dig vid tanken. matvarubutikerna — som farssas, tofu,

burgare, korvar, ost, med mera. Upptack
dem!
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Om du redan ar vegetarian har du en
enkel match framfér dig: testa de mjélkfria
produkterna vi skriver om i det har haftet.
Utbudet av mjélk som inte kommer fran
djur har exploderat senaste aren — det
finns mjolk gjord pa havre, soja, ris,
mandel eller andra nétter.

Botanisera bland bloggar som skriver
om vegansk mat och gd med i
Facebookgrupper, t ex Vad lagar du for
veganmat idag? med &ver 50 000 som
féljer och delar med sig av sina basta
recept.

Prenumerera pa nagot av de vegomagasin
som finns, t.ex. Matmagasinet VEGO eller
Vegourmet.

Pa flera orter i Sverige finns Grona Kassen.
Den ar helt vegansk och levereras hem till
din dorr. Ett enkelt satt att borja leva och
ata veganskt! www.gronakassen.se.

At ute! | stader som Stockholm,
Géteborg och Malmé finns det gott om
vegorestauranger. Men det finns guldkorn
aven pa andra orter. Manga restauranger,
speciellt indiska och andra asiatiska,
brukar ha flera veganska alternativ.
Veganistan ar en restaurangguide som
omfattar Sveriges mest veganvanliga
restauranger — ga in och hitta din
favoritrestaurang eller cafe: www.
veganistan.se.

Glom inte gronsakernal Valj sa farska som
mojligt — de bade smakar och ser battre
ut. Om du har méjlighet, satsa pa farska
kryddor. Marinera dina bénor och din tofu,
experimentera med liquid smoke, vindger,
olja och andra smakférstarkare.

f.;._-z‘:;-

Barn &r inget hinder! Det finns manga
barn som véljer vego och det finns
bra erséttningsprodukter som gér

att de slipper ké&nna sig utanfér vid
fédelsedagskalas och liknande. Vi
rekommenderar dven boken "Grén
veganmat” av Asa Strindlund.

e Tank pa att du kommer lara dig med

tiden. Ingen vet allt efter en dag. Ta det
inte for allvarligt om du upptécker att du
rékat ata ndgot med mjolk i. Man gor s&
gott man kan.

o Var pa den s&kra sidan! Ta tillskott av

vitamin B12 och gérna D-vitamin. B12

ar det enda som veganer bor vara extra
vaksamma med och se till att fa sig.
Manga av de vegetabiliska produkterna &r
aven berikade med detta.
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DEN RIKTIGA HISTORIEN OM BABE
Historien bakom skinka, flaskfilé, bacon och
andra grisprodukter &r ett liv i ett litet bas. 99
procent av grisarna inom svensk kéttindustri
far aldrig vara utomhus. Tio grisar delar pa
nio kvadratmeter betonggolv. Det djur som

i naturligt tillstdnd skulle anvant mycket av
sin tid till att sdka efter féda, boka i marken
och rulla sig i lera &r inom grisindustrin
begransad till att sitta, ligga, sta, dta och
sova. Understimulansen é&r total och manga
grisar uppvisar beteendestorningar.

Grisar dodas nar de &r valdigt unga, bara
sex manader gamla kors de till slakteriet. De
beddvas genom att sénkas ner i koldioxid

— n&got som ger upphov till panikkénslor
eftersom de inte far Iuft. Efter detta dodas
de genom att stora kérl i halsen skérs av.

Under 2008-2009 genomférde Djurratts-

alliansen oanmalda inspektioner p& Over 1

100 slumpmassigt utvalda svenska

.

»

grisfabriker. Vi fann grisar som levde i sin egen
avforing, suggor som var fixerade sa de inte
kunde vanda sig omoch djur som var skadade
och sjuka men inte hade fatt ndgon behandling.
Vi filmade férlamade grisar, grisar med brutna
ben och rérelsestérningar, bdlder och infekterade
sar. Déda grisar som lamnats kvar bland sina
levande kamrater. Majoriteten av fabrikerna

vi dokumenterade anmaéldes for brott mot
djurskyddslagen. Trots omfattande bevismaterial
i form av filmer, fotografier och vittnesmal ledde
inte ett enda fall till fallande dom. Istéllet ddmdes
tva aktivister ur vart researchteam efter att de
vittnat om djurplageriet.

Efter det har vi ett flertal ganger sléppt nytt
material frdn svenska grisfabriker. Ingenting har
féréndrats.

e Bes6k www.ettlivsomgris.se
"",,. « ' darvihar samlat mycket av var
dokumentation fran de svenska
J grisfarmerna. Dér kan du bilda dig

en uppfattning om grisarnas liv.
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TRANGT OCH SMUTSIGT

Kycklingindustrin vaxer och runt 90 miljoner
kycklingar dodas i Sverige varje ar for att

bli kott. Kycklingarna &r instdngda hela sina
korta liv, med fa saker att upptacka och
sysselsétta sig med. Det ar mycket trangt

— upp till 40 000 individer halls pa samma
golv. P& varje kvadratmeter far 25 kycklingar
hallas, vilket blir mindre &n ett A4-papper
var. Den intensiva uppfédningstakten far
allvarliga konsekvenser fér djurens hélsa
och liv. En liten kyckling far leva i ungefar
35 dagar innan den trycks in i en I&da och
kors till slakteriet. Vid den &ldern &r néstan
alla kycklingar halta. Det beror pa att de

ANTAL DJUR SOM DODAS PER AR | SVERIGE
FOR ATT ATAS SOM MAT
FISKAR* 5.000.000.000
KYCKLINGAR 89.680.000
GRISAR 2.562.000
KOR, KALVAR OCH TJURAR 430.000
FAR 270.000
TOTALT 5.092.942.000

* Utdver detta dodas 14 miljarder fiskar arligen i Sverige for att géra
foder. Dessutom dédas 3 558 000 hons efter att deras dggldggande
karriar ar slut. Tuppkycklingar dédas i motsvarande siffror direkt efter
klackning eftersom de inte lagger agg.

