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Ue%ommen/

Velkommen til NOAHSs elevhefte for baerekraftig matkultur! NOAH - for dyrs rettigheter
er Norges eldste og sterste dyrerettighetsorganisasjon. Vi jobber for at alle dyr skal
respekteres som enkeltindivider. NOAH har laget dette heftet for at det skal veere lett og
inspirerende a gjere et godt valg for dyrene, miliget og deg selv nér du skal spise.

Hva betyr egentlig baerekraft? Det
vil si at vi som lever i dag far dekket
vare behov uten & gdelegge for at
de som kommer etter oss ogsa skal
kunne fa dekket sine behov. Et slikt
behov er mat og maten vi velger &
produsere og & spise pavirker langt
mer enn vi ofte tenker over. Mat
pavirker ikke bare var egen helse,
men ogsa helsen til jorden var, vart
felles livsgrunnlag og vare medskap-

ninger, dyrene. Ata baerekraftige valg
nar vi velger hva vi skal spise betyr
at vi velger matvarer som er mindre
ressurskrevende og mindre miljobe-
lastende & produsere. Valget er ikke
vanskelig og grunnene er mange for
en mer baerekraftig matkultur!

Alle oppskriftene og tipsene i
NOAHs elevhefte er frie for produkter
fra dyr. NOAH gnsker at flere skal
spise vegetarisk for dyrene sin del.

Vi har ogsé fokus pa beerekraftig mat,
og der er NOAH og internasjonale
forskere og organisasjoner enige: Det
er mer vegetarisk som gjelder. Uan-
sett om du gnsker a starte med en
ekstra vegetarisk dag i uken, vil kutte
ut kjott eller lage mat som er helt fri
fra dyreprodukter, vil du finne nyttige
tips for & lage mer dyre- og miljo-
vennlig mat. Det blir stadig lettere og
vanligere & velge vegetarisk!

Vegetarisk mat betyr mat som er laget av planter. | dagligtale kan "vegetarisk” imidlertid bety mat som er fri for kjott, men

inneholder egg og melk, mens man bruker "vegansk” for mat som er fri for produkter fra dyr. | NOAHSs elevhefte bruker vi
"vegetarisk” i ordets opprinnelige betydning - "plantebasert mat” - og det betyr dermed det samme som "vegansk”.



A spise vegetarisk er noe av det beste vi kan gjare for miljoet.
Internasjonale miljgrapporter lgfter frem kjottproduksjon som
en av de storste belastningene for klimaet. De er klare pa at det
beste for miljoet er et mer plantebasert kosthold hvor vi spiser
mindre ressurskrevende og miljgbelastende mat som kjott og
.‘ melkeprodukter. Hovedarsaken er at dyrene vi spiser ma spise
veldig mye mat som gress, korn og soya for a vokse seg store,
og Vi bruker store landomrader og enorme mengder vann for &
dyrke all denne maten. En annen viktig arsak er at drovtyggere
som kuer og sauer slipper ut store mengder metan, en klima-
gass som dannes i vommen under nedbrytningen av féret dy-
rene har spist. Metan er 20 ganger kraftigere enn CO, og star for
den nest storste delen av vare klimagassutslipp.
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”Dette kan overraske deg, fordi det overrasket meg da
jeg fant det ut, men det viktigste en person kan gjore

for a4 bekjempe kilimaendringene er a slutte 4 spise dyr.”
James Cameron, filmregisser (bl.a. Titanic og Avatar)
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en solidanish

Kjettforbruket i Norge har okt kraftig de siste tidrene, og dag spiser vi over 36% mer kjott enn vi gjorde i 1989." Store deler
av kjettproduksjonen er basert pa dyr som spiser kraftfor, blant annet soya fra regnskogsomrader i Brasil. Griser og kyl-
linger spiser bare kraftfér, mens kuer og sauer ogsa spiser stadig mer kraftfor i tillegg til gress.

I Norge spises det mye kjott og meieriprodukter og det norske kostholdet krever 3,3 dekar fulldyrket jordbruksareal per
person. Dette er 1 dekar mer enn gjennomsnittet som er tilgjengelig for alle mennesker i verden.? Hvis alle i verden skulle
ha spist som vi gjer og hatt et forbruk som vi har i Norge i dag, hadde vi trengt tre jordkloder.

Enda en viktig grunn til & ta baerekraftige valg er at det er forventet at vi skal bli veldig mange flere mennesker pé& jorden
i de kommende tidrene. Faktisk blir vi s& mange som 9,7 milliarder mennesker i 2050.

Uisste du af...

Hvis landbruket gikk over til & bare produsere mat direkte til mennesker i stedet for & la maten g& gjennom husdyr,
kunne vi ha hatt 70% mer mat i verden. Det er nok til alle oss 7 milliarder som lever i verden i dag, og til og med nok
mat for enda 4 milliarder flere mennesker.®

nedder an

Regnskogene i verden gdelegges i et hayt tempo. Av de avskogede omra-
dene i verdens stoerste regnskog, Amazonas, brukes 70% til beitemarker.*
Dyrking av for utgjer store deler av resten. Tap av artsmangfold av dyr, planter
og insekter er et stort problem for miljoet. Den viktigste arsaken til dette tapet
er at vi gjor naturlandskap om til beitemark og pleyd mark for matproduksjon.
Regnskog kalles ogsa “jordens lunger” og er viktig for & binde store mengder
av CO2-utslippene vare. Vegetarisk matproduksjon vil redusere behovet for
arealer, minske presset pa regnskogene og dyrket land kan bli til skog igjen.

Vissfe du af...

Hver dag mister vi over hundre ulike arter planter, insekter og dyr pa
grunn av regnskog som @delegges. Hvert ar forsvinner omrader av
regnskog som til sammen er like stort som Danmark.®

Uisste du af...

96% av alle pattedyr pa jorden er husdyr eller
mennesker, mens kun 4% er ville dyr?®

rarunessurrsert

Det kreves mye vann for & produsere mat, men det er stor for-
skjell mellom ulike typer matvarer. Mye av vannet som trengs i
matproduksjon gar til dyrkning av planter. Siden dyr ma spise
mye planter for & leve og vokse, krever produksjon av dyre-
produkter store mengder vann sammenlignet med produksjon
av vegetarisk mat. Regner man i kalorier, krever storfekjott 20 ganger s mye vann
per kalori som korn eller poteter. Regner man per gram protein trenger de ulike
kigttproduktene mellom 1,5 til 6 ganger s& mye vann som belgvekster.”

Svenske forskere mener at mangel pa vann i verden vil bli et av fremtidens
starste problemer. De vil ha "vannforbruksmerking” av matvarer slik at folk kan
oppfordres til & velge bort matvarer som kjott som krever enorme vannressurser.®

Uissfe du of...

Du sparer vann nok til & dusje 14 ganger ved & bytte ut én kjgttburger med en
vegetarburger av erter og benner?®



MILJ@

Kjettproduksjonen er ansvarlig for 14,5% av verdens klimagass-utslipp. Dette er mer enn alle biler, fly og tog til
sammen.'® Produksjonen av matvarer laget av dyr slipper ut mye mer drivhusgasser enn produksjon av vegetabilsk mat.
Mens frukt og grennsaker slipper ut 100-500 gram CO,-ekvivalenter per kg, m& man opp i ca. 3 kg for kylling, 5 kg for
gris eller 30 kg for ammekyr under norske forhold."" Proteinrike belgvekster ligger pé rundt 1 kg CO,-ekvivalenter per
kg."? Vegetabiske matvarer har giennomgaende lavere utslipp enn animalske. Peangtter, som har like mye protein pr. kilo
som rgdt kjett, slipper ut 44 ganger mindre CO,-ekvivalenter pr. kilo. Vi kan redusere CO,-utslippene fra landbruket med
50% ved & dyrke korn og grennsaker i stedet for & holde dyr."®

Uisste du af...

Om alle i Norge bytter ut biff med belgvekster 1-2 dager i uken, sparer man samme mengde utslipp som 1,3 milliarder
mil med bilkjering?'*

landareal

Man bruker mellom fire og ti kalorier fra planter til & produsere én kalori kjott eller
melk. Det kreves derfor tilsvarende mer landareal for & mette en som spiser kjott
og meieriprodukter, sammenlignet med en som spiser vegetarisk.'® Totalt sett er
det kjottproduksjon som bruker mest areal av alle menneskelige aktiviteter. 70%
av alt landareal som brukes til jordbruk i verden brukes til kjgttproduksjon. Det er
nesten 1/3 av klodens samlede landareal.’® Nar s& mye gress, korn og soya spises
av dyr for at man til slutt skal spise dyret, har opptil 90% av energien fra plantene
gatt tapt pa veien til oss.

Uisste du af...

Bruken av landbruksareal pa global basis vil kunne reduseres med mer enn 75%
ved & kutte ut kjott- og meieriprodukter, og fortsatt fo verden. Dette er et omrade
som tilsvarer USA, Kina, EU og Australia til sammen.'”

“Husdyrproduksjonen fremstir som en av de to-tre mest
betydningsfulle bidragsytere til de mest alvorlige miljeproblemene
(-..) det bor vaere hovedfokus nar man behandler problemer som
jordedeleggelse, klimaendringer og lufiforurensing, vannmangel

og vannforurensing og tap av biodiversitet.”
"Livestocks Long Shadow”, FNs organisasjon for landbruk og mat, 2006
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1. Hva vil det si at noe er ressurskrevende?

3. Hvordan kan vi bidra til 8 redde klimaet og naturen gjennom maten vi spiser?

I:l Spise mer vegetarisk

|:| Spise mer ost

D Kaste mindre mat

I:l Spise mer norsk kjott

4. Hva er hovedarsak til regnskoghogst i Amazonas, verdens storste regnskog?
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8. Hvorfor kreves det s mye vann for & produsere kjott?

