


„Mohli by ste sa zvieraťu pozrieť do očí a povedať 
mu: Môj apetít je dôležitejší ako tvoje utrpenie?"
MOBY
Hudobník

Mnohé známe osobnosti už zo svojho jedálnička úpIne 
vyškrtli živočíšne produkty. Napríklad Pamela 
Anderson, Natalie Portman, Emily Deschanel, Mayim 
Bialik, Woody Harrelson, Joaquin Phoenix, Moby, zo 
športovcov ultramaratónci Scott Jurek a Rich Roll, 
surferka Tia Blanco, boxer Mike Tyson 
a mnohí d'alsí.

inštitúcie

Stále viac ľudí znižuje konzumáciu mäsa. 
Snažia sa nahradiť kurčatá, ryby a iné 
zvieratá na tanieri rastlinnou alternatívou. 
Dôvody pre tento rýchlo rastúci trend sú 
rôzne. V neposlednom rade je to kvôli tomu, 
že povedomie o podmienkach a utrpení 
zvierat vo vel'kochovoch a na bitúnkoch 
narastá. Odhaduje sa, že 5 % Európanov 
nekonzumuje žiadne mäso (podľa www.
statista.com, rok 2020) a 42 % svetovej 
populácie vedome obmedzuje mäso a 
živočíšne výrobky (podľa Euromonitoru, rok 
2021). Podľa prieskumu agentúry Focus z 
konca roku 2017, okolo 30 % ľudí na 
Slovensku smeruje k znižovaniu spotreby 
mäsa, mlieka, vajec a výrobkov z nich (zdroj: 
www.veganskehody.sk).





Na nákupoch
•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••
V každom supermarkete nájdeš cenovo
výhodné základné rastlinné potraviny
ako je zelenina, ovocie, strukoviny,
obilniny, ryža, cestoviny, chlieb, orechy
alebo rôzne semienka. Vďaka rastúcemu
dopytu ponúka väčšina obchodov čoraz
viac rastlinných alternatív k bežným
živočíšnym produktom.

Vo veľkých reťazcoch ale aj menších
lokálnych obchodoch nájdeš popri rôznych
druhoch tofu aj rastlinné nátierky. Vo všet‐
kých nájdeš sójové „mäso" a v mnohých aj
iné rastlinné alternatívy mäsa, ako je
tempeh, seitan či dokonca rôzne párky a
salámy na rastlinnej báze. Takmer každý
supermarket k tomu ponúka aj rastlinné
alternatívy mlieka ako napríklad
mandľové, ryžové, ovsené a sójové
mlieko, takisto ako rastlinné jogurty, 
majonézu a pudingy s rôznymi príchuťami.
Pomerne bežná je v supermarketoch aj po-
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nuka nanukov, zmrzlín či vegánskej pizze.
Pomôcku pre zorientovanie sa vo výbere
bežne dostupných vegánskych potravín
v slovenských a českých supermarketoch
poskytuje napríklad stránka VEGAPO:
www.vegapo.sk alebo skupina na
Facebooku „Veganské j ídlo v ČR/SR
obchodech".
V bio obchodoch a predajniach zdravej 
výživy nájdeš okrem spomínaných produktov 
aj rastlinné alternatívy syrov, šľahačku a 
dokonca aj „mliečnu" čokoládu”.
Tieto predajne sa nachádzajú takm v 
každom meste. Budeš prekvapený, aký 
široký vegánsky sortiment existuje už aj na 
našom trhu. Ochutnávaj a zisti, čo máš 
najradšej!

Aké je to jesť vonku?
•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••
Ísť sa vegánsky najesť do reštaurácie?
Žiadny problém! Chutné strukovinové
a kari jedlá nájdeš v indickej kuchyni,
nekonečný výber tofu a ryžových jedál
v ázijskej, špagety aglio e olio, pizzu
bez syra a mnoho predjedál v talianskej
kuchyni. Vybrať si tak môže skutočne
každý.

KEĎ Sl NA CESTÁCH
Niektoré stánky s kebabom ponúkajú falafel,
ktorý ako tradičné arabské jedlo neobsa‐
huje živočíšne produkty. Namiesto kebabu
si môžeš objednať sendvič s falafelom bez
jogurtovej omáčky, s hummusom alebo ta‐
hini. Ryža či ryžové rezance so zeleninou
alebo tofu, ako aj uhorkové či avokádové
maki sú tiež chutnými alternatívami, ktoré
nájdeš zväčša v ázĳských prevádzkach.
Dôkazom toho, že vegánstvo sa rozširu‐
je aj na Slovensku, sú mnohé stravovacie
zariadenia s vegánskou ponukou.