Kalla: Jordbruksverkets statistikdatabas, siffror for ar 2014
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Kycklingarna inom kycklingindustrin ar
avlade att vaxa extremt snabbt, nagot som far
allvarliga konsekvenser for djurens hélsa.

har avlats att véxa explosionsartat — ben
och leder hénger inte med i den snabba
utvecklingen.

HONAN OCH AGGET

Hoénor &r nyfikna djur. De undersoker

och upptacker varlden med sin nabb, de

ar sociala flockdjur och alla som sett en

fri héna vet att hon verkligen kan njuta

av ett sandbad. | 4ggindustrin hélls de
instdngda och stimulansen &r minimal.
Majoriteten av honorna i Sverige lever
inomhus i anldggningar med éver 20 000
djur. Trangseln ar stor och flockarnas storlek
skapar en stor stress. Drygt 20 procent
halls fortfarande i sma burar hela sina liv.
Ljusprogram och avel har gjort att hénorna
lagger betydligt fler &gg &n vad som &r bra
for deras kroppar. Efter drygt ett &r dédas
de och kropparna slangs. Tuppkycklingarna
gasas ihjal strax efter klackning eftersom de
som hanar & meningsldsa i 4ggindustrin.



KALVENS MAT

Kor far mjolk i juvret for att de har
inseminerats och fott ett barn som behéver
mat. Kalvarna far dock inte dia. Istéllet tas
kons unge ifrdn henne direkt efter fodseln
och placeras i en liten ensambox — fér

att mjolken istallet ska ga till manniskor.
Separationen innebér en stor stress for
djuren.

En stor del av alla kor i Sverige star
fortfarande bundna med en kedja runt
halsen inomhus, runt nio manader om

aret. Det innebér att de inte kan vanda sig,
kommunicera naturligt eller réra pé sig

mer &n ett par korta steg. Ovriga kor gér
inomhus i sa kallade l6sdrifter — men &ven
dar ar rorelseutrymmet mycket begransat.
Efter tre till fem kalvningar skickas kon till
slakt. Hennes déttrar, kvigkalvarna, féds
upp till mjolkkor och blir ocksa inseminerade
en dag. Hennes soner, tjurkalvarna, star
oftast inomhus till 18 méanaders alder, da de
skickas till slakt. Runt 60 % av allt n6tkott
som séljs i affarerna kommer fran mjélkkor

och tjurkalvar. Bandet mellan ko och kalv ar mycket
starkt. Men i mjolkindustrin tas kalven ifran sin
mamma efter fédseln.
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DET TYSTA DJURPLAGERIET

Fler och fler fiskar som séljs i mataffaren ar
uppfédda pa fiskfarmer. Deras utrymme ar
mycket begrénsat och trots att ménga arter
i vuxen alder &r ensamlevande tvingas de
leva tatt inpa varandra. Deras foda bestar
ofta av annan fisk - man raknar med att varje
kilo uppfodd lax &ter runt 2,5 kilo viltfangad
fisk. Fiskar har lange betraktats som sjallésa
varelser utan formaga att kénna kénslor —
nagot forskare och etologer bestamt avvisar.
Fiskarna skriker inte s& att vi kan hora

dem, men de har ett nervsystem och en
valutvecklad forméaga att kdnna smarta.

— Fiskar &r ryggradsdjur och de har i princip
samma sorts hjarna som vi manniskor, fast
mindre. Det finns ingen som helst anledning
att tro att de inte skulle kénna réadsla, ilska,
smarta och panik. Jag anser att havsfisket

i sérklass ar varldens mest omfattande
djurplageri, men det ar en obekvam
kunskap, eftersom det &r en bransch med
enorma ekonomiska intressen, sa Sverre
Sjolander, professor i zoologi och etologi
vid Link&pings universitet i Helsingborgs
Dagblad, 02/11 2004.
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Nar Djurrattsalliansen dokumenterade
fiskfarmer 2015 kunde vi konstatera att
manga fiskar slaktas med en fullstéandig
héansynsldshet. Enligt lag ska de bedbvas
med koldioxid - vilket i sig ar plagsamt
eftersom det leder till kvévningskéanslor
och panik. Men mitt framf6r var kamera
togs fiskarna dessutom upp ur koldioxiden
innan de hade tappat medvetandet och
fick gélarna uppskurna trots att de inte var
beddvade.




Forutom att det forstas gor ont for en

fisk att slaktas utan beddvning eller att

bli uppdragen med en krok i munnen,
fastna i nat och kvavas ihjal pa dack — sa
innebdr manniskans dammsugning av
havet kraftigt rubbade ekosystem och déda
bottnar. Bestanden av torsk i Ostersjén och
Vasterhavet har minskat med 90 procent
pé 20 ar och antalet &l som flyter med
Golfstrommen fran Sargassohavet har
minskat med 99 procent (!) pa 25 ar.