9. Diskuter to og to eller hgyt i klassen om hvorfor mye av energien fra planter gar tapt nar vi mater dyrene med
de i stedet for & spise de plantene vi kan selv. Skriv kort hva dere kom frem til.
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: Dyr er\@ntastiske skapninger, ikke sant? De aller fleste
iU av 0ss eiq\glade i dyr og vil aldri gjere noe for & skade et
VS dyr. Likevel ép'kser de fleste av oss dyr hver dag, uten &

tenke over & amr(len_hengen mellom katiet pa tallerke-
‘nen og det en gang levende dyret det ko’mmﬂer fra. Noen
- tror 'at‘dy ehe i matindustrien ikke har samme evne til &
i \ - fole S g frykt eller gle;ie"éﬁ‘s’arhharighét, som dyr

vi har et naermere forhold til. Men enl'gri.'s kan veere like

hengiven, en hane like redd, en ku like glad, en sau like
~ trist som h\‘/ﬂlmet som helst av de dyrene vi kaller familie- -

dyr. Har vi egentlig e:t'svar‘_’péwhvorflor vi spiser griser og

hléner, fnen khytter vennskap til hunder og katter? Laerer

vi dem & kjenne, forstar vi fort at ogsa disse dyrene har
like sterkt @gnske om liv og livskvalitet.




"Var oppgave ma vare a utvide
var medfolelse til 4 omfatte alle

levende skapninger.”
Albert Einstein, Nobelprisvinner i fysikk




| Len farste
mnete

N\

| fangenskap

| fangenskap lever griser tett i tett

i smé betongbinger hvor det er

liten plass til bevegelse og lek."® De
fleste griser slaktes nar de bare er 6
méaneder gamle,' mens de egentlig
kan bli over 10 &r.2° Mange griser far
liggesér,?' klauvlidelser? og unorma-
le ledd.? Frustrasjon, kiedsomhet
og stress gjer at grisungene biter pé
gitteret i bingen og pé hverandre.?

Uissfe du af...

DYRENE

En sen februarkveld gar Noah sine forste skritt pa skog-
bunn. Han ngler lenge, vil ikke g& ut av hengeren som
han har blitt fraktet i. Beina skjelver under ham, de er
ikke vant til & ga pa annet enn flat betong. Men nér han
forst er ute og kienner lukten av vat jord og retter, be-
gynner han med en gang & grave med sitt ivrige tryne.
Han far tak i rotter med tennene og trekker dem opp.
Han ser skyggene av trestammer i kveldsmearket. Han
trosser de motvillige beina, og gar skritt for skritt inn
blant traerne. Etter noen minutter detter han. Men det er
et frivillig fall - hans livs forste bad i en ekte gjgrmegrop.
Noah gar rundt i skogen, graver og utforsker, hele
forste natten. Han vil ikke ga inn i huset hvor det er
hey og varmelampe. Ikke engang nar han blir lokket
med mat, vil han inn. Han vil ikke stenges inne igjen,
ikke gi slipp pa det han n& har fatt. Sove kan han gjere
utendears — han graver groper under grantraerne, baerer
med seg kvister og en presenning som egentlig skulle
ligge pa hustaket, og ordner seg til pa sitt vis. Hans nye
matmor ma ut og bre tepper over ham. Ikke for det har
gatt en uke forstar han at deren ikke kommer til & lukke
seg bak ham hvis han sovner i hoyet. Forst da ter han
stole pa at han fra na av skal fa bestemme selv, og at
livet ikke lenger er begrenset av en binge.

| naturen

Ville griser er opprinnelig skogsdyr og sosiale flokkdyr.
Familieflokken bestar av medre med unger; unge
hanner danner egne flokker, eldre hanner holder seg
ogsé endel for seg selv. Griser er nysgjerrige, aktive
og lekne, og har mange fellestrekk med hunder bade i
maten de leker og leerer pa.

Griser kan leere seg symbol-sprak og de har svaert god langtidshukommelse. De lzerer av og
samarbeider med andre flokkmedlemmer og kan bruke redskaper. Griser er svaert sosiale
dyr som viser mange av de samme sosiale gledene som hunder, for eksempel lek og fysisk
nzerhet med hverandre. Men de kan ogsa lure andre flokkmedlemmer, ved for eksempel a

lede dem bort fra noe godt de ensker & beholde selv.

12




Grisen Noah levde som de fleste andre griser i Norge, i en
betongbinge pa noen fa kvadratmeter. Noah skulle slaktes
pa "gamleméaten” f‘i)ran publikum pa en besgksgard. Men

han ble Kjegpt fri av NOAH, hvor han levde trygt pa en gard

med flere andre omplasserte dyr.
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Pippis flokk ble reddet fra et burhens’-an-

legg, og tatt hand om av et NOAH-medlem.

Pippi var heldigvis ikke alene etter Mys ded .
- fem katter og en hund ble hennes nye

flokk. Hun ble atte ar. .

-
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Pippi ble fadt i bur. Det var ikke meningen at hun skulle f& oppleve et virkelig liv. Det var meningen at
hun skulle legge egg. Men Pippi og seks andre hener fra samme bur, fikk det som slike hener ellers
aldri far - en sjanse. Da de strakte vingene for forste gang, merket de at det var mulig & bevege seg
uten & stete mot metall. Da de trakk pusten kjente de hva Iuft var - luft som ikke var tettet av ammo-
niakk, luft som mange tar som en selvfalge. De balanserte sare bein pravende pa gresset og virket
overrasket over sine egne skritt. Men honene fant fort tilbake til skogsfuglene i seg. De sandbadet
sammen i solen; gikk i samlet flokk mellom buskene og lette etter baer og insekter; flakset lavt over
gresset; gravde med kraftige kler i jorden, og hvilte i skyggen under traerne. De var et fellesskap. Og
i dette fellesskapet var det ogsa vennskap. Pippis venn het My. Nar Pippi nappet My i fjseerene rundt
nebbet, lukket My gynene og beyde hodet slik at Pippi kunne nappe henne i nakken. Om natten sov

de vinge ved vinge.

Men "eggproduserende” hener er fodt svake, og lever ofte ikke lenge selv om de far friheten
tilbake. Ett egg om dagen sliter pa de smé kroppene, som opprinnelig var ment 8 fa et kull i aret slik
som andre fugler. Etter fire &r var Pippi og My de eneste som fortsatt levde. Resten av flokken hadde
dedd av egglederbetennelse én etter én. Ogsa My hadde veert syk, men blitt frisk. S& ble My syk igjen.
Pippi var urolig, lydene hun laget var annerledes og inntrengende, og hun gikk rastlgst rundt My som
1a i hegyet. My matte behandles inne i huset, og Pippi flakset etter og insisterte pa & falge med.

Pippi la seg ned pa teppet ved siden av My og forlot henne motvillig — bare for & drikke og spise
fort og lite, sa gikk hun tilbake og la seg ved siden av henne igjen. Pippi dro forsiktig i Mys fjeer, renset
dem, plukket litt i sine egne fjeer, var veldig trott, men ville ikke sove. Dynene gled igjen for de gikk rett
opp igjen, og hun sa bort pa My.

Til slutt matte My opereres av veteringeren. Mens hun sovnet inn av bedevelsen vaket Pippi over
henne, og prevde a dytte liv i henne igjen. Men verken operasjonen eller Pippis iherdige vennskap
kunne redde My. Hun hadde kreft i egglederne og vaknet ikke opp.

| naturen

Honer stammer fra asiatiske
jungelhener. De lever i flokker
med én hane, ca. ti hener og
flere kyllinger og ungfugler.
De er sveert sosiale og steller
hverandre mens de sandba-
der, og sover gjerne sammen
pa tregreiner om natten. De
forste dagene er kyllingene
bare sammen med moren i
reiret, etter en stund introdu-
serer hun dem for flokken.
Kyllingene leerer & gjenkjenne

morens lyder allerede i egget.

Vissfe du of...

Kyllingene kommuniserer med hverandre og moren allerede for

de er ute av egget. Honer skaper vennskapsband til hverandre og
kommuniserer godt med bade lyder og andre typer signaler. Sosiale
aktiviteter som felles stov- og solbading bidrar til & styrke bandene
mellom fuglene i en flokk.

| fangenskap

Verpehaner holdes enten i lavedrift-systemer, aviarier eller sékalte innredede bur.
Tusenvis av hener lever innestengt i samme bygning uten frisk luft eller naturlig lys.

| innredede bur har hver hene bare 0,085 kvadratmeter, noe som tilsvarer ca. 11
haner per kvadratmeter.? | «lgsdrift» er det lov til & ha opp til 9 hener per kvadrat-
meter.?6 Naturlig legger ei hene ett egg hver dag til det er ca. 10-15 egg i reiret, for
s& &ruge i 3 uker — én gang i aret. Honene i industrien legger ca. ett egg om dagen
- hele aret. Dette sliter pa kroppen og kan gi blant annet egglederbetennelse.?” De
far beinskader og risikerer leversykdom pa grunn av manglende bevegelse.?® Hane-
kyllinger slaktes kun én dag gamle da de ikke kan brukes til eggproduksjon og er
av en annen rase enn de som brukes til kjgttproduksjon.

Kyllinger som brukes til kjgttproduksjon kalles broilerkyllinger og er avlet frem til
en unaturlig hurtig vekst slik at de kan slaktes nar de er bare 30 dager gamle. Da
har de oppnadd dobbel vekt av en voksen urhegne.?® Beina og organene Klarer ikke
a folge med i veksten, og fuglene risikerer lammelser, beinbrudd og veeskeansam-
linger i buken.®® Foreldre-dyrene til broilerkyllinger sulteféres hele livet for at ikke
beina skal knekke.®' Fugleungene lever opptil 20 000 under samme tak.®? Strg med

urin og avfering kan fere til liggesar, spesielt i brystpartiet og under fottene.®



DYRENE

Omavew {1/ Ue?e,ea.ruﬁ for :fyww -Del1
1. Hvilket dyr ligner grisen pa i maten den leker og leerer?

|:| Leere seg symbol-sprak

3. Hvorfor behandler vi griser og hunder sa ulikt? Snakk med eleven ved siden av deg og tenk pa tre forskjellige grunner.

5. Hvor mange kyllinger kan ga under samme tak i kyllingproduksjon?

[[]2100

7. Nar eggprodusenter trenger nye hgner til 8 legge egg, klekkes det frem like mange henekyllinger som hane-
kyllinger. Hva skjer med hanekyllingene, og hvorfor skjer det som skjer?

16
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e reddet fra avliving som liten 2
ssert giennom NOAH. Han bor

med en annen sau, Eva, som

0og reddet fra slakt.

Visste du of...

