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Det finns eft gang olika varianter av vegetarism, och det ar inte alltid att att hélla kolla
pa vad som ar vad. Nu reder vi ut det &t dig.

FlexitarianEn Flexitarian ar en person som forsoker f& in mer vegetarisk kost i sin
vardag, men som fortfarande ater kot och/eller fisk. Idag bérjar ménga att utforska
den vegetariska varlden som flexitarian. Att kdra p& en "meatfree monday" ar eft
typiskt exempel pa detta.

Pescovegetarian Det har innebdr att du har uteslutit fégel och katt ur kosten men
fortfarande ater mejeriprodukter, fisk, skaldjur och agg.

PollovegetarianUtesluter kott, fisk och skaldjur men ater fagel, Ggg och mejeriprodukter.



Lakto-ovo-vegetarian Detta kallas det om man inte ater kott, fagel, fisk eller skaldjur men
fortfarande ater agg och mejeriprodukter.
LaktovegetarianAr man om man bara Gter mejeriprodukter.

Vegetarianl Sverige brukar det vara vanligt att kalla sig vegetarian om man inte Gter
kott, fisk, fagel eller skaldjur, men i ordets ratta bemarkelse utesluter en vegetarian allt
som kommer frén djur, alltsé Gven agg och mejeriprodukter.

VeganAter bara vegetabiliska livsmedel och férsdker att helt unvika saker som kommer
frén djur s& som skinnklader, palsar, vissa vaxprodukter och animaliska tillsatser.
FrukterianAter bara frén, nétter, frukter och bar. Grundtanken é&r att endast éta skérden
frén plantor, och inte skada plantan. En diet med endast frukt och bar innebar att vissa
av ndringsdmnena som kroppen behéver blir svéra att f& i sig. Det rekommenderas
darfér inte att barn och ungdomar endast ater dena typ av kost.



