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PLANTAARDIG  VOOR DIEREN, \RIEF 1
JE GEZONDHEID ol ANTAARL .
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Kiezen voor een plantaardig dieet is kiezen voor een wereld die
rechtvaardiger is voor dieren, respectvoller voor de planeet en
beter vaor je gezondheid. Het is ook een uitnodiging om op een
andere manier te eten: gevarieerd, smaakvol, voordelig én vol ang it 20 onschuli, Vel mersen
verrassingen. olangie Stap, maar vok wordtver- ‘

Waarom blijven bijdragen aan het doden van dieren, die vaak in T \
verschrikkelijke omstandigheden worden gehouden, enkel voor e

een moment van smaakgenot? Waarom ons lichaam bljjven { =y B
belasten met verzadigde vetten en cholesterol, terwifl er vandaag AN

zoveel gezonde en lekkere alternatieven zijin? Waarom niet kiezen N ¢ N
voor een andere weg en tegelijk de vervuiling, ontbossing en je R
ecologische voetafaruk verminderen? .

Wij helpen je graag om de plantaardige wereld beter te begrijpen:
waarom steeds meer jongeren, sporters en beroemaheden
deze keuze maken en hoe jij er zelf mee aan de slag kunt gaan.
Klaar om je bord met andere ogen te bekijken? We nemen je A IMARR VEHUCH
volledig vrijblijivend mee, met heldere, nuttige en ... smakeljike info. ; \NGERES EN WERELDINLD POPIOS




DE VOORRAADKAST VAN EEN STUDEN
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LET WANNEER JE BOODSCHAPPEN DOET GEWOON OP WAT ER OP DE VERPAKKING STAAT. HEB JE
ECHT EEN VRAAG OF BEN JE NIET ZEKER, DAN KUN JE VERSCHILLENDE HULPMIDDELEN INSCHAKELEN.
VRAAG HET AAN EEN WINKELMEDEWERKER OF VERSCHILLENDE WEBSITES (DENK AAN VEGANWIKINL],
EN NATUURLLIK JE VRIENDEN, DIE AL OVERTUIGD ZIIN.

PLANTAARDIG ETEN, JE EVOLUEERT ERNAAR
DOOR JE VOORRAADKAST AL AAN TE PASSEN.
MOEILLIK? NEEN ... HELEMAAL NIET!
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pasta ¢ verse kruiden - minituintje e rijst ¢ margarine ¢ plantaardige vetstof ¢ couscous » sambal ¢ noedels * veganaise ¢ ketchup
mosterd e pickles e olie: olijf, kokos, arachide ¢ bloem en maizena ¢ peper ¢ zout ¢ curry ¢ look ¢ texmex ¢ chocolade ¢ perensiroop



T

WORSTIES INGREDIENTEN—320g plantaardig
ruilgehakt ¢ 5 cl sap van kikkererwten
«4049 paneermeel ¢ verse kruiden zoals
peterselie, dragon, rozemarijn, salie3 g
specerijen: |taliaans of cajun of tandoori
of curry 3 g * grof zout naar smaak.

WORSTJES BEREIDING — Meng alle
ingrediénten in een mengkom en vorm
4 grote of 8 kleine, gelijke worstjes.
Warm een koekenpan met wat olijfolie
en kleur de worstjes aan, dit aan elke
zijde. Neem uit de pan en laat afkoelen.
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KEUKEN-
BENDD\GDHF.DEN
MENGKOM
MET SPATEL ajuinen
PLANK- MES - geschild in fjj
STOOFPOTIE 3 j,’f”b'aadjes f.,ngef]r;ekf lakjes o 3 g roze.
MET DEKSEL omatenketchyp, O Olifolie «
KEUKENKWAST SNELLE SALSA BERE| .
BAKPAPIER met de ajuin e IDING — Warm ge o
onder dekse| onprozem:-lrun Laat g,:_,(Zotholie
een Ir stoven

KEUKEN-
BENODIGDHEDEN
PLANK -
STOOFpng-,FS

INGREDIENTEN SAUS — 1 di olijfolie * 2 teentjes knoflook, versnipperd * 100 g fijngehakte ui » 100 g wortel blokjes
« 100 g courgette blokjes®59 spaghettikruiden e 2dl groentebouillon ¢ 1 kg vegan fijngehakt (voorgebakken) ¢