ﬂ' Sauer kan gjenkjenne et stort antall ansikter, bade andre sauers og menneskers, til og med etter flere &r. De kan
- ogsa tolke sinnstilstand ut i fra ansiktsuttrykk pa béade menneske og sau. Evnen til & huske andre individer henger
- sammen med at sauene er dyr med sterk sosial sans som knytter band til andre dyr. Det betyr ogsé at de reagerer
raskt nar et individ i flokken er borte. Sauenes stemmer er unike for hvert individ, og sauer og lam kan identifisere
hverandre bare pa lydene av ropene.




DYRENE

Det er forste gang Magnus og Emily metes, og forste gang Magnus leker med en hund. Emily
springer frem og tilbake og kaster seg ned i hundedyrenes typiske lekebukk. Men det halvvoksne
lammet forstér, og gjengjelder invitasjonen. Pa rette hvite bein, hopper han mot henne, den lange
ullhalen vifter. Han er nesten like rask som henne, dytter henne med pannen og styrter unna. Han
loper gjerne foran, men enda ivrigere etter. Emily er den som blir sliten forst, hennes lange, rode
tunge henger ut av munnen mens hun prgver a gjore seg usynlig i graften og slurpe i seg noen
munnfuller vann. Men Magnus er fortsatt full av lekelyst. Han smyger seg opp til henne og dytter
henne bestemt i skulderen. Gang pa gang klarer han & trekke i gang enda en runde med lek,
Emily springer pliktoppfyllende foran, tett fulgt av den energiske stabukken. Hun ma vise tenner
og bite ham litt i oret for han erkjenner at leken er slutt. Da stiller han seg isteden helt inntil henne,
med sitt hvite, ulne kinn mot hennes svarte. Slik star han klar - i tilfelle hun skulle orke enda litt
mer.

Han leker som en hund. Han leper som en hund. Han fryder seg som en hund - og enda litt til
- nér han kan fly over gresset i stive hopp.

Men Magnus er et "matdyr”, og hans lekelyst hadde ingen verdi der han ble fedt. Lammene
han vokste opp med er for lengst dede. Magnus var svakelig og halvparten sa stor som et vanlig
lam, derfor lever han fortsatt. Et gardsarbeider som tenkte annerledes, grep sjansen da det ble
bestemt at Magnus heller ikke hadde noen verdi i penger. Hans liv er en tilfeldighet. Hans livslyst
er det ikke.

| naturen

Sauer er fra naturens side steppedyr

| fangenskap og sosiale flokkdyr. Flokkene bestar av
medre og lam, mens veerene ofte van-

drer for seg selv. De kan tilbakelegge

15 kilometer i lopet av et degn.

Selv om sauer er pa beite om sommeren, tilbringer de sterstepar-
ten av aret i trange binger innenders. Der kan de vaere ti dyr pa ti
kvadratmeter. Gulvet er ofte sékalt spaltegulv, som er et metall-
eller plankegulv med sprekker som avfaringen skal falle igiennom.
Det er en stor kontrast fra beitet, og sauene kan utvikle unaturlig
adferd som a bite i rer og treverk, hoppe opp og ned eller tygge
ull.®* Sauer har sterke sosiale behov som neglisjeres i industrien.

Beite er heller ikke problemfritt for sauene. 100 000 dyr der pa
grunn av skader, ryggvelt, overkjersler og sykdom, og 20 000 blir
tatt av rovdyr.%® Dyrene er avlet frem for mye kjatt og ull, noe som
gjer kroppene deres mindre egnet for utfordringene i naturen. De
er dermed mer utsatt for farer enn ville sauer.®




| naturen

Kuer var en gang i tiden ville
urokser som levde i flokker pa 10-
15 dyr. Naturlig adferd for dem er
at kuer og kalver som er i familie
med hverandre lever sammen.
Kalven har behov for & drikke
melk fra moren sin til den er rundt
10 méaneder gammel. Mens okser
gjerne danner egne flokker, har
hunnkalvene et tett forhold til
moren hele livet. Dyrene beveger
seg flere kilometer daglig, og fa-
milieflokkene kan slé seg sammen
i sterre flokker nar de beiter eller
hviler. De bruker ogsa mye tid pa
a stelle hverandre

DYRENE

=t bams

ANS

Hvert ar blir tusenvis av menneskebarn kjent med tusenvis av
dyreunger verden over i 4H-prosjekter. Nar menneskebarna har
stelt for og tatt hdnd om dyreungene i flere méaneder, forventes
de & skilles fra dem - dyrene har "nadd slakteklar alder”. Det

er tid for & dg, selv om livet sa vidt har begynt. De fleste barn
godtar. Selv om mange nok gnsker noe helt annet for sine ven-
ner, leerer de av de voksne at visse dyr er fadt for & bli kjott; de
er ikke fodt for & leve sine egne liv.

Maja var en 12 &r gammel jente som ikke godtok. Da okse-
kalven Bumper ble hennes 4H-prosjekt, forsto hun fort at det
hun var med pa var feil: Bumper ble knyttet til henne som en
hundevalp ville ha blitt, han stolte p& henne. Selv om han raskt
vokste seg storre, var han en unge som henne - han trengte
trygghet og omsorg, lek og glede. Hun ville ikke vaere med pa a
ta dette fra ham. Hun ville heller beskytte ham mot den redsel
og dad som var en uunngaelig del av fremtiden som var plan-
lagt for ham. Maja overbeviste sine foreldre om & hjelpe henne.
Hun klarte & redde Bumper og finne et hjem til ham hvor han
ikke risikerte & bli tatt livet av for kjgtt, men tvert imot kunne
vokse opp med bade den trygghet og frihet alle unger ansker.
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| fangenskap

40% av norske melkekuer holdes pa bas.®” Der star de bundet til
bésen, uten & kunne snu seg. Her stér de ofte mer enn 8 maneder
i strekk. De har en stram-bgyle over ryggen som tvinger dem til &
giere fra seg péa “riktig” sted.®® De kuene som ikke holdes pa béas
gér innenders i lAvebygningen uten & veere bundet fast. Ogsé de
blir holdt inne mesteparten av aret.

Kuer er pattedyr, og pd samme mate som vi mennesker méa
fade et barn for & kunne produsere melk, ma kua fade en kalv for

a produsere morsmelk. De fleste kalvene tas fra moren kort tid
etter fadselen, selv om dette er bade fysisk og mentalt skadelig for
dem.® Dette gjeres for at kuas melk skal selges til mennesker. De
holdes ofte alene i kalvebokser de forste dagene, og deretter flere i
binger hvor de har ca. 1-2 m? hver.

_-BUmper og Maja bor i USA,
- 0g Bumper ble tatt hand om
av. Peaceful Prairie Sanctuary

w A
o mo

- pa ulike mater er blitt redd
fra slakt. Maja og mammaen
hennes sluttet & spise kjott
etter at de ble kjent med
Bumper.

Uissfe du of...

Kuer knytter seg sterkt til hverandre og

de har bestevenner innenfor flokken. De
liker ikke at familien eller vennene skilles
fra hverandre. Men noe kuer liker er & leere
nye ting. De opplever glede over laering og
problemlgsing, og blir engstelige over ting
de ikke forstar.



Hova med fisher?

Fisker er dyr som mennesker ikke like lett klarer & identifisere seg med.
Deres opplevelser virker sa fiernt fra vare fordi de har sa forskjellig sprak.
Men dette betyr ikke at de ikke opplever det de blir utsatt for, de ogsa. Fisk
feler smerte, de foler stress og frykt. De siste tidrene har forskere over hele
verden lagt frem rapporter om fiskenes ulike sanser og egenskaper.*! Fisker
har ulike typer adferd. Noen fisker bygger reir, noen forsvarer sitt revir, andre
samarbeider om oppfostringen av yngel-kullet.

| oppdrettsanleggene lever fiskene (hovedsakelig laks) et liv langt fra sine
instinkter og behov. | en oppdrettsnot kan det stues sammen like mange
laks som halve den norske bestanden av villaks utgjer — omtrent 200 000
individer.* Dette er stressende og de har ingen mulighet til & komme unna
for eksempel sldssing med hverandre. Sar pa finner og snute vitner om
aggresjon mellom fiskene. Laks i det fri er aktive og spenstige, men inne-
stengt i merden kan de ikke f& utlgp for sitt aktivitetsbehov.

Fiskeriindustrien sin fangst av villfisk er ikke mer skdnsom mot fiskene
enn oppdrett er. Fiskene blir klemt ihjel i nettene, og de blir behandlet som
om de ikke har evne til & fole smerte.

Hva med q%ofo?iaﬁ?

Under 1 % av alle norske produksjonsdyr lever i gkologisk drift.** Disse
dyrene har ofte - men ikke alltid - noe bedre plass og utemuligheter enn
dyr i konvensjonell gardsdrift. Men selv med strengere regler, vil dyr i
matproduksjon s& godt som alltid oppleve begrensninger i forhold til sine
behov. De vil skilles fra dyr de er knyttet til og do lenge fer tiden for & bli
til kjott. Det er ogsa viktig & veere klar over at det hoye kjgttforbruket man
har i dag ikke vil veaere realistisk med mer plasskrevende produksjoner
som gkologisk: A redusere kjottforbruket er en viktig forutsetning for gko-
logisk landbruk. Nar grennsaker, frukt og korn dyrkes gkologisk bidrar det
til mer liv i jorden og rundt jordet hvor det dyrkes.

Hoa med ville dy?

De ville dyrene har ogsa et livsanske som alle andre dyr. Mange ville dyr
lever sammen i familier eller flokker, de kommuniserer med hverandre pa
sine egne, spesielle dyresprak. De kan leke, traste og kose med hveran-
dre. De opplever negative folelser nar de for eksempel mister dyr de har
sosiale band til.

Der rovdyr i naturen ikke har noe valg, har vi mennesker valget og kan
la veere & pafare andre dyr skade og redsel for vare matpreferansers -
eller var underholdnings — skyld.
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1. Hvor mange lam og sauer spises tilsammen i Norge hvert ar?

[ ] over 1 000 000

2. Vi har lzert at ogsd lam liker a leke og & veere sosiale, og at sauer kjenner igjen ansikter og har god hukommelse. Snakk
med eleven ved siden av deg om hvordan dere tror at et lam ensker & leve livet sitt. Skriv ned tre stikkord eller setninger.

