Djurens Ratt.

vagden till

Vegoland



"F6r nagra munsbitar kétt tar vi ifran en
sjal allt solljus och det liv och den tid
som den hade fétts till denna varld for
att atnjuta.”

Plutarchos
Grekisk filosof och historiker
(45-120 e. Kr.)

Vad roligt att du ir intresserad av mat! Det
ar just mat den har broschyren handlar om.
Och lite djur och miljo ocksa.

Gront dr poppis nu. Bonor och tofu serve-
ras pa finkrogarna och fler och fler vegopro-
dukter dyker upp i matbutikerna. Det handlar
inte bara om alternativ till kott utan dven till
mejeriprodukter. For flera ar sedan hade man
tur om man hittade en undangomd sojam;jolk
pd en hylla i matbutiken. Nu har vi 50 sorters
soja-, havre- och rismjolk (snacka om varia-
tion!) och 20 sorters soja- och havreglass pa
den svenska marknaden. Inte alla i samma
butik forstds, men dndd. Och sojamjolk har
kommit for att stanna pd caféerna. Det dr
inne med sojalatte!

Om du tycker att du traskar pd i gamla
trakiga matvanor kan det vara dags att vara
lite cool och prova ndgot annat. Mitt rad:
At mer vego. Det ir helt ritt. Friascht och
gott dr det ocksd. Jag tror inte att du kom-
mer att dngra dig. Sarskilt inte nir du ser de
stindigt dterkommande tv-bilderna pd hur
djuren behandlas. Det ir inte ofta man tinker
pa att kottbiten faktiskt kommer fran ndgon
som levt en gdng, som har haft en mamma
en kort stund och forhoppningsvis haft lite

halm att ligga pa. Idag har minniskor blivit
mer medvetna om djurs varde och fler och fler
tycker att det kdnns fel att dta kott. Vi vet idag
att kottproduktionen belastar miljon vildigt
mycket. Vi vet ocksd att maten ricker till fler
om vi dter grodorna sjilva istdllet for att de
tar omvagen via djuren, och dirmed gor av
med bade mer vatten och mer energi.

Det dr bara positiva grejer med vego alltsa.
Framfor allt kinns det bra i hjirtat gentemot
vara medvarelser, medminniskor och miljon.
Om du har svirt att komma igdng hoppas jag
att det har haftet kan hjilpa dig.

Folj med oss till Vegoland, dar ar det
gront och trevligt. Lycka till i koket och i
matbutiken!

Manga hilsningar

Chnto o elha

Gabriella Terneborg
Ansvarig for
konsumentfragor
Djurens Ritt




Nu satter vi igang!

Ritterna hir bredvid later ju ritt goda, eller
hur? Du ater faktiskt redan en hel del vego
utan att tinka pd det. Tva tredjedelar av det
du ldgger pa tallriken idag dr formodligen
vegetariskt: pastasdser, broccolipaj, falafel,
gronsakswok, bonsalsa, pizzasallad, kanta-
rellstuvning, klyftpotatis, couscoussallad och
tomatsoppa. Listan kan goras lang.

Borja med att titta lite extra noga i gron-
saksdisken nista gdng du handlar eller i den
vegetariska delen av frysdisken. Du hittar
garanterat nagot nytt du inte provat. Testa
dig sedan fram i koket med alla fina rédvaror
som finns; gronsaker, rotfrukter, notter, bo-
nor, havregradde, gryner. Vill du, sa kan du
ita ungefir samma mat som vanligt. Byt ut
kottbiten mot vegokétt pa torsdag, sling i
sojastrimlor istillet for kycklingbitar i woken
pa fredag och gor svampsdsen pa havregradde
istallet for kogradde pd sondag. Om det inte
ar din grej att laga mat finns det en hel del
hjalp av fa. I frysdisken finns korvar, bollar,
filéer, burgare och vegetariska kycklingbitar.
I kyldisken hittar du havregradde, sojamjolk
och mjolkfritt margarin. P4 bonhyllan hittar
du ménga olika sorters bonor, bade torkade
och konserverade. Testa lite i taget. Satt upp

som madl att prova en ny gronsak eller ny pro-
dukt varje vecka. Gor det ihop med en kompis
och jimfér, det kan bli ritt kul. Ater du nagot
du gillar — bjud en vin nista gdng. Lagar du
ndgot du inte gillar, prova ndgot annat. Tank
pé att variera maten och anvind ménga olika
ravaror — d4 mar kroppen bra.

Mycket av den vegetariska maten, t ex tofu,
tycker vi hdr i vidstvarlden dr nytt men har
faktiskt funnits i Asien i flera &rhundraden.
Nu forst borjar livsmedelsbutikerna satsa pa
bonor av alla de slag, men visste du att man
odlade bonor i Peru redan for 8 ooo ar sedan?
Har du en butik med asiatiska varor dir du
bor? Dir hittar du sdkert flera sorters tofu
och nya spinnande baljvixter.

Har du testat rotfruktsgrating och lins-
soppa och inte tyckte om det? Kika sojakorv
och tzaykott istallet. Alla som ater kott gillar
ju inte heller alla kottratter, eller hur? Det ar
klart att man inte kan gilla allt. Tank vad bra
att det finns sd mycket olika sorters mat!

Vegetarisk mat blir allt vanligare,
héar ar nagra exempel:

Risotto med svart Périgordtryffel och
olivoljeemulsion pa fina restaurangen

Blabarsefterrratt med kanderade
valnétter pa vegobloggen

Chili- och kokosglaserad sojafilé pa
matig sallad pa stora mathemsidan

Gong Bao Su Rou med sojakétt pa asia-
tiska restaurangen

Tofuburgare med grillat brod, friterad
klyftpotatis, hommus, salsa, guacamole,
vegansk aioli & sallad pa vegorestau-
rangen

Kebabrulle med sojakétt, sallad och
dressing i tunnbrod pa grillen



Alskar du kott?

For dig som verkligen gillar smak, utseende
och konsistensen av kott kan vi berétta att
det finns kycklinghalvor, fiskpinnar, salami-
skivor och baconbitar — helt vegetariska!
Du kan alltsé fortsatta ata "kott” fast utan
lidande och dod. Bra, va! Se listan till hoger
for nagra tips. Och du som tycker att det ar
dumt med kéttimitationer kan bara lata bli.
Valet ar fritt och ju mer vegomat det finns,
oavsett hur den ser ut, desto fler manniskor
kan den locka.

Vad ar egentligen en vegetarian?

Vegetarian 4r ett samlingsnamn pa personer
som inte dter kott och fisk. Begreppet vegeta-
rian anvindes troligen i skrift forsta gdngen
1843, men borjade anvindas pé allvar forst
1847. Det var d4 den forsta vegetariska sam-
manslutningen bildades, The Vegetarian So-
ciety, i England. Man vet inte idag exakt hur
ordet kom till, men i en tidning fran The Ve-
getarian Society i borjan av 1850-talet definie-
rades begreppet s hir: Vegetarian — en person
som lever pa produkter fran vaxtriket.!

Kalla:

1. Davis, J. The Origins of the ”Vegetarians”.
www.ivu.org/history/societies/vegsoc-origins.html.
Sidan besokt 2010-11-08.

Det finns manga djur-
vanliga alternativ till
mejeriprodukter. Har ser
du Carlshamns sortiment.