DODEN

Resan till slakteriet ar for de flesta djur
den enda gang i livet de far komma ut.
Det &r en skrackfylld fard och manga dor
redan p& vagen — 2014 dog t.ex. 180 000

kycklingar under transporten. Slakt &r en
industrialiserad process dar djur dédas

pa I6pande band. Grisar och kycklingar
beddvas ofta med koldioxid, vilket ger
upphov till &ngest och panik vid inandning.
Kor skjuts med bultpistol i pannan och pa far
anvands ofta elektricitet. Dodsorsaken vid
all slakt ar blodférlust — stora kérl i halsen
skérs upp sé att djuren forbloder. For att
dokumentera processen nér djuren dédas
har aktivister ur Djurréttsalliansen arbetat
undercover pé slakteri. Efterat sa en av
dem sahar: "Det ar helvetet pa jorden. Det
finns inga andra ord for att beskriva det. S&
mycket angest, skréck, blod och tarmar, sé
manga tagna liv som liksom hanger kvar i
luften.”

Ta del av vardagen p& dessa annars stingda
och otillgangliga dodsfabriker pa var hemsida.

www.djurfabriken.se
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DEN NYA MATEN

For dig som véljer vego sa behdver gronsaker inte bara vara
grénsaker. Anvand dem som en grund fér att gbra nya, kreativa
matratter med goda smaker. Lat oss snabbt guida dig genom de
olika matgrupperna.

BONOR, LINSER OCH BALJVAXTER
Detta &r den absolut viktigaste
proteinkéllan. Den anvands rikligt i
vegansk mat, inte minst sojabénan

som utgdér grund fér korvar, mjolk och
tofu (men gér ocksa bra att dta som den

ar). Linser, bénor och andra baljvaxter
kommer i manga olika former och smaker. KORN, GRYN OCH SADESSLAG

De kan anvéndas till att géra burgare, Precis som de flesta andra s& &ter veganer
biffar, i grytor eller palagg som hummus. ocksa bréd, ris, pasta, couscous och sa
De innehéller mycket nyttiga vitaminer, vidare. Det ger bade proteiner, vitaminer,
mineraler och fibrer. mineraler och nédvandiga kolhydrater.
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GRONSAKER

Med ratt tillagning och kryddor sa finns det
oandliga mojligheter for gronsaker. Griljera
dem, rosta dem i ugnen, &t dem farska och
raa, gor biffar av dem, woka dem eller grilla
dem. Glém den gamla grénsalladen och
upptack vad grénsaker verkligen kan vara!

FRUKT OCH BAR
Som vegan anvander man frukt och bar
som alla andra. Som mellanmal, i desserter
och bakverk, till sylt, smoothies,
till frukostflingorna och i enklare
matratter. Frukt och bar &r rika pa
antioxidanter, fibrer, vitaminer och
mineraler.

Vad ater veganer?

NOTTER OCH FRON Veganer kan &ta allt som inte har ett
De allra flesta ater kanske nétter framst animaliskt ursprung. Det innebér att till
som ett snack eller mellanmal. Men skillnad fran vegetarianer konsumerar
noétterna har manga fler mojligheter an inte veganer djurmjoélk eller 4gg. En

sd — vad s&gs t.ex. om en notstek, pesto, vegandiet bestar bland annat av korn,
jordnétssmor och att anvéanda dem i grytor gryn, grénsaker, bénor, linser, nétter,
och wok? Grovhackade nétter passar ofta frén, frukter — allt som véaxtriket har

i mat, medan finhackade kan fungera som att erbjuda. Men naturligtvis i mer

ett fortjockningsmedel och ocksa berika spannande former. Vad sdgs om

naringsinnehallet i smoothies. sojabiffar och ugnsbakad potatis med
rodvinssas? Eller kladdkaka med
soja/havregradde och jordgubbar?
Vegolasagne med vegansk smaltost?
Ménga veganer valjer att ersatta
kottet, fisken, mjélken och éggen med
liknande vegoprodukter och éater alltsa
i stort sett samma mat som de flesta
— bara att den inte innehaller nagra
djurprodukter.
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Nej, till och med superhdlsosamma veganer uppskattar lite skrapmat
emellanat. Som vegan behoéver du inte sluta med mat som pizza,
tacos, burgare, pasta och liknande. Det finns manga vegoalternativ pa
marknaden som bade ar godare och nyttigare och gar lika snabbt att

tillaga.

PIZZA

Vegansk pizza kan tillagas pa manga satt.
Det finns manga fardiga ostar att ha pa
pizzan som smaélter bra, t.ex. vegansk
mozarella fran Astrid och Aporna som finns
i manga livsmedelsbutiker. De flesta fardiga
pizzadegar som séljs ar ocksa veganska —
bara &r att rulla ut och halla ut tomatsas pa.

TACOS

Denna familjeklassiker kan valdigt enkelt
goras helt vegansk. | tacoavdelningen i
livsmedelsbutiker hittar du bland annat
Santa Marias "Vegetarian tacomix” som
innehaller smé sojabitar istallet for kott. Det
finns manga majligheter att goras tacos inte
bara djurfria — utan ocksa godare an tacos
med kott i.
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BURGARE

De allra bésta vegoburgarna tillagar du
sjalv, men det finns ocksa flera sorter som
séljs fardiga! Nagra exempel p& marken
ar Anamma, Ekko Gourmet och Astrid
och Aporna. Sjalvklart serveras det med
pommes frites!