5. Hvor mange oppdrettslaks kan leve i samme merde?

[ ] 1000
[ ] 50000
[ ] 200000

6. Som alle dyr kan ogsa fisker gjore mye rart. Hva kan de?
|:| Bygge reir
D Fole smerte og stress

|:| Aldri bli utryddet

|:| Samarbeide og kommunisere med hverandre

D Sloss

7. Sammenlignet med konvensjonell gardsdrift opplever dyr i gkologisk matproduksjon:
D Alltid bedre dyrevelferd

|:| Noen ganger bedre dyrevelferd

|:| Aldri bedre dyrevelferd

D Ingen endring i dyrevelferd

8. Hvilke likheter i behovene til ville dyr og behovene til husdyr kjenner du til? Skriv minst tre ting.
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HELSE

Selv om mange tar det vegetariske valget pa grunn av dyr eller miljoet,
finner de fleste ut at et vegetarisk kosthold ogsa er det beste valget for
ens egen helse. Vegetarisk mat har mange fordeler for helsen, og er lett &
giore bade neeringsrik og sunn.

Myndigheter i Norge og mange andre land sier at vi ber spise mindre
Kjatt og mer planter. Et kosthold med sterre andel matvarer fra planteriket
som fullkorn, grennsaker, frukt, netter og belgvekster er mer helsefrem-
mende enn et typisk vestlig kosthold. Helsedirektoratet i Norge sier at
riktig sammensatt vegetarkost er bra for helsen og passer for alle aldre,
inkludert barn, gravide og eldre. Vegetarisk kosthold beskytter mot blant
annet hjerte- og karsykdommer, mange typer kreft, diabetes og overvekt.

Helsedirektoratets kostholdsrad nummer 1 anbefaler et mer plante-
basert kosthold: "Det anbefales & ha et kosthold som er hovedsakelig
plantebasert, med mye frukt, grannsaker og beer, grove kornprodukter og
fisk, og begrensede mengder bearbeidet kjott og radt kjott, salt og suk-
ker”. De oppfordrer ogsa til & spise minst fem porsjoner frukt, grennsaker
0g beer hver dag.



Meagan Duhamel, kunstloper

Med partneren Eric Radford har
blitt verdensmester to ganger (2015 og 2016), olympisk
gullvinner i lagkonkurranse (2018), kanadisk mester syv
ganger (2012-18), samt en rekke andre medaljer i ulike
mesterskap.

Carl Lewis, friidrettsutever

tok hele ni gull og ett sglv i sin OL-karriere pa 80- og 90-tallet
og ble i sin tid kéret til &rhundrets OL-utgver. Han satt verdensrekorder i 100
m, 4 x 100 m og 4 x 200 m stafett.

har som veganer satt verdens-
rekord i flere styrkegrener i sin vektklasse. Den
seneste verdensrekorden satte han i 2015 i gvelsen
"yoke walk”, der han gikk 10 meter med 555kg i
lopet av 28 sekunder. “Dette var den fijerde ver-
densrekorden siden jeg byttet til en vegansk diett”,
sa Patrik etterpa.

Patrik Baboumian, strongman




Over hele verden lever millioner av mennesker godt
pa vegetarisk mat. Vegetarmat er rik pa4 mange viktige
mineraler og vitaminer. Her er noen naeringsstoffer det
er fint & vite litt ekstra om for et best mulig vegetarisk
kosthold.

Proleiner
Protein er kroppens byggeklosser. De er en del av mange viktige ting som skjer
i kroppen, som dannelsen av muskler, hud og har. Proteiner er bygget opp av
20 ulike aminosyrer og noen tror vi ma spise kjott for & fa i oss alle 20. Sannhe-
ten er at det ikke er vanskelig & f& i seg nok proteiner eller alle de 20 aminosy-
rene uten kjott, s& lenge man spiser nok og variert. Ulike vegetariske matvarer
som har mye protein trenger heller ikke & spises sammen for at du skal fa i deg
nok av det du trenger. Spiser du for eksempel kornprodukter, benner og natter
i lopet av dagen, sammen med grennsaker, sa ordner kroppen din opp i resten. Proteinrik
mat fra planter er for eksempel banner, linser, notter som peangtter, mandler og cashew, fro,
erter, kornprodukter som bred og havregryn osv., quinoa og soyaprodukter som tofu. Ogsa
idrettsutevere far dekket sitt noe hayere proteinbehov utmerket pa vegetarmat.

Essensielle
Essensielle fett-syrer kan ikke kroppen lage selv, og de ma vi fa inn med maten. Disse
fettsyrene er viktig for cellene og nervene vare. Du har sikkert hgrt om Om-
ega-3? Grunnen til at fisker inneholder disse fettsyrene er at de spiser alger.
Om vi spiser algene direkte er det bade mer beerekraftig og dyrevennlig. Det
finnes ulike typer algetilskudd som er laget spesielt for & dekke et stort behov
for omega-3, for eksempel Nycoplus Vegetabilsk Omega-3. Vi kan ogsa fa i oss
en del omaga-3 fra knuste linfro, f.eks over frokostblanding, i gret,
bakst eller smoothie. Omega-6 og omega-9 finnes i mange ulike
planteoljer, natter og fra og det er sjelden noe problem & f& i seg
nok av dem.



HELSE

=
ij % ”Det finnes jo na heldigvis flere veganske idrettsutevere
<> som viser at det er fullt mulig 4 bli bade enormt sterk og
- sprek uten 4 spise noe animalsk!”
. ‘ ‘ Hege Jenssen, en av Norges beste i Kettlebell sport

D Uifamin

Sammen med kalsium er vitamin D viktig for skjelettet vart. Vi far i oss vitamin D ferst og fremst
nar huden utsettes for solskinn. Folk flest i nordlige land anbefales & ta D-vitamin tilskudd i vin-
termanedene, da vi ikke kan fa nok fra solen om vinteren. Noen typer kumelk og smer er tilsatt
vitamin D for at vi skal fa i oss litt mer av vitaminet. P4 samme mate er lignende produkter for de
som ikke bruker kumelk ogsa tilsatt vitaminet, som enkelte soyamelk og havremelk. Vi kan ogséa
ta vegetarisk kosttilskudd for & sikre oss nok vitamin D, spesielt om vinteren.

B12

Vitamin B12 produseres av bakterier, og mange dyr i naturlige omgivelser far i seg
dette vitaminet gjennom jord eller vann. Selv om animalske produkter som kjgtt og egg
inneholder B12, viser det seg at ogsd mennesker som spiser dette far B12-mangel i
storre grad enn man tidligere har trodd. Derfor er det trygt
og enkelt for alle & benytte seg av produkter som er beriket
med B12 (for eksempel soyamelk og havremelk) eller kost-
tilskudd. Vitamin B12 er
sannsynligvis det viktigste &
passe pa at man far tilstrek-
kelig av gjennom berikete
produkter eller tilskudd, og
alle anbefales & forsikre seg
om at de far nok av dette
viktige vitaminet.

Jern fra gronnsaker tas opp godt sammen med C-vitaminer. Selv om
det er mer jern i kjott enn i planter s& kommer opptil 90% av jernet

vi far i oss fra vegetabilske kilder. Slike vegetariske jernkilder er blant
annet belgfrukter (beonner, linser, kikerter), fullkornsprodukter (grovt
bred, havregryn, fullkorns pasta og lignende), tomatpuré, markegrenne blad-
grennsaker (som spinat, ruccola og grennkal), terket frukt som aprikoser, fiken,
dadler og rosiner, sesamfre og solsikkefrg. Flytende jerntilskudd som man far
kjopt i helsekostbutikker, bestar av beer, frukt og grennsaks-ekstrakt, og kan veere
en god og naturlig méte & sikre seg nok jern pa for eksempel for unge jenter. Det
gamle trikset med & lage mat i jerngryte, skal heller ikke glemmes.

Et variert vegetarisk kosthold inneholder kalsium. Du har kanskje sett reklame om at man ma drikke melk for

a fa i seg kalsium, men det er fullt mulig & dekke kalsiumbehovet sitt uten kumelk. Belgfrukter, tofu, fullkorns-
produkter, grenne bladgrennsaker (som brokkoli, grannkal og selleri), natter (spesielt mandler) og fra (spesielt
sesamfrg med skall) er szerlig rike pé kalsium. Kalsium er viktig for en god beinbygning, seerlig hos barn, og
det kan derfor vaere lurt & ogsa benytte berikede plantemelkprodukter basert pa soya, havre, mandel eller ris. A
berike matvarer med viktige vitaminer og mineraler har lenge veert vanlig for flere animalske produkter. N& har
ogsé de vegetariske matvareprodusentene blitt flinke til dette.
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“Jeg liker 4 oppmuntre folk til 3 tenke pa “Jeg er veganer fordi jeg ikke onsker 4
veganisme pa en positiv mate og jeg prever bidra til lidelse og drap av andre levende
d bryte ned stereotypier og myter knyttet til vesener. Ser vi pa resultatene mine

veganisme gjennom mine handlinger.” siden jeq ble veganer, har jeg vunnet
Fiona Oakes, maraton seks av syv internasjonale konkurranser,

hvorav den siste var VM.”
Jonas Von Essen, verdensmester i hukommelse

Fiona Oakes har veert veganer siden hun
var 6 &r gammel og har tre verdensrekor-
der i maratonleping. | 2013 vant hun bade
Antarktis Ice Marathon og North Pole
Marathon. Dette aret ble hun ogsa den
raskeste kvinne til & fullfere et maraton pa
hvert kontinent, og til & fullfere et maraton
pé hvert kontinent og Nordpolen.

Jonas Von Essen fra
Sverige er verdensmester i
hukommelse og har scoret
det hayeste antall poeng
noensinne.