Idag anvénds framst tre olika begrepp:

En vegan viljer mat fran vixtriket och ater
inte kott, fagel, fisk, agg och mejeriprodukter.
Veganer anvinder som regel inte heller andra
produkter som tagits fram genom utnyttjande
av djur - till exempel laderskor, pils eller djur-
testade hygien- och kosmetikaprodukter.

En laktovegetarian iter inte kott, fagel, fisk
eller d4gg. Daremot mejeriprodukter. ”Lak-
to” kommer fran latinets ”lac” som betyder
mjolk.

En laktoovovegetarian iter inte kott, fagel
eller fisk, diremot dgg och mejeriprodukter.
Ordet ”ovo” betyder dgg.




Tofu, bonor, linser, sojakétt, tempeh, kinafars,
seitan, Ridderheims Tzay, Veggos burgare, Veggos
kyckling- och kebabbitar.

Halsans Kok vegetariska fars, Bla Band
vegetarisk farssas Bolognese, Veggos farssas.

Viana Real Jumbos och Veggie Fresh Brat-
wurst, Tofu Wienerkorv och Cocktailkorv, Vegi Deli
oregano & basilika.

Veggos burgare, Nutanaburgare,
hemgjorda bonburgare, Green n’Lean gourmet-
burgare.

Carlshamns Mjolkfritt, Mjolkfria
Milda, Rapunzel Solrosmargarin, Nutana plantemar-
darine.

Carlshamns Mijolkfritt
(flytande), rapsolja, kokosolja.

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

Sojamjolk, havremjolk, rismjolk: Alpro,
Provamel, Oatly, Tofuline, GoGreen, Carlshamns,
RiceDream, Natumi, Soy Dream. Kokosmjolk i mat-
lagningen.

Hardost: Redwoods Cheezly, Sheese, Tofutti
fardigskivad. Mjukost: Tofuline Creamy Spread, Tofutti
Creamy Smooth, Sheese. Parmazano (till pasta).

Soja- och havreyoghurt: Alpro Yofu,
Yosa, GoGreen Soygurt, Carlshamns Mejeri Soygurt,
Soyade, Oatlys Havregurt.

Aggfri majonnas: Plamil, Yakso, COOP
X-tra lattmajonas.

Cavi-Art eller Havstangskaviar.

Soja- eller havregradde:
Carlshamns Gott i maten, Alpro Soya cuisine, Oatly
iMat, Provamel Soya cuisine, GoGreen Mat och Mini-
mat, | love eco matlagningsbas, kokosgradde.

Soja- eller havregradde: Carlshamns
Luftig Visp, GoGreen Vispi, Soyatoo, kokosgradde.

Tofutti Sour supreme

GoGreen vaniljsas, Oatly vaniljsas, kok-
bar marsansas med sojamijolk.

Aggersattningspulver "No egg” till bakning.
Sojagradde kan ersatta a¢g i mjuka kakor. Soja-
eller havregradde till pensling av bakverk. Istéllet
for omelett, stekt a¢g och scrambled eggs: fast eller
mjuk tofu. | gratanger och pajer: tillsatt lite soja- eller
havregradde eller ¢or en vit s&s. Kokt polenta fungerar
som aggstanning i pajer.

Skivade fardiga palagg: Redwoods Cheatin-
sortiment, Vianas Velami, jordnéts-, cashew- och
mandelsmor, tahini, hommus och andra bonpastejer,
héardost och mjukost (se ovan), smaksatta pastejer:
Tartex, Allos, Granovita. Dessutom alla sorters gron-
saker och groddar forstas!

Agar-agar.

i kit

Skippers Vegetariska sojastrimlor —
fantastiskt goda!

Av sojabonor gérs tofu, tzay, sojabitar,
sojafars, tempeh, mjélk, glass, yoghurt, ost,
gradde och vegetariska palagg t ex Cheatin.

Av vetegluten gors seitan, kinafars, mock duck
och vegetariska palagg t ex Cheatin.

Av havre gors mjolk, gradde, yoghurt och glass.

Se for mer information om
specifika ravaror.



Fikatips! Bestdll en sojalatte nésta gang du
ar ute och fikar. Fler och fler caféer erbjuder
numera soja- eller havremjslk i kaffet.

Tycker du att det ar svart att hitta
veganska produkter? Vi hjalper dig!
Pa www.djurensratt.se hittar du var
Vegolista 6ver manga bra produkter
som du kan tipsa din butik om att ta
in. Dar finns dven en lista dver bra
matbutiker landet runt.

Var snall mot jorden och vilj:
- ekologiska och rattvisemarkta ravaror
- narodlade réavaror efter séasong

Tips och inspiration

Har du brist pa tid och svart att hitta inspi-
ration till vardagsmaten? Har far du nigra
enkla och snabba tips pa vardagsritter. Fler

« Wraps med stekta gronsaker och ev. vegokott.
Ringla 6ver vegogradde eller servera med
mosad avokado.

« Rotmos* (pulver eller hemgjord) med stekt tofu
och gronsallad.

« Wok med gronsaker, svamp och vegokatt. For
mer smak: blanda ner wokséas, hoisinsas eller
svartabonsas. Servera med ris eller nudlar.

- Potatisbullar med stekt sojakott, bonsallad* eller
linsréra* och lingonsylt.

- Pasta med broccolisas* och bonsallad.
Korv stroganoff* med ris och gronsallad.

- Rostade gronsaker i ugn med vegokatt eller
vegobiffar och majonnassas*.

- Falafel i brod med tomat, sallad, pfefferoni och
vitlokssas*.

- Sallad baserad pa bulgur, matvete, moghrabiah
(stor couscous) eller quinoa med valfria tillbe-
hor, t ex réa och/eller frasta gronsaker, bonor,
avokado, noétter, farsk spenat och oliver.

« Vegobiffar* med kokt potatis, brunsas* och
gronsallad.

tips hittar du pd www.djurensratt.se. Dir hittar
du recepten pd de rdtter som ar markerade
med * nedan.

Vegokorv i bréd eller mos* med gronsallad.

Vegetarisk pyttipanna* (fryst eller hemgjord)
med rédbetor.

Vegoburgare med brdd, sallad och dressing*.
Appelkram* med pizzamackor*.

Spaghetti med vegofarssas* eller Bla Bands
vegetariska Bolognese med gronsallad.

Morotssoppa med smorgas.

Portabellaburgare (stekt stor svamp) med bréd,
sallad och dressing*.




Har kommer nagra recept som du kan borja med.
Fler recept hittar du pa www.djurensratt.se.

4 portioner
4 brodskivor

Vegansk skagenrora

200 g tofu (giarna rokt*)

5 msk vegomajonnis

4 msk havre- eller sojagradde
2 msk finhackad rodlok

3 msk finhackad farsk dill

1 tsk rivet citronskal

1 tsk citronsaft

ortsalt

svartpeppar

Dekoration

ca 4 msk tdngkaviar

4 halva citronskivor
ndgra kvistar farsk dill

Smula tofun. Blanda i resten av ingredien-
serna. Rosta brodet, smora det eventuellt, och

lagg pé skagenroran. Klicka pd tdngkaviar och
garnera med en dillkvist och firsk citron.

* Far du tag i Vianas Real smoked tofu s ar
den jittegod att anvinda.