FALAFEL

Falafel saljs dver hela landet och den mest
tillgéngliga och godaste och billigaste sédgs
finnas i Malmo. Manga ganger finns det

en vegandressing, hummus eller tomatsas
som gar att ata till. IKEA har boérjat salja
och servera en gronsaksboll, inspirerad av
falafel.

AT SOM EN KUNG

Den kungliga Hovleverantéren Delicatos
chokladbollar (delicatobollar) &r helt vegansk
och kan képas pa manga caféer, i automater
pa arbetsplatser och sjélvklart i butiker. For
kakmonstrena &r dven Singoallas alla kakor
veganska, liksom en del av Oreos kakor och
Icas chocolate chip cakes. Manga frysta
bullar brukar &ven vara veganska (t.ex.

Icas och Findus). Det ar alltid vart att kolla
innehallsférteckningen for fler kakor an man
kanske tror ar veganska.

PASTA

Spaghetti och kottfarssas ar nog bland

det enklaste som finns att géra veganskt
istallet! | de flesta affarer finns det ndgon
form av sojaférs man kan kdpa som torrvara
eller i frysen som fungerar utmarkt istallet
for kottfars. Det finns ocksa flera fardiga
farssaser fran Bla Band som man bara spér
ut med vatten. Andra méarken ar Gottfars
fran Astrid och Aporna och fars pa storpack
frdn Anamma. Det kan inte bli enklare!

KORV MED BROD

Det finns idag vegokorv att kdpa i de flesta
livsmedelsbutiker. Dessutom har bland
annat Pressbyran, 7-11 och manga gatukok
boérjat med veganska korvar till forséljning.
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VAD HAR JAG ISTALLET
FOR DJUR | MATEN?

Att vara vegan innebdr inte att ens kost enbart bestar av gronsaker
och baljvéxter. Det finns idag erséattningsprodukter till ndstan allt kott
och alla mjolkprodukter. Har kan du f4 lite tips och idéer pa vanliga
vegoprodukter.

ALTERNATIVT KOTT korvar. Produkter fran Astrid och Aporna
Korv, hamburgare, skinka, bacon, kyckling, brukar dven de finnas i vélsorterade
schnitzel, stek och olika typer av palagg. livsmedelsbutiker och de har bland annat
Det finns idag vegetariska och veganska fiskpinnar, ostar, pastejer, korvar, pizzor,
varianter pa de flesta kéttprodukter. De fars, julskinka, fejkon (istéllet for bacon) och
flesta kan du hitta i vanliga mycket mer. Jackfruit kan anvdndas som ett

livsmedelsbutiker, som
Oumphls produkter,
Anammas kéttbullar, korvar,
schnitzlar och kycklingbitar
eller Fry’s kycklingbitar,
schnitzlar, falukorv och

alternativ till pulled pork.

Det finns ett veganskt kott
som heter Tzay. Det &r
tillverkat av sojaprotein och
paminner om kyckling till
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konsistensen. Det
séljs av foretaget
Ridderheims och
brukar finnas

i vdlsorterade
livsmedelsbutiker.
Aven Halsans kok
och Quorn har flera
veganska férdiga
produkter. Vissa
vegokottprodukter
innehaller &gg eller mjdlkprodukter, sa
kolla innehallsférteckningen eller om varan
ar markt vegansk. Det finns aven butiker
som specialiserar sig pa vegomat, som
Goodstore och Astrid och Aporna.

SOJAPROTEIN
Det finns olika typer av torkat sojaprotein, i
form av grytbitar, filéer, strimlor och fars.

De gér att hitta i de flesta storre
livsmedelsbutiker och de vanligaste
fabrikanterna ar Biofood, Veggo, Kung
Markatta, Veggi och Vegshop. | och med att
dessa produkter &r torkade maste de kokas
i vatten, garna med lite gronsaksbuljong,
innan anvandning. Efter kokningen

pressar man ur vattnet innan man steker
eller anvander
sojaproteinet i
matlagningen.

TOFU

Det finns massor
av olika typers tofu; naturell, rokt, marinerad
och med olika smaker som exempelvis
basilika. Tofu, som &r gjort av sojabdnor,

kan anvandas till mycket. Den naturella
tofun smakar inte s& mycket i sig, s& den
kan man marinera eller krydda efter smak.
Skiva tofun, stek den och servera den istéllet

for en koéttbit. Andra
anvandningsmojligheter &r
i grytor, wok och sallader.
Tofu kan anvandas istallet
for fisk i exempelvis
fiskgraténg eller som
fiskpinnar. Eller varfor

inte istéllet for korv i korv
stroganoff? Man kan dven smula sénder
tofun och anvanda som exempelvis férs eller
gbra biffar av den. Tofu ar god att servera
bade varm och kall.

SEITAN

Seitan &r en produkt som &r gjort pa
vetegluten. Man kan géra den sjalv

eller kdpa fardig i asiatiska butiker eller
halsokostbutiker. Konsistensen paminner
mycket om kott och med hjélp av marinader
eller olika kryddningar blir det ofta en favorit
hos méanga veganer.

