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TAK FORDI DU ER BLEVET VEGANER!

Hvert ér bliver hundredvis af millioner af landdyr og endnu flere havdyr mishandlet
og drabt for mad. Og det er bare i Danmark.
Tak fordi du har valgt ikke laengere at bidrage til den vold.

I 1gbet af de nzste tre uger kommer du til at fa hjelp med at leve vegansk, og du
kommer til at modtage en masse information som hj@lper dig med at forstd, hvad

veganisme er, og hvorfor det er sa vigtigt at leve vegansk.

Hvad er veganisme?

Veganisme er en livsfilosofi som sgger at udelukke — sa vidt det er muligt — alle
former for udnyttelse og mishandling af dyr, for mad, tgj eller andre formal.

Er der gode argumenter imod veganisme?

b Se denne video fra Earthling Ed, hvor han modargumenterer de mest hyppige
argumenter imod veganisme.
e
©! DHyvis du har spgrgsmal eller mangler information om noget, si kan du skrive til os
pa veganguidedk @gmail.com eller du kan skrive til Vegan Activism Denmark
pa Facebook.
.‘. ... Tak for at blive veganer.
>

o
S


https://www.vegansociety.com/go-vegan/definition-veganism
https://www.vegansociety.com/go-vegan/definition-veganism
https://www.youtube.com/watch?v=byTxzzztRBU
mailto:veganguidedk@gmail.com
https://www.facebook.com/Veganactdk

DET ER NEMT AT
VARE VEGANER

Ok, maske ikke de fgrste par dage. Méske ikke engang de fgrste par
uger. Men med tid vil det blive pracis lige sa intuitivt som det var at
spise animalsk.
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TIPS OG
INSPIRATION

Den fogrste tid er det nemt at
fokusere sd meget pa hvad
man ikke kan spise, at man
glemmer alt om det man godt
kan. Alt efter hvordan din
kost sd ud fgr, spiste du
sikkert meget vegansk i
forvejen, og mange retter
kan nemt ggres veganske
ved at erstatte fa ingredienser.

Du kan ggre overgangen nemmere ved at
udnytte alle de veganske alternativer der
findes i dag. Yoghurten om morgenen,
smgret og palegget til frokosten, og

endda kgdet til aftensmaden kan du bytte ud
én til én med et vegansk alternativ.

Maltidskasser kan ogsa hjelpe med at ggre
overgangen nemmere, og maske endda dbne
op for ny inspiration.

Neasten enhver ret du kan tenke pa, findes i
en vegansk udgave, og mange opskrifter er
frit tilgeengelige pé nettet.

Hyvis inspirationen ikke reekker helt sa lang
kan vi anbefale de her sider:
Plantepusherne

Micadeli

Mia Sommer

Planteparadiset

Til de dage hvor inspirationen og energien
er helt dgd kan du bruge appen Happy Cow
til at finde restauranter med veganske
muligheder.

@g
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http://www.plantepusherne.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_6&utm_medium=email
http://www.micadeli.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_6&utm_medium=email
http://www.miasommer.org/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_6&utm_medium=email
http://www.planteparadiset.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_6&utm_medium=email
https://www.happycow.net/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_6&utm_medium=email

KAN MAN LEVE SUNDT SOM VEGANER?

Det kan man!

Alle de neringsstoffer som vores kroppe har brug for, kan man sagtens fa fra
plantebaserede produkter. Vi vil komme ind pa flere neringsstoffer i de kommende
mails, men vi starter med de flestes nr.1 bekymring



PROTEIN

Der er mange myter og misforstdelser om hvorvidt vores proteinbehov kan
daekkes uden at spise dyr, og det hgje fokus pa emnet kan fé det til at virke
som om det er en daglig kamp at tvinge nok bgnner ned til at overleve. Det er
det ikke!

Den gennemsnitlige voksne person har brug for omkring 0,8 g protein pr. kg
kropsvaegt. Hvis du vejer 70 kg, er det 56 g protein. Det kan lyde som meget
hvis man bare ser pd hvor mange daser kikerter det svarer til (ca. 4), men
protein er noget vi far fra mange fgdevarer helt uden at tenke over det.

For eksempel, 2 dl havregryn med sojamelk til morgenmad kan bidrage med
hele 15 g protein. Et par skiver rugbrgd med hummus, ca 10 g. En basal
aftensmad med 2 dl ris, et par hdndfulde blandet grgnt og noget tofu kan snildt
daekke de sidste 30, og sd har vi kun kigget pa hovedmaltiderne.

En anden bekymring kan vare, om man far alle essentielle aminosyrer. )L
Mens det er rigtigt at enkelte planter sjeldent har alle aminosyrer for sig selv, A
sd er det ikke ensbetydende med at en vegansk kost vil fgre til mangel. Sa 9
leenge man spiser varieret, vil man fa alle de forskellige aminosyrer i Igbet af en \{,

dag. Derudover indeholder nogle fgdevarer, som quinoa og soja, alle 9 #
essentielle aminosyrer. v

Yy

Og du kan se denne korte dokumentarfilm om dyrelandbruget i Danmark ¥
for at fa svar pd hvorfor vi ikke bare skal fa vores protein fra dyr. 72
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Du kan lese mere om plantebaserede proteiner her.



https://micadeli.dk/protein-i-vegansk-kost-min-guide-til-proteinkilder/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_12&utm_medium=email
https://youtu.be/IHisXuzlrRM?si=_yHHircbiVcvfVE0&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_12&utm_medium=email
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VIDSTE DU, AT KOMALK ER
DYREMISHANDLING?




Komelk virker for mange uskadeligt. Vi far fra bgrn at vide at det er livsngdvendigt,
og mejeriproducenterne ggr et godt arbejde med at f& malkeproduktionen til at
fremstd som ren karlighed til kgerne. Realiteten er desvarre langt fra hvad
reklamerne viser.

KOENS LIV

Kger producerer ikke malk fordi de er kger. De producerer kun meelk, fordi de er
mgdre.

Pa trods af artiers selektiv avl er kger stadig ngdt til at fgde en kalv for at danne
melk. Kalven bliver fjernet fra sin mor efter 12-24 timer, sa vi kan fa moderens
melk mens kalven far mealkeerstatning og kraftfoder.

Se denne korte video om en sadan adskillelse.

Mange tyrekalve bliver sendt til f.eks. Holland, hvor de bliver opfedet i nogle
maneder, fgr de bliver drabt og solgt som kalvekgd.

Er kalven en kvie, kan hun se frem til et liv som malkeko selv.

Det er et liv, hvor hun hvert ar bliver tvangsinsemineret, fgder et barn, og far taget
det barn fra sig kort tid efter, til ubegribelig stor emotionel smerte for bade ko og
kalv. Stgrstedelen af kgerne far i gvrigt yverbetsendelse i Igbet af deres liv, som er
yderst smertefuldt og sjeldent behandles. Dette sker bade fordi kgerne er avlet til at
producere mere melk end deres kroppe naturligt kan handtere, og fordi deres
leveforhold ofte er meget ringe.

I naturen ville en ko blive 20-25 &r gammel, men malkekger bliver sendt pa
slagteriet nar de er omkring 5 ar gamle.

Se denne animerede video om malkeproduktionen.

Hvad er alternativet?