Recept fran http://veganvrak.blogspot.com




Tips: Lagar du grytan pa hosten sa
anvand garna trattkantareller eller
trumpetsvamp. Kanske har du egen
plockad och torkad svamp i skapet.

4 portioner

2%, dl sojabitar

200 g svamp

% dl koncentrerad vinbarssaft
1 dl vatten

2% dl havre- eller sojagradde
1 tarning gronsaksbuljong

5 krossade enbar

1 tsk timjan

1 msk soja

ev. maizena

girna firsk timjan till garnering

Forvall sojabitarna enligt anvisningar pa for-
packningen. Dela svampen i mindre bitar, om
du anvinder champinjoner — girna i klyftor.
Om du anvinder torkad svamp si ligg den
i blot enligt anvisningar pa forpackningen.
Lat sojabitarna rinna av. Fris sedan dem och
svampen. Tillsitt ovriga ingredienser. Lt
detta puttra i ca 10 minuter, vispa i lite
maizena om du tycker grytan blir for
blaskig. Smaka av och servera med
kokt potatis, gelé och gronsallad.
Garnera girna med kvistar av
farsk timjan.




Tacopaj
4 personer

Pajdeg

2 dl vetemjol

100 g mjolkfritt margarin
2 msk vatten

Fyllning

1 gul 1ok

300 g vegetarisk fars

olja eller mjolkfritt margarin till stekning

1 pése taco kryddmix

1—2 dl vatten

1% msk jalapefio, hackade

225 g Sour supreme (vegansk créme fraiche)
eller 1 dl vegomajonnis ihopvispad
med 1 dl soja- eller havregridde

3 tomater

Borja med pajdegen. Blanda mjol och marga-
rin till en grynig massa. Tillsdtt vatten och ar-
beta snabbt ihop degen. Lat vila kallt en stund.
Tryck ut degen i en smord pajform. Forgridda
pajskalet i 225 grader i ca To min.

Hacka loken och bryn den i margarin el-
ler olja. Tillsatt farsen och fris en stund. Ror
ner kryddmix och vatten. Lt sjuda pd svag
virme ett par minuter. Ror om dé och da. Till-
sdtt jalapenos. Lagg farsfyllningen i pajskalet
och bred 6ver sour supreme. Skiva tomaterna
och fordela dem ovanpa. Gridda pajen ro-
15 min. Servera med gronsallad.

Pasta med broccoli
och soltorkade tomater

4 portioner

250 g firsk broccoli
1 rod 1ok
8 st normalstora soltorkade
tomater i olja
en liten bit gronsaksbuljong-tirning
3 dl soja- eller havregridde
% msk torkad basilika
salt
svartpeppar

Dela broccolin i mindre buketter. Anvind
gdrna stammen om den ser fin ut, skdr den
da i sma tarningar. Koka broccolin i lattsaltat
vatten ett par minuter eller fras denioljaien
stekpanna pd medelvarme under lock tills den
mjuknat ndgot. Skir under tiden rodloken i
skivor och frds dem lite hastigt. Lat oljan rinna
av tomaterna och dela dem i mindre bitar. Ror
ner tomatbitarna, buljongen och gridden i
pannan (och broccolin om den inte redan
ligger i). Lat sdsen koka ihop och smaksaitt
den sedan med kryddorna. Servera med pasta
och girna en gron- eller bonsallad.



Sotpotatispuré med rotfrukter, tzayspett och marinerad sparris

4 portioner

2 sotpotatisar

1 normalstor morot
1 normalstor potatis
1 liten bit kélrot

1 palsternacka
olivolja

salt

svartpeppar

12 tzayspett

400 g gron sparris, farsk eller fryst
1 rodlok

% dl hackad persilja

Marinad

3 msk olja

2 msk vit balsamvinidger

1 vitloksklyfta, riven eller finhackad
1 tsk farinsocker

1 krm salt

2% krm grovmald svartpeppar

Servera garna med en snygg sallad
t ex: babyspenat, ruccola, kérsbars-
tomater och rostade pumpakarnor.

Puré: Sdtt ugnen pa 225 grader. Skolj sot-
potatisarna och dela dem sedan i tva delar.
Ligg sotpotatishalvorna pé en pldt och baka
dem i ugnen i 40—50 minuter eller tills de dr
mjuka. Skala rotsakerna och skir dem i stora
bitar. Koka dem mjuka i littsaltat vatten. Nar
sotpotatisen dr fardig groper du ur kottet och
blandar det med de kokta rotsakerna. Mixa
allt till en sldt puré. Ror i lite olivolja till lagom
konsistens och smaka sedan av med salt och
nymalen peppar.

Virm tzayspetten i ugnen. Pensla dem
gdrna med lite olja eller grillmarinad innan.

Sparrisen: Om du anvinder firsk sparris
skdr av ca 1 cm langst ner sd att den tradiga
delen forsvinner. Koka sparrisen i lattsaltat
vatten ca 4 minuter beroende pé tjocklek.
Om du anvinder fryst s doppa ner sparrisen
i kokande littsaltat vatten ndgon minut. Hall
av vattnet och lagg upp sparrisen pd ett fat.
Finhacka loken, str6 den och persiljan over
sparrisen. Vispa ihop samtliga ingredienser till
marinaden och hill den 6ver sparrisen.

Ligg upp sotpotatispurén lite snyggt pa
tallrikar tillsammans med tzayspetten, spar-
risen och en sallad.

Sotpotatispurérecept fran http://veganvrak.blogspot.com



4 portioner

1 stor gul [6k

300 g vegetarisk fars

1 burk (400 g) krossade tomater med vitlok
1 gronsaksbuljongtirning

1 dl vatten

1 tsk timjan

1 tsk basilika

Y5 tsk salt

peppar

Skala och hacka I6ken. Fris 1ok och fars under
omrorning. Tillsatt tomater, buljongtarning,
vatten och kryddor. Lt puttra under lock pa
svag varme i ca 1o minuter. Smaka av med
salt och peppar. Servera med spaghetti och
gronsallad.

Botten
12 digestivekex
75 g mjolkfritt margarin

Fyllning

250 g mork choklad
1% dl havregradde
1 tsk vaniljsocker

2 msk starkt kaffe

Limemarinerade hallon
100 g hallon

1 lime, saft och rivet skal
1 msk rasocker

Satt ugnen pa 200 grader. Smalt margarinet
och krossa digestivekexen. Blanda ingredien-
serna vil och tryck ut degen i en rund form
med avtagbara kanter, ca 24 cm i diameter.
Gridda pajskalet mitt i ugnen 8—1o minuter.
Koka upp gradden i en kastrull och tillsitt
chokladen, vaniljsockret och kaffet och ror
tills chokladen har smalt. Hall smeten i paj-
skalet och stéll in i kylen for att stelna nagra
timmar. Blanda sedan ihop limesaft, rivet li-
meskal och rasocker och tillsitt hallon (lit
gdrna detta std ett par timmar). Servera hal-
lonen till chokladpajen.

Recept fran http://veganvrak.blogspot.com
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"Jag tycker att folk ska ata mer vege-
tariskt hemma. [...] Det @rinte sa
komplicerat, det ar billigare, godare,
nyttigare och det ar battre for miljon.
Det dr en san win-win-situation att
kaka vegetariskt.”