“Jeg kjente at min energi okte raski, muskelutholdenheten ble bedre, jeg

“* ble sterkere og raskere med vegansk kost. Jeg elsker dyr og mener at alle

bor behandles med kjzerlighet og medfelelse. Vi trenger ikke a konsumere
dem for & vaere sunne o0g sterke.” Frank Medrano, calisthenics

Frank Medrano imponerer stort med sin styrke, utholdenhet og kroppsbeherskelse. Han har nadd ut til millioner av
mennesker med sine treningsvideoer og gir veiledning om bl.a. trening og kosthold p& www.thefrankmedrano.com

“For ein del ar sidan sa kom eg fram til at eq ikkje kunne “Jeqg er opptatt
leve med at eg skulle pafere nokon unedvendig smerte for 3 av d gi dyr en
bli mett. For mitt ve og vel bade fysisk og psykisk, har pilene stemme. Jeg ble
berre peika oppover etter at det valet blei tatt. Eg er sprekere veganer fordi det
enn nokon gong som 47-aring” ikke foltes rett 4
Yngvar Andersen, friidrettsutever og trener ha en hund som
jeq elsker og
samtidig spise
.............................................................. Kott”
Yngvar Andersen er hele Norges personlige trener, mest Alex Morgan,

kjent fra NRK Puls. Han var tidligere norsk juniormester i fotballspiller
kulestet, diskos og spydkast. :

Alex Morgan er en av de mest suksessfulle kvinnelige fotballspillere i sin genera-
sjon. Hun spiller for det amerikanske landslaget, hvor hun har bidratt til & vinne
OL-gull'i 2012 og VM-gull i 2015 og 2019. Til daglig spiller hun i Tottenham.
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Oppgaven €l Usgetarish er sunt!

1. Hva er det viktig & spise mer av ifalge kostholdsrad fra norske helsemyndigheter?

D Grove kornprodukter

2. Hvor mange porsjoner frukt og grennsaker spiser du hver dag? Tenk gjennom alle maltidene du typisk spiser i
lgpet av en dag og legg sammen. Tips: en porsjon kan veere et helt eple eller en stor gulrot, en handfull bzer eller
en liten salat. Ogsé et glass juice teller, men som maks én porsjon per dag!

4. Tenk deg at du har spist folgende i lopet av en dag: brodskiver med syltetoy til frokost, pommes frites og et
eple til lunsj, og wok med grennsaker og ris til middag. Hvilke typer vegetarmat trenger du & spise mer av for a
ha et sunt og balansert kosthold?

5. Hvilken mat fra planteriket inneholder masse Omega-3?

D Spinat
|:| Alger
|:| Havre
D Linfrg

6. Trenger man a drikke kumelk for a fa i seg nok kalsium?

|:| Nei

7. Hvilken vegetarisk mat inneholder mye jern?

8. Hva er de vanligste grunnene til at folk velger & spise vegetarisk? Snakk med eleven ved siden av deg og skriv
minst tre grunner.
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INSPIRASJON

Hver dag er det nye personer over hele verden og i alle aldre som
kienner seg inspirert til & velge vegetarisk. Noen synes det enkleste er
a slutte & spise bade kjott, fisk, egg og melk samtidig. Andre synes
det er lettest & starte med noen Kjottfrie dager i uka, eller & veere vege-
tarianer i én uke eller én maned farst. Her har du noen tips til hvordan
du enkelt og raskt kan komme i gang med a velge mer vegetarisk.
Men farst, noen kjente mennesker som har valgt bort kjatt!

Nar du velger & spise vegetarisk er du i godt selskap - fra gamle greske
filosofer og nobelprisvinnere i litteratur til legendariske musikere, kunstnere og
Hollywood-stjerner. Kjente navn som har valgt bort kjott fra menyen er Albert Einstein,
Leonardo da Vinci, Edvard Munch, Billie Eilish, medlemmene i The Beatles, Ellen Page,
Prince, Pink, Natalie Portman, Brad Pitt, Joaquin Phoenix, Miley Cyrus, Ariana
Grande, Jared Leto, Anthony Kiedis, Alyssa Milano, Jessica Chastain og
mange, mange flere. Vet du om en kjendis som er
vegetarianer?

Jared Leto,
skuespiller / sanger

Pink, Ariana Grande,
sanger Woody Harrelson, sanger
skuespiller

”Tre ganger om dagen (ndr jeg spiser), minner jeg meg selv
pd at jeg setter pris pa livet og ikke ensker a forarsake smerte
eller drepe andre levende vesener. Det er derfor jeg spiser slik

Jjeg gjor.” Natalie Portman, skuespiller
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INSPIRASJON

Vi er redde for a endre oss fordi vi tror vi ma ofre
noe. Men mennesker pa sitt beste kan skape endring

som er bra for alle folende skapninger og miljoet.”
Joaquin Phoenix, skuespiller

Jessica Chastain,

skuespiller
Edvard Munch,
*Jeg ble veganer av mange kunstmaler
drsaker. Jeg elsker dyr. La
dyrene vare i fred.”

Billie Eilish, sanger

Anya Taylor-Joy, Anthony Kiedis,
skuespiller sanger, Red Hot Chilli
o Peppers
Peter Dinklage, Szdm S'.Hk’
skuespiller sKuespilier
”Man herer ofte at det er

“naturlig” 4 spise kjott. Men det
er ingenting naturlig ved det,

slik det er na.”
Lise Myhre, Nemi-skaper

Elliot Page,
skuespiller
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Finn frem €l dine favoniflen!
Har du noen favorittretter som du gjerne
vil fortsette & spise? De aller fleste retter
kan lages med vegetarisk vri! Enten det er
fiskepinner, kjattboller, karbonader, taco,
pizza eller lasagne - sa finnes det vegeta-
riske versjoner som kan bli dine vegetar-
favoritter. Mange blir ogsé gledelig overras-
ket over alle de nye matrettene de blir kjent
med. Kanskje far du helt nye favorittretter?
Bruk gjerne litt ekstra tid pa matlaging den
forste tiden s& du kan oppdage nye retter.
Om du ikke er sa glad i 8 lage mat, kan
du med fordel velge fra det stadig sterre
, utvalget av vegetariske ferdigprodukter.
Hvis du derimot liker & lage mat, er utvalget
av vegetariske kokebgker og oppskrifter pa
internett er enormt.
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INSPIRASJON

Belyfruleten - Dt enble en offc det Boste

Over hele verden har belgfrukter, som ogsa kalles belgvekster, veert en viktig kilde til neering i hundrevis av &r. Men i
Norge har vi ikke veert like vante med & bruke denne fantastiske matvaren. Her i landet har vi likevel gode muligheter for
a oke produksjon av proteinrike belgfrukter som kan erstatte kjott pa en sunn og beerekraftig mate. A inkludere belgfruk-
ter som benner, linser og kikerter i maltidene er den billigste, sunneste og enkleste maten & erstatte kjott pa.

Belgfrukter er fulle av viktige naeringsstoffer som B-vitaminer, jern, kalsium, fosfor, sink og magnesium, og er en viktig
vegetabilsk kilde til protein. A spise mer belgfrukter i stedet for kjott skal veere bra for helsen og ha en god effekt pa
flere livsstilsykdommer. Dessuten holder de deg mett lenge. Dette er supermat de fleste burde spise mer av!

Belgfrukter kan kjgpes ferdigkokt i sma pakker pa alle dagligvarebutikker og kan brukes direkte i gryter, supper og
andre retter. Man kan ogsa kjope store, rimelige pakker med terkede belgfrukter som du selv ma blatlegge og koke. Det
krever noe mer planlegging men gir skikkelig billig sunn mat.

”Jeg ble mye mer kreativ i matlagingen
da jeg sluttet 4 spise kjott - det er sa mye
annet spennende man kan lage!”
Hanne Sgrvaag, artist

Bruke emfofmlug

Det finnes mange produkter pd markedet som ser ut som kjott uten & vaere det, som soyaburgere, “kjattboller”, palser
og polsepélegg, schnitzler, nuggets og til og med halve "kyllinger” av tofu! Bruk disse til grillmat eller bare for & gjere
matlagingen enkel. Du kan ogsa bruke dem til dine vanlige favorittretter. Det finnes ogsa diverse alternativer til ost,
egg og melk. For disse og mer, se delen "Din vegetariske handlekurv”. Erstatnings-produkter er ofte kjekke & bruke og
gjor overgangen til et vegetarisk kosthold enklere for mange, men de er ikke ngdvendig for et sunt og godt vegetarisk
kosthold.

Lag maf fra andie fublurce

Vegetarisk mat er vanlig i store deler av verden - laer om indiske gryter, vietna-
mesiske woker og tyrkiske grillede grennsaker. Du far et sterre repertoar hvis du
henter ideer fra for eksempel asiatiske mattradisjoner, hvor vegetarisk mat er mye
mer utbredt enn i Norge. Prov indiske, kinesiske, viethamesiske eller thailandske
oppskrifter og fa inspirasjon til middagene hjemme.



BELGERU

Meksikansk gryterett som lages i mange varianter i
mange land. Nok til 4 porsjoner

2 ss olje

1 stor lok, finhakket

2 fedd hvitlok, finhakket

1 rad chili, finhakket

2 bokser tomater

1 red paprika, finhakket

1 gronn paprika, finhakket

1 liten boks mais, avrent

2 bokser rade bonner, avrent (kan varieres med andre
bonner)

100 g soyafarse (kan sloyfes)
Salt og pepper

1. Varm oljen i en gryte. Fres lgk, hvitlek og chili i et par
minutter.

2. Tilsett paprika og stek videre til alt er mykt.

3. Tilsett tomater og soyafarse og la det smakoke i ca.
30 minutter. Husk & rere ofte, og tilsett vann etter behov
dersom retten mister for mye vaeske.

4. Tilsett mais og benner og kok i minst 15 minutter til.
Gryten kan med fordel std og putre mye lenger. Husk da
a rore ofte, og tilsette vann ved behov.

5. Smak til med salt og pepper underveis.

TI@PS: Server med ris og soyaremme. Guacamole eller
avokadosalat med tomat og litt sitronsaft passer ogsa
bra til.

INSPIRASJON

med
KTER

Palegg eller dipp fra Midtgsten og Nord-Afrika og popu-
leer over hele verden.

1 boks kokte kikerter

1 stort fedd hvitlok

2 ss olivenolje

2 ss tahini (sesampasta - kan kjopes i butikken)
1/2 kopp hakket koriander/persille

Saften av 1/2 sitron

Salt og pepper

Vann

1. Kjer alt i en food prosessor til palegget blir jevnt.
2. Tilsett litt vann for & f& ensket konsistens.

Server som dipp til oppkuttede grennsaker, da passer
den med litt tynnere konsistens. Eller lag den tykk og
bruk som pélegg sammen med tomat, agurk, redbetet,
alfalfaspirer eller mungbennespirer (lett & spire selvl),
salat, grillet aubergine, solterket tomat eller noen andre
gronnsaker du liker.