V Košiciach vznikli reštaurácie ako
VE.DOM.E, Zdravá Pizza alebo VEGA
Heaven. V Banskej Bystrici sa môžeš
najesť v reštaurácii Lunter, Alanda alebo v
pizzerii Evĳo. V neďalekej Banskej Štiavnici
určite nesklame Lemberg Bistro. Vegánske
menu ponúka aj Vegetariánska reštaurácia
v Martine. V Piešťanoch ťa nakŕmi Organila
Food & Drink. Prievidza otvorila Simply
Vegan a VegFOOD. V Prešove sa naješ v
bistre Akorepa a v Malackách ti jedlo
pripraví Vegoš. V Liptovskom Mikuláši si
pochutnáš v Burine, v Poprade  vegánske
menu ponúkajú Lahodnosti. V Bratislave je
vegánskych možnosti veľa - Balans Bistro,
Made with Laf, sieť Veg life, indická sieť
reštaurácií Thali, Veggie Healthy Food, City
Vegetarian a novootvorené venues ako
Vík,  cukráreň  Veganana a reštaurácia
Vegan Kiosk.

Čoraz viac 
vegánskych 
potravín je 

označených 
nápisom alebo 

ochrannou 
známkou
 “vegan". 

Najznámejšia 
ochranná 
známka je 

žltozelený znak
V-Label.



„Každý človek, ktorý sa stal vegánom mi
    povedal, že je to to najlepšie rozhodnutie,      
       aké kedy urobil.“

LEWIS HAMILTON
        pilot Formuly 1



Vyvážená rastlinná výživa
poskytuje všetky vitamíny,
minerály a živiny potrebné
pre tvoje zdravie v každom
období života.
V porovnaní so živočíšnou stra‐
vou obsahuje rastlinná strava viac
látok s významným protizápalovým
účinkom a menej nasýtených tu‐
kov, ktoré prispievajú k vzniku
srdcovo-cievnych chorôb. Ras‐
tlinná strava je tiež bohatšia na
zdraviu prospešné látky, ako
sú vitamíny a navyše obsahuje
vlákninu a ochranné zlúčeniny, ako
napríklad polyfenoly a flavonoídy.

"Dnes mi dáva skvelý pocit aj to,
že kvôli mne nemusia zomierať
zvieratá a hlavne to, že nevyjedám
zo spoločnej špajze viac, ako
je nevyhnutné. Naša planéta
má limitované zdroje potravín.
Rastlinná strava je nielen zdravšia,
ale šetrí prírodu a aj potraviny
pre druhých. Stačí ak poviem, že
výroba jedného kilogramu mäsa
vyžaduje asi pätnásť kilogramov
obilia, a že denne zomiera
tridsaťtisíc detí na podvýživu. Nie
preto, že nemajú čokoládu alebo
mäso. Proste preto, že nemajú
čo jesť. Nechcem, aby niekde žili
ľudia, ktorí kvôli mne nemajú čo
jesť."

MUDr. Igor Bukovský, PhD.

10 BUĎ ZMENOU

Vy v á ž e n á r a s t l i n n á s t r a v a

STRUKOVINY-------------------------------''

ORECHY + 
SEMIENKA-------------------------------

OBILNINY
+ ŠKROBNATÁ ZELENINA--------------------

ZELENINA------------------------'

Svetová zdravotnícka or‐
ganizácia WHO označu‐
je spracované mäso ako
karcinogénne pre ľudí.
V rovnakej kategórii sa
nachádzajú aj cigare‐
ty. Červené mäso WHO
zaraďuje medzi látky, ktoré
sú pravdepodobne kar‐
cinogénne pre ľudí.

„Človek dokáže žiť a byť
zdravý bez toho, aby za‐
bíjal zvieratá kvôli potrave.
Ak teda konzumuje mäso,
podieľa sa na tom, že
vezme zvieraťu život iba
kvôli svojej chuti. Takéto
správanie je  nemorálne."
Lev Niko la jev ič
Tolstoj (1828-1910)

 ..........................................................................................

,,Vhodne zostavená vegán‐
ska strava je zdravá, nu‐
trične vyvážená a zároveň
môže poskytnúť zdravot‐
né benefity pri prevencii
a l iečbe niektorých
ochorení. Vegánska stra‐
va je vhodná pre všetky
obdobia života, vrátane
tehotenstva, dojčenia a tiež
pre deti, dospievajúcich
a starších ľudí alebo špor‐
tovcov."

• BIELKOVINY
: Rastlinná strava je skvelým
: zdrojom bielkovín: šošovi‐
: ca, fazuľa, tofu, cícer, ore‐
: chy, pohánka, ovos, pšeno,
• quinoa, kus-kus, chlieb,
: cestoviny a huby sú iba

:nniektoré z príkladov.