". Der findes heldigvis et hav af alternativer til komelk i alle supermarkeder, og i

>
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mods@tning til komalk er der langt mere at vaelge imellem end bare fedtprocenten.
Vi foreslar Havre Barista fra Naturli' eller Spir Barista fra Netto som et godt sted at
starte, ‘antemzelk kan normalt kgbes pa tilbud til omkring 12 kr.

b
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https://www.youtube.com/watch?v=aaqR9V4XkXA&ab_channel=mercyforanimals&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_14&utm_medium=email
https://youtu.be/mZsm2_TdFa0?si=EELrVZ44otbRe_Cg&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_14&utm_medium=email

H@N > ER IKIKE SPARET

Ag kan, ligesom mealk, virke uskadeligt for mange. Hgnsene legger dem jo
uanset hvad, og det er de ferreste i Danmark, som stgtter bureg produktionen.
Desverre findes der ingen uskadelig produktion af animalske produkter,
og ®g er ingen undtagelse.




HONSENS LIV

Agleggende hgns starter deres liv pa et rugeri, hvor de bliver udklakket i
maskiner. Hanekyllinger bliver frasorteret og gasset ihjel.

En hgne ville fra naturens side legge 10-12 @g om éret, men hgner i dag er
blevet avlet til at leegge 300+ seg. Det sker med en enorm bekostning pé
hgnens krop. Det kraver energi og neringsstoffer at danne et &g, og hgnens
krop kan ikke fglge med. Faktisk har ~85% af alle seglaeggende hgns
braekkede brystben pga. af det, uanset hvilke forhold de lever under.

Udover brakkede knogler, lever hgnerne under trange og stressede forhold.
Selv gkologiske hgns lever i stalde med 6 hgns per kvadratmeter, og typisk
3.000 hgns pr flok, selvom al forskning viser at det stresser hgnsene, hvis de
lever i flokke med over 25 individer.

Hgns har et ry for at veere dumme eller tomme i hovedet, hvilket slet ikke
passer. Men endnu vigtigere er at hgns er i stand til at fgle stress, frygt og
smerte pracis som 0s.

Hvad er alternativet?

Ag er ikke altid ligetil at erstatte, men langt henne af vejen kan det sagtens lade
sig ggre. Hvis du savner smagen af &g, kan du bruge Kala Namak, ogsa kaldet

sort salt. Det er et salt fra Indien, der har en svovlsmag som rammer smagen af Y
&g meget godt. Du kan fx. bruge det med tofu til at lave scrambled tofu, som X <
minder om rgreg. ¢ =<

Til bagning kan man ofte bare droppe &ggene eller bruge nogle simple <
erstatninger. Du kan finde nogle eksempler her. }fk

k}‘&
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https://nyheder.ku.dk/alle_nyheder/2021/09/smertefulde-knoglebrud-store-aeg-presser-smaa-hoens-til-bristepunktet/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_16&utm_medium=email
https://nyheder.ku.dk/alle_nyheder/2021/09/smertefulde-knoglebrud-store-aeg-presser-smaa-hoens-til-bristepunktet/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_16&utm_medium=email
https://veganske-opskrifter.dk/vegansk-aeg-aeggeerstatning/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_16&utm_medium=email
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VEGANISME ER FOR DYRENE

Hvis der er en ting der ggr det nemt at vaere veganer, sé er det at se i gjnene hvad

alternativet er. Der er masser af videoer man kan finde online, som afbilder det liv som

dyrene i det animalske landbrug lever. Du kan for eksempel se den australske

dokumentar Dominion pa youtube. Selvom kun nogle fi af klippene vist i Dominion

er filmet i Danmark, s er praksissen, reglerne og fremgangsméaden stort set det samme

som vi har her nu.

Det kan vere hardt at konfrontere den virkelighed, som dyr ma leve i og dg for, pa
grund af vores forbrug af animalske produkter. Men det er vigtigt at huske, at disse
dyr kun eksisterer, fordi vi betaler for det. Derfor har vi ogsa magten til at stoppe
med at stgtte de industrier, som undertrykker dem, og valge en mere medfglende vej.

Nar man indser hvor meget lidelse dyrene i landbruget gér igennem, samt hvor korte
deres liv er, er en lille &ndring i det man valger at spise ikke meget at ofre. @
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https://www.youtube.com/watch?v=LQRAfJyEsko&rco=1&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_18&utm_medium=email

OKOLOGI ER STADIG UDNY T TELSE,
MISHANDLING OG DRAB




Nl fl

@kologi bliver tit priset som
toppen af dyrevelferd, og en
nem made at kgbe animalske
produkter med god
samvittighed.

@kologi har skam ogsd nogle
strammere regler, men de
regler er stadig lavet med
producentens gkonomi som
hovedprioritet, og ikke
dyrenes velferd.

Hvad gor ekologisk
dyrelandbruget anderledes?

Kger far taget deres kalve fra dem efter 24
timer istedet for 12, men koen lider stadig af
at miste sit barn.

Kyllinger som drabes for deres kgd ma maks
vokse med 35 g om dagen, men det betyder
stadig at de bliver draebt nar de blot er 2
maneder gamle.

Agleggende hgns md maks vere i flokke af
3000 i stedet for 17.000, men det er stadig
langt over hvad de kan holde til.

Omkring 30 % af de smagrise, der fgdes pé
pkologiske garde, dgr, fgr de er 7 uger
gamle.

Et stort problem er ogsa, at selvom reglerne
er utilstreekkelige, bliver de ikke engang
overholdt. Fgdevarestyrelsen udfgrer
kontrolbesgg, men selv ved grove
overtredelser fgrer det ikke til mere end en
lgftet pegefinger.

Du kan se mere om det i TV2’s dokumentar
fra 2024.

Oko eller ej, der de alt for tidligt

Alle produktionsdyrs liv ender tidligt. Nogle
dgr af de raedselsfulde vilkér, de lever i, men
langt de fleste bliver drabt. Der findes ikke
nogen human made at draebe et levende
vasen for profit pa.

I den her video kan du blandt andet se
nogle optagelser fra et lille, lokalt,
gkologisk slagteri i Danmark. Optagelserne
blev taget med skjult kamera i 2023.


https://play.tv2.dk/program/hvem-passer-paa-grisene-c5c8ecc8-6930-4a09-bbd9-c4fcd5d733d2?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_20&utm_medium=email
https://play.tv2.dk/program/hvem-passer-paa-grisene-c5c8ecc8-6930-4a09-bbd9-c4fcd5d733d2?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_20&utm_medium=email
https://youtu.be/JL6iBWNTqRI?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_20&utm_medium=email

FISK HAR FOLELSER

Fisk er ikke sa forskellige fra andre dyr som vi tror. De er levende vaesener, med
samme evne til at fgle smerte, frygt og stress som os. Forskning har vist, at fisk
ikke kun reagerer pé skader og smerte, men ogsd har komplekse sociale
interaktioner og kognitiv funktioner.