TIPS: Man kan variere smaken ved & tilsette for eksem-
pel finhakket fersk chili, spisskummen, solterkede toma-
ter, radbeter eller pinjekjerner. Hell gjerne litt olivenolje
over hummusen pa serveringsfatet og pynt med ferske
koriander- eller persilleblader.



INSPIRASJON

1. Har du noen i familien eller er noen du kjenner vegetarianer/veganer? Skriv ned hvem!

2. Diskuter med eleven ved siden av deg om hva som er noen av deres favorittretter. Er det noen av de dere tror
kan gjores vegetarisk om de ikke allerede er det?

3. Hvor er det lurt & lete etter gode vegetariske oppskrifter?

|:| P& internett
|:| | butikken

D Hore med bekjente

I:l | kokebgker

|:| Bruke fantasien/finne pé selv

4. Lager dere mat med belgfrukter hjemme hos dere, og i sa fall hva?

7. Nar du har fatt laget og smakt pd hummus kan du krysse av pa hvilke pastander som stemmer for deg her:
|:| Det var lett & lage

D Det var vanskelig a lage

[ ] veg likte det best med brod

|:| Jeg likte det best med grennsaker

D Jeg vil prove & lage det hjemme

8. Utfordring: Se etter vegetarprodukter i din lokale matvarebutikk! Bruk gjerne informasjon fra ”Din vegetariske
handlekurv” til inspirasjon og lag eventuelt en liste over hva du vil se etter. Ikke alle butikker har like godt utvalg
men de kan ofte ta inn produkter hvis man etterspor. Hva finner du? Finner du for eksempel ulike typer plante-
melk i torrvareavdelingen? Vegetariske burgere eller kjottdeig i frysedisken? Eller soya yoghurt i kjoledisken?
Lykke til!
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PLANTEBASERT
- €l hverdag og fest

Utviklingen av plantebaserte produkter pagar for fullt verden over og tilbudet
oker stadig. Bade polser, burgere, ost, yoghurt, is og mye annet finnes i plante-
baserte varianter. Her far du noen gode tips til ulike vegetariske matvarer - det
er bare & prove seg frem! Produktene som omtales her fas i vanlige dagligvare-

butikker, helsekost-butikker og/eller hos norske veganmat-butikker pa nett.




INSPIRASJON

“Fremtidens kjott er vegansk.”

Bill Gates, grunnlegger av Microsoft

Belguelester og middagsprodubeter

Belgvekster har ofte hovedrollen i vegetariske middagsretter. Bruk
kidneybgnner i tacoen, linser i bolognesesausen eller i gronn-
sakssuppen, kikerter i den indiske gryten eller tofu for & lage thai
currygryte eller vegetarisk bacon — «facon». Det finnes ogsa flere
typer lettvinte plantebaserte middagsprodukter bade i kjole- og
frysedisken i de fleste dagligvarebutikkene. Prov feks burger, veg-
gieballs, mince og pglser fra Naturli; snitzel, burger og nuggets fra
Halsans Kok; Liv Laga Burger eller ferdigretter fra Hoff; burgere,
falafler og ferdigretter fra Greanne Folk (Rema 1000); Coop Vege-
tardags mange produkter (Coop); eller en av de mange typene
falafel fra Sevan. lkke minst burde de verdenskjente burgerne og
minced kjgtterstatning fra Beyond Meat proves. Plantebaserte
burgere og andre produkter er gjerne laget av ulike typer belgvek-
ster, gronnsaker eller korn.

(Palegg

Go’ Vegan og Vegan Deli er blant de som har paleggspelser
i ulike smaker som kan kjgpes p& mange dagligvarebutikker.
Det finnes ogséa en rekke paleggsposteier og smerepalegg
fra ulike produsenter som feks Plantego og Coop Vegetar-
dag. De fleste paleggsproduktene er laget av belgvekster,
potet, netter o.l., men Quorn lager paleggspelser (og mid-
dagsprodukter) basert pa sopp-proteiner.

Som eggerstatning i "vanlige” bakeoppskrifter kan du bruke Organ
No Egg. Ellers finnes det et neermest uendelig antall oppskrifter pa
sotsaker, kaker og bakst uten egg og melk, hvor man ofte bruker
soyamelk med litt eddik samt natron for godt resultat. Sjekk pa
nettet! Som bindemiddel i burgere og lignende fungerer det med
kikertmel, soyamel eller knuste og blgtlagte linfra. Til frokost kan
du prove "scrambled tofu” i stedet for eggerore. Majones lager

du enkelt selv av soyamelk, eddik, dijonsennep, salt og olje. Sok
etter oppskrift pa ”Veganese” pa nettet. Eller prov Hellmans vegan
mayo eller aioli eller Coops majones uten egg.
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soyabgnner og havre.

Det finnes et stadig starre utvalg av soya-, havre-,

ris-, kokos- og mandel- melk. Det er bare fantasien

som setter grenser for hvilke korn- og netteslag

man kan lage melk av. Prgv Alpro Soya naturell

uten tilsatt sukker i matlaging, Oatly iKaffe for en

nydelig kaffelatte, til drikkemelk prev Mylk havre-

og mandel fra Berit Nordstrand, Gryr fyldig (havre),

havremelk fra Oatly, mandelmelk fra Alpro eller en

av Coop Anglemarks mange plantemelk-typer.
Smeremyk bordmargarin og flytende margarin

(grenn) fra Eldorado er vegetariske margarinsorter

som er mye brukt, eller prov Smaremyk Rapskokos

fra Berit Nordstrand. Kokosfett

og rapsolje kan egne seg

godt til steking, og hvis man

vil satse pa sunne, italienske

matvaner kan olivenolje s '

med fordel brukes i stedet

S¢£Aaﬁw-ogi4

En hel del sotsaker i vanlige butikker er veganske. Man kan
na lett finne smagodt ettersom bade Nidar og Candyking
merker alle smagodtbitene med etiketter som viser om de er
veganske. | tillegg har man for eksempel Love Hearts, mark

sjokolade og marsipan, Panda lakris, og selvsagt alle typer
notter og terket frukt. Av salt snacks er det meste vegeta-
risk. | helsekostbutikker finnes et bredere utvalg.

De fleste dagligvarebutikkene forer plantebasert iskrem
fra Hennig-Olsen, Diplom-is og Oatly i flere smaker som ko-
kos, vanilje, sjokolade, karamell og jordbaer, samt pinne-is som
Royal peangtt vegan fra Diplom-is. Det finnes ogsa flere vege-

tariske fruktsorbeter, bade pa pinne og i boks, forsikre deg om at
disse ikke inneholder gelatin.

Man finner sjokoladepudding, vaniljepudding og vaniljesaus fra
Alpro og Oatly i de fleste dagligvarebutikker. Disse er basert pa henholdsvis

for bade smer og margarin pa bred og til matla-
ging.

Som flete har vi blant annet Oatlys iMat, Alpro
Soya og Gryr kokos-raps som egner seg veldig
godt til sauser. Soyatoo tilbyr sprutekrem til dess-
erter.

Oatlys iMat Fraiche eller Q-Plantis alternativ
til remme erstatter reomme og creme fraiche i de
fleste retter.

Det finnes et rikt utvalg av plantebaserte
yoghurter i mange dagligvarebutikker. Alpro Soya
tilbyr for eksempel yoghurt naturell, vanilje og
mango i stor boks, og i smé bokser med fire i pak-
ken finnes blabeer.

Det finnes flere typer ost i de fleste dagligvare-
butikker; osteblokk, revet ost, skivet ost og smare-
ost i ulike smaker fra produsenter som Go’ Vegan,

Violife, Coop Vegetardag, Oatly og Gryr.




INSPIRASJON

FROKOST

Unn deg en god start pa dagen! Du kan bruke soya-, havre- eller rismelk pa frokostbland-
ingen og spise soyayoghurt. Tomatbgnner er enkelt og godt, gjerne sammen med stekte
poteter, sopp, tomater og andre gronnsaker. Lag scrambled tofu i stedet for eggerore eller
vegetarisk pai/quiche. Fersk frukt, natter og fra harer ogsa hjemme pé frokostbordet. Lag en-
kle palegg som hummus, bennepostei eller guacamole selv pa 5 minutter, det er kiempegodt!

Ueggerpre

5 porsjoner

250 g fast tofu

350 g silketofu

4 ss plantebasert smor

4 ss neaeringsgjeer

2 ts hvitlokskrydder

1 ts torket gurkemeie

1-2 ts salt og pepper etter smak

2 dI plantebasert flote

1 neve finhakket gresslok (valgfritt)

1. Smelt 2 ss av smaret i en stekepanne pa medium hgy varme.

2. Hell av vannet pa tofuene, og skvis de enten til sma biter med hendene eller bruk en potetmoser rett i stekepannen.
Det er bare fint med variasjon pa hvor store biter det er, akkurat som i vanlig eggerore.

3. La steke i et par minutter s& noe av veesken fra tofuen forsvinner, og tilsett deretter krydder og plantebasert flote.
Rer godt, og la koke inn i ett minutt eller to.

4. Nar alt er godt blandet og du har en ganske lgs masse som henger greit sammen rgrer du inn det siste smeret og
eventuelt gresslgk eller annet du vil ha i. Ikke stek den sa den blir terr. Smak til med salt, pepper og eventuelt noe ster-
kere som chilikrydder eller lignende, og server varm.

9““‘“"""&” 2 avokadoer

2 sma tomater

1/2 rad chili

1/2 liten rod lok

2 ss finhakket koriander

1/2 ts salt

Nykvernet sort pepper etter smak
1 ss sitronsaft

1. Finhakk tomatene. Skrell og finhakk Igken. Del, ta ut kjerner og
finhakk chilien.

2. Del avokadoen, ta ut stenen og mos kjettet grovt med en gaffel -
ikke mos for mye, det er fint om det er biter av avokado i guacamolen.
3. Bland forsiktig avokadomosen med tomater, lgk, chili og koriander.
4. Smak til med salt, pepper og sitronsaft.
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LUNSJ

Middagsretter fra dagen for smaker ofte godt som lunsj, og mange liker ogsa bredmat til
dagens midterste maltid. Men vil du gjere litt ekstra ut av lunsjen, far du noen tips her.