VÁPNIK
Mať dostatok vápnika
nie je pri rastlinnom stra‐
vovaní žiadny problém.
Zdravé a lahodné zdro‐
je sú napríklad mandle,
tofu, čínska kapusta,
kel, brokolica, sezamo‐
vé a ľanové semienka,
pomaranče alebo o váp‐
nik obohatené rastlinné
alternatívy mlieka.

Prečítaj si o vegánskej výžive viac v brožúrke
Sprievodca vegánstvom na
www.veganskaspolocnost.sk

ŽELEZO
Najlepšími zdrojmi železa sú
strukoviny: šošovica, cícer
a fazuľa. Iné potraviny, ktoré
obsahujú veľa železa, sú
napríklad: blackstrap melasa,
celozrnné pečivo alebo dokon‐
ca kakao a horká čokoláda,
sušené slivky a sušené marhule.
Vstrebávanie železa podporíš
súčasnou konzumáciou vita‐
mínu C s potravinou bohatou
na železo.
(TIP: vychutnaj si raňajky
s čerstvým ovocím, obed alebo
večeru so zeleninovým šalátom
či čerstvo rozmixovaným
ovocím).

VITAMÍN B12
Tento vitamín produkujú
baktérie, ktoré sa bežne vy-
skytujú v prírode. V dnešnej
dobe sa však do krmív pridá-
va dokonca aj hospodárskym
zvieratám. B12 sa v rastlinnej
strave nenachádza, preto ho

Academy o f  Nut r i t i on
and  D ie te t i cs ,  na j ‐
väčšia svetová asociácia
dietológov a expertov na
výživu

je potrebné užívať vo forme
výživových doplnkov, ktoré sú
dostupné v každej lekárni.
Dôležité informácie sa  dozvieš 
na veganskavyziva.sk.

,Ak by si sa chcel venovať 
vegánskemu stravovaniu 
viac, neprehliadni youtube 
kanál Dr. Gregera 
„NutritionFactsOrg". 
V kníhkupectvách dostať aj 
jeho knihu „Jak nezemřít".

:

 ..........................................................................................

OVOCIE--------------------------------
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Ročne zachrániš pred 
krutým osudom, ak 

nahradíš hydinu, ryby a 
ostatné živočíšne 

produkty vegánskym 
jedlom.

KROK za KROKOM
K CIEĽU ŤA DOVEDIE MNOHO MALÝCH KROKOV

Zameraj sa každý týždeň na jednu oblasť. Môžeš ísť svojím vlastným tempom,
rýchlejšie alebo pomalšie, záleží to len na tebe. Ak máš otázky ohľadom prechodu na

vegánstvo, napíš nám na Facebooku alebo na info@veganskaspolocnost.sk.

1. TÝŽDEŇ
HYDINA
Vedel/a si, že kurčatá a morky
sú najviac konzumované su‐
chozemské zvieratá?
Skús teda v prvom rade
nahradiť kuracie a morča‐
cie mäso. Už aj v bežných
supermarketoch (Kaufland,
Tesco) nájdeš rastlinné
rezne a takmer vo všetkých
reťazcoch majú sušené só‐
jové plátky, kocky či granulát.
Keď sa ich naučíš dobre do‐
chutiť, chutia veľmi podobne
ako spomínané mäso.
Sójové kocky zalej vriacou
vodou spolu so zeleninovým
bujónom, vegetou a čiernym

2. TÝŽDEŇ
RYBY A ČERVENÉ
MÄSO
Druhý týždeň bude ešte
vzrušujúcejší. Cieľom je
objaviť tvoju obľúbenú
al ternatívu k rybám,
červenému mäsu, údeninám
a klobásam. Aj keď sú už
i v bežných supermarketoch
k dispozícii rôzne rastlinné
párky a nárezy, tentokrát
sa oplatí zastaviť v niekto‐
rom z bio obchodov alebo
v predajni zdravej výživy,
ktoré ponúkajú širší výber.
Neprehliadni Robi rezne,
údený tempeh alebo sei‐
tan. Ako alternatívu k rybám

3 .  T Ý Ž D E Ň
MLIEČNE VÝROBKY
A VAJCIA

Tento týždeň bude jed‐
noduchý. Kravské mlieko
sa dá uspokojivo na‐
hradiť ryžovým. sójovým,
mandľovým, kokosovým,
ovseným mliekom alebo
mliekom z lieskových ore‐
chov. Billa, Kaufland, Tesco,
Lidl či sieť dm drogerie markt
majú veľký výber rastlinných
mliek a jogurtov. Rastlinné
syry nájdeš bežne v predaj‐
niach zdravej výživy. Vajcia
sa dajú pri pečení a varení
takisto veľmi jednoducho na‐
hradiť:

