Du behover inte ata nagon till middag.
Handla spagetti, sojafars och havremjolk
istallet for spagetti, kottfars och komjolk.
Ditt val gor skillnad!

Djuren i var vdrld evisterar for
= 4in egen skull. De finns inte till
[or 038 mdnniskior mer dn svarta
mdnniskor finna G for vita, eller
kvinnor f6r mdin.

Veganprojektet Stockholm &r en lokal djurrattsgrupp
som folkbildar om veganism och arbetar for ett
samhalle utan vald mot djur. Hor garna av dig om du
vill veta mer:

e www.veganprojekten.se/stockholm

o www.facebook.com/veganprojektetstockholm

e www.instagram.com/veganprojektetsthim

e stockholm@veganprojekten.se

Vem vill du ata ikvall?




Ar det okej att utsatta ett djur fér onodigt
lidande? Du sager formodligen nej. Det svaret
leder till slutsatsen att vi inte kan utnyttja
djur for manskliga syften.

De flesta kdnner pa sig att djuren pa vara tallrikar
utsatts for lidande. Daremot tanker inte manga
pé att lidandet ar fullstandigt onddigt eftersom
manniskan inte har nagot naringsmassigt behov
av kott, mjolk eller agg.

Nar vi ater en hamburgare eller en ostmacka
ar det ndgon som drabbas. Det finns ett offer.
Kor, grisar och honor &r precis som hundar och
katter upplevande varelser. De kanner gladje,
radsla, njutning och lidande. De formar minnen
och relationer under sina liv. De har foraldrar och
barn, vanner och ovanner.

Det ar inte ratt att behandla djur som ravaror.
De finns i varlden for sin egen skull, inte for oss.
Har de ben har de ratt att springa, har de vingar
har de ratt att flyga, har de fenor har de ratt att
simma.

Fler och fler tar stallning for djuren och blir
veganer. Det ar latt att forstd, ingen vill ju gora
djur illa. Du kan ocksa valja bort mat, klader och
underhallning som orsakar lidande och déd. Du
kan saga nej.

’ ldng erfarenhet och velenskapliga
" dludier har visat alt en vdlplanerad

och varierad vegankoat (med kon-
trollerat innehdll av vitamin BI12)
ger eit tillicklig! néiringsiniag for
[fiska individer.

Livsmedelsverket

Mjolk, yoghurt och ost dodar djur

Nar en kalv féds separeras han eller hon fran kon
eftersom mjolken ska saljas till ménniskor. Han-
kalven dodas rutinmassigt efter arton manader.
Honkalven gar samma ode till mdtes som sin
mamma. Hon véxer upp, forlorar sina kalvar och
efter fem ar, nér hennes mjoélkproduktion mins-
kar, kommer slaktbilen. Drygt sextio procent av
svenskt notkott kommer fran kor i mjolkindustrin.
Det ar darfor ingen storre skillnad mellan kott
och mejeriprodukter — ett glas mjolk innehaller
lika mycket lidande som en hamburgare.

Agg dodar djur

Nar kycklingar klacks sorteras de efter kon. Tupp-
kycklingar gasas ihjal direkt. Deras systrar skickas
ivag for “destruktion” efter ett &r, nar de inte lagger
lika manga dgg som tidigare. | det fria kan hoénor
och tuppar bli femton ar gamla.

’ Veganism dir elt adtt alt leva som
~ ayftar till att utesluta, s langt
det dr mdjligt och praktiskt, alla
Jormer av utnytijande av och
grymhet mot djur [or mat, kldider
eller nagot annat dndamdl.

The Vegan Society

Hur blir jag vegan?

Vissa blir veganer dver en natt, for andra tar om-
stallningen langre tid. Ett tips ar att borja med
vegansk frukost. Mycket pa frukostbordet ar
forstds redan veganskt, till exempel kaffe, te,
juice, jordnotssmor och mdsli. Det finns djurfria
alternativ till yoghurt, ost och kaviar. Efter ett par
veckor kan du fylla pd med vegansk lunch och
middag.

De senaste aren har utbudet av veganska varor
exploderat pd butikhyllorna. | dag ar det lattare
dn nagonsin att laga veganska versioner av
klassiska matratter. P& natet finns mangder
med recept och massor med information. En
bra start ar att soka pa din favoritratt plus ordet
vegan i valfri sékmotor.

Har du fragor? Hor garna av dig till oss. Och
tank pa att du gor det for djuren!

O av svenskarna dr veganer,
enligt en undersokning

fran Demoskop. Det &r en

O fordubbling pa nagra fa ar.