5 dl tomato frito ¢ 500 9 geplette tomaten in blik.
BEREIDING SAUS — warm de stoofpot met de olijfolie en fruit er de look en ajuin
een 5-tal minuten door. Giet er de bouillon b

Verhoog het vuur en voeg
en tomaatblokjes. Laa

in aan. Doe er de groenten bij en stoof
ijj en laat de groenten op een klein vuur garen met een deksel op de pot.
losse korreltjes (rul). Werk af met de frito

het plantaardig gehakt toe. Bak kort op tot mooie
e roeren, oppassen voor aanbakken).

t nog een kwartiertje ‘pruttelen’ op Jaag vuur (af en to

INGREDIENTEN
terseliole ZSPé\STIS-\ — 200 g plantaardige kaas naar smaak
g spaghetti (deze zal verdrievoudigen dus na \l/(erlf gehakte
oken 7509).

BEREIDING P
A bﬁSTA — Warm gezouten water in uw kook
etgaar. Giet af en meng er wat olijfolie OPC:; en kook de
naer.
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KEUKEN- 'y
BEN[]NGDHE“EN /?\\ ' n driehoekijes. Lekker uit
e | hetvuistje of met
' { 3 kruidensalade

“' en ketchup!

of

m _ e
— j brood e 200 g natuurhummus (pikant kan oo
FULL FLAVOUR INGREDIENTEN — 8 sneetjes toast e
» 200 g gebakken groenten. oor de groet

e i « 1 gele wortel (in plakjes

4 sneetjes vegan kaas (type ched ! jeb .
1 rode Jajuin (geschild, in plakjes) ¢ 1 puntpaprika (or_wtplt, in reepjes)
olie, verse korianderblaadjes.

met dunschiller) ¢ 5 cl olijf

FULL FLAVOUR BEREIDING — Verwarm de olijfolie en stoof er de groe

hummus
iander. Besmeer 4 sneden toastbrood met d_e_ ,
e e et d Vouw dicht. Bestrijk de bovenkant met

nten samen in aan. Werk af

schik daarop de vegan kaas en
de olijfolie. Bak in je

werk af met de gestoofde groenten. :
grill, een voorverwarmde oven op 180°C of in de pan. N
: i egan Ka
i AP - vegan pesto ° 4 Sne?tlest 1g dl olijfolie.
AL . e toastbrood * 200 G¥EEE T hoompitten
2 VERSIES ~TALIAN INGREDIENTEN —8 Sn:e:l?n olalkjes * verse pasilicum ik daarop de vegan moz;_akr:\éa
» 2 romatomaten: t de pesto, sch! dicht. Bestrij
OMDAT IK NIET nozzarella) toastbrood metd {icum. Vouw d
KAN KIEZEN [TALIAN BEREIDING — Besm_eerti :::;e:nﬁ ole pi]nboomp\‘;;?rrl]zz 23; op 180°C of in de pan-
de sneetjes S 4rill, een voorver
en werk af met “folie. Bak in je grill
t de olijfolie:

bovenkant me

KEUKEN-
BENODIGDHEDEN
PLANK - MES
MENGKOM,
WEEGSCHAAL
VIZEL
WOK OF
BAKPAN

INGREDIENTEN — 600 g seitanflakes of

plan.taardige filetstukjes 40 g gyros-
marl.nade: (voor de gyroskruiden: deze
kun je ook kant-en-klaar kopen in de
supermarkt). Meng 5 g paprikapoeder
met 3 g gerookte paprika, 5 g gedroogde
oregano, 5 g komijnpoeder, 3 g chili- .
poeder, 3 g ajuinpoeder, 5 g zout en
5._g lookpoeder. Doe deze samen in een
v_l_Jzel of kruidenmixer en stamp of maal
fijn. Deze kruidencombi kun je gerust :
personaliseren, in grotere hoeveelheden
rr?ak_en en bewaren in je ‘ingrediénten-
blbl!otheek’. Aangezien we een natte
mannadt_e nodig hebben, meng je hier de
gyroskruiden (30 g) met 5 ¢l olijfolie
en5cl tomatenketchup. * 100 g reepje
rode_paprika * 100 g reepjes groenepJ :
paprika (Geen fan van paprika? Vervan
door courgette, oesterzwam, tomaat g)
;o1rgotg reep{]es rode ajuin e 50 g kers-’
aten, ge
o marjo'egi;n- alveerd e verse oregano

EE'LE""NG‘ Meng de plantaardige ‘flakes’
N de gesneden groenten met de mari-
nade en laat zeker 20 minuten marinere
Warm olijfolie op in een bak- of wok ann.
en bak er de gyrosin aan. Laat verdef
garen op een laag vuurtje. Werk af met
de oreganoblaadijes en kerstomaatjes.




