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Thomas Erex og KlimaUdfordringen 2022

Har du hert om KlimaUdfordringen 20227 En begivenhed som samler
virksomheder, politikere og dig som forbruger, hvis du vil inspireres til at
spise grennere. M@d Thomas Erex - kampagnechef i PlanteVakst, som blandt
andet star bag KlimaUdfordringen:

Bio om Thomas Erex

Jeg er 33 ar og fra Aarhus men bor i dag i Kebenhavn. Jeg har tidligere veeret
gymnasielaerer og undervist i engelsk og mediefag. Derudover har jeg udgivet



tre kogebeger med plantebaseret mad, og jeg er GO' Morgen Danmarks
gronneste tv-kok. | mit arbejde som kampagnechef i PlanteVaekst arbejder jeg
for at udbrede plantebaseret kost. | min fritid gar jeg til badminton og elsker
at lege i kokkenet.

Hvad er KlimaUdfordringen og hvem star bag?

KlimaUdfordringen er en af vores kampagner, som samler bade virksomheder,
politikere og forbrugere, som gerne vil inspireres til at spise grannere. Det er
en kampagne, som bygger pa lignende kampagner som Veganuary og
VeganerUdfordringen. Det er PlanteVakst, VeganerUdfordringen og
Greenpeace, som samarbejder om kampagnen. Man kan tilmelde sig som
privatperson og fa gratis inspiration og opskrifter til at spise plantebaseret i
22 dage i januar. Hvis man vil vaere med som virksomhed eller organisation,
sa skriver man bare til mig, og sa skal jeg nok hjzxlpe. Det kraever, at man har
en kantine eller madordning, som kan vaere med pa den grenne kost. Og sa er
det vigtigt for os, at man kun deltager, hvis man ensker det. Ingen skal
tvinges til at vaere med, sa alle medarbejdere skal kunne sige nej eller ja tak.

Hvilke mal har | for KlimaUdfordringen i 2022?

Vi vil rigtig gerne starte dret grent ud og serge for, at der er inspiration
tilgeengelig til alle dem, der gerne vil spise mere plantebaseret. Danmark har
faet nye kostrad, som saetter meget fokus pa at spise flere planter og mere
fuldkorn, sa det skal vi hjzelpe flere med at gere. Samtidig skal vi minde
politikere og virksomheder om, at de ogsa har et ansvar for at skabe de
strukturelle endringer, som ger det mere enkelt for folk at treeffe et gront
valg. Virksomhederne kan gere det ved at gere kantinens grgnne retter til de
lekreste, ved at gare grent til udgangspunktet og ked til et aktivt tilvalg og
sa selvfelgelig ved at skrue op for baelgfrugterne, fuldkornsprodukterne og
grontsagerne. Politikerne kan gere det ved bl.a. at efteruddanne
kekkenpersonalet, indfere regler om klimavenlig kost i det offentlige og flytte
penge over til gron omstilling af kekkener.

Hvordan ser du, at fuldkorn spiller en rolle i den plantebaserede kost?

Der er mange, som spiser mere plantebaseret, fordi de gerne vil have en
sundere kost. Her passer fuldkornsprodukter rigtig godt ind. Fuldkorn



indeholder flere vitaminer og mineraler end mere forarbejdede produkter.
Kombinationen af en planterig kost, som ogsa indeholder en god portion
fuldkorn, virker som et solidt fundament for en sund og baeredygtig kost.

Nar man spiser plantebaseret, hvordan sikrer man, at man far naeringsrigtig
kost? Har du nogle gode tips?

Plantemad er fyldt med naering. Hvis man er vant til at spise ked med sovs og
kartofler de fleste dage, sa skal man nok lige leere nogle tricks, sa man ikke
ender med kun at spise kedeligt tilbeher. Men nar man lige har faet styr pa
det, sa er det ret enkel. Det er egentlig de samme rad, man skal rette sig
efter. Man skal spise varieret og til man er maet. Det sidste er vigtigt, for
plantebaseret kost indeholder generelt feerre kalorier. Det betyder, at man
har nemmere ved at holde vaegten, men det betyder ogsa, at man kan komme
til at spise for lidt. Jeg synes, at det er skent at kunne tage en ekstra portion
og spise snacks. Og sa er det en god idé at saette sig lidt ind i, hvordan man
spiser sundt og far daekket sine behov. Det burde alle gere, uanset hvordan
de veaelger at spise.

Hvad er din favorit fuldkornsret?

Jeg elsker rugbred og spiser det naesten hver dag, sa det ma naesten veaere
smearrebred. Jeg har lavet en del opskrifter pa plantebaseret palaeg til
smerrebred. Syltede auberginer i karrydressing pa en tyk skive rugbred med
lidt grent, det er virkelig godt. Og sa laver jeg en laekker lasagne med
fuldkornspasta, fyldig tomatsauce, svampe, planteprotein og grent, som altid
er en vinder.

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at

forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet star Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en reekke fadevarevirksomheder.
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