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Plantebaseret kost kan En overvejende grgn kost Der bruges enorme mangder

bradfade flere mennesker, kan bidrage til en sundere vand pa produktionsdyr: til

idet afgraden gar fra jord vaegt og veere med til at drikkevand, foder, renggring

til bord og ikke til fodring minimere diverse livsstils- og slagtning. Laeg dertil

af husdyr. sygdomme. vandforurening fra gylle,
sprgjtegifte m.m.

INDUSTRI, INNOVATION 1 ANSVARLIGT 13 KLIMA-
0G INFRASTRUKTUR FORBRUG INDSATS
0G PRODUKTION

Der produceres stadigt Plantebaserede fgdevarer Animalsk fgdevareproduktion

flere plantebaserede er generelt mere energi- star for 14,5 % af menneske-

produkter. Ved at tilbyde effektive at producere, da skabte drivhusgasser, hvor

flere grgnne maltider, meengden af landbrugs- plantebaseret kun star foren

stgttes den grgnne jord og vand er betydeligt brakdel. Kvaegbrug er desuden

udvikling. mindre. skyld i rydning af regnskov
m.m.

1 LIVET 1 LIVET 1 PARTNERSKABER
| HAVET PA LAND FOR HANDLING

Fiskeri har store konsekvenser Knap 80% af det danske Foodservicebranchen kan
for alt marineliv — uanset div. landbrugsareal (ca. '/z af hjaelpe dyr, sundhed, miljg
requleringer. Opdreet af fiski DK) gar til husdyrfoder og resurser ved at indga
dambrug pavirker ligeledes — arealer der med fordel partnerskaber med andre,
miljget negativt. kunne bruges til dyrkning der arbejder for at @ge

af mad til mennesker og udbuddet af grgnne

fredet natur. produkter og retter.
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Grgnne maltider handler ikke om at ga pa kompromis med smag og livsnydelse — tvaertimod.
Med flere grgnsager som dogme abner der sig en ny verden af farver, smags- og nydelses-
nuancer. Nysgerrighed, kreativitet og viden er de vigtigste ingredienser, nar du skal lave

appetitvaekkende og smagfulde gransagsretter. Herunder en liste over gode fokuspunkter:

e Mathed: Linser, bgnner, kikaerter, hummus, plantedeller o.l.

¢ Krydderurter & smagsgivere: Citron, eddike, hvidlgg, ingefaer, chili og koriander

¢ Dressinger & saucer: Salsaer, cremer og pestoer (evt. uden ost)

* Toppings: Ristede og/eller krydrede fr@ / kerner / ngdder og syltet / fermenteret grgnt

* Teksturer: Spradt, cremet og knasende

Hummus, guacamole og bgnnespread er nogle af de gode grgnne klassikere, men der findes
mange andre spaendende palaagsmuligheder. Prav f.eks. tyndtskivet tofu i karrymarinade/

sennepsdressing og pulled jackfrugt.

Postejer af bgnner, linser og ngdder kan bade bruges som smarbart padlaeg og i skiver til
aftensmadltidet f.eks. med kartofler, grankalssalat, sauce og/eller stuvet kal.

@nsker man at efterligne traditionelle pdlaegssalater, som f.eks. hgnsesalat, findes der
mange kaderstatningsprodukter til dette. Derudover er der mange vegetariske og veganske

skivepalagsvarianter pa markedet, som man kan bruge til smarrebrad.

Find inspiration online eller f.eks. i kogebogen: FRI - vegansk mad fra café Mikuna

Bzelgfrugter, sasom banner og linser, har mange fordele. De har et hgjt proteinindhold, maetter
godt og har samtidig en hgj andel resistent stivelse, som maven og fordgjelsen elsker. Bagvaerk

er et fantastisk middel til at fa flere bgnner og linser ind i maden.