TaBouleh - sallaf

4 porsjoner

2,5 dl couscous (man kan ogsa bruke bulgur eller quinoa.)
4 store tomater

1 agurk

2 medium vérlok eller sjalottlok (kan sloyfes)

2 planter persille (ca. 2-3 dI hakket)

2 ss finhakket fersk mynte

6 ss presset sitronjuice

1/2 dl olivenolje

Fint havsalt og pepper

1. Tilbered couscousen slik det stér pa pakken. Rer lett i den ferdige
couscousen med en gaffel og avkjel.

2. Skjeer opp tomatene og agurken i sma biter. Hakk lgken fint.

3. Bland grennsakene og couscousen i en stor bolle.

4. Hakk persillen og mynten og bland det inn.

5. Hell olivenolje og sitronsaft i salaten, og bland det inn. Smak til med
salt og pepper til slutt.

Sotpotetfolafel

1 boks hermetiske kikerter
1 mellomstor sotpotet
0,5 sjalottlok

2 hvitloksfedd

1 ts salt

1 ts spisskummen

0,5 ts paprikapulver
0,5 ts chilipulver

0,5 ts ingefaer

0,5 ts kanel

5-6 ss hvetemel
eventuelt olje til steking

1. Hell av laken pa kikertene og skyll dem.

2. Forvarm stekeovnen til 220 grader. Kle et stekebrett med bakepapir. Bakepapiret kan pensles med olje hvis du vil ha
en ekstra spro skorpe pé falalfene, men dette er ikke ngdvendig. Du kan ogsa steke de i panne (i olje).

3. Skrell sgtpotet, sjalottlok og hvitlok. Skjeer satpoteten i grove biter. Ha de i en foodprocessor med kniver og kjer til de
er grovhakka. Ha de over i en bolle, ha deretter sjalottlok, hvitlek, kikerter, salt, spisskummen, paprikapulver, chilipulver,
ingefaer og kanel i foodprocessoren. Kjor til kikertene er hakka ganske godt opp. Ha over i bollen med sgtpotet og rer
inn én og én spiseskje hvetemel til du har en relativt terr deig som henger godt sammen.

4. Form boller av deigen, trykk de litt halvflate og fordel utover stekebrettet. Bak i 25-30 minutter, til falaflene er ganske
stive i kantene. Du kan gjerne snu de halvveis i steketiden.

5. Server sptpotetfalaflene i pitabred med guacamole, tomat og salat.
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Maisfritlers

8 stk.
1 squash 1 ts spisskummen
1 ss salt 0,5 ts rokt paprikapulver
1 boks mais ca. 2 dl 1 ss olje + ekstra til steking
2 ss knuste linfro 1,25 dl usotet plantemelk
5 ss vann 1 hvitloksfedd
2,5 dl hvetemel 1 greonn chili
2 ts bakepulver 4 stilker koriander
1 ts salt 1 varlek

1. Riv squash pa den grove siden av et rivjern. Legg i et daerslag eller
en sil, dryss pa 1 ss salt, og la det sté slik at en del vann far renne av.
Etter ca. 20 minutter bruker du kjgkkenpapir til & terka squashen torr
- og du far fjernet litt av saltet i samme slengen. Sil laken av maisen.
2. Rer sammen knuste linfrg og vann i en liten skél. La det sta noen
minutter slik at det tykner en del.

3. Visp sammen hvetemel, bakepulver, salt, spisskummen, rokt
paprikapulver, linfreblandingen, olje og plantemelk i en starre bolle.
4. Riv eller finhakk hvitlek. Finhakk chili og koriander, og skjeer véarlgk

i tynne ringer. Ha over i bollen med raren, tilsett ogsé squash og mais. Vend det hele sammen, uten & rare for mye.

5. Varm opp olje til medium til hoy temperatur i en stekepanne. Bruk en spiseskje av rgren og lag en liten pannekake.
Stek denne gyllen, cirka 2-3 minutter p& hver side. Bruk ca. en halv desiliter per fritter.

Servéres rykende varme, f.eks. med tomatsalsa og vegansk remme.

B

8 pannekaker

2,5 dl soyamelk

2 ts eplesidereddik

2 modne bananer

2 ss olje + ekstra til steking
2,5 dl hvetemel

2,5 dl havremel

1 ss bakepulver

1 ts kanel

0,5 ts kardemomme
eventuelt litt salt og/eller sukker
beer til servering

1. Rer sammen soyamelk og eddik i en bolle.

2. Skrell bananene, ha dem over i melken og mos dem godt sammen med en gaffel. Ror ogsa inn olje.

3. Mal opp mel, bakepulver, kanel og kardemomme og rer kjapt inn i bananblandingen. Du kan ha i litt salt eller sukker
om du foretrekker det her.

4. Lareren sta og svelle i noen minutter for steking.

5. Varm opp litt olje til medium varme i en stekepanne. Ha i en liten gse rare, stek til kantene begynner & stivne. Snu
pannekaken forsiktig, og stek ferdig pa den andre siden. Gjenta med all raren.

6. Servér med friske bzer, eventuelt syltetoy. Vegansk ramme smaker ogsa godt til. Og strengt tatt lennesirup.
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MIDDAG

Nesten alle retter kan lages i en vegetarisk versjon, for eksempel taco med benner, spaghetti
bolognese med linser/soyafarse, lasagne med sopp/grennsaker/linser, curry med kikerter/
tofu, burgere av banner/linser/natter osv. Prov ogsa ut helt nye oppskrifter, og finn dine
favoritter! Ikke se deg blind pa oppskriftene, bruk de grennsakene du liker og eksperimenter
gierne med nye grennsaker. Her finner du forslag til bade gode og enkle middager.

Tm-m&@amnwea?ef&@wogwa

6 lefser

2 dl hvetemel

1 dl siktet rug mel

1 dl sammalt hvete grov
1 ts salt

1 ss rapsolje

1,5 dl vann

1. Bland alt det terre. Ha i vann og olje og rer sammen deigen.
2. Kna deigen godt, ha eventuelt i mer mel om den Klistrer seg.
3. Del i 6 emner. Med mel under, kjevle ut lefser ca. 20 cm @.
4. Lefsene stekes pa medium varme i tarr stekepanne. Stek i
1-2 minutter pa hver side. Legg lefsene under et fuktig kjok-
kenhandkle for & holde de myke.

Varm tacofyll: tre ulike baser som kan stekes med olje og tacokrydder: A) Miks ferdigkokte kindeybgnner og sorte ben-
ner. B) ferdigkokte rade linser og mais C) vegetarisk «kjottdeig/farse», som er tilgjjengelig i de fleste dagligvarebutikker.
Salsa og guacamole: Mangosalsa (av 1 mango i terninger, V4 rad paprika og V2 redlgk finhakket, saft fra ¥z lime + litt
koriander og chili); Tomatsalsa (av 2 tomater i terninger, saft fra ¥z lime og 1 ss olivenolje med folgende finhakket: ¥z liten
lek, 1 lite fedd hvitlek, Y4-Y2 rad chili, 1-2ss koriander/persille, salt og pepper); Guacamole (s.39).

Tilbehgr: agurkskiver, strimlet paprika, hakket radlgk, ananasbiter, revet salat, spinat, mais, limebater, ol.

4 porsjoner

2 store sotpoteter

1 dl rede linser

1 boks (4 dl) kokosmelk

Fint havsalt, pepper, chilipulver, evt. andre krydder
Hakkede tomater og friske urter til pynt

1. Skrell sgtpotetene og skjeer dem opp i biter.

2. Kok seatpotetene og linsene i en kjele med 6 dl vann (nok
vann til at grennsakene dekkes), til satpotetene er more.

3. Hell kjelens innhold i en food prosessor og kjor til det blir en
fin puré (eller bruk en stavmikser i gryten).

4. Hell suppen tilbake i kjelen, tilsett kokosmelk og la suppen bli varm igjen.

5. Smak til med salt, pepper, chilipulver og evt. spisskummen og/ eller ingefeerpulver til du er forneyd. Fersk koriander
kan ogsa finhakkes og kokes inn med suppen.

6. Hakk en tomat i sma biter og finhakk fersk bladpersille og evt. koriander, og bland urter og tomat sammen i en skal.
Tomat/urte-blandingen has péa toppen av suppen nér den er helt i porsjonsskalene - og smaker forfriskende.

TIPS: Suppen passer ogsad med et godt brad, for eksempel indisk nanbrad eller hvitlaksbrad.
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OvnsBabite notgrnnsahen, pasta med gronnbifpesto

4 porsjoner

Ovnsbakte grennsaker
2 rodbeter
2 gulrotter
1 persillerotter
4-5 poteter
2 hvitloksfedd
1-2 ss friske urter, f.eks. timian
Olje, salt og pepper

Grennkalpesto
1 dl cashewnotter
Y2 potte basilikum
2 blader gronnkal
1,25 dl olivenolje
Litt salt
200 gram fullkornspasta

m 1. Vask og skrell grannsakene, og deretter kutt alle grann-
sakene i sma biter.

2. Legg grennsakene pa en langpanne med bakepapir og hell over litt olje, friske urter, salt og pepper.

3. Stek p& 200°C i ca. 30 minutter.

4. Kok pastaen etter anvisningen p& pakken.

5. Pesto: Miks alle ingrediensene til pestoen i en liten mikser, eventuelt stavmikser. Smak til med salt. Vend inn i pastaen

og server!

TIPS: Dette er mye pesto s& du kan bruke rundt halvparten-tre fierdedeler pa pastaen. Resten kan oppbevares et par
dager i kjoleskap og brukes i en salat eller pa bred.

Kegdret kifenbyngle

4 porsjoner

1 stor lok, hakket

4 hvitloksfedd, hakket

4 ss olje

1 ss malt spisskummen

1/2 ts chilipulver

1/2 ts allehdnde

1 ts oregano

1 terning grennsaksbuljong (buljong til 5 dl vaeske)
2 bokser hermetiske kikerter, avrent

1 boks (ca. 400 g) hermetiske hakkede tomater

1 lite blomkélhode, hakket i sma (ca. 1 cm brede) biter n
Ca. 200 g squash skaret i terninger

. Varm olje i en panne. Tilsett lok og hvitlgk, stek over middels varme til laken er myk.

. Bland chili, allehande, oregano og spisskummen, og ha det i gryten. Stek i 1 minutt.