Du kan se denne dokumentar for at leere mere om bevidsthed hos fisk.



https://www.youtube.com/watch?v=QevWGsd96xQ&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_22&utm_medium=email

FISK HAR MEGET FA RETTIGHEDER

Alligevel er der ingen love, der regulerer, hvordan fisk behandles i den
kommercielle produktion. Dette betyder, at tusindvis af fisk lever under
forhold, der er ekstremt skadelige for dem. Cirka halvdelen af alle fisk som
mennesker spiser, bliver opdrzattet i havbrug, dambrug eller tanke pé land, hvor
de ofte lever under forferdelige forhold. I disse anleg lever fiskene i trange,
overfyldte tanker, hvor de ikke har tilstreekkelig plads til at svgmme frit eller
udleve deres naturlige adferd. Deres liv er praget af stress, darlige vandkvalitet
og utilstrekkelig ern®ring, hvilket kan fgre til sygdomme og skader.

Selv de fisk, der lever frit i havet, oplever store lidelser, nr de bliver fanget.
Fisk fanget med store net eller trawls bliver mast sammen med tusindvis af
andre fisk, og kan vere fanget l&nge. Der er ingen regler for, hvordan fisk skal
aflives, og de dgr oftest en langsom dgd, enten ved at blive kvalt ihjel efter at
vaere kommet pa land, eller ved at blive frosset ned levende.

Hvad er alternativet?

Man kan sagtens kgbe eller selv lave veganske alternativer til fisk, som bade
smager godt og er helt lidelsesfrit. Sushi tang kan kgbes i de fleste
supermarkeder og kan give den karakteristiske smag af fisk.

Hvis du er mere til fiskefilet, kan du prgve dig frem med denne meget populaer
opskrift pa fredsfisk.

Hvad med omega? Yy

Omega olier kan vere endnu et bekymringspunkt, men det behgver vi ikke at \y
spise fisk for at fa. Faktisk sa har fisk kun det hgje indhold af de olier, fordi de
selv spiser alger, og ligesom fiskene kan vi fa vores omega olier derfra.
Algeolie kan vere ret dyrt, men det er heldigvis ikke eneste kilde. Frg og kerner
er ogsa en rigtig god kilde, is@r hgrfrg og chiafrg.

Y
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https://micadeli.dk/fredsfisk-vegansk-fiskefilet/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_22&utm_medium=email

OST ER
ONDSKABSFULDT

Ost har et helt serligt greb om mange. Det er ofte sagt som den
ultimative grund til ikke at blive veganer, at en verden uden ost bare
er for slem. Her vil vi minde om at den verden naeppe er ligesa slem

som den kgerne lever i, men ogsé pointere at ost ikke bare har det
greb, fordi det smager godt.




OST KAN VARE STARKT
VANNEDANNENDE

Ost har et hgjt indhold af casein, som kroppen omdanner til casomorfin. Casomorfin
gor dig ikke pévirket som andre opioider, men det udlgser dopamin, kroppens
"belgnningshormon", hvilket ggr det meget nemt at blive athengig af.

Den gode nyhed er at du pa ingen made er ngdt til at gd igennem en afvaenning, og de
fleste oplever, at et par uger uden ost er nok til ikke at teenke mere over det.

Hvad er alternativet?

Veganske alternativer til ost er et hurtigt voksende marked, og produkterne er kun
blevet bedre. Vi kan anbefale Violifes varianter som findes i de fleste stgrre butikker,
Spir skiveost fra Netto, samt skiveostene og "fetaosten" fra Lidls veganske mearke,
Vemondo. Hvis du vil udforske det lidt mere, er der flere gourmet muligheder pa
nettet, fx. hos Greenos, Nutty Vegan eller den tyske Velivery.

Geerflager er ogsé en popular og leenge brugt ingrediens til at fi smagen af ost. Det
kan kgbes i stgrre supermarkeder som Fgtex og Meny, og i Matas og helsebutikker.

Uanset hvor meget du elsker smagen af ost, kan den kortvarige smagsoplevelse pa
ingen mader male sig med den smerte kger og kalve lider hver dag
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https://greenos.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_24&utm_medium=email
https://nuttyvegan.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_24&utm_medium=email
https://www.velivery.com/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_24&utm_medium=email

B12, B12, B12

Nar man @ndrer pa sine kostvaner, kan man komme i tvivl om man faktisk fér alle de
vitaminer man har behov for. Og B12 er typisk en af de vitaminer, som mange er
bange for at man ikke kan fa som veganer. B12 er vigtigt for vores nervesystem og
blodproduktion, og selvom det efterhanden er at finde i mange plantebaserede
produkter som geerflager, malk og yoghurt, er det ikke altid nok til at dekke det
daglige behov.

Hvad er B12?

B12 kommer fra bakterier som oprindeligt var bade i jorden, som vores
grgntsager dyrkedes i, og i vandet vi drak. Men da vores fgdevarer og vand i dag er
ekstremt desinficeret, far vi ikke l&ngere B12 den vej. Det er altsd ikke noget vi
selv kan producere, men det kan de dyr vi spiser heller ikke, derfor far
produktionsdyr den B12 de har brug for, fra tilskud tilsat i deres foder.

Hvad kan jeg ggre i stedet?

I stedet for at bruge dyrene som et grotesk mellemled mellem os selv og
tilskuddet, som indebzrer at de skal lide og drabes, kan vi blot vaelge at tage pa
apoteket eller Matas en gang imellem og kgbe tilskuddet selv.

Nogle vil argumentere for at dét at skulle tage en vitaminpille, ggr en kost
uholdbar. Men her vil vi argumentere, at det pa ingen méade giver mening at drabe
nogen, for at slippe for besvearet af at sluge noget pa stgrrelse med en tic tac.



Selvom veganisme handler om dyrene, og ikke om klimaet, sa er en plantebaseret
kost langt bedre for klimaet og miljget end animalske produkter. Det gzlder
CO2 udledning, vandforbrug, landomréade og biodiversitet.

Du kan lzse mere om vegansk kost og klima her.
Du kan ogsa se denne dokumentar om dyrelandbrugets gdelaeggelse af
planeten.

Hvorfor er det ikke nok at reducere sit
forbrug eller skralde sig til det?

For klimaet ville det méske vere fint bare at reducere sit forbrug, men veganisme
handler ikke om klima.

Veganisme handler om at anerkende, at andre dyr har lige s meget ret til et frit liv
som vi mennesker har. Det betyder, at vi ikke ser dyr som fgdevarer,
bekladning eller maskiner til at producere for os, men at vi i stedet ser dem som
de levende vasener de er, med deres egne fglelser og relationer.

Nar man virkelig ser dyr som individer, og ikke som produkter, si giver det ikke
mening at udnytte dem overhovedet, uanset om det er lidt eller meget, og uanset
om man kgbte det ved kassen eller fandt det i containeren.


https://videnskab.dk/naturvidenskab/nyt-studie-saetter-tal-paa-saa-lavt-klimaaftryk-har-vegansk-mad-i-forhold-til-koed/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_34&utm_medium=email
https://www.youtube.com/watch?v=LaPge01NQTQ&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_34&utm_medium=email
https://www.youtube.com/watch?v=LaPge01NQTQ&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_34&utm_medium=email

HVEM ER DIT TOJ LAVET UD AF¢

Veganisme er mere end bare en kostendring. Det handler om en grundlaeggende holdning
til, hvordan vi ser pa og behandler andre levende vasener. Veganisme er en afvisning af
udnyttelse og drab af dyr — uanset om det drejer sig om mad, tgj, underholdning eller
andre produkter. Det handler om at valge en livsstil, der respekterer dyr som
individer, med ret til at leve uden at blive udnyttet for menneskers behov.