Man kan f.eks. tilseette blendede hvide banner, kikaerter, linsemel e.l. til braddej og spare pa
hvedemelet; bruge det til hjemmelavet knaekbrad; eller bruge det i brownies og helt undlade

melet,

Find inspiration online eller f.eks. i kogebogen: Bag med banner af Lina Wallentinson



VELKENDTE RETTER

HVOR K@DET KAN ERSTATTES

Ovenstdende retter kender de fleste danskere i en eller anden afskygning.
Det genkendelige element virker tiltalende for mange, da de med nogen sikkerhed
ved, hvad de kan forvente.

Retterne er derudover nemme at gare vegetariske, da kgdfyldet let kan udskiftes med
banner, plantefars, kaderstatningsprodukter eller sojagranulat.

FAVORLTTER

BLANDT VEGETARER / VEGANERE

Daal Stir-fry Pulled jackfrugt Nasi Goreng

Det vegetariske og veganske kgkken henter ofte inspiration i udlandet, hvor mange
retter allerede er vegetariske eller veganske. Retterne er godt krydrede, maettende
og indeholder naeringsrige ingredienser.

Daal er en indisk ret baseret pa rgde linser, tomat og mange gode smagsgivere som
f.eks. ingefaer, hvidlgg, cayennepeber/chili, spidskommen, koriander og gul karry
/gurkemeje. Serveres evt. med frisk koriander pa toppen og med ris eller fladbrad
som tilbehgar.

Stir-fry er grgnsager svitset i en wok med f.eks. tofu, cashewngdder og/eller pea-
nuts

Pulled jackfrugt er den veganske pendant til pulled pork. Det passer perfektien taco
eller sandwich. Konsistensen er kgdlignende og frugtkgdet tager nemt smag af den
marinade, der bruges — typisk BBQ.

Nasi Goreng er endnu en favorit. Denne ret stammer ogsa fra Asien og er f.eks.
meget populzer i Indonesien. Den bestar af ris, gransager og ofte tempeh eller tofu.



DET GR@NNE SOM NORMEN

% af deltagere, der vaelger hhv. vegetarisk eller ikke-vegetarisk

Vistyreslangt mere af vores omgivelser, end vi ofte tror. Far vi serveret
kadrige retter i frokostbuffeten pa arbejdet, teenker mange ikke over at
bede om et grannere maltid.

Omvendt, hvis frokostbuffeten som udgangspunkt er vegetarisk, hvor
kedet altsa skal tilvaelges som sidebestilling, viser det sig, at de fleste
er tilfredse med det grenne maltid.

Danske forskere har vist, at det har kaampe betydning at sendre standarden
for folks valg. Ved at gare frokosten vegetarisk ved tre konferencer - med
kedet som tilvalg - steg andelen af folk, der valgte vegetarisk fra 6% til
87%! 330 personer deltogi undersggelsen.*

Diagrammet herunder illustrerer resultaterne;
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Ikke-vegetarisk buffet som standard Vegetarisk buffet som standard

*Pelle G. Hansen, Mathilde Schilling, Mia S. Malthesen. Journal of Public Health, 2019



APPETITVIEEKKENDE NAVNGIVNING

God navngivning afggrende for valg og salg

lips 0g Tricks

" Duft ¢ Vegansk/veganer

" Smag ¢ Vegetarisk / vegetar
" Udseende 3¢ Sund ogrestriktiv

' Krydderier 3¢ Kalorielet / kaloriefattig
" Konsistens 3¢ Fedtfri/ fedtreduceret
" Ingredienser ¥ Kadfri

+” Oprindelsesland

" Marker vegetarisk / Forag salget

R af grenne retter m.
vegansk m. piktogrammer

7-76%"

ved brug af korrekt

ekgemp et navngivning

Thai-wok af lynstegt, spradt grant,
chili/hvidlggs-marineret tofu

@ 0g krydret karrysovs
N Yum!

Vegansk

*The Language of Sustainable Diets:
A Field Study Exploring the Impact of Renaming Vegetarian Dishes on U.K. Café Menus. World Resources Institute, 2019
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MENUOPBYGNING

Du kan fordoble salget af grgnne retter ved at inkludere dem
sammen med de gvrige retter pa menukortet — frem for i en boks
med vegetariske og veganske retter for sig.*

Hvis man ikke identificerer sig selv som vegetar eller veganer, kan
hovedkategorier som vegetarisk eller vegansk virke afskraekkende.
Star retterne derimod listet med de gvrige retter pa menukortet,
kan flere fristes til at vaelge det grenne maltid.