FISK OCH SKALDJUR
| de butiker som specialiserar sig pa
vegetarisk mat kan man hitta varianter av
bland annat lax, krabba, fiskpinnar, kréfta och
jatterakor. Men finns det inte tillgang till det s&
gér det lika bra att krydda tofu eller sojakott
sd att det far en havs- eller fiskliknande smak.
Det kan man géra med exempelvis havssalt,
rokarom, dill, citron, fiskkrydda och alger.

Det finns flera alternativ
till kaviar. Lysekils har
tagit fram ett vegetariskt
paléagg som liknar kaviar
pa tub, som bestar av rokt
tangkaviar. Det finns
aven tangkaviar
frén Cavi-art

och ICA.

F*SKPINNAR
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MJOLK

Det vegetabiliska
mjdlkutbudet har fullkomlig
exploderat under de senaste
aren. Manga vegetabiliska i
mjolkdrycker &r berikade
med bade D-vitamin och
kalcium och de ekologiska alternativen &r
manga. Soja- och havremjolk &r vanligast,
men en bredd av ris- och ndtmjélker har
ocksa borjat ta plats pa butikshyllorna.

Det gér att hitta vaxtmjolk i de flesta
livsmedelsbutiker och manga har sina egna
marken av till exempel sojamjélk. Det finns
aven olika smakséttningar som choklad,
jordgubb, vanilj med flera. De vanligaste
mérkena pa dessa produkter &r Alpro, Oatly,
Go Green, Carlshamn, ICA, Coop, Planti och
Provamel. Till matlagning rekommenderar

vi osétad soja- eller havremjolk. Till bakning
passar havremjélk och sétad sojamjolk

bra. N6tmjélker som mandelmjolk,
hasselnétsmjoélk och cashewmjolk passar
perfekt i smoothies, till mislin, i olika
drycker, i rawkakor eller som bas i den
hemgjorda vegoglassen.

Att ersatta mjolken i kaffet &r nagot

som ibland upplevs som klurigt.

De vegetabiliska mjélkdryckerna Ly!
har en tendens att ibland skara

sig i kaffe. Knepen for att lyckas

ar manga. Oatly har en mjolk som =T
ar specialutvecklad for att passa

i kaffet; iKaffe. Den finns i de

flesta livsmedelsbutiker. iKaffe

finns dven pa allt fler kaféer,

sa fraga efter den nar du &r

ute pa en fika pa stan, annars

finns ofta ndgon annan form av
vegomjolk.
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GRADDE
Istéllet for kogradde finns havregraddde och
sojagradde att anvanda till bakning och
matlagning. Det finns &ven flera vispbara
sorter av gradde som kan avnjutas i
bakelser, pd pannkakor eller __ .. r
varfor inte tillsammans med | | . 2
farska jordgubbar? Det \m .~<,_.- g

finns &ven sprutbar gradde \ g P
° : ‘__f,-__,_-#"
pa flaska (Soyatoo). . [

SMOR OCH MARGARIN

| livsmedelsbutiker gar det att
hitta vegetabiliskt margarin
bade som bordssmor och

i stérre forpackning. Dessa
produkter &r méarkta som mjélkfria.

Vissa av produkterna kan dock innehalla
D-vitamin med animaliskt ursprung.
Carlshamn, Alpro, Nutana och Provamel ar
exempelvis helt veganska.

YOGHURT

Det finns ménga olika sorters vegansk
yoghurt, bade naturell och med olika
fruktsmaker. De vanligaste mérkena &r Alpro
Soya, Oatly, Yosa, Planti och Sojade.

CREME FRAICHE OCH
GRADDFIL

Oatlys iFraiche ar det basta
alternativet i dagsléaget.
Tofutti har Sour Supreme
som ar en sojaprodukt
som paminner om creme
fraiche och finns i manga
livsmedelsbutiker. Det
gar aven att anvanda
sojayoghurt istallet for
graddfil.




0ST

Tanken pé att behtva
uppoffra ost &r ndgot som
ibland avskracker fran
veganismen. ldag finns

det en hel massa veganska
ostar p& marknaden, som
spanner dver en bredd av olika 3
smaker, anvéandningsomraden
och konsistenser. Ostar som & .=
passar bra pad mackan hittar du e Lf
framfor allt frAn méarket Astrid .4
och Aporna, som har tagit plats i allt fler
livsmedelsbutiker. Bade harda och mjuka
ostar finns, i varianter som till exempel
mozzarella, cheddar, rékig, orter. Ostar

som passar perfekt till dessertbrickan hittar
du bland annat frdn mérkena Vegusto och
nystartade, svensktillverkade Ultuna Mejeri.

TILL DESERTEN
Alpro soya och Qatly har vegansk vaniljsas
som kan anvandas till exempelvis pajer.
Sen finns det

olika smaker

av vegansk _“I.\'l
dessert-

pudding.

GLASS

Tofuline, Lovice och Oatly har alla glass i
olika smaker och finns i manga butiker. Det
finns glass med smak av vanilj, choklad,
jordgubb, blabér, lakrits och nougat. Tofuline
gOr aven glasstrutar och glasspinnar i olika
smaker. Aven GB har en mjélkfri strut med
choklad och vanilj som heter R-ice och séljs
bland de andra glassarna. Sorbet ar oftast
vegansk och sdljs i de flesta butiker. En
nyttigare vegansk glass &r raw glass fran
féretag som Lily & Hanna och Go coconuts.
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HUR FAR JAG | MIG
RATT NARINGSAMNEN?