DYREMISHANDLING

FR IKKE KUN
PELS

De fleste er med pa at det er forkert
at kgbe pels, og at det er lig med
mishandling af dyr. Mange ved
ikke, at produkter som fjer, uld,
silke og leder ogsa involverer
lidelse og dgd for dyrene.

Uld, som mange ser som et naturligt
og uskyldigt produkt, stammer fra
far der er skamavlet til at danne for
meget uld, og som lider under
mishandling i produktionsprocessen.
Du kan se et eksempel pa
produktionen af uld her.

Fjer til f.eks. puder og jakker
kommer ofte fra fugle, der er
plukket under meget smertefulde
forhold — enten mens de er levende,
eller mens de bliver sldet ihjel. Silke
er et resultat af, at tusindvis af
silkeorme bliver kogt levende.
Leader er ikke bare et biprodukt af
k@dindustrien, men en keempe
industri i sig selv med millionvis af
dyr, der dgr for deres hud.

Du kan lese mere om produktionen
af leder, uld og pels her.

Hvad kan jeg ggre?

Et spgrgsmél, mange veganere mgder, er
hvad man skal ggre med de ting, man
allerede ejer, som er lavet af dyr. Det kan
foles absurd at skille sig af med noget der
stadig dur, “bare” fordi det ikke er helt
etisk.

Man ville aldrig velge at bere
menneskehud, selvom man allerede havde
den, s hvorfor skulle man valge at bere et
produkt, der stammer fra et andet vasens
lidelse og dgd? Nar vi holder fast i
produkter lavet af dyr, normaliserer vi at se
pa dyr som genstande vi kan udnytte.
Denne tankegang, hvor vi anser dyr som
mindre verd end mennesker, kaldes
speciesisme (artsdiskrimination). Det er en
form for diskrimination, der baserer sig pa
ideen om, at nogle arter er i sig selv mere
veard end andre, hvilket retfeerdigggr deres
udnyttelse.

Du kan se denne dokumentar, hvis du vil
leere mere om, hvordan dyr bliver
mishandlet i modeindustrien.



https://www.waterbear.com/watch/slay?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_28&utm_medium=email
https://www.waterbear.com/watch/slay?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_28&utm_medium=email
https://youtu.be/Q64mq5_7uBE?si=h3N7vXswqPe11Xyn&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_28&utm_medium=email
https://www.peta.org/issues/animals-used-for-clothing/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_28&utm_medium=email

Desvarre er langt de fleste produkter inden for shampoo, tandpasta,
hudpleje, makeup og lignende hverken veganske eller fri for dyreforsgg.
Mange forbrugere er ikke klar over, at selv helt almindelige

dagligdagsprodukter ofte indeholder ingredienser af animalsk oprindelse,
eller at de er blevet testet pa dyr. Det kan vare alt fra bivoks i
lebepomader til animalsk fedt i seebe og lanolin fra fareuld i
fugtighedscremer.

Heldigvis er det dog blevet meget lettere at finde veganske alternativer til
nasten alle produkter. Mange marker er begyndt at certificere deres varer
som bade veganske og cruelty free, hvilket ggr det nemmere for
forbrugeren at treffe et etisk valg. Fx er Matas egne produkter
hovedsageligt veganske, og skriver det pd emballagen nar de er. En hurtig
internetsggning kan afslgre, hvilke merker der har forpligtet sig til at undga
dyrebaserede ingredienser, og hvilke der stadig anvender dem.



SKONHEDSPRODUKTER
BLIVER TESTET PA DYR

Selvom EU har forbudt dyreforsgg til
kosmetik, betyder det desvarre ikke, at
alle produkter pa det europaiske marked
er fuldstendig fri for dyremishandling.
Mange store kosmetikvirksomheder
veelger stadig at teste deres produkter
pa dyr i lande, hvor det stadig er lovligt,
sdsom Kina, hvor dyreforsgg pa visse
kosmetiske produkter tidligere har vaeret
et lovkrav. Derudover er der stadig en
rekke ingredienser af animalsk
oprindelse, som bliver anvendt i
kosmetik- og plejeprodukter, selvom der
ofte findes plantebaserede alternativer.

Skjulte animalske produkter

Vidste du for eksempel, at nogle typer tandpasta indeholder ag eller maelk?

Det er noget, de ferreste tenker over, men mange produkter indeholder skjulte )L
animalske ingredienser under kemiske eller latinske betegnelser, som kan vere

svare at gennemskue. Derfor er den nemmeste made at sikre sig, at et produkt Y’}L
er vegansk, at veelge dem, der er tydeligt meerket med '"Vegan'' eller
"Cruelty Free''. Pd den made slipper man for at skulle analysere lange
ingredienslister og kan handle med god samvittighed. \y ¥

At veelge veganske og cruelty free produkter er en simpel, men effektiv made at \‘/
tage hensyn til bade dyr og miljget pa. Og heldigvis bliver udvalget af
veganske alternativer kun stgrre og mere tilgengeligt for hver dag der géar! Y’}L
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TOFU ER GODT, ISAR FOR
DE DYR MAN IKKE DRABER

Tofu er en fantastisk ingrediens, bdde nir det gelder smag, erngering
og etik. Det er en plantebaseret proteinkilde, der ggr det nemt at
lave lekre maltider. Ved at veelge tofu i stedet for k@d, sparer man

utallige dyreliv og reducerer samtidig sin miljgpavirkning.




Hvordan bruger man
tofu?

Tofu er utroligt alsidigt og kan
bruges i et hav af retter, fra
sprgdstegt tofu i wokretter, til cremet
tofu i dips og desserter. Det fungerer
glimrende som en erstatning for
kylling i mange opskrifter, sdsom
vegan butter tofu, som du kan finde
en opskrift pd her.

Hvis du savner morgenmadsideer,
kan du prgve tofu scramble, som
minder om rgreeg. Smuldr tofu pa en
pande med lidt olie, tilset gurkemeje
for farve, sort salt (kala namak) for
&ggesmag, og eventuelt grgntsager
eller planteflgde for en cremet
konsistens.

Tofu kan ogsa spises helt simpelt:
prov at skere rgget tofu fra Lidl i
skiver og leeg det pa brgd med lidt
salt og Naturlis veganske smgrbar
—en nem og lekker snack.

Mange, der prgver tofu for fgrste
gang, synes méske, det har en lidt
anderledes konsistens eller smag,
men det handler ofte om
tilberedning. Tofu absorberer
smagen fra marinader og
krydderier, sa det kan ggres bade
sprgdt, blgdt, krydret eller sgdt — alt
efter hvordan man laver det. Giv det
en chance, og du vil opdage, hvor
leekkert det kan veere!

Men soja gdelaegger jo regnskovene,

og drzeber en masse dyr?

Nej — ikke den soja, mennesker spiser.

Den primere arsag til sojaproduktionens
miljgproblemer er faktisk dyrelandbrug.
Omkring 80 % af verdens sojaafgrgder bruges
som foder til produktionsdyr som kger, grise og
kyllinger. Store mengder soja dyrkes i
Sydamerika, hvor skovrydning, pesticider og
monokultur har alvorlige konsekvenser for
bade miljs og lokalbefolkning.