[ ' . INGREDIENTEN — 4 grote tortillavellen ¢ 1 grote rode ajuin, geschild en
fijngehakt ¢ 600 g vegan ruilgehakt (voorgebakken) ¢ 1.dI olijfolie
o 40 g burrito-/Mexicaanse kruiden: Voor de kruidenmix: deze kun je
ook kant-en-klaar kopen in de supermarkt. Meng 3 9 paprikapoeder
met 3 g gerookte paprika e 59 gedroogde oregano ¢ 8 g komijnpoeder
« 3 g korianderpoeder ¢ 3 g chilipoeder® 39 ajuinpoeder ¢ 5 g zout ®
3 g kaneelpoeder. Doe deze samen in een vijzel of kruidenmixer en
KEUKEN- stamp of maal fijn. Deze kruidencombi kun je gerust personaliseren,
BENUNGDHEDEN 3 in grotere hoeveelheden maken en bewaren in je 'ingrediénten-
! bibliotheek’. « 200 g rode bonen uit blik, uitgelekt ¢ 1 blik witte bonen
PLANK - MES 1 in tomatensaus ¢ 200 g tomatenblokjes op sap 4 dl tomato frito ®
MENGKOM 600 g geraspte vegan cheddar ¢ verse koriander.
WEEGSCHAAL
BAKPAN
OVENSCHAAL

VIJZEL

;ECT\;EFfR Ir.'ne';]gua'camole (1 ontpitte en ontvelde avocado gemixt met
ﬁjngedac:(’lcz,sjacllol;:n;ogensap,t‘f pilz'q ntpaprika (zonder pitjes), 1 gepelde en
, 1 geperst lookteentje, peper & zout naar smaak
. tee en
af met koriander. Je kan personaliseren met meerdere soorten borzen ‘r;V:::

kikkererwtenpulp i.p.v. van vi i
.p.v. egan gehakt, i
Ak, ki A gan gehakt, linzen, courgette en paprika.
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0 KEuKeN
/|| BENODIGDHEDEN
PLANK - MES

‘ ~<olie ¢ 600 9 923
etstukjes ° 1d\ olijfol oor de chinese

- _ 00 Vegan 'f\\ . ° \I
\NGRE“\E“T»[ESWS of ?\ edels ¢ Verse kq:l\va_‘{‘ ?\e]:\gesnede“ e
ekookte S ainishiitake ® 1009 p-l:;\che\;te n 50 Kkerstomaaties:

oo " sch‘\';ﬁe:S; l\oiigazzus 500 sambal manis ® 1
g 9r°emeboumon. en bak er de ﬂ\etst_uk'les
BEREIDING — Maak de pan hrt\?.eB:\f‘( _‘;‘\ gezelfde pan defh'\‘\take, prei en
\;%rr:\;::)x:\'ers ijfi eve\_\';::?:’:rrt‘ ;a ieg erde rt opkoken. P2
So}asme\{/tenv:aru‘r:: g\: '\ar):;\?eec;‘\énten yoor de saus er? laat ko ?/:(//\ Z
?\:‘2;;2 o\eer groenten en 9¢ & % 7

esneden o'
de filetstukies

SERVEER
en werk af met
koriander.

11



W T —
‘) » .‘ "‘_ Py _
' INGREDIE
£ NTEN—
: k & , rauwe p,an 4 vegan h
taardige b ambur
urgers) o 4 gers (best

\NGRENF-.NTEN—A plantbased sandwiches * 4 grote vegan hotdog-
worsten ¢ 2509 coleslaw (geraspte wortel gemengd met witte kool ‘ "J o
en veganaise) «1009 fijngehakte rode ajuin, gemengd met peterselie g s
j o, van de pickles 0P de markt is e ; N
- .
cheddar e
burgerb ! grote rom sheet;

r at tjes
gesnedeno?gloes met ses:nT ?::F °4 vega:egan
fijne ringen ge0 g rode ajui}, iddendoor

sneden e 1 g ;?,_efSChild enin
Ijfolie o bl
aad-

»

i jes krokante kr,

s: 100 g pickles (90
" ’, " '
L%

m (]

Vo
pe 10:;?9 SausjeS: °1d
andaIOUSe. I

o 1 dlvegan BBQ-saus.
BEREIDING — verwarm de ove

kookvocht of ve
broodjes open €
en de hotdog.

n voor op 180°C. Warm de worstjes op in

men met de broodjes in de oven- Snijd de
BQ-saus in. schik daarop de coleslaw

engde ajuintjes €n de pickles.

rwarm ze sa
n lepel er watB
Werk af met de gem

KEUKEN-
BENODIGDHEDEN

PLANK - MES
KOOKPOTJE

BAKPAN \
OVENSCHAAL

Liever een ander sausje?

