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egenwoordig eten we met

z'n allen vier keer zo veel

vlees als Vijftig jaar geleden. Vo[gens de Verenigde Naties (VN) wordt

Daarvoor worden ruim 06 er wereldwijd een vierde van al het

miljoen dilren per jaar gedood, land gebruikt om dieren te houden. Veel

van deze gronc[ was ooit oerwoud, bos

voor 308 miljoen ton vlees. Deze of grasvlakte met veel verschillende

soorten dieren en planten. Haar hoe

enormme vleesproductie heeft een necr YRR |

weidegronc{, hoe meer verschillende

negatieve impact op de aarde.

dieren en p[anten hier verdwijnen.

Veel VegeLar g willen daarom De biodiversiteit op aarde neemt dan

ook sterk af. Steeds meer p[anten en

hun voetatdruk op de aarde

dieren [open gevaar.

verkleinen. 0\)\

WATERVERSPILLING

Veel water vit rivieren, meren en

grondwuter wordt in de landbouw

gebruikt. Voor de productie van vlees is

namelijk heel veel water nodig. De dieren

drinken het, maar het is ook nodig om de

gewassen te laten groeien waar voer voor

e dieren van wordt gemaakt. Op aarde zijn

er mi[joenen mensen die een tekort aan

drinkwater hebben. Hoelang kunnen we ol

dat water blijven verbruiken

voor de vleesproductie?

HOEVEEL WATER TS ER NODIG OM L KTLO VOEDSEL TE PROD(EREN?

15.400 liter

287 liter 2900 liter



Voorkom teleurstellingen op
vakantie en controleer vooraf
online wat je waar kunt eten. Net
als wanneer je uit eten gaat in een

hotels of B&B's of vraag je ouders Q,v
om een e-mail te sturen. In het it
vliegtuig is er vaak minstens één
vegetarische maaltijd, al moet je

die vaak wel minstens 72 uur van
tevoren aanvragen.

Er bestaan veel vooroordelen over het
eten in andere landen. Vaak kloppen die
dus niet (helemaal). Zo staat Duitsland
bekend om zijn ryim 1500 soorten worst,
maar er wonen 66k meer dan zeven
miljoen vegelariérs in het [and. Er is

CIUS VO[OP I(EUZC.

0P VEGA-KANTIE !\

restaurant. Bekijk de website van S

Op je vakantieadres moet je misschien eerst even
zoeken naar goede eetplekies. Zit je in een resort,
dan is er meestal veel keuze. Ook in vegetarische
en vegan gerechten. En in de steden heb je veel
soorten restayrants. Een paar mogelijkheden:
Hexicaans (taco's of tortilla's met groenten, bonen
en kaas), ltaliaans (vegetarische pizza's, pasta’s

en Bijgerechten), Arabisch (falofel, couscous,
hummus), Indiaas (heel veel soorten groentecurry’s
en [inzensoep, Aziatisch (gerechten met tofy of
tempé, I(okoscurry, lcruiclige salades en gefrituurde

groenten).

Op de camping moet je creatief zijn. Je hebt een
kleine of geen koelkast en vaak heb je maar één
of twee kookpitten. In een goede koelbox kun je
groenteburgers, vegetarisch gehakt of kipstukjes
wel even bewaren. Haar je kunt ook blikken bonen
meenemen, eieren en champignons. Daar tover je
snel een gerecht mee op je campingtafeltje. Heb

je een barbeque? Denk dan zeker aan gepofte

uardappe[en of gegri[de maiskolven!




VESETARISCH ETEN is goed VOOR JOU,
VOOR HET WELZiJN VAN DIEREN en VOOR DE AARDE.
Bovendien is het ook nog eens hartstikke lekker!

Toch kan het een vitdaging zijn om ermee te beginnen.

[n dit boek [ees je verschillende redenen om minder vlees te gaan eten
en geven we S\/PERHANDISE TIPS: van hoe je je ouders zover krijgt
om vegetarisch te koken tot wat je aan de iINFQRMATIE QP YERPAKKINGEN
hebt. ok geven we antwoord op veelgestelde vragen. Denk je dat
je niet genoeg VOEDINSSSTOFFEN binnen krijgt als je geen viees eet?

Je krijgt alle irllformatie die je nodig hebt om dat te voorkomen.

En een aantal LEKKERE RECEPTEN!

Nedden dat je niet kunt wachten tot je het boek
vit hebt om MESA VEGA te worden?
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