Niklas "Mat-Niklas” Ekstedt

Morotsmuffins

10 st

3% dl sojagradde

2 dl socker

% dl olja

3 dl rivna mordétter
2 dl vetemjol

5 tsk salt

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker
1% tsk kanel

Glasyr

50 g TofuLine creamy spread naturell eller
Tofutti mjukost naturell

30 g mjolkfritt margarin

2 dl florsocker

Y tsk vaniljsocker

kokosflingor

Boktips:

Djurens Ratts basta recept av Gabriella Terneborg
(Djurens Ratt)

Vego Paradiso av Pia Hall (Natur & Kultur)
Sasongens vego av Pia Hall (Kakao Forlag)

Vegetariska kokboken: en grundkokbok av
Inga-Britta Sundqvist (ICA bokforlag)

Bonor av Caroline Hofberg (Natur & Kultur)

At dig frisk med gron mat av Kare Engstrom och
OlaJohansson (Prisma)

Under valnotstradet av Anna Bergenstrom och
Fanny Bergenstrom (Trio Forlag)

Klassisk kinesisk kokbok av Yan-kit So
(ICA bokforlag).

Den hemlige kocken, Akta vara och Déden i
grytan av Mats-Eric Nilsson (Ordfronts forlag)

Pillans vegankokbok av Pernilla Karlsson
(Veganlife bocker)

Webbtips:

Vispa ihop gridden med sockret. Tillsitt de Blogg med vegotips: www.vegokoll.se
ovriga ingredienserna, ror om forsiktigt. Hall
smeten i muffinsformar. Griadda i 200 gra-
der i 15 minuter. Ror ihop ingredienserna till
glasyren och bred detta ovanpa kakorna nir
de svalnat. Firga gdrna kokosflingorna och

stro over dessa.

. Veganblogg: http://veganvrak.blogspot.com
Enkelt, gott och nyttigt!

Rosta nétter och fron i en torr stekpanna, blanda
garna olika sorter. Str6 dem sedan 6ver salladen
eller servera i en skal till maten.

Veganblogg: http://veganyumyum.com

Webbplats om framtidens mat:
www.futurefood.org

Webbshop med vegansk mat:
www.goodstore.se
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Baste krogare!

Allt fler manniskor, liksom jag sjalv, véljer att da och da, eller alltid,

ata vegetarisk eller vegansk mat. Sjalvklart vill vi d& ocksa kunna vilja
vélsmakande och naringsmassigt bra ratter nar vi ¢ar ut pa restaurang.
Jag tycker att det vegetariska utbudet pa denna restaurang ar:

|| Fantastiskt bra. Tack!

D Helt ok.

D I behov av forbattring.

Att ata ute

Det blir allt vanligare med vegetarisk och vegansk mat pé restauranger.
I manga stdder runt om i virlden finns dessutom helvegetariska res-
tauranger. Ibland kan kockar laga vildigt bra vegomat, dven om inte
vegoritter finns med pd menyn. Hittar du ett stille du vill 4ta pa, g inte
darifrdn om vegomat saknas pd menyn utan gé in och friga forst. Om
serveringspersonalen tycker att det ar svirt att hitta pa nagot till dig, be
att f prata med kocken. Kan de inte gora ndgot speciellt till dig brukar
det gé bra att kombinera ihop flera spannande och goda tillbehor fran
de ovriga rdtterna.

Ett tips for att gora besoket battre for nista vegetarian, fyll i kor-
tet hir bredvid med berom eller konstruktiv kritik och limna det pa
restaurangen.

Kommentarer:

For tips och information om vegomat och produkter, kontakta
Djurens Rétt tel: 08-555 914 00 eller www.djurensratt.se.

Baste krogare!

Allt fler manniskor, liksom jag sjalv, véljer att da och da, eller alltid,

ata vegetarisk eller vegansk mat. Sjalvklart vill vi da ocksa kunna valja
vélsmakande och naringsmassigt bra ratter nar vi ¢ar ut pa restaurang.
Jag tycker att det vegetariska utbudet pa denna restaurang ar:

|| Fantastiskt bra. Tack!

|| Heltok.

D I behov av forbattring.

Restaurangtips:

Guide till svenska restauranger med vegetarisk mat:

www.vegoguiden.se Kommentarer:

Guide till vegetariska restauranger i véarlden:
www.vegdining.com och www.happycow.org

Klipp ut och lamna pa restaurangen

For tips och information om vegomat och produkter, kontakta
Djurens Rétt tel: 08-555 914 00 eller www.djurensratt.se.
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Har du fétt god, naringsrik och snyggt upplagd vegomat pa krogen pé
sista tiden? Grattis i s fall.

Men om du inte har fitt det och kdnner dig besviken, arg eller ledsen:
tappa inte hoppet utan hor av dig till Djurens Ratt. Vi har namligen
tagit fram informationshiftet Vego pd menyn som riktar sig direkt till
personal pd restauranger, grillkiosker, skolkok och alla andra typer av
matstallen. Vi tycker att den vegetariska och veganska maten ute kan
lagas battre och i vissa fall mycket battre. Den borde dessutom ta en storre
plats pd menyn. Vego pd menyn varvar information med praktiska tips
pa hur restaurangpersonalen kan forbittra och piffa till de vegetariska
och veganska matritterna. Haftet innehéller ocksd manga exempel fran
restaurangkdk runt om i Sverige som serverar bra vegomat.

Bestall haftet Vego pa menyn fran oss
och lamna 6ver det till restaurangen.
Végar du inte 6verlamna det sjalv,
kontakta oss sa skickar vi ett hafte till
dem - inga problem.




Gront ger langre och friskare liv

Du kanske tror att man far naringsbrist av att
skippa kott, mjolk och dgg. Men det stimmer
inte. Med en fullvirdig vegetarisk kost far du
i dig alla naringsimnen du behover. Att fa i
sig protein dr till exempel inget problem.* Det
basta tipset dr att dta varierat och lite av varje.
Ersitt kott och fisk med tofu, bonor, linser
eller sojakott och komjolken med kalcium-
berikad soja- och havremjolk. Det ar viktigt
med mycket gronsaker och baljvixter. Det
bor alla dta mer av, det ir de flesta 6verens
om. For veganer dr det ocksa viktigt att dta
vitamin B_ som kosttillskott.

En vegetarisk kost har manga narings-
massiga fordelar. En kost rik pa vegetabilier
har visat sig skydda mot flera cancerformer
samtidigt som rott kott okar risken for tjock-
tarmscancer.*

Forskning visar att veganer och vegetaria-
ner ar mindre drabbade av overvikt/fetma,
hogt blodtryck, hjart- och karlsjukdomar och
diabetes typ 2.4 Deras livslingd ar ndgra ar
langre dn den genomsnittlige blandkostarens.s
En vegansk kost kan dven vara fordelaktig for
den som behover gé ner i vikt.® Jamfort med
andra populdra dieter dr den ett betydligt
bittre alternativ for djuren och miljon. Lis
mer om det pd kommande sidor.

Kallor:

I.

Pettersson, B. (2005) Vegansk niringslira. HALSA-
bocker.

World Cancer Research Fund/American Institute for
Cancer Research (2007) Food nutrition, physical acti-
vity, and the prevention of cancer: a global perspective.
Washington DC.

Tonstad, S. et al. Diabetes Care. 2009;32:791-6.
Key, T.J. et al. (2006) Proceedings of the Nutrition
Society 65:35-41.

Sing, P.N. et al. (2003) American Journal of Clinical
Nutrition 78 (Suppl):526s-5325.

Turner-McGrievy, G.M. et al. (2007) Obesity
15:2276-81.

"Jag forstar inte varfor det betraktas
som drastiskt att be ménniskor dta en
vilbalanserad, vegetarisk kost, medan
det ar medicinskt vedertaget att skéra
upp manniskor eller siatta dem pa starka
kolestrolsinkande lakemedel for resten
av deras liv.”

Lakaren Dean Ornish om manniskor
som lider av hjart- och karlsjukdomar

"Det finns mangder av vinster att gora
med en vegetarisk kost. Argumenten for
dem &r odiskutabla.”

Michael Sjostrom
Lakare och docent pa& Enheten for preventiv
naringslara, Karolinska institutet.




Boktips:

Vegansk naringslara pa vetenskaplig grund,
Bjorn Pettersson, (HALSA-bocker/Energica
forlag)

The China Study, The Most Comprehensive
Study of Nutrition ever conducted, Dr. T.

Colin Campbell och Thomas M. Campbell 11,
(Benbella Books)

Hélsans hemligheter, John Robbins, (Forum
bokforlag)

Webbtips:

Vegetarian & Vegan Foundation:
www.vegetarian.org.uk

Physicians Committee for Responsible
Medicine: www.pcrm.org

"Jag anser att vegankost dr hdlsosam-
mare och battre for miljon och djuren.
Trots skepsis fran omgivningen har jag
lyckats med mina elitsatsningarinom
16pning och multisport och numera
jobbar jag som naringsfysiolog.”

Pernilla Karlsson, Naringsfysiolog och

toxikolog, PhD. Las mer om vegankost

och tréning pa www.vegdanlife.se
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Har hittar du naringen

Protein

Baljvaxter (bonor, linser, kikartor, ovriga
artor), sojaprotein (t ex sojakott och tofu),
notter och fron, siad, brod, potatis.

Jarn

Grona bladgronsaker (t ex nisslor, persilja,
gronkal, spenat), grona artor, baljvaxter, vete-
kli, vetegroddar, sesamfron, linfro, notter,
torkad frukt, fullkornsprodukter och ovriga
spannmélsprodukter (t ex miisli, grot).

Kalcium

Berikade produkter (t ex sojamjolk), sesam-
fron, tahini, ndsslor, gronkal, vattenkrasse,
grona bladgronsaker, baljvixter, mandel och
andra notter, tofu, nypon, palsternacka, broc-
coli.

Zink

Vetegroddar, vetekli, fullkornsprodukter
(gdrna bakat pd surdeg), dvriga spannmals-
produkter (t ex miisli, grot) baljvaxter, notter,
fron, alger

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

Vitamin B,

Viktigt for veganer! Kosttillskott frin Apote-
ket eller hdlsokostbutik. Spirulina och 6vriga
alger dr inte en tillforlitlig kalla. I Sverige har
vidnnu inte tillrickligt med berikade produk-
ter i forhallande till behovet.

Omega 3-fett

Linfroolja, linfron, rapsolja, valnotter, val-
notsolja, vetegroddar, algolja t ex V-Pure eller
Pure One.

Selen
Paranotter, alger, baljvixter, notter, fron.

Jod

Berikat salt, alger.

Uppgifterna kommer fran Vegansk ndrings-
ldra pd vetenskaplig grund.




Barn = vego?

Barn kan sjalvklart ocks vara veganer. Precis
som nar det giller blandkost behovs kunskap
for att ge barn en niringsmassigt fullvirdig
kost, men det ar inte svart att skaffa sig. Det
finns flera undersokningar som visar att en
vdl sammansatt vegansk kost ger tillrdckligt
med naring for sdvil spadbarn, smabarn och
ungdomar.™* En nyttig kosthallning i barn-
domen bereder ocksd vig for en framtida god
hilsa.

Ett mycket bra hifte ir Gron barnmat av
nutritionisterna Asa Strindlund och Elisabeth
Kylberg (Forlagshuset Gothia). Skaffa det om
du vintar barn eller har sma barn. Dir finns
manga bra tips, niringslira och recept.

Kallor:
1. Messina, V. & Mangels, A.R. (2001) Journal of The
American Dietetic Association 101: 661-669.

2. Mangels, A.R. & Messina, V. (2001) Journal of The
American Dietetic Association 101: 670-677.

Fler boktips till dig som vill Idsa mer om barn och vegeta-

risk mat: "Vegetarian baby”, "Your vegetarian pregnancy”
och "Raising vegan children in a non-vegan world”.

"En vélplanerad lakto-vegetarisk kost-
hallning eller vegankost med kosttillskott
ar lamplig ur ndringshinseende under
hela livet - @ven under graviditet och
amning och barn- och ungdomsaren.”

Position of the American Dietetic
Association and Dieticians of Canada:
Vegetarian Diets. 2003

"Barn som vaxer upp pa vegankost
utvecklas fullt normalt enligt forskning
och praktisk erfarenhet. Kosttillskott
med vitamin B , maste emellertid intas.
Likasa ar det viktigt att fordldrarna ser
over barnets intag av jarn, kalcium, zink,
selen och vitamin D.

Kare Engstrom
Leg dietist, Enheten for preventiv
naringslara, Karolinska institutet

Bestall var
affisch med
tallriksmodellen
och be att fa satta
upp denidin
skolmatsal!
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Det finns drygt 1,5 miljoner kor, kalvar och
tjurar i Sverige.™ Av dem ar cirka 350 ooo
mjolkkor.* Narmare 460 ooo kor, kalvar och
tjurar dodades under ir 2009.* For att korna
ska producera mjolk maste de regelbundet
foda kalvar. Det vanligaste dr att kalven tas
fran kon direkt eller ndgon dag efter fodseln.
Bade kon och kalven stressas av separationen?
och att inte fa vara tillsammans gor att de inte
far utlopp for sina naturliga beteenden.

I genomsnitt far en ko i mjolkindustrin leva
i fem &r innan hon anses uttjant och slaktas.
Halften av kalvarna som fods ar hanar och ef-
tersom de inte producerar ndgon mjolk dodas
de for att bli kott. Det gdr inte att skilja mjolk-
och kottindustrin frdn varandra eftersom
65 procent av notkottet i Sverige kommer fran
mjolkkor och deras kalvar.s

Varje dr dodas omkring 3 miljoner grisar i
Sverige.* Hangrisarna kastreras nigon dag
efter fodseln, bland annat for att paverka kot-
tets lukt och smak. Ingreppet gors utan bedov-
ning och dr mycket smartsamt.® Efter ungefar
en manad skiljs smégrisarna frin mamman.
Det dr mycket tidigare an den naturliga tiden
for avvinjning, som ir cirka fyra ménader

hos grisar.+ Efter tre manader intensifieras
uppfodningen av grisarna. De hills cirka
tio individer per box inomhus i stora stallar.
Triangsel och konkurrens vid maltiderna gor
att grisarna stressas. Detta kan leda till diarré,
magsar och beteendestorningar.”

99 procent av grisarna fr aldrig vara ut-
omhus. I naturliga miljoer gar de och bokar
och ater hela dagarna.* Bara sex manader
gamla transporteras grisarna till ett slakteri.
Dir hissas de ned i koldioxid for att forlora
medvetandet. Man vet att koldioxiden ir
smartsam, ger dngest och kviavningskanslor.?
Efter detta dodas grisarna genom att halsen
skars upp och de forbloder.

Det finns ungefir 6 miljoner dggproduceran-
de honor i Sverige.* Av dem halls omkring
40 procent i burar.™ I burarna ska varje hona
ha tillgéng till en yta som motsvarar ett A4-
papper.**

Av de honor som inte halls i burar hills
de flesta inomhus i grupper pé tusentals ho-
nor. I en naturlig flock ar det sillan fler an
20 individer. I de enorma grupperna i industrin
har hénorna ingen mojlighet att uppratthalla
normala sociala relationer™ och i burarna
kan honorna inte ens stricka pd vingarna.'



Av alla kycklingar som klacks i dggindustrin,
omkring tio miljoner om dret,? ar hilften tup-
par. Eftersom de inte ldgger dgg dodas de di-
rekt. Honorna dodas nar de inte lingre anses
lonsamma, vid 1,5 drs dlder. De transporteras
da ofta mycket 1dnga strackor till ett slakteri
eller s fylls deras stall med koldioxid vilket
ar mycket obehagligt for dem.®

Omkring 75 miljoner kycklingar slaktas varje
ar i Sverige.* Kycklingarna klicks i maskiner
och far aldrig traffa honan. De halls inomhus
i stallar som rymmer tiotusentals individer.

Kycklingarna ar avlade att vixa mycket
fort. Aveln leder till att djuren utsitts for li-
dande, till exempel benproblem.'+ For varje
dag som gar vixer kycklingarna och det blir
allt trangre. Upp till 24 kycklingar kan hallas
per kvadratmeter.™

Kycklingarna fér leva i ungefar 35 dagar.
Efter det samlas de ihop, packas i burar och
transporteras till ett slakteri. Arligen sjilv-
dor cirka 150 ooo kycklingar i samband med
transporter till slakterier i Sverige.™s P4 slakte-
riet hangs de upp i benen, vid fullt medvetande
vilket innebr stress och smarta.® Kycklingar-
nas huvuden fors genom ett elektriskt vatten-

bad for att de ska bedévas innan halsen skirs
upp och de forbloder.

Eftersom fiskar riknas i kilo och inte i antal
individer, 4r det svart att veta exakt hur manga
fiskar som dodas varje ar. En uppskattning ar
att drygt 19 miljarder fiskar dodas varje ar i
det svenska fisket.” Av dem blir 14 miljarder
till foder 4t andra djur.”® De flesta fiskarna
fingas i havet, men si kallade fiskodlingar,
dar fiskar fods upp i bassianger eller inhig-
nader i havet, blir allt vanligare. Idag vet vi
att fiskar kan uppleva smirta och lidande.™®
And4i behandlas de som okinsliga ting. De
flesta fiskar dodas genom att kvivas i luften,™
vilket naturligtvis ar mycket plagsamt.® Det ar
ocksd smartsamt och stressande for fiskarna
att fingas med krok, nit och tralar.>

Fiskar som fods upp i ”odlingar” lever
tatt sammanpackade. De utsitts for lidande
under hantering, transporter, markning och en
mycket pligsam bedovning med koldioxid.*!
De avlivas genom att strupen skirs upp och
indlvorna tas ut, och eftersom bedovnings-
metoden ir ineffektiv dr det risk att de utsitts
for detta vid fullt medvetande.**

Men det ¢gor val inte sa stor skillnad om
bara jag blir vegetarian, tanker du kanske?
Jo, faktiskt! En allatare bidrar i genomsnitt
till att 14 faglar och daggdjur och uppskatt-
ningsvis omkring 2000 fiskar dodas arligen.
Att det &r sa manga fiskar beror pa att anta-
letinte bara utgors av de som é&ts direkt av
manniskor. Siffran inkluderar de fiskar som
anvants som djurfoder, och alltsa har atits
av nagot av de andra 14 djuren som varje
allatare ater varje &r. Du kan sjalv rakna ut
hur manga individer det rr sig om under
en manniskas livstid.

For kallor och information om beraknin-
garna se www.djurensratt.se.
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Kallor:

Statens Jordbruksverk (2010) Husdjur i juni 2010. 9. Branchstatistik, antal virphons. Tidningen Fjiderfi,  16. Fiskeriverket. Personligt meddelande 2010-12-07.
Statens Jordbruksverk (2010) Animalieproduktion. 3:2010. 17. Chandroo, K.P. et al. (2004) Can fish suffer?: per-
Ars- och manadsstatistik 2010:09. 10. Jordbruksverket. Virphonsregistret. Personligt med- spectives on sentience, pain, fea r and stress. Applied
Lidfors, L. Stehulova, L. & Spinka, M. (2004) Mindre delande 2010-12-02. Animal Behaviour Science 86.
stress nar mjolkkor och kalvar skiljs tidigt. SLU, Fakta ~ 11. Statens jordbruksverks foreskrifter och allmdnna rdd  18. Sneddon, L. (2003) The evidence for pain in fish:

ordbruk 13:2004. om djurhallning inom lantbruket m.m. SJVFS 2010:15. the use of morphine as an analgesic. Applied Animal

3 p g PP

Jensen, P. (1993) Djurens beteende och orsakerna till Saknummer Lroo. Behaviour Science 83.
det. Stockholm: Natur och Kultur, LT:s forlag. 12. Hughes et al. (1997) Low incidence of aggression in  19. Robb, D.H.E. & Kestin, S.C. (2002) Methods used to
Svensk Kéttinformation. Internet: www.svenskkott- large flocks of laying hens. Applied Animal Behaviour kill fish: Field observations and literature reviewed.
information.se. Sidan besokt 2010-11-26. Science 54, 215-234. Animal Welfare 11.
Scientific Panel for Animal Health and Welfare (2004)  13* Albentosa M. J. & Cooper J. J. (2004) Effects of  20. Chopin, ES. & Arimoto, T. (1995) The condition of
Welfare Aspects of the Castration of Piglets. Report cage height and stocking density on the frequency of fish escaping from fishing gears — a review. Fisheries
of the European Food Safety Authority comfort behaviours performed by laying hens housed research 21.
Wiilbers-Mindermann, M. et al. (2000) Beteendean- in furnished cages. Animal Welfare 13: 419-424. 21. CIWF & WSPA (2007) Closed waters: The welfare of
passad svinhéllning - fé’r minskad stress och sjuklighet. 14 Scientific Committee for Animal Health and Welfare farmed Atlantic salmon, rainbow trout, Atlantic cod
SLU, Fakta Jordbruk 17:2000. (2000) The Welfare of Chickens Kept for Meat Pro- & Atlantic halibut.

Scientific Panel for Animal Health and Welf. duction (Broilers). Report of the European Food Safety

cientific Panel for mmz? ealt an- elfare (%094) Authority.
Welfare Aspects of Animal Stunning and Killing ] )

methods. Report of the European Food Safety  '5- Livsmedelsverket. Personligt meddelande 2010-12-01.

Authority.

Lastips:

Naturligt beteende. En rapport om hur verkligheten ~ Bakom stangda dorrar. En rapport om lidandet i

ValKegrien il v

Ha'lurllgfbﬂeenqie ]

i aadi e el gy B

kolliderar med djurens behov av Linda Bjorklund,
Lena Lindstrom, Cecilia Mille, Staffan Persson och
Maj Sélvesdotter, Djurens Ratt, 2010

Valkommen till varlden. En beskrivning av unga
djurs livsvillkor i Sverige av Lena Lindstrom och
Sara Asteborg, Djurens Rétt, 2008

Under ytan. En rapport om fiskar och fiskindustrin
av Lena Lindstrém, Djurens Ratt, 2008

Honan eller agget. En genomlysning av aggindu-
strin av Lena Lindstrom, Djurens Réatt, 2009

kycklingindustrin av Kristina Odén, Djurens Ratt,
2005

Grisarnas liv och déd. En rapport om hur grisar
behandlas i Sverige av Linda Bjorklund, Roger
Pettersson, Siw Agren och Staffan Persson,
Djurens Ratt, 2006

Rapporterna ovan kan bestallas pa
www.djurensratt.se



Miljo och solidaritet

Ditt val av mat paverkar alla mianniskor och
allt liv pa jorden. Animalisk foda kraver nam-
ligen att mer grodor odlas an om manniskan
ater grodorna sjilv istillet.

Djuruppfédningen bidrar med ungefar
18 procent av den globala uppvirmningen.
Det ar mer dn vad hela transportsektorn bidrar
till.* Omvandling av skogsmark till betesmark
och foderdkrar leder till koldioxidutslapp.
Djur som idisslar ger ifrdn sig metan, som ar
en mycket kraftig vixthusgas. Dikviveoxider,
som kommer fran godsel, har ocksd en negativ
paverkan pd klimatet.*

Djurproduktion bidrar ocksa till forore-
ningar och overgddning av vatten vilka ar
stora miljoproblem.”* Den stora mingden
foder som behover odlas innebir en betydligt
storre energianvandning och okad risk for
jorderosion jamfort med vegetarisk kost.> 4

Med hjilp av sé kallade livscykelanalyser
har effekterna av olika kostval kunnat jamfo-
ras. Veganmat har visat sig ha minst miljopa-
verkan.s Allra bist var den ekologiskt odlade
veganmaten, men dven konventionellt odlad
veganmat var battre i jamforelse med ekolo-
giskt odlad vegetarisk eller blandad kost.

Kallor:

1. Food and Agriculture Organization (2006) Livestock’s
Long Shadow — Environmental Issues and Options.

2. Naturskyddsforeningen (2009) Kétt — dvergddning
och klimat.

3. Horrigan, L. et al. (2002) How Sustainable Agriculture
Can Address the Environmental and Human Health
Harms of Industrial Agriculture. Environmental Health
Perspectives 110(5): 445—456.

4. Pimentel, D. & Pimentel, M. (2003) Sustainability of
meat-based and plant-based diets and the environment.
American Journal of Clinical Nutrition 78 (suppl):
6605-3S.

5. Baroni, L. et al. (2007) Evaluating the environmental
impact of various dietary patterns combined with
different food production systems. European Journal
of Clinical Nutrition 61: 279-286.

6. Jens Holms blogg. www.jensholm.se/2008/09/05/
pachauri-vill-ha-kottskatt. Sidan besokt 2009-06-08.

Tips:
Earthsave: www.earthsave.org

Djurindustrin och klimatet — EU blundar och
forvarrar av Jens Holm och Toivo Jokkala.
Rapporten finns har: www.meatclimate.org

"Vi borde skara ner var kéttkonsumtion
for att hjalpa till att stoppa klimatfor-
andringen. Starta med en kottfri dag i
veckan och minska darifran.”

Rajendra Pachauri
Chef for FN:s klimatpanel (IPCC)
som fick Nobels fredspris 2007

Om alla belgare skulle dta vegetariskt
en dag i veckan skulle det motsvara de
minskade utslappen fran borttagandet
av 850 000 personbilar. Enbart genom
att gora detta skulle Belgien na halvviags
till sina Kyotoataganden.®
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Tack for att du har intresserat dig for den hér
broschyren. Vi hoppas att du har fatt hjilp pa
vagen och att du i fortsattningen kinner dig
peppad pa att vilja djurvinlig mat. Vill du ha
mer hjilp eller funderar du pa ndgot du inte
tycker att du har fatt svar pa — tveka inte att
kontakta oss. Vi hjilper dig mer dn girna!

Djurens Ratt
Gamla Huddingevagen 437
Box 2005, 125 02 Alvsjo

08-555 914 00
info@djurensratt.se
www.djurensratt.se

Djurens Ratt.

Tack till alla fotografer: Gabriel Panoit: kyckling sid
2, Zsuzsanna Kilian: mejram sid 4, Gabriella Terneborg:
soja latte sid 6, Steve Woods: morotssoppa sid 6, Pekka

Koskenvoima: broccoli sid 7 + mat sid 14, Marit Mossback:

mat sid 7-12, Aleksandra P: sparris sid 13, Luiz Baltar:
sojabonor sid 15, Florin Bleiceanu: spenat sid 16, Gunnar
Fernlund: vegobarn sid 17, Hendrik Zeitler: kalv sid 18,
Gabriella Meurer: grisar sid 19, Lars Sundstrém: odlings-
falt sid 21 och Tim Radbville: kycklingar sid 22.

Tack till: Magdalena Rosell, docent i medicinsk narings-
lara vid Karolinska institutet, som granskat avsnittet
"Gront ger langre och friskare liv”. Tack ocksa till Kare
Engstrom och Kalle Engdahl fér vardefulla synpunkter
samt Sara Rudenmo for recept.

Omslagsillustration och layout: Marit Mossback

/7//// Miljovanlig trycksak

“z/7#  Produktion: Direkt Marketing Media AB 2010

Djurens Ritt dr en partipolitiskt och religiost
obunden organisation med 3 5 coo medlem-
mar. Med det personliga samtalet och det
skrivna ordet som arbetsredskap verkar vi
for ett samhalle som respekterar djurens
rattigheter.

Vért arbete dr helt beroende av frivilligt
stod. Darfor dr vi mycket tacksamma om du
blir Djurfadder! Som Djurfadder-medlem
stodjer du vart opinionsbildande arbete for
djuren via autogiro. Varje manad dras ett
belopp som du sjilv bestaimmer fran ditt
konto (fran 25 kr).

Du fir en prenumeration pa medlemstid-
ningen, rabatt i var shop, en personlig sida pd
www.djurensratt.se och kampanjrapporter.
Dessutom far du vilja en Djurfadder-premie.
OBS! Aven du som redan ir medlem kan
bli Djurfadder. Ar du under 18 ar si kan du
bli ungdoms- eller juniormedlem. G4 in pa
www.djurensratt.se fér mer information.

Vilj premie till hoger, fyll i alla upp-
gifter i Djurfadder-anmaélan, klipp ut och skicka
portofritt. Du kan dven lagga kupongen i ett kuvert
med foljande adress pa kuvertet s& behdver du
inte frankera det:

Djurens Ratt, Svarspost 120 169 300, 125 20 Alusjé.

va d b ra att du valjer vego!