Skab en mere inkluderende menu ved brug af piktogrammer som

anvist herunder:

Dew inkluderende menu

Vegansk Vegetarisk
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Pulled Burger

. pulled jackprugl marinerel i
BB-sauce samt hjemuelavede pickles
0g riske blommelomaler

7

Mexicansk Burrito
ol rig, coleslaw, guacantole, black
beaus og aulenlisk mexikaunsk salsa.
Tilvalg: ost og kylling

v 7R

Chili sin/con Carue

Gimreret m. bl.c. chili, kiduey beans
0g peberyrugl indkogt i en spicy
krydder- sauce, Toppel w. prisk

koriauder.
Tilvalg: plantebaserel hakkel eller okse

7 ¥
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Okse

*Playbook for guiding diners towards plant-rich dishes in food service. World Resources Institute, 2020



SANNE VENLOV OM GRONNE MALTIDER

Sanne Venlov har i over 20 dar arbejdet for at fremme de granne
spisevaner og inspirere danskerne til at minimere kgdindtag.
Her deler Sanne ud af sine erfaringer.

Sanne har et CV, der er funderet og
opdyrket i det grenne kakken.
Udover sit arbejde hos Arstiderne
underviser hun pa Cheval Blanc Kan-
tiners Gastronaut-uddannelse.
Sanne er medforfatter til bogen

“Planteproteiner’, fra Arstidernes

forlag.

“SOM KOKKE SKAL VI TIL AT TENKE ANDERLEDES OG BETRAGTE DET
SOM EN UDFORDRING OG ET KULINARISK BENSPAEND | KOKKENET"”

Det stiller hgje krav til kokken i kakkenet, nar man skal frembringe bade
maethed og velsmag ud af grenne maltider. Vi skal vanne os til en helt
anden made at bygge maltiderne op, hvor grgnsagerne ikke er tilbehar,
men isigselv er centrum.

Helt grundlaeggende laegger plantebaseret mad op til en anden made at
taenke pd, og vores opgave er at forvandle grensagerne, sa de smager
vidunderligt. Man skal genteenke maltidet og vaenne sig til en anden made
at lave mad pd, sa man stadig far fylde, velsmag, maethed og tilfredshed.
Umamien far vi jo naturligt fra kedet, men med gran mad skal man gare sig
lidt mere umage og 'vaekke' den.



Det kreever faktisk, at man tilegner sig nogle nye kompetencer. Her er det
godt at kende til nogle basale greb, f.eks. at man kan forstaerke smagen af
umami ved at stege, grille eller sautere maden - og at ingredienser som
miso, tang, soja, ost, svampe, harissa, saltede citroner og fermenterede
grgntsager er dine venner, som er bidragsydere til smagsfylde og umami.

INSPIRATION FRA VERDENSK@KKENER - LOKALE RAVARER | SEESON

Det er oplagt at hente inspiration fra nogle af de verdenskagkkener, som
historisk set har erfaring med at lade det granne spille hovedrollen.
Seerligt det asiatiske kakken, hvor de er virkelig gode til at fa smagsfylde
og farve ud af ganske fa ravarer.

Samtidig skal vi fglge grensagernes naturlige saason og handle mere lokalt.
Vi skal eksperimentere en masse og afprgve forskellige tilberednings-
metoder og foraedlingsteknikker, og vi skal til at dyrke flere nordiske protein-
kilder som lupin, sorghum og flaekaerter. Det gavner ikke klimaet, at vi
transporterer friske grgnsager over store afstande, ndr vi kan dyrke dem
taettere pa. Det erklart, at der er ravarer, som ikke kan dyrkes i vores klima,
sa dem ma vi hente andre steder — og transportere med den lavest mulige
miljgbelastning.