3. Ha i kikerter, tomater og 5 dI vann. Ha i en buljongterning som tilsvarer en halv liter buljong. Rer rundt, og la det sta
pa middels varme i 50 minutter - husk & rare av og til og hell i litt vann n& og da hvis nadvendig.

4. Tilsett blomkal- og squash-biter. La det hele smakoke under lokk i 20 minutter. Server med ris.

NN —

TI@PS: Gryten er litt sterk, s& dersom du vil ha den mildere reduserer du chilimengden.
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6 burgere

2 lok

250 g sjampinjong

2 hvitleksbater

150 g rodbeter

60 g valnotter

50 g kikertmel

1/2 grovt brod (noen dager
gammelt)

Salt og pepper

Olje til steking

1. Kok rgdbetene og skjeer dem i
sma terninger.

2. Skjeer sjampinjongene i sma ternin-
ger. Hakk lgk og finhakk hvitlak.

3. Hell olje (minst 3 ss) i en panne pa
middels varme og stek lgken til den er
myk og begynner & bli gyllen.

4. Ha i sopp og hvitlok. Stek til alt er
godt brunet, men ikke svidd. Hell det i
en bolle og avkjal til romtemperatur.

5. Bland i redbeter, hakkede valnot-
ter og knust brad. Bruk et par dager
gammelt bred, uten skorpe, kjort til
smuler i en food prosessor.

6. Smak til med salt og pepper. Tilsett
kikertmelet litt etter litt, spe gjerne
med litt kokevann fra radbetene til
deigen blir passe fast konsistensen.

7. Form seks boller i hendene og
trykk dem ned til burgere.

8. Legg burgerne pa en stekeplate
med bakepapir i ovnen og stek dem
pa 180 grader i ca. 15 minutter. Snu
dem nér det gjenstar 5 minutter. Na
kan burgerne fryses hvis du vil spare
dem (frys hver for seg forst slik at de

INSPIRASJON

ikke henger sammen).
9. Ha olje i en panne pa litt over mid-
dels varme og stek burgerne ferdige.

TI@PS: Du kan servere burgere til
middag med poteter, gronnsaker

og saus eller ha dem i burgerbrod
sammen med for eksempel salat,
skriver av tomat, sylteagurker og lok,
og en passende dressing.

2 bokser tomater

4 tomater

1/2 lok

2 fedd hvitlok

1/2-1 fersk, rad chili

2 ss olivenolje

1 gronnsaksbuljongterning, rort ut
i varmt vann.

1 ss margarin

1. Kutt opp lgk, hvitlek og chili, varm
opp olivenoljen i en kjele og stek et
par minutter.

2. Tilsett grovhakkede tomater og la
det surre litt for du tilsetter herme-
tiske tomater.

3. Smak til med buljong. La det koke
i ca. 20 minutter.

4. Bruk stavmikser i suppen til den
er jevn. Roer inn margarin og smak til
med salt og pepper.

TI@PS: Ta litt olivenolje over suppen
nar du serverer. Dryss ogsa gjerne
over krutonger og/eller ristede gress-
karkjerner og pynt med fersk persille
eller basilikumblader.
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Spaghett med vegetan-
£l

2 porsjoner

12 vegetarboller
160 gram spaghetti

Saus
1/2 radlok
1 fedd hvitlok
1 ss rapsolje til steking
300 g hakkede tomater
2 ss tomatpuré
1 ts torket basilikum
Salt og pepper

1. Kok pastaen.

2. Bak vegetarbollene i ovnen, som
anvist pa pakken.

3. Finhakk redlgk og hvitlek. Varm ol-
jen i en panne pa middelshgy varme.
4. Stek lgk og hvitlek til de er myke,
ca. 3 minutter. Skru sa ned varmen til
middels.

5. Hell hakkede tomater og tomatpu-
ré i pannen. Ha i basilikum og smak
til med salt og pepper. Ror godt og

la putre i 5 minutter mens du rerer av
og til.

6. Bland ferdig kokt pasta med saus,
fordel pa to fat og topp med 6 vego-
boller hver.

TIPS: Pynt med ferske urter som ba-
silikum eller persille pa toppen. Ret-
ten smaker godt med hvitloksbrod og
gjerne en enkel grgnn salat til.
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DESSERT

Nar man har noe ekstra & feire, er det godt med dessert etter maten. Vegetariske desserter er
minst like gode, men ofte sunnerel

Superenhel Rinsobeeris

3 modne bananer (ikke grenne, ikke harde)
3 spiseskjeer kirsebeersyltetoy

1. Kutt bananene i tykke biter og legg dem i en frysepose.
j Knyt posen og legg den i fryseren til bananene er frosne.
', < 2. Hell de frosne bananene, sammen med kirsebaersyltetoy
. i en food processor med kniver. (Du kan eventuelt bruke en
stavmikser.) Kjer helt til du har en jevn, tykk masse.
3. Smak til om det er satt nok. Tilsett sukker, sirup eller an-
nen setning ved behov og kjer det rundt i noen sekunder til.

i Isen kan serveres med en gang, eller du kan ha den i en
” plastform og oppbevare den litt i fryseren forst.

Wendens Beste isdessent

4-6 porsjoner

1 liter Tofutti vaniljeis

1 pose (250 g) frosne skogsbzer
1/2 melkefri kokesjokolade

1 kopp hakkede mandler

La skogsbeerene tine litt. Kjor isen og skogsbaerene
sammen i en food prosessor slik at isen blir rosa med biter
av beer. Bland i halvparten av den hakkede kokesjokola-
den. Stro over hakket sjokolade og hakkede mandler.

Beersmoothiic

1 stort glass

2 dl iskald mandel-, ris- eller soyamelk
2 dl frosne blabeer og tyttebaer

1 banan (frossen eller frisk), skjeeres opp
Evt. litt agavenektar eller lonnesirup

1.Putt alt i en blender, kjor noen sekunder
2.Hell s& over i glass og drikk!

TIPS: Smoothies og andre vegetariske drikker kan selv-
sagt varieres uendelig. Bade frukt, baer og grennsaker kan
brukes, poenget er & prove seg frem til gode kombinasjo-
ner og ikke bruke altfor mange ingredienser pa en gang.

Proteinkilder som hemppulver og spirulina, diverse greens-
pulver, kokosmel samt kaldpressede oljeblandinger er fine hvis du vil ha en riktig naeringsrik drikk. Dette kan med hell
blandes med de vegetariske melketypene eller vann, eventuelt eplejuice.
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Ca. 10 - 15 cookies

5 dl mel

2 ts bakepulver

1/2 ts salt

Litt kanel (kan sloyfes)

1/2 pakke melkefri kokesjokolade
2,5 dl sukker

1 1/4 dl rapsolje

1 ts vanilje-ekstrakt

0,8 dl vann

TUB! Pass pé at alle ingrediensene er i romtemperatur. Da er det lettere & fi et godt resultat.

. Forvarm ovnen til 175 grader.

. Bland sammen mel, bakepulver, salt og kanel i en stor bolle.

. Hakk kokesjokoladen i biter og ha dem i bollen. Lag en grop i midten av blandingen.

. I en annen bolle blander du sukker og olje godt sammen.

. Ha i vanilje-ekstrakten og vannet og rer rundt. Hell s& den vate blandingen i den terre, og bland alt godt sammen.
. Ha i mer kokesjokolade hvis du gnsker det.

. Form deigen til flate cookies i starrelsen du gnsker og legg dem pa bakepapir pa et stekebrett.

. Bak cookiesene i ovnen i ca. 12 minutter (til de blir gylne). Cookiesene blir hardere nér de kjoles ned.

O N0 OB WN =

4 porsjoner

300 g frosne eller ferske baer
2 dl hvetemel

3 dl havregryn, lettkokt type
5 ss sukker

1/4 ts salt

150 g margarin eller kokosfett

1. Legg beerene i en smurt paiform.

n 2. Bruk hendene eller en food prosessor, og smuldre fet-
tet sammen med mel, havregryn, salt og sukker.

3. Dryss deigen over beerene, og stek den ved 200 gra-

@ ; & e der i 15-20 minutter.

TI@PS: Server med soya- eller havreis.

2 dl smeltet margarin eller kokosfett
4 dl knuste Digestive kjeks

4 dl melis

2 dl peanottsmor

250 g mork sjokolade

4 ss hakkede peanotter

1. Rer sammen margarin, kjeks, melis og peangttsmor til
en jevn masse.

2. Klem massen utover pé et stekebrett dekket med
bakepapir.

3. Smelt sjokoladen i en glassbolle over et vannbad. Hell
sjokoladen over bunnen.

4. Strg over hakkede peangtter. La sté i kjoleskapet i
minimum en time for den skjzeres opp i ruter.
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G)noéje&e: DM din egen mak!

Hvordan blir egentlig maten var til? Planter trenger vann, naering, sol og omsorg for & vokse
og trives. For a forstd hvor maten var kommer fra og verdien av maten som dyrkes er det
viktig & selv vaere med pa prosessen, fra man planter et frg til man kan haste ferdig frukt og
grennsaker. lkke bare er det laererikt men det er ogsa spennende og til slutt, smaksrikt!

Noen smakfulle og enkle planter a starte med er for eksempel:

« Groennsaker: purre, squash, grennkal, lok, sukkererter, benner, brokkoli, kalrot, potet, redbete, purre, salat.
+ Urter som: gresslgk, persille, mynte, oregano.

+ Spiselige blomster: ringblomster, blomkarse, agurkurt, kattost

For mer informasjon, veiledning og ikke minst inspirasjon til deres kjokkenhage, se litt pa nettet! Sek for eksempel pa
«kjokkenhage i skolen» eller «skolenhagen var». Lykke till

Oppgave
1. Lag deres egen skolehage. Klassen bestemmer sammen hvilke planter som skal dyrkes, alt etter nar pa sesongen
dere setter i gang, nér dere vil hgste og hva som egner seg der hvor dere befinner dere.

Eller:

2. Besgk en gard i neermiljget og delta pa sding og/eller hasting av planter der.

og JANEN. -\ﬂH!.“EEK
VEGANMAT

Se gjerne i gode kokebaker eller p&
vegetarmatblogger, og prov ut oppskrif- : ’§
ter. Blant populaere matblogger finner du fey A
vegetarbloggen.no, veganmisjonen.com = AP Ll
og hannelene.no. ] . e
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