Vitamin D

Sékrar upptag av kalcium och mineraler
D-vitaminbrist &r ett problem som stdrre
delar av svenska befolkningen brottas med
under vinterhalvaret, oavsett kosthallning.
Detta eftersom vitamin D bildas i huden av
solljus. Manga vegetabiliska mjolksorter ar
berikade med D-vitamin och det ingar i de
flesta kosttillskott.

Visste du att...

¢ veganska matvaror som &r rika pa
jarn ofta ar rika pa kalcium ocksa?
¢ 100 g pumpakarnor innehéller mer an

fem ganger s& mycket jarn som en bit
entrecote som vager lika mycket?

e 3-4 parandtter om dagen tacker
dagsbehovet for selen.

Vitamin B12

Viktig for hjarnan och nervsystemet
Vitamin B12 &r det enda som det inte gar
att sékerstalla ett tillrackligt intag av via
vegetabilisk kost. Vitaminet finns bara
naturligt i animalier. Det ar klokt att antingen
ata B12-berikade produkter, som soja- och
havremjolk (Ias pa forpackningen) eller att
ta B12-tillskott i tablettform. Den vanligaste
orsaken till B12-brist ar inte veganism, utan
att man har problem med upptaget fran
tarmen.




Selen

Skyddar mot fria radikaler

| Sverige ar jordarna fattiga pa selen, vilket
gor nivéerna man far i sig via gronsaker
ganska laga. Det &r dock ovanligt med brist
da kroppen verkar utséndra mindre vid
lagre intag. Det finns selen i bland annat
parandétter, importerade baljvaxter och fron.

Jarn

Bildar réda blodkroppar

Jérnbrist drabbar oftast barn, ungdomar och
kvinnor. Det &r inte vanligare med jarnbrist
hos veganer &n blandkostare. Man bér
ténka pa att jarn tas upp lattast av kroppen
tilsammans med C-vitamin. Mjolksyrade
gronsaker och sojasas stimulerar ocksa
upptaget, medan kaffe och te hdmmar det.
At mycket mérkgrona grénsaker som t.ex.
broccoli och spenat.

Omega-3

Mat for hjarnan

De allra flesta &ter fér mycket fett, men

for lite av nyttiga fettsyror i omega-3
familjen. Manga tror att de bara finns i

fisk, men faktum &r att de finns i manga
veganska matvaror som t.ex. valnétter,
rapsolja, linfron, olika bladgrénsaker och
pumpakarnor. Ett bra tips &r att mixa linfron
som du strér dver t.ex. en smoothie.

Kalcium
For ett sunt och starkt skelett

Kalcium finns naturligt i manga vegetabiliska
fédoédmnen. Veganer som &ter varierat och
som anvander berikade produkter som
havremjélk kommer Iatt upp i den dagliga
rekommendationen pa 800-900 mg. Bra
kalciumkallor &r gronkal, nasslor, tofu,
mandlar, sojabénor, torkade fikon, linfron
med mera.

APRIKOS, TORKAD
FIKON, TORKAT
LINFRON, KROSSADE
GRONKAL, RA
PERSILJA
SESAMFR0, MED SKAL
SOLROSFRO

SPENAT

TOFU

TVP TEXTURERAT S0JA PROTEIN

VEGETABILSISKA MATVAROR MED MYCKET JARN OCH KALCIUM

KALCIUM

4,1 mg 92 mg
4,2mg 250 mg
8,2 mg 198 mg
1,7 mg 157 mg
2,5mg 163 mg
14,6 mg 7,8 mg
6,8 mg 116 mg
4,5 mg 130 mg
1,9 mg 128 mg
9mg 240 mg

For att jamféra: komjolk innehaller (1,5% fett) 0 mg jarn och 100 mg kalcium

Alla varden baseras pa 100 g av produkten
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KAN JAG FORTSATTA
TRANA SOM VEGAN?

Sjalvklart! Carl Lewis, Lars Frélander och Serena Williams &r tre
prisbelonta idrottsstjarnor som ocksa ar veganer.

Exempel pa andra som kommit Iangt med veganmat i
magen ar Scott Jurik, Venus Williams, Damian Stoy, David
Smith, Ed Templeton, Georges Laraque, Heather Mills,
Ida Andersson, Mac Danzig, Meagan Duhamel, Patrik
Baboumian, Rich Roll, Tia Blanco, James Southwood,
Brendan Brazier, Pat Reeves, Fiona Oakes med flera.

Vill du ha fler exempel kan du kika pa
www.greatveganathletes.com.

Det finns en grupp idrottare i Sverige som kallar sig Vegan
Fitness. De stéller gérna upp med tips pa bra mat och
traningsrad. Kika in pa deras forum pa www.veganfitness.net.

Vegan Runners &r en I6parklubb for folk med spring Veganen Serena Williams
i benen och vegomat i magen. Dem hittar du pa ar en av de mest fram-
se.veganrunners.org eller i ett lopp néra dig. géngsrika tennisspelarna

genom alla tider.