AFLIVNING AF MYTER

Jeg oplever, at rigtig mange faktisk gerne vil spise mere fra planteriget, men
at det tit er mangel pad inspiration og vanernes magt, der er hindringen.
Selv skeptikerne bliver overbevist, ndr de praesenteres for en tallerkenfuld
gennemteenkt og veltilsmagt plantebaseret mad. De oplever hurtigt, at
mathed og fylde sagtens kan opnds gennem f.eks. kikaerter, bgnner,
fleekeerter og rodfrugter. Hvis der samtidig er arbejdet med umami, farver,
varme og konsistens, kan vi opna den mundfylde og fornemmelse af
maethed, der er afgarende for, at vi oplever maltidet tilfredsstillende.



VEGANSK & VEGETARISK KOSTGUIDE
DEFINITION AF VEGANSK & VEGETARISK KOST

Husk at rengere kekkenredskaber, hvis de forinden er blevet brugt til tilberedning af animalske fedevarer!

Wegansk: 100% plantebaseret kost
Spiser man vegansk, undgar man alle former for animalske
@ produkter - dvs. kad, fjerkrae, fisk, skaldyr, gelatine/husblas,
afkog/bouillon/farvestoffer fra dyr, mejeriprodukter (ost, flade,

meelk m.m.), &g og honning.

Ovo-vegetarisk Som vegansk kost, men ag og honning kan

inkluderes.
Q0%

Lacto-vegetarisk Som vegansk, men mejeriprodukter (ost*,
flade, maelk m.m.) og honning kan inkluderes.
%f o
*\Vaer opmaerksom pa, at osten skal vaere fremstillet af

vegetabilsk eller mikrobiel ostelgbe og ikke fra kalvemaver.

Lacto-ovo-vegetarisk Som vegansk, men ag, mejeriprodukter (ost*,
flade, maelk m.m.) og honning kan inkluderes.

éﬁiﬁi 3
a Ig\ *Vaer opmaerksom pad, at osten skal vaere fremstillet af
vegetabilsk eller mikrobiel ostelgbe og ikke fra kalvemaver.

"Spor af”: At et produkt indeholder “spor af” f.eks. maelk, betyder ikke, at produktet dermed ikke er vegansk.
Det betyder blot, at der produceres ikke-veganske produkter pa samme fabrik, der indeholder disse.
Produktet kan saledes godt spises af veganere, men naturligvis ikke af allergikere.



PIKTOGRAMMER

Dansk Vegetarisk Forening har i samarbejde med Horesta udviklet gratis

piktogrammer, der kan bruges pa menukortet for atillustrere, hvilke retter

der er hhv. er veganske og vegetariske.

Forklaring seettes et synligt sted pa menukortet

Vegansk

Vegansk

Eksempel 1

Cremet graeskarsuppe m. ingefaer og ristede
kokosflager. Serveres m. husets surdejsbrad.

Spanskinspireret a2ggekage af nye kartofler,
gko. g, karamelliserede rgdlgg og sort peber.

Mexicanske majstortillas m. pulled jackfrugt.
Serveres m. guacamole og finhakket tomatsalat.
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Vegetarisk

Vegetarisk

Eksempel 2

Bygotto m. ristede kantareller og sprgde grgnne
asparges. Serveres m. gerflager som topping.

Krydret graesk ovnret af bl.a. tomatsauce, feta,
hvidlag og chili. Serveres med nybagt fladbred.

Massaman karry m. tofu, okra, ananas og thai-
basilikum. Serveres m. ris.

Piktogrammerne findes pa: vegetarisk.dk/foodservice

Piktogrammerne ma IKKE bruges direkte pa produkter.

©



Du kan ﬂnde ﬂere spaendende nudgmgtlps samt et vaerktaj til at beregne
C02 belastmngen frajeres fodevaremdkob pa coolfoodpl_e_dge.org/»plan
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| Dansk g |
Vegetarlsk Forenlng

Isamarbejde med

Stottetaf

Milje- og
Fedevareministeriet

,Fmd lmks tll radglvnmgsmullgheder efteruddannelseskurser &
~ tilskuds- og refusmnmullgheder pa: \legetarlsk dk/foodser\llce
: ,Har du andre spargsmal’ Kontakt 0s pa erhverv@vegetansk dk
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