Check of het
: plantba
is en ga ervoor! 24

12
13



0000

KEUKEN-
BENODIGDHEDEN

INGREDIENTEN— | NGKOM
MAATBEKER
WEEGSCHAAL

. : 300
patisseriebloem o sn?;i%jeezisgie
. MUFFINVORM

* 10 g bakpoed

y - ere50gnpl

arlgaenC;rlekse yoghurt e GZla\:’etaar-

amal elmelk « 30 g planta c?an
oeibare boter of olie S

B
bgﬁf}[ﬂtﬁ— Meng de bloem, zout
i er met de plantaaréﬁge '
ore egoghur‘c. Voeg de vegan
erbij en roer
! goed do
p'ragnien klpnters meer zijn C\’/";)ZOdat
il .f.aardlge boter of olje 'en o
pal: J€ zout toe. Verwarm je kcejeli1
e -
ooy e metvat pantardie
0 en lepel er het i
a:r:deel m9on over de pan e:Eeg .
50 elke zijde een minuut, o
Zo een 15-tal pannen|.<oeken

|NGRED|ENTEN —2dl amandelmelk

o 5 ¢l frambozenazijn ° 1209

KEUKEN- T A
BENODIGDHEDEN A A e N\ y/ L ey 4
MENGKOM il ¥ wie st ! ¥y ; ' ' plantaardige boter ¢ 120 g fijne
MAATBEKER | 3 S T e Wil fees N ¢ : -~ . kristalsuiker ¢ enkele druppels
WEEGSCHAAL | T ig! _ A | . i3 i vanille-extract ® 250 9 gezeefde
KOEKENPAN i ‘ ’ , : : : patisseriebloem ¢ snuifje zout ®
; & 10 g bakpoeder ¢ 200 g bosbessen,
frambozen ® citroenzeste en Verse,

fijngehakte munt.

BEREIDING — Verwarm de oven voor
op 190°C. Meng de frambozenazijn
met de amandelmelk en laat een
paar minuten gisten, zo krijgt de
melk iets meer binding. Meng de
plantaardige boter met de suiker en
vanille en klop tot een luchtige massa.
Meng er de amandelmelk onder.
R 1 i Zeef er de bloem en het bakpoeder
‘ !mmml SER\“ER K L l onder en meng tot een vloeiend
Y preT flivesikarmagl beslag. Meng er voorzichtig het fruit,
y aak met suiker, d £ d t onder. Vul j
ot bE o R ezesteen emun onder. Vul je
e muffinvormpjes met het deeg en
bak een 15/20-tal minuten inde
voorverwarmde oven. Prik met een
prikker in de muffin: deze moet er

14 bt b ALY
droog uitkomen €n dan zijn ze gaar.
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KEUKEN-
BENODIGDHEDEN

MENGKOM
MAATBEKER
WEEGSCHAAL
BAKPAPIER
EN BAKPLAAT

16

patisseriebloem o 1
L] 200 g Vega

deeg bekomt

op folie en maak een

€en uurtje rusten in e k

. e . o
In 20 schijfjes. Schik wa
een bakplaat en schik er
op. Werk af met wat ext

druppels. Bak een 14-
Voorverwarmde oven.

0 g bakpoeder
n chocoladedruppels, puur.

BERE'DING—Verw
190°C. Meng beide sui

arm de oven voor op

€n meng er tot
chocoladedruppels onder. Sc e

hik het deeg
lange worst, Laat
elkast. Verdee|
t bakpapier op

de schijfjes deeg
ra chocolade-

tal minuten in de

Creatie: culinair-ateljee.be - Tableware by Cosy-trendy.eu

VERANDER JE BORD, &

VEHAIVH DE WERELD

JE MAAKT EEN VERSCHIL VOOR DIEREN
Door plantaardig te eten red je in de
loop van je leven honderden dieren.
In Belgié worden elk jaar 316 miljoen
dieren gedood voor voedsel (zonder
vissen en schaaldieren mee te tellen).
Dat betekent:

¢ 865.000 dieren per dag,

e 36.000 per uur,

e 600 per minuut.