2 tsk dppe
sallad
salt

peppar

Borja med att mixa bdnor, gul 16k, chili,
sojasas, potatismjol, salt och peppar
till en hyfsat slat smet. Forma sma
burgare och stek gyllenbruna. Blanda

majonnas, viné’pressad vitlok, salt

par i en liten skal. Stek garna

n i lite olja for battre smak och

. Montera ihop dina burgare

llad. %
-
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Pasta med orter
och mandelricotta

MANDELRICOTTA
5 dl mandlar, skalade
2 tsk néringsjést

2 dl vatten

Y4 tsk salt

Bl6tlagg mandlarna i 10 timmar. Hall
av och mixa tillsammans med vatten,
naringsjast och salt. Lat det vara lite

grynigt.

PASTARATTEN

400 g pasta

Y dl olivolja

1 vitlbksklyfta, pressad
cocktailtomater

1 kruka basilika

1 kruka oregano

salt, svartpeppar

Koka pastan. Hacka kryddorna. Stek
vitléken i oljan tillsétt kryddorna och
tomater, salt och peppar. Fras i ndgon
minut. Tillsatt pastan och vand rund.
Servera med smulad ricotta.




Vegosill

Latt kokad aubergine har en liknande
konsistens som sill och kan gott ersétta
fisken pa jul, pask och midsommar.
Auberginesillen ar enkel att smaksatta
och nedan bjuder vi pa fyra olika
varianter pa denna hogtidsklassiker.

GRUND AUBERGINESILL

Y2 skalad aubergine
1 msk salt

Skiva auberginen i "sillbitar”. Salta och
Iat ligga i 30 minuter. Koka auberginen i
I4tt saltat vatten i ndgra minuter tills de ar
mijuka, 1t svalna pa hushallspapper. Valj
bland recepten nedan, blanda samman
ingredienserna med auberginbitarna och

hall i en glasburk.

SENAPSSILL

1 grund auberginesill

Y2 dl s6t senap

1 msk socker

3 msk kallpressad rapsolja
1 msk rédvinsvinédger

1 dl havregrddde

Y2 hackad rédI6k

Y2 dl finhackad dill

salt, svartpeppar

PEPPARROTSILL

1 grund auberginesill

2 cm riven pepparot

2% dl Oatly créeme fraiche
3 msk vegan majonnés
fint hackad rédlék

lite fint hackad persilja

1 msk kapris

grov svartpeppar

SAFFRANSILL

1 grund auberginesill

2% dI Oatly creme fraiche
3 msk vegansk majonnés
1 dpple, skalat & skivat

1 pkt saffran

1 klyfta vitlbk, pressad
salt, svartpeppar

KAPRISSILL

1 grund auberginesill

2% dI Oatly creme fraiche
3 msk vegansk majonnés

2 skivad rédI6k

2 msk dppelcidervindger

1 msk socker

8 st kryddpepparkorn

1 knippe dill

3 msk kapris

Aubergine ar ocksa
véldigt god att panera
med majmjol och fritera
eller baka i ugn.

Oatly iMat ar en god
ersattare for traditionell
créme fraiche.
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Tofu Jerky

JERKYN

ett block tofu
soja
sesamolja
peppar

vitlék, pressad
1 msk olivolja

Satt ugnen pa 150° c. Blanda allt i en skal
och vand runt tofun, 1at den garna marinera
lite. L4gg ut dem i en ugnsform och stéll in
dem i ugnen i 30 minuter.

TORTILLA

4 dl vetemjél

1 tsk bakpulver
2 tsk salt

Y dl olja

1% dl vatten
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Sikta samman mijol, bakpulver och

salt. Blanda ner olja och vatten. Ror

tills en smidig deg bildas. Tack &ver

noga och lat std svalt en halvtimme.

Dela degen i 8-10 delar av en ping-
pongbolls storlek. Kavla varje boll i lite mjol
tills den ar 2-3 millimeter tjock.

Gradda i torr stekpanna pa medelhég varme
ett par minuter p& varje sida.

MANGOSALSA
200 g mango

1 réd chili

1 silverlk

2 kruka koriander
saftav 1 lime

¥ tsk salt

Dela mangon. Karna ur chilin. Skala |6ken.
Finhacka mangon, chili, 16k och koriander.
Blanda allt och rér i limesaft och salt.



Amerikanska Sub med

pannkakor

PANNKAKOR

2 dl vetemjél

1 dl bovetemjél

1 Y2 msk bakpulver

2 nypor salt

3 dl sojamjélk

2 msk flytande veg. margarin (alt. kokosfett)

TILL SERVERING
I6nnsirap
férska bér

Blanda mjél, bakpulver och salt. Hall i
Halften av mjélken och vispa till en klumpfri
smet. Tillsatt resten av mjélken samt det
smaélta smdret och blanda.

Stek i flytande margarin eller kokosfett,
nagra minuter pa varje sida. Servera med
I6nnsirap och farska bér.

curryrora

CURRYSUB

Stort ciabattabréd

1 férpackning tofu, tdrnad

2 msk vegansk majonnés

1 msk sojagrddde

¥ tsk curry

1 liten rédlék, finhackad

Lite torkad koriander

Salt

Peppar

Romansallad eller annan grén spréd sallad
Till marianad: Curry, olja, salt

Marinera tofun i 30 minuter. Dela brédet,
blanda majonnés, grédde, curry, 16k,
koriander, salt och peppar. Pensla brodets
insida med olivolja. Lagg salladsblad i
brédet. Klicka till sist ut réran och servera.
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HUNGRIG

PA MER INFORMATION?