Men dette geelder ikke den soja, der bruges til
tofu, sojamelk og andre plantebaserede
produkter. Tofu i de danske supermarkeder er
typisk lavet af europ@isk, gkologisk soja, som
dyrkes uden skadelig skovrydning og med
strenge regler for pesticidbrug. Hvis du velger
gkologisk tofu, kan du spise det med god
samvittighed og vide, at du hjelper miljget
langt mere, end hvis du valger kgd.

&‘x Men indeholder tofu ikke
o skadelige hormoner?

En anden myte om soja er, at det indeholder
hormoner, der kan pavirke kroppen negativt,
men dette er ren anti-vegansk propaganda.
Soja indeholder plantegstrogener, ogsé kaldet
isoflavoner, men disse har ingen skadelig effekt
pa mennesker.

Hvis man virkelig er bekymret for hormoner i
mad, bgr man i stedet kigge pa komealk. Malk
fra kger indeholder naturlige dyrehormoner, da
kger skal vere dregtige eller have fgdt for at
producere melk. Disse hormoner findes i langt
hgjere koncentrationer i komelk end nogen
form for plantegstrogen i soja.

Sa neeste gang nogen pastar, at soja er "farligt"
pa grund af hormoner, kan du minde dem om,
at det at drikke komelk faktisk er en langt
stgrre kilde til hormonpévirkning.


https://holycowvegan.net/vegan-butter-chicken/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_32&utm_medium=email




KAN MAN SA TAGE MEDICIN SOM VEGANER?
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Det kan vare sa godt som umuligt at finde medicin og behandlinger der ikke er
testet pa dyr. Det skyldes, at lovgivningen i de fleste lande desverre kraver
dyreforsgg. Der findes dog alternativer, og i mange tilfelde kan resultaterne af
dyreforsgg alligevel ikke overfgres til mennesker. Men lovgivningen har endnu
ikke indhentet nyere videnskab.

Ja! Veganisme handler ikke om at vaere perfekt, det handler om sé vidt muligt at
ekskludere alle former for udnyttelse og mishandling af dyr, nar man har
mulighed for at valge dette. Nar det kommer til medicin, har man sjzldent et valg,
og det er derfor ikke i strid med den veganske filosofi.

At spise kgd, mejeriprodukter og andre animalske fgdevarer er et aktivt valg om at
bidrage til dyremishandling for en kortvarig smagsoplevelse. Medicin er en
ngdvendighed, vi ikke har kontrol over.

Det kan dog vere en god idé at undersgge alternativer og spgrge pa apoteket, om
medicinen findes uden animalske tils@tningsstoffer som laktose, gelatine eller
shellak.

Fremtiden af dyreforsgg i medicin

Pa sigt er det vigtigt at arbejde for, at forskningen bevager sig vaek fra
dyreforsgg og i stedet benytter moderne, dyrefri testmetoder. Der findes allerede
innovative teknologier, sésom avancerede computermodeller og cellebaserede
tests, der kan give precise resultater uden at involvere dyr. Ved at stgtte
organisationer, der keemper for dette, samt at presse pa for politiske forandringer,
kan vi hjelpe med at fremme en fremtid, hvor medicin kan udvikles uden at
skade dyr.

I sidste ende handler det om at ggre det bedste, man kan, inden for de muligheder,
der er tilgengelige i vores samfund. At vare veganer betyder at tage bevidste valg
for at ekskludere udnyttelsen af dyr, men det betyder ikke at man skal s&tte sin
fysiske eller mentale sundhed pé spil

Hvis du vil l&se mere om dyreforsgg og alternativer kan du ggre det her.
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SKJUL TE ANIMALSKE INGREDIENSERSSSS
HVADD, SKAL V EREIORM ARKSOM PA
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Nar du handler ind, er det vigtigt at veere opmaerksom pa ingredienslisterne. Der
kan snige sig mange animalske ingredienser ind, i produkter vi ellers ville forvente

var veganske. Det er nemt at spotte maelk og seg (markeret med fed skrift pga.
allergener), men nogle gange er det kun prasenteret med et E-nummer.




HVAD DU SKAL VARE OPMARKSOM PA

Her er nogle af de mest almindelige E-numre
du skal vere opmarksom pé:

e E120 (karmin) — En rgd farve, der
stammer fra knuste skjoldlus. Bruges i slik,
sodavand og kosmetik.

e E441 (gelatine) - Udvindes fra knogler,
typisk fra grise, og bruges i mange
produkter.

e E901 (bivoks) - Bruges som
overfladebehandling pa visse frugter, slik
og medicin.

e E904 (shellak) - En harpiks, der udskilles
af insekter. Bruges ofte som glansgivende
ingrediens pa slik og chokolade.

For at ggre det nemmere at undgd animalske e-
numre kan du bruge denne liste, eller installere
appen “Vegan Additives” pa din telefon.

Nogle e-numre kan veere bade veganske og
ikke-veganske, ath@ngigt af kilden. Flere
producenter er begyndt at precisere, om kilden
er vegetabilsk, men hvis du er i tvivl, er det
sikreste at undga produktet eller kontakte
producenten.

Vin, ¢l og andet alkohol

Mange tror, at vin og ¢l altid er veganske, men
det er desverre ikke tilfeeldet. Mange vine
filtreres gennem animalske produkter
sasom fiskeblarer og eggehvider, for at
forbedre klarheden.

For at sikre dig, at din drik er vegansk, kan du
kigge efter “Vegansk™ market, eller bruge
sider som Barnivore til at sl specifikke
mearker op. De fleste billige gl er veganske,
men det er altid en god idé at dobbelttjekke.

Cigarretter og dyreforsgg

En overraskende ting for mange er, at de
fleste cigaretter heller ikke er
veganske. Tobaksindustrien tester stadig
pa dyr, under grusomme forhold. Dyr
som hunde og aber bliver tvunget til at
inhalere vanvittige mangder rgg, for s
at blive drebt og dissekeret. Det er
ulovligt i EU, men
tobaksproducenterer opererer
verdenen rundt, og der kan vaere
mange incitamenter for dem hvis de
laver dyreforsgg. Fx vil en producent
hurtigere kunne fa et nyt produkt pé
markedet i USA hvis de laver et forsgg
for at vise at produktet ikke er farligere
end alle andre cigaretter. Det er
selvfglgelig grotesk ungdvendigt, og
en virksomhed der opererer pd den made
er ikke verd at stgtte.

Hyvis du ryger, kan du kgbe Manitou
tobak og cigaretter. Det er det eneste
merke i Danmark der ikke laver
dyreforsgg.

Giv dig selv tid til at laere

At vaere veganer handler ikke om
perfektion, men om at ggre sit bedste
for at undga dyremishandling, hvor
det er muligt. Det er helt normalt at lave
fejl i starten, fordi animalske
ingredienser kan vere skjult i mange
produkter. Efterhdnden lerer man at
navigere i det, og bliver bedre til at
spotte skjulte ingredienser, og huske
hvilke produkter er sikre.

Husk, at det vigtigste er at ggre en
indsats. Ingen kan vare 100 % perfekte,
men jo flere der velger dyrevenlige
alternativer, jo stgrre efterspgrgsel
skaber vi for en mere vegansk fremtid.


https://www.barnivore.com/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_38&utm_medium=email
https://veganske-opskrifter.dk/veganske-e-numre-liste/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_38&utm_medium=email

Mange af de traditionelle retter, der serveres til hgjtider som jul og péske,

bestar af dgde dyr og andre animalske produkter. Men blot fordi noget
er en tradition, betyder det ikke, at det er etisk forsvarligt. Dyrene
lider ikke mindre bare fordi deres kgd bliver spist i en festlig
sammenhang. De har stadig gennemgaet den samme grusomme
behandling som resten af éret.