1 vajce=
- 1 PL ľanových semienok

+ 3 PL vody
- 1/2 roztlačeného banánu
- ¼ rozmixovaného tofu
- 1 sáčok sušeného droždia
+ ¼ hrnčeka vlažnej vody

- Hraška alebo Vegan egg
podľa potreby (dostaneš
v predajniach zdravej
výživy)

,,Doteraz, za posledných 10 rokov ,
bolo vegánstvo moje najlepšie
rozhodnutie v živote. Je to pre mňa
obrovský krok k slobode, osobnému
rozvoju, k vzdelaniu, súcitu a zdraviu.
Spoznal som množstvo úžasných ľudí,
ktorí sa podieľajú na tvorbe lepšieho sveta
pre všetkých, pre ľudí aj pre zvieratá.
Kopec nových priateľstiev, aktivistických
akcií a aj cestovanie. To všetko je pre
mňa vegánstvo v spojení s aktivizmom.
Samozrejme, nemôžem zabudnúť ani
na tony nových možností v oblasti
stravovania, nekonečno receptov a veľa
nových chutí, ktoré ešte stále
objavujem, pretože je toho ešte veľa, čo
sa len chystám ochutnať.”
MARCUS
aktivista v oblasti stravovania
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„Nepamätám si presný dátum, kedy som sa stala
vegánkou, ale pamätám si ten pocit. Umývala som
pod vodou kuracie prsia a chystala sa ich nakrájať.
Zrazu to nebolo len mäso, len jedlo... v ten okamih
som sa na to mäso začala pozerať ako na mŕtve
zviera, ako na bolesť a utrpenie. Samozrejme, už
predtým som zachytila nejaké videá z bitúnkov,
mliečneho a vaječného priemyslu. V teň deň sa mi
to akosi celé spojilo dohromady. Odvtedy každý deň
ďakujem za toto uvedomenie. Stať sa vegánkou bolo
najlepšie rozhodnutie, aké som vo svojom živote
spravila!"

JULKA
spoluzakladateľka projektu BRAWO Life
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,,Na oko sme plní empatie, etiky a lásky, milé 
frázy a špinavé svedomie. Nevidíme, cez oči 
sú čierne pásky a žiaden z tých prorokov 
dobra ti to nepovie."

PRESENTO
vegánsky rapper

NIE JE TO LEN O JEDLE

Pri každom nákupe kozmetiky, čistiacich prostriedkov,
ba dokonca aj cigariet, si môžeš zvoliť či chceš svojimi
peniazmi podporiť utrpenie zvierat. Ešte aj v dnešnej
dobe sa totiž v mnohých sférach zneužívajú zvieratá.
Táto skutočnosť je o to zarážajúcejšia, že veľakrát bola
dokázaná nespoľahlivosť testovacích metód, keďže ľudský
organizmus reagoval v konečnom dôsledku úplne inak ako
sa predpokladalo. V dnešnej dobe už existujú metódy, pri
ktorých nemusí byť zabité či zranené ani jedno zviera. Iba
v Európe sa podľa posledných oficiálnych štatistík z roku
2013 na účely experimentov a iných „vedeckých" účelov,
zneužilo za jediný rok okolo 11,5 milióna zvierat. Odhaduje
sa, že celosvetovo je ich okolo 115 - 127 miliónov ročne.
Dobrou správou však je, že aj ty si môžeš vybrať
z produktov netestovaných nazvieratách. Podporíštakfirmy,
ktoré sa rozhodli ísť možno ťažšou, no etickejšou cestou.
Vďaka zvyšujúcemu sa dopytu po netestovaných výrobkoch
je dnes pomerne jednoduché nájsť takúto kozmetiku či
čistiace produkty do domácností aj u nás na Slovensku. Ak
budeš vedieť, čo si všímať, tieto výrobky ľahko nájdeš nielen
na internete, ale aj v predajniach zdravej výživy, v sieti dm
drogeríe markt a dokonca aj v bežných supermarketoch.

•••••••••••••••••••••••••••••••••
“Aj napriek úplnému zákazu 
testovania kozmetiky na 
zvieratách v EÚ, väčšina 
producentov svoje produkty 
vyváža do Číny, kde je toto 

testovanie povinné.”

•••••••••••••••••••••••••••••••••
Pomocníkom sú logá certifikátov znázornené na obale výrobkov. Daj si ale pozor, akákoľvek firma 
si može na obal natlačiť zajačika alebo napísať, že výrobky na zvieratách netestuje. Toto môže, ale 
nemusí byť pravda, nakoľko sa štandardne nerobia žiadne kontroly. Niektoré spoločnