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Vegovecka: Upptack hur

gott och enkelt det ar!

UTMANING:

Byt ut minst hélften av dina maltider
under veckan till vegetariska eller
veganska alternativ. Testa en ny rétt
varje dag, antingen hemlagad eller
frédn en lokal restaurang.

VARFOR GOR VI DETTA?

Att ata mer véxtbaserat ar bra for
bdde planeten och pladnboken - och
det dr ofta enklare é&n du tror! Genom
att véalja vegetariskt kan du minska
ditt klimatavtryck rejélt och samtid-
igt upptécka nya spdnnande smaker.

EKONOMISK VINST s

Att laga vegetariskt ar ofta billigare
an att kdpa koétt. Linser, bénor och
s@songens gronsaker kostar en
brékdel av kétt och fisk — och du kan
gora rejdala portioner som récker i
flera dagar. Ett tips ar ocksé att kdpa
efter sésong; d& dar alltid priserna
som bdst.

MILJOEFFEKT &

Gronsaker, baljvaxter och frukt
pdverkar miljon pd olika satt. Det
beror p& hur och var de odlas, hur de
transporteras och hur dmtdéliga de ar.
Men generellt satt sparar véxt-
baserad kost vatten, energi och
mark, vilket gor stor skillnad foér
miljén. Valj garna svenskt, ekologiskt
och i s@song sa langt det gar.

&2 DELA DIN VEGOVECKA!

L&t andra inspireras av vad du dter
under veckan. Fota din maltid och
dela med dig ett recept om du vill.

INSPIRATION & TIPS

Bérja enkelt - byt ut kéttfarsen
mot vegofdars eller prova havrem;jélk
istallet for komjolk.

Laga mat fran vérldens kok —
indiska daals, thailéindska currys och
mexikanska tacos.

Hitta dina favoriter — testa en ny
vegordtt varje dag och se vad du
gillar bast. Hamta inspiration fran
WWEF One Planet Plate.

Utforska lokala restauranger -
manga stalleni Trollhattan har
prisvarda vegetariska alternativ.

Dela en mdaltid med ndgon - bjud
en van eller familjemedlem pd& en
riktigt god vegoratt!

VECKOMENY FOR NYBORJARE
Vill du ha hjalp att komma igdng? Vi
har satt ihop en meny med réatter
som ar bdde goda och mdattande:

<@ Frukost: Havregrynsgrot med
farsk frukt eller en smoothie bowl.
& Lunch: Snabb linssoppa eller en
vegansk wrap med hummus och
gréonsaker.

Middag: Spaghetti bolognese
med belugalinser eller en kradmig
grénsakscurry.
¢ Mellanmal: Rotfruktschips eller
raw food-bollar.
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