HVAD DU KAN SPISE |
STEDET FOR

Det er heldigvis muligt at finde veganske alternativer til de retter, mange er vant til
at spise ved hgjtider. Man kan nemt genskabe de smage og teksturer man kender,
uden at involvere dyremishandling.

Mock duck har veret et populert alternativ til and i artier, og kan kgbes i de fleste
asiatiske supermarkeder og endda nogle fgtex butikker. Der findes ogsa flere
veganske stege efterhanden, i flere forskellige prisklasser. De kan tit forudbestilles
pa nettet, pa fx Greenos eller Nutty Vegan. Vi kan ogsa anbefale Morsbrgd som er
den veganske version af farsbrgd.

Kartofler, brun sovs og rgdkél kraver mindre arbejde at lave vegansk end ikke-
vegansk, og smager przecis lige sa godt.

Man kan ogsa valge at skabe helt nye traditioner med retter, der ikke imiterer det
vi er vant til, men som i sig selv er super leekre og bringer hygge og samveer til
bordet. Hgjtider handler i bund og grund om faellesskab, og ikke om hvad der ligger
pa tallerkenen.

Hvad du kan ggre, hvis familien ikke forstar

Men, det kan vare svert at fgle det faellesskab hvis din tallerken er den eneste, der er

fri for dgde dyr. Is@r hvis man er bevidst om den lidelse, dyrene har gennemgéet.

Hvis man fgler sig utilpas, kan det vere en god idé€ at tale Abent med sin familie om

det. Mange vil vere forstdende, nar man forklarer sine fglelser og sin overbevisning.
Familier kommer dog i mange former, med mange forskellige dynamikker, og din

familie er maske ikke god til at mgde dig med den forstielse. I det tilfelde ma du

spgrge dig selv, om du virkelig ville have det bedre med at spise noget, eller rettere

nogen, du ved har haft et liv af frygt og smerte for at ende pa din tallerken.

Hyvis din familie er interesseret i at forstd mere, kan du foresld, at de ser dokumentaren
Dominion. Selv hvis det ikke ggr dem til veganere, vil det ofte give dem en stgrre )
forstdelse for hvorfor man valger at afvise dyreudnyttelse, selvom det er jul. )4/4
Du kan ogsa vise dem denne korte video fra et dansk slagteri, hvor frilandsender ¥
bliver slagtet.

Det vigtigste er at huske, at man ikke er alene. Flere og flere velger at tage afstand ¥
fra dyremishandling og finder méder at fejre hgjtiderne pa uden at involvere dgd

og lidelse. Med tiden kan man méaske endda inspirere sine n@rmeste til at prgve \{/}4
veganske alternativer og @ndre deres syn pd, hvad en hyggelig hgjtid kan veare. )ﬁz

P
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FAMILIEDYR SOM VEGANER?

Begrebet kaledyr bygger pa en speciesistisk tankegang, hvor visse dyr betragtes som
ejendele eller underholdning for mennesker. At kgbe og eje dyr kan vaere dybt
problematisk, da det tit reducerer dem til objekter snarere end de fglende og selvstendige
vasener de er. Alle dyr har ret til deres eget liv og frihed, og de eksisterer ikke for vores
skyld.

Det betyder ikke at man som veganer ikke kan have dyr i sit liv, men det kraever at man
tenker over hvem det hovedsageligt er til gavn for. Dig, eller dyret.

Hvor kan man finde sin nye bofzelle?

Det er vigtigt aldrig at kgbe dyr fra avlere, dyrehandlere eller private szlgere. Nar
man kgber et dyr, skaber man efterspgrgsel efter avl, hvilket resulterer i at flere dyr
bliver opdraettet som produkter. Dyrehandel bidrager til udnyttelsen af dyr og
fastholder idéen om, at de er varer, vi kan kgbe og szlge.

Der er dog utallige dyr, der har brug for hjlp fra os. Derfor kan adoption fra
internater og redningsorganisationer veere et etisk valg - sd lenge det handler om at
hjelpe dyret og ikke om ens egen underholdning. Hvis man velger at adoptere, skal det
ske pa dyrets przemisser, og man skal vere klar over det store ansvar det indebzrer. Et
dyr er en livslang forpligtelse, ikke en midlertidig hobby.
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HVORDAN PASSER MAN BEDST PA DEM?

Nér man tager et dyr ind i sit hjem, er det afggrende at sikre, at de fér de bedst mulige
levevilkar. Mange dyr lider fordi de bor hos mennesker der ikke har sat sig ind i hvad der
skal til for at de far en god livskvalitet. Det er sjeeldent fordi hensigten har veret ond.
Familiedyrs trivsel har laenge veeret misforstaet og ignoreret, da ejernes behov har veret
hovedprioritet. I nyere tid har man gget fokus og forsket mere i dyrs trivsel, men det tager
lang tid for den viden at nd ud i den generelle befolkning. Mange holder dyr baseret pa
hvordan deres omgangskreds ggr det, eller hvordan deres foreldre gjorde det, da de var barn.
Dette forer til en ufuldsteendig forstaelse af dyrenes egentlige behov - ofte uden at de selv
er klar over det.

For eksempel lider kaniner ofte af at sidde indespzerret i sma bure. Hvis man adopterer
en kanin, bgr man ggre klar til at lade dem leve som frikanin, hvor de har fri bevaegelse i
hjemmet eller et sikkert udeomrade. Der findes masser af ressourcer og vejledning til,
hvordan man skaber et godt miljg for frikaniner. Sgg eksempelvis efter "frikanin" online
eller i relevante Facebook-grupper for gode rad.

Hvad spiser familiedyr?

Et stort etisk dilemma for veganere med familiedyr er fodring.
Mange bekymrer sig over at skulle kgbe kgdprodukter til deres
hunde og katte, da det understgtter dyreindustrien. Heldigvis
findes der plantebaserede alternativer, der kan daekke deres
.|\ ernzringsmeessige behov, og de lever alle op til de EU
' standarder der er lavet for at sikre tilstrekkelig ernzring.
Hunde er altaedende og kan trives fint pd en velbalanceret, plantebaseret kost. Der findes
flere merker, der producerer 100 % vegansk hundemad, som sikrer, at hunde far de
ngdvendige n@ringsstoffer.
Katte er naturlige kgdaedere, men der findes fuldt erneringsdekkende plantebaserede
alternativer, som indeholder alle essentielle aminosyrer og naeringsstoffer de har brug
for. Eksempelvis er bAde Ami Cat og Benevo popul@re veganske tgrfoder, som de fleste
katte trives pa. Derudover findes Benevo vadfoder, som er egnet til bdde hunde og katte.
Disse produkter kan typisk kun kgbes online, men det er ofte muligt at kgbe stgrre
mangder ad gangen, hvilket ggr dem lidt mere gkonomiske.
Ligesom med os og medicin kan der vere seerlige behov uden en vegansk mulighed.
Markedet for veganske dyrefoder er stadig meget nyt, og dekker endnu de ferreste
specielle behov. Hvis din dyrlege har ordineret et bestemt foder af helbredsmassige
arsager, er der selvfglgelig ikke noget at ggre. Du kan dog stadig stgtte produktionen af
Vegan*ﬂ)der ved at kgbe veganske godbidder og tyggeben.
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Zoologiske haver fremstilles ofte som hyggelige steder, hvor mennesker kan
komme tet pa eksotiske dyr. Men bag de smukke kulisser er sandheden en helt
anden. For dyrene, er zoologiske haver intet andet end feengsler, hvor de fratages
deres frihed og naturlige livsformer.