JE BESCHERMT JE GEZONDHEID
Onderzoeken tonen aan dat veganisten
minder risico lopen op obesitas, hart- en
vaatziekten, diabetes, bepaalde vormen
van kanker en beroertes.

N

JEBESPAART GELD

Veel basisproducten zoals peulvruchten,
rijst, groenten, tofu en pasta zijn vaak
goedkoper dan vlees, kaas of eieren.

JE SPAART DE PLANEET

Dieren eten is enorm belastend voor onze

planeet. Volgens de Verenigde Naties is

een plantaardige levensstijl een van de
krachtigste manieren om klimaatopwar-
ming tegen te gaan, vervuiling te vermin-
deren, bossen te redden en de planeet te
beschermen. Indrukwekkend, toch?

¢ De veeteelt is verantwoordelijk voor
16,5% van de wereldwijde broeikas-
gasuitstoot — meer dan de uitstoot
van alle transport samen.

* 63% van de ontbossing in het
Amazonegebied is gelinkt aan de
rundveehouderij.

¢ 80% van de wereldwijde sojateelt
gaat naar veevoer, niet naar
menselijke consumptie.

e Door veganistisch te eten, kan je je
voedselgerelateerde CO,-uitstoot met
70% verlagen!

“TOEN IK ONTDEKTE HOE DIEREN GEHOUDEN WORDEN, WELKE MILIEUSCHADE

')

EEN PLANTAARDIGE LEVENSSTLL
OM GEZOND TE BLIJVEN
In tegenstelling tot wat vaak wordt
gedacht, bevatten veel plantaardige
voedingsmiddelen evenveel of zelfs méér
eiwitten dan vlees. Je vindt eiwitten in
peulvruchten, volkoren granen, sojapro-
ducten, erwten, bonen, linzen, volkoren-
brood, quinoa, champignons, zaden en
zelfs in sommige groenten. Calcium haal
je uit kolen, broccoli, amandelen, tahin
(sesampasta) en verrijkte plantaardige
melk. Voor ijzer kun je rekenen op linzen,
havermout, kikkererwten en zaden.
En vitamine B12? Die krijg je via verrijkte
voedingsmiddelen of een supplement —
ook dieren krijgen het toegevoegd aan
hun voer. Rechtstreeks supplementen
nemen is dus makkelijker én diervriende-
lijker. Omega 3-vetzuren? Daar heb je
echt geen vis voor nodig: koolzaadolie,
lijnzaadolie, chiazaad, walnoten en
microalgen leveren meer dan genoeg.
¢ 100 g gekookte linzen = 9 g eiwitten
- bijna evenveel als 100 g kipfilet.
e 100 g havermout = ~13 g eiwitten
- twee keer zoveel als een ei of
natuuryoghurt.
e 100 g pompoenpitten = ~30 g eiwitten
- bijna dubbel zoveel als mager
rundvlees.

VEETEELT VEROORZAAKT EN DE RISICO’S VOOR DE VOLKSGEZONDHEID
DOOR DE GROOTSCHALIGE VEETEELT, WILDE IK METEEN VERANDEREN.”

NATALIE PORTMAN - OSCARWINNARES, ACTRICE EN PRODUCER
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“SINDS IK OVERSTAPTE OP EEN PLANTAARDIG DIEET EN SUPERFOOD ONTDEKTE,
MERK IK DE VOORDELEN VOOR MIJN LICHAAM, GEEST EN PRESTATIES. ”

SERENA WILLIAMS - TENNISLEGENDE EN TOPSPORTER

De film Babe veranderde het leven van acteur James Cromwell.
Hij werd vegan toen hij besefte hoezeer varkens op honden lijken.
Varkens zorgen liefdevol voor hun jongen, vermijden pijn,

rouwen om het verlies van hun dierbaren en zijn bijzonder
intelligent: ze herkennen woorden, scoren hoog op cognitieve
tests en kunnen zelfs videospelletjes beter spelen dan sommige
primaten.