Det dr kanske det mest omtéanksamma,
godhjartade och effektiva valet en
manniska kan gora for att forandra
_ vérlden. Strick pa dig och var stolt!




Jag blir Djurfadder via autogiro. Som premie valjer jag:

Med reservation fér att premierna kan ta slut. Om den premie du valt tagit slut far du vélja en ny.

djur har
rattigheter.

"Tankar om djur och ménnis-  Svart tréja med tryck i vitt. "Djurens Ratts basta recept”  Svart kasse

ka” av Ingegerd Erlandsson, Denna troja ar tillverkad — i kokboken har vi samlat av ekologisk

chefredaktor for tidningen av 100 % ekologisk bomull de basta recepten fran och rattvisemarkt s —

Djurens Ratt 1990-2005. under rattvisa forhallanden Djurens Rétt. bomull med korpmotiv D] u re n S R a tt
i USA. och Djurens Ratt logo i vitt.

Jag har fyllt 18 ar och stédjer Djurens Ratt med kr/manad (minst 25 kr) via autogiro. SvarSPOSt 120 169 300
Namn: Min banks namn: ]-25 20 AIVS]b

Postadress: Clearingnr:

Kontonr:

Personnr (10 siffror, krav fran Bankgirocentralen):
Jag godkanner villkoren for autogiro

(angivna pa baksidan)
Tel: Ort och datum:
E-post: Kontoinnehavarens namnteckning:

VEG10




Medgivande till betalning via Autogiro

Undertecknad ("betalaren”), medger att betalning far géras genom
uttag fran angivet konto eller av betalaren senare angivet konto, pa
begéran av angiven betalningsmottagare for betalning till denne pa
viss dag ("forfallodagen”) via Autogiro.

Betalaren samtycker till att behandling av personuppgifter som
lamnats i detta medgivande behandlas av betalarens betaltjanst-
leverantor, betalningsmottagaren, betalningsmottagarens betal-
tjanstleverantdr och Bankgirocentralen BGC AB fér administration
av tjansten.

Personuppgiftsansvariga for denna personuppgiftsbehandling ar
betalarens betaltjanstleverantor, betalningsmottagaren samt betal-
ningsmottagarens betaltjanstleverantor. Betalaren kan nar som helst
begara att fa tillgang till eller rattelse av personuppgifterna genom
att kontakta betalarens betaltjanstleverantér.

Ytterligare information om behandling av personuppygifter i sam-
band med betalningar kan finnas i villkoren for kontot och i avtalet
med betalningsmottagaren. Betalaren kan nar som helst aterkalla
sitt samtycke, vilket medfor att tjansten i sin helhet avslutas.

Vad ar Autogiro?

Autogiro ar en betaltjanst som innebér att betalningar utfors fran
betalarens konto pa initiativ av betalningsmottagaren. For att
betalaren ska kunna betala via Autogiro, ska betalaren lamna sitt
medgivande till betalningsmottagaren om att denne far initiera
betalningar fran betalarens konto. Dessutom ska betalarens betal-
tjdnstleverantor (t ex bank eller betalningsinstitut) godkanna att
kontot kan anvéandas fér Autogiro och betalningsmottagaren ska
godkénna betalaren som anvéndare av Autogiro.

Betalarens betaltjanstleverantor ar inte skyldig att prova behorig-
heten av eller meddela betalaren i férvag om begarda uttag. Uttag
belastas betalarens konto enligt de regler som galler hos betalarens
betaltjanstleverantor. Meddelande om uttag far betalaren fran sin
betaltjanstleverantor. Medgivandet kan pa betalarens begaran
overflyttas till annat konto hos betaltjanstleverantren eller till
konto hos annan betaltjanstleverantér.

Definition av bankdag
Med bankdag avses alla dagar utom l6rdag, sondag, midsommaraf-
ton, julafton eller nyarsafton eller annan allman helgdag.

Information om betalning

Betalaren kommer av betalningsmottagaren att meddelas belopp,
forfallodag och betalningssatt senast atta bankdagar fére forfallo-
dagen. Detta kan meddelas infor varje enskild forfallodag eller vid
ett tillfalle avseende flera framtida forfallodagar. Om meddelandet
avser flera framtida forfallodagar ska meddelandet Iamnas senast
atta bankdagar fore den forsta forfallodagen. Detta galler dock inte

fall da betalaren godkant uttaget i samband med kop eller bestall- fér d]uren

ning av vara eller tjanst. | sddant fall far betalaren meddelande av
betalningsmottagaren om belopp, férfallodag och betalningssatt i
samband med képet och/eller bestéllningen. Genom underteck-
nandet av detta medgivande lamnar betalaren sitt samtycke till att
betalningar som omfattas av betalningsmottagarens meddelande
enligt denna punkt genomfors.

for miljon
for halsan

Tackning maste finnas pa kontot for smaken

Betalaren ska se till att tackning finns pa kontot senast kl 00.01 pa
forfallodagen. Har betalaren inte tackning pa kontot pa forfalloda-
gen kan det innebara att betalningar inte blir utforda. Om tackning
saknas for betalning pa forfallodagen far betalningsmottagaren
gora ytterligare uttagsférsok under de kommande bankdagarna.
Betalaren kan pa begaran fa information fran betalningsmottagaren
om antalet uttagsforsok .

Stoppa betalning (aterkallelse av betalningsorder)

Betalaren far stoppa en betalning genom att kontakta antingen
betalningsmottagaren senast tva bankdagar fore forfallodagen eller
sin betaltjanstleverantor senast bankdagen fore forfallodagen vid
den tidpunkt som anges av betaltjanstleverantéren. Om betalaren
stoppar en betalning enligt ovan innebar det att den aktuella betal-
ningen stoppas vid ett enskilt tillfalle. Om betalaren vill att samtliga
framtida betalningar som initieras av betalningsmottagaren ska
stoppas maste betalaren aterkalla medgivandet.

Medgivandets giltighetstid, aterkallelse

Medgivandet galler tills vidare. Betalaren har ratt att nar som helst
aterkalla medgivandet genom att kontakta betalningsmottagaren
eller sin betaltjanstleverantor. Meddelandet om &terkallelse av
medgivandet ska for att stoppa dnnu inte genomférda betalningar
vara betalningsmottagaren tillhanda senast fem bankdagar fore
forfallodagen alternativt vara betalarens betaltjanstleverantor till-
handa senast bankdagen fére forfallodagen vid den tidpunkt som
anges av betaltjanstleverantoren.

Ratten for betalningsmottagaren och betalarens betaltjanst-

| tor att avsl lutni till Autogiro
Betalningsmottagaren har ratt att avsluta betalarens anslutning till
Autogiro trettio dagar efter det att betalningsmottagaren under-
rattat betalaren harom. Betalningsmottagaren har dock ratt att
omedelbart avsluta betalarens anslutning till Autogiro om betalaren
vid upprepade tillfallen inte har haft tillrécklig kontobehallning p&
forfallodagen eller om det konto som medgivandet avser avslutas
eller om betalningsmottagaren bedémer att betalaren av annan
anledning inte bor delta i Autogiro. Betalarens betaltjanstleverantor
har ratt att avsluta betalarens anslutning till Autogiro i enlighet med
de villkor som géller mellan betalarens betaltjanstleverantér och
betalaren.”