VEGO - vegansk mat for alla tillfallen
Mattias Kristiansson

Matmagasinet VEGO bjuder p& mat

med energi och fantasi, som glammig
bouillabaisse eller smaskig choklad- sufflé.
Det &r roligt, gott och oftast enkelt.

Var kokbok Vegan ‘ i:;:-fg?,;:; .
Sara Begner ‘L'{ffh. .7
- -
Gor det enklare &n n&gonsin 2 kgg’g
att laga harlig och fargglad b, vuegand yy
mat fran vaxtriket. Svensk l‘,& ,)
husmanskost i vegansk wir -

tappning eller ratter med
influenser fran hela varlden — det &r bara att
vélja bland dver 200 recept.

Ata djur

Jonathan Safran Foer
Varfor ater vi djur? Denna
uppseendevackande bok har fatt )
manga att skippa de animaliska
produkterna i kosten.

Melanie Joy
TRRFOR VI ALSEAR

Varfor vi alskar hundar, ater
grisar och klar oss i kor
Melanie Joy

De flesta icke-vegetarianer har
férmodligen inte ens reflekterat
over fragan. | boken undersoks
denna normerande grupp som Joy kallar
carnister. Detta synliggérande av foértryckets
strukturer ser hon som ett forsta steg till
medvetenhet och frigorelse.

HUNGWR, ATER GRESAR

OCH ILAR 055 [ X0R
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Pinto magasin

www.pintomagasin.se

Pinto Magasin ar Sveriges storsta veganska
nyhetssajt. Du hittar nyheter, recept,
produkt- och restaurangtips, resereportage,
gastkockar och tavlingar.

Vegania

www.vegania.net

Det som inte finns veganskt blir veganskt
pa Vegania. Recept pa allt mellan himmel
och jord och dessutom mycket tips pa nya
vegoprodukter. Du kan &ven bestélla en
tryckt kokbok.

Post Punk Kitchen

www.theppk.com

En hérlig sida som innehaller det mesta du
behdver veta for att lyckas i koket. Massor
av recept och handfasta rad.

Veganutmaningen
www.veganutmaningen.se
Har du svart att komma
igdng med livet som
vegan? Djurréattsalliansen
anordnar Vegan-
utmaningen déar
deltagare far stéd under en méanads tid

och hjélp med recept fran matkreatorer och
en grupp coacher dar dietister och ladkare
ingar.


http://www.pcrm.org

Goodstore

Aségatan 116 och Hornsgatan 176, Stockholm

Har finns allt en vegan kan tankas vilja

ha. Vad s&dgs om smaéltbara ostar i olika
smaker, vit choklad, olika sorters korv, pajer,
snabbmat, biffar... listan kan goras lang.
Dessutom har de en webbshop s& du kan
bestalla frdn dem var du &n bor i Sverige!

Astrid och aporna

Gustav Mollers gata 2, Malmd

I Malmé finns den vegetariska butiken Astrid
och Aporna. De har &ven tagit fram sitt eget

marke med produkter som du numera hittar i
de flesta matvarubutiker.

Vegan Life

Vegansk webshop i Sverige med utbud av
bade livsmedel, tranings- och kosttillskott.

Skinnfria skor

De allra flesta skoafférer har ett stort utbud
av skomodeller utan skinn, allt fran sneakers
och vandringskéngor till skor till festen. Om
du ar osaker; fraga efter hjalp eller titta pa
symbolen pa klisterlappen i skon. Du kan
aven bestélla online for ett stoérre utbud:

Hon kommer
aldrig ta ett
steg utomhus.

Stod vart arbete
for djuren - bli

simanadsgivare
idag!




Djurrattsalliansen arbetar
aktivt for att synliggdra och
motarbeta fortryck av djur.
Detta sker bland annat genom
att arbeta undercover och med
research dar djurens verkliga

levnadsfarhallanden avslojas
for allmanheten.

Vi arbetar dver hela Sverige
och driver effektiva kampanjer,
ofta riktade till konsumenter
och allmanhet men ocksa mot
politiker och myndigheter.

Djurrattsalliansen har d@ven
raddat enskilda djur och gett
dem en chans till ett battre liv.

L&s mer om vart arbete pa vara hemsidor

djurrattsalliansen.se
ettlivsomgris.se

sveketmotminkarna.se

For att vegansk mat ar
godare och nyttigare

Vi har arrangerat Vegomassan sedan
2007 och genom att anordna regelbundna
provsmakningar av vegansk mat utbildar
vi allmé&nheten och pushar fér en mer
hallbar diet.

For att djur inte ar

Varje ar slaktas nastan 100 miljoner

djur bara i Sverige. Vi arbetar med att
dokumentera hur djurens situation ser ut
pa landets djurfabriker i syfte att f& allman-
heten att ta stéllning mot djurfértrycket.

For att djur inte ar
vara att bara som klader

Ei arbetar dven for ett palsforbud genom
att visa upp férhallandena pa landets
minkfarmer och arrangera protester. Vi
har &ven lyckats f4 manga kladmarken
och butiker att bli palsfria.

For att djur inte ar

Djurrattsalliansen anser att djur har ratt till
sina egna liv och arbetar aven aktivt mot
djurférsok, cirkus, djurparker och andra
former av fortryck av djur.