En toch ... In de intensieve veehouderij worden moederzeugen
opgesloten in kooien zo klein dat ze zich niet eens kunnen
omdraaien. Biggetjes worden zonder verdoving gecastreerd
en hun tanden worden zonder verdoving afgeknipt of gevijld.
Stel je eens voor dat men dit met honden zou doen ...

18

KOEIEN: GEVOELIG, SOCIAAL
. EN BRUTAAL VAN
HUN KALFIES GESCHEIDEN

Net als varkens zijn koeien nieuwsgierig en intelligent. Ze leren
bijvoorbeeld hoe ze een waterpomp kunnen gebruiken om te
drinken. Onderzoekers van de Universiteit van Cambridge zagen
koeien springen van vreugde wanneer ze een hek konden openen
om bij voedsel te komen.

Toch worden op vrijwel alle melkveebedrijven — zelfs biolo-
gische — kalfjes binnen enkele uren na de geboorte weggehaald
bij hun moeder, zodat wij hun melk kunnen drinken. In de buurt
van melkveehouderijen hoor je vaak het hartverscheurende
geloei van koeien die hun kalf missen. Alleen al in Belgié worden
jaarlijks 350.000 kalveren direct na de geboorte van hun moeder
gescheiden. Spoiler: een glas melk is nooit zomaar een glas melk.

“ZOALS IEDEREEN BEN IK OPGEGROEID MET DE OVERTUIGING DAT VLEES EN ZUIVEL
GEZOND ZIIN. IK DACHT DAT IK GEZOND WAS. TOTDAT IK VEGANISTEN
ONTMOETTE DIE ME DE OGEN OPENDEN VOOR DINGEN WAARVAN IK GEEN IDEE HAD.”

...vinden hun weg en onthouden wie of wat ze tegenkomen ...
maar worden kort na hun geboorte vergast of vermalen.
Kuikens tonen al binnen enkele uren na hun geboorte
indrukwekkende vaardigheden: ze kunnen tellen tot vijf,
navigeren op de stand van de zon en begrijpen dat iets blijft
bestaan, zelfs als ze het niet meer zien — iets wat menselijke
baby’s pas rond hun eerste verjaardag leren.

Toch worden in Belgié elke dag 65.000 mannelijke kuikens direct
na hun geboorte gedood. Waarom? Omdat ze geen eieren leggen
en te traag groeien om rendabel te zijn als vleeskuiken. Hun lot:
levend vermalen of vergast, alleen omdat ze mannetjes zijn.

EN HET KAN ANDERS — Met in-ovoselectie kun je al op de
negende dag van de incubatie zien of een embryo mannelijk of
vrouwelijk is. Alleen de eieren met vrouwelijke embryo’s worden
uitgebroed. Deze techniek — die nog geen 0,02 euro per ei kost
— wordt in Frankrijk en Duitsland al op grote schaal toegepast,
maar komt in Belgié nog weinig voor.

LEWIS HAMILTON - WERELDKAMPIOEN FORMULE 1EN VEGAN ACTIVIST

Vissen hebben verrassende cognitieve vermogens: ze kunnen leren,
tellen, tijd inschatten en zelfs tuinieren — zoals koraalvissen die
algen verzorgen om van te eten. Ze bouwen complexe sociale
structuren en communiceren met geluiden die voor mensen
onhoorbaar zijn. Sommige vissen gebruiken zelfs gereedschap.
En niet alleen vissen, ook kreeften en krabben voelen pijn.
Toch worden ze nog vaak levend gekookt of doormidden gesneden.

VERGEET DE OCTOPUS NIET — Geef hem een plekje in je hart,
niet op je bord. Octopussen zijn uitzonderlijk intelligent, ze hebben
meer dan 300 miljoen neuronen verdeeld over hun armen, drie
harten en een centraal brein. Ze kunnen van vorm veranderen, zich
camoufleren, tools gebruiken en complexe problemen oplossen.
Ze zijn nieuwsgierig en zoeken contact met mensen. Studies tonen
aan dat octopussen pijn voelen en een bewustzijn hebben.
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WAAROM ZOU EEN STUDENT GEEN LEKKERE,
SNELLE EN GOEDKOPE VEGAN MAALTIID KUNNEN
~  KLAARMAKEN?

Verantwoordelijke uitgever: Michel Vandenbosch — Hopstraat 43, 1000 Brussel - GAIA komt op voor de belangen en de rechten van

alle welzijnsgevoelige dieren en voert geweldloos actie tegen georganiseerde dierenmishandeling.
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