Hvor darligt har dyrene i Zoo det?

Dyr i fangenskab udvikler ofte alvorlige psykiske problemer som fglge af de
unaturlige og begraensede omgivelser, de lever i. Et af de mest tydelige tegn pa
dette er “stereotyp adferd”, hvor dyrene gentager de samme meningslgse
bevagelser igen og igen. Fx elefanter der vugger frem og tilbage, isbjgrne der
gdr i cirkler, eller store katte der konstant vandrer langs hegnet i deres
indhegning. Disse adferdsforstyrrelser er tydelige tegn pé den stress og
kedsomhed der opstar, nar dyr ikke kan udleve deres naturlige instinkter.




Er Zoo ikke godt for
leering & naturbevarelse?

Mange forsvarer zoologiske haver
med argumentet om, at de er en
vigtig kilde til leering for bgrn.
Men hvad lerer bgrn egentlig af at
se dyr bag tremmer? Laerer de om
dyrenes naturlige adferd, eller
lerer de blot at det er acceptabelt
at indesparre og udnytte andre
levende veasener for vores egen
forngjelse?

Et andet argument er, at zoologiske
haver hjelper med at bevare truede
dyrearter. Den stgrste trussel mod
vilde dyr er gdelaeggelse af deres
naturlige levesteder, krybskytteri,
og klimaforandringer. Hvis ikke
disse problemer bliver lgst, vil
dyrearter fortsette med at uddg,
uanset hvor mange zoologiske
haver der findes. Zoologiske haver
gor intet for at stoppe feldningen
af regnskove, forureningen af
oceaner eller den massive
udvidelse af landbrugsomrader,
som fordriver vilde dyr fra deres
hjem. I stedet avler zoologiske
haver dyr i fangenskab, hvor de
aldrig vil kunne leve et naturligt
liv. Dyr i zoologiske haver har ofte
langt kortere levetid, udvikler
psykiske lidelser og mister deres
naturlige instinkter. Det betyder at
selv hvis man i fremtiden gnskede
at satte dem fri, ville de have
meget lille chance for at overleve i
naturen.

Og det er ikke kun Zoo

Zoologiske haver er langt fra det eneste sted, hvor
dyr holdes fanget og udnyttes til underholdning.
Mange akvarier fungerer pd samme made. Fx Den
Bl4 Planet, hvor fisk, hajer og andre havdyr lever i
kunstige miljger, langt fra deres naturlige
habitater. Havdyr, der normalt ville bevage sig
over enorme afstande i havet, er begrenset til sma
tanke, hvilket ofte fgrer til stress og sygdom.
Cirkusser er et andet eksempel pa dyreudnyttelse.
Selvom det i Danmark er forbudt at bruge vilde
dyr i cirkus, betyder det ikke at cirkusser er fri for
dyremishandling. Heste bliver stadig brugt i
forestillinger, hvor de bliver tvunget til at udfgre
unaturlige tricks under pres.

Ridesport generelt er meget preget af
dyremishandling. Heste bliver ofte behandlet som
redskaber og udsat for voldelige treningsmetoder,
smertefuldt udstyr og tvang. Mange heste bliver
overbelastede, skadet og til sidst aflivet, nir de
ikke lengere kan prastere pa et hgjt niveau. Det
er et emne der har vaeret mere fremme i nyhederne
efter flere OL og VM ryttere blev afslgret for at
bruge voldelige metoder pa deres heste, men sa
lenge synet er at vi menneskers lyst til at dyrke
ridesport vejer tungere end hestes behov for en
smertefri eksistens vil de mange nyheder ikke
@ndre pd noget.

Dyr er ikke vores slaver

Uanset om det er i zoologiske haver, akvarier,
cirkusser eller ridesport, sé bliver dyr reduceret til
objekter for menneskers underholdning. De bliver
indesparret, kontrolleret og udnyttet, som om
deres fglelser, behov og liv ikke betyder noget.

Vi ville aldrig acceptere at behandle mennesker pa
denne made. S& hvorfor er det acceptabelt, nér det
gelder andre dyr?

Den eneste etiske lgsning er at afvise alle former
for dyreudnyttelse. Dyr fortjener frihed, ikke at
blive udnyttet for vores forngjelse.



At sige nej tak til ikke-vegansk mad kan fgles ubehageligt, iser i sociale
sammenhange hvor man ikke gnsker at virke uhgflig eller kreevende. Mange

veganere oplever en indre kamp mellem deres overbevisning og gnsket om at
passe ind, hvilket kan fgre til, at de fgler sig som en byrde for andre.




Det kan veere sveert at sta fast

Men hvorfor skulle det fgles forkert at std fast pa en beslutning, der er baseret pa
medfglelse og retfaerdighed? At vere veganer handler ikke om at vere besvearlig — det
handler om at naegte at deltage i udnyttelse, mishandling og drab af dyr. At velge at sige
fra er ikke blot en personlig preference, men et etisk standpunkt der har betydning for
utallige dyrs liv.

Nar nogen tilbyder dig noget, der indeholder animalske produkter, har du ret til at sige nej
tak, ligesom enhver anden person har ret til at fravalge mad, de ikke gnsker at spise. Men
som veganer er din afvisning ikke blot et spgrgsmal om smag eller diet, det er en aktiv
handling, der afspejler en dybere overbevisning om dyrs ret til liv og frihed.

Hver gang du velger at sige “nej tak, jeg er veganer”, dbner du en mulighed for at starte en
samtale om veganisme. Mange mennesker har aldrig stillet spgrgsmalstegn ved
dyrelandbruget, fordi det er en normaliseret del af samfundet. Ved at std ved din
overbevisning og, hvis situationen tillader det, forklare hvorfor du fravelger animalske
produkter, kan du plante frg hos andre og fa dem til at reflektere over deres egne valg.
Den stgrste forskel man kan ggre som veganer er ikke kun gennem de produkter man velger
at kgbe, men de samtaler man har med andre. Hver samtale er en mulighed for at sprede
viden og gge bevidstheden om dyrs lidelser.

Det kan fgles svert at gd imod det, der er socialt accepteret. Vores samfund er bygget op
omkring en dyreudnyttende kultur, hvor det at spise dyr ses som normalt, mens det at
vaelge plantebaseret ofte bliver mgdt med skepsis eller modstand.

Det kraever styrke at std ved sine verdier, is@r i situationer, hvor man fgler sig alene om sine
overbevisninger. Men husk at du ikke er alene. Veganisme vokser globalt, og millioner af
mennesker verden over tager aktivt afstand fra dyreudnyttelse.

Husk at du gor det rigtige for dyrene

Hvis du fgler dig usikker eller nervgs for at sige fra, kan det hjelpe at huske pa fglgende:
Dine valg ggr en forskel, hver gang du siger fra, bidrager du til en stgrre samtale om
etik og dyrevelfaerd.

Du behgver ikke at forsvare dig selv konstant. Nogle mennesker vil stille spgrgsmal eller
udfordre din beslutning, men du behgver ikke at forklare dig mere, end du har lyst til. Et
simpelt “nej tak, jeg spiser ikke dyr” er nok.

Ver stolt af dine verdier. At sta ved sin overbevisning er en styrke, ikke en svaghed. Jo
mere selvsikker du er i dit valg, desto lettere vil det vaere for andre at respektere det.

Nar du siger “nej tak, jeg er veganer”, siger du samtidig ja til en mere retfeerdig verden for

y

dyrene. Du viser, at det er muligt at leve uden at bidrage til dyremishandling, og du ¥ v
&

inspirerer potentielt andre til at reflektere over deres egne valg.

Sa naste gang nogen tilbyder dig noget, der ikke er vegansk, sa husk: Du er ikke

besveerlig, du er principfast. Du star op for dem, der ikke kan tale for sig selv.

Og det er noget at vaere stolt af. @ ¥
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VIG TIGHEDEN AF
FAELLESSKAB




Spgrger man veganere,
hvad de savner mest efter
at have skiftet livsstil, vil
de fleste svare, at det
eneste, de virkelig
savner, er flere veganere.
Det kan nemlig vere
udfordrende, hvis ens
omgivelser ikke deler de
samme vardier. Det kan
foles ubehageligt at sidde
til bords med nogen, der
spiser dgde dyr, nir man
fgrst har laert, hvad det
indeberer. Derfor er det
vigtigt at have nogen at
dele sine oplevelser og
tanker med; mennesker,
der forstar og kan
relatere til ens valg.

Hvordan finder jeg andre veganere?

Der er mange méder at mgde andre veganere pa, men
det nemmeste er ofte online. Der atholdes mange events
over hele landet dret rundt, fra madklubber til
protester og marcher, som man frit kan deltage i for at
se, om det er noget for en.

Pa Facebook findes der mange grupper for veganere i
forskellige byer og omrader i Danmark. De fleste
arrangerer madklubber og andre events, man kan
tilmelde sig.

Bor du i Kgbenhavn, kan du for eksempel besgge
Dyreretshuset pad Facebook eller Instagram, og joine
en af de madklub aftener som typisk afholdes om
fredagen, hvor du kan mgde andre veganere og
aktivister, mens du nyder laekker vegansk mad.

I Arhus kan du finde events pi Facebook via Den
Veganske Madklub, og er du i Alborg, si tjeck Det
Veganske Aalborg.

Der findes mange flere grupper rundt om i landet, end
vi kan nevne her. Hvis du har brug for hjelp til at finde
et vegansk fellesskab i dit omréade, er du meget
velkommen til at skrive til os. Fortal os lidt om, hvor
du bor, og hvad du s@ger, sd vender vi tilbage med
relevante oplysninger. Du kan ogsa kontakte Vegan
Activism Danmark via Facebook eller Instagram.

Start din egen gruppe!

Om du gar i gymnasiet, pa universitetet eller er i
arbejde, har du altid mulighed for at starte din egen
gruppe eller klub. Der er sikkert andre i dit omrade, der
ogsd savner et fellesskab, sa hvorfor ikke tage
initiativet og lade dem finde dig?

En anden mulighed er at tale med din familie og
venner om veganisme og om hvorfor du har valgt at
@ndre din livsstil. Du kan vise dem dokumentarer og
videoer om de forfaerdelige dyreindustrier de er med
til at opretholde ved at kgbe animalske produkter, og
habe, at de vil tage skridtet sammen med dig, sa I kan
stgtte og hjzelpe hinanden.

Vi haber, at du finder dit veganske fellesskab. Vi er
efterhdnden en del veganere i Danmark, og vi bliver
kun flere og flere!

Sa husk: Du er ikke alene, og du ggr en keempe

forskel for dyrene! &
\;


https://www.facebook.com/Dyreretshuset/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.instagram.com/dyreretshuset/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.facebook.com/groups/denveganskemadklubaarhus?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.facebook.com/groups/denveganskemadklubaarhus?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.facebook.com/groups/535848186912082/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.facebook.com/groups/535848186912082/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://veganguide.dk/?page_id=551&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.facebook.com/Veganactdk?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email
https://www.instagram.com/vegan_activism_dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_48&utm_medium=email

FTAK FORDEDU V ALGER
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Vi haber at denne guide har hjulpet med at besvare nogle af dine
spgrgsmal om veganisme og den livsstil, der fglger med. Vi ved, at
det er en proces, og selv blandt os, der har veret veganere i mange
ar, leerer vi stadig nye ting ind imellem. Vi er glade for, at du har
abnet gjnene op for, hvad dyrene i industrien gar igennem hver
dag, og vi hdber, det giver dig motivation til fortsat at velge ikke at
stgtte de industrier, som mishandler og dreber dem.




HVAD KAN DU ELLERS GORE?

Mange veganere oplever, at en livsstilsendring alene ikke kan ggre op for den
lidelse, som dyrene udsettes for daglig, eller den som man selv har vaeret med til
at forarsage i arevis. Hvis dette er eller bliver tilfzldet for dig, kan vi varmt
anbefale at blive aktiv i dyrerettighedsbevaegelsen. Der er mange aktivister over
hele landet, som ka&mper for dyrene pa forskellige mader. Aktivisme behgver ikke at
involvere protester eller blokader, selvom det godt kan. Du kan f.eks. joine en
smagsprgveuddeling og prgve sig frem med outreach. Eller vaere med til at
organisere madklubber og workshops. Du kan endda blive frivillig pa et fristed for
dyr! Der er utallige mader at vere aktivist pd, si det handler bare om at finde den
tilgang, der fungerer bedst for dig. Og det vil vi meget gerne hjelpe dig med.
Hvis du har spgrgsmél vedrgrende aktivisme og hvad du kan ggre, er du meget
velkommen til at skrive til os via e-mail, eller pd vores sociale medier (Instagram |
Facebook). Vi vil gerne guide dig til den type aktivisme, du er interesseret i.

Vi kan alle bruge en pamindelse nogle gange

Vi lever i et samfund hvor de forfaerdelige forhold de dyr vi spiser (eller vi pa

anden made udnytter) lever under, bliver holdt skjult for os. Af den grund kan

det for nogle vaere nemt at lukke gjnene for det igen. Derfor straeber vi efter at Y
fortsette med at dele informationen med alle, der kunne vare interesserede. @
Hvis du kunne tenke dig at modtage relevante informationer, f.eks. nir der

kommer nye optagelser fra dansk dyrelandbrug, ved stgrre events som den arlige
dyrerettighedsmarch, eller nyheder om lovgivninger vedrgrende ". Q0
dyrerettigheder, anbefaler vi, at du tilmelder dig nederst i e-mailen. 'O '.
Og bare rolig, vi sender hgjst én e-mail om méaneden!
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Vi haber at se dig til nogle events! ': ':
Og tak for at tage denne rejse med os @
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https://veganguide.dk/?page_id=551&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_54&utm_medium=email
https://www.instagram.com/veganguide.dk/?utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_54&utm_medium=email
https://www.facebook.com/profile.php?id=61564038597685&utm_source=brevo&utm_campaign=Vegan%20Guide_step_54&utm_medium=email




