
Vem vill du äta ikväll?

Veganprojektet Stockholm är en lokal djurrättsgrupp 
som folkbildar om veganism och arbetar för ett 
samhälle utan våld mot djur. Hör gärna av dig om du 
vill veta mer:
•	www.veganprojekten.se/stockholm
•	www.facebook.com / veganprojektetstockholm
•	www.instagram.com/veganprojektetsthlm
•	 stockholm @ veganprojekten.se

Du behöver inte äta någon till middag. 
Handla spagetti, sojafärs och havremjölk  
istället för spagetti, köttfärs och komjölk.  
Ditt val gör skillnad!

Djuren i vår värld existerar för 
sin egen skull. De finns inte till 
för oss människor mer än svarta 
människor finns till för vita, eller 
kvinnor för män. 

Vem vill du äta ikväll?



Är det okej att utsätta ett djur för onödigt  
lidande? Du säger förmodligen nej. Det svaret 
leder till slutsatsen att vi inte kan utnyttja 
djur för mänskliga syften.

De flesta känner på sig att djuren på våra tallrikar 
utsätts för lidande. Däremot tänker inte många 
på att lidandet är fullständigt onödigt eftersom 
människan inte har något näringsmässigt behov 
av kött, mjölk eller ägg.

När vi äter en hamburgare eller en ostmacka 
är det någon som drabbas. Det finns ett offer. 
Kor, grisar och hönor är precis som hundar och 
katter upplevande varelser. De känner glädje, 
rädsla, njutning och lidande. De formar minnen 
och relationer under sina liv. De har föräldrar och 
barn, vänner och ovänner.

Det är inte rätt att behandla djur som råvaror. 
De finns i världen för sin egen skull, inte för oss. 
Har de ben har de rätt att springa, har de vingar 
har de rätt att flyga, har de fenor har de rätt att 
simma.

Fler och fler tar ställning för djuren och blir 
veganer. Det är lätt att förstå, ingen vill ju göra 
djur illa. Du kan också välja bort mat, kläder och 
underhållning som orsakar lidande och död. Du 
kan säga nej.

Veganism är ett sätt att leva som 
syftar till att utesluta, så långt 
det är möjligt och praktiskt, alla 
former av utnyttjande av och 
grymhet mot djur för mat, kläder 
eller något annat ändamål.
The Vegan Society

Lång erfarenhet och vetenskap liga 
studier har visat att en väl plan erad 
och varierad vegankost (med kon-
trollerat innehåll av vitamin B12) 
ger ett till räckligt närings intag för 
friska individer.
Livsmedelsverket

Hur blir jag vegan?

Vissa blir veganer över en natt, för andra tar om-
ställningen längre tid. Ett tips är att börja med 
vegansk frukost. Mycket på frukostbordet är 
förstås redan veganskt, till exempel kaffe, te, 
juice, jordnötssmör och müsli. Det finns djurfria 
alternativ till yoghurt, ost och kaviar. Efter ett par 
veckor kan du fylla på med vegansk lunch och 
middag.

De senaste åren har utbudet av veganska varor 
exploderat på butikhyllorna. I dag är det lättare  
än någonsin att laga veganska versioner av  
klassiska maträtter. På nätet finns mängder 
med recept och massor med information. En 
bra start är att söka på din favoriträtt plus ordet  
vegan i valfri sökmotor.

Har du frågor? Hör gärna av dig till oss. Och 
tänk på att du gör det för djuren!

Mjölk, yoghurt och ost dödar djur

När en kalv föds separeras han eller hon från kon 
eftersom mjölken ska säljas till människor. Han-
kalven dödas rutinmässigt efter arton månader. 
Honkalven går samma öde till mötes som sin 
mamma. Hon växer upp, förlorar sina kalvar och 
efter fem år, när hennes mjölkproduktion mins-
kar, kommer slaktbilen. Drygt sextio procent av 
svenskt nötkött kommer från kor i mjölkindustrin. 
Det är därför ingen större skillnad mellan kött  
och mejeriprodukter – ett glas mjölk innehåller 
lika mycket lidande som en hamburgare.

Ägg dödar djur
När kycklingar kläcks sorteras de efter kön. Tupp-
kycklingar gasas ihjäl direkt. Deras systrar skickas 
iväg för “destruktion” efter ett år, när de inte lägger 
lika många ägg som tidigare. I det fria kan hönor 
och tuppar bli femton år gamla.

av svenskarna är veganer, 
enligt en undersökning 
från Demoskop. Det är en 
fördubbling på några få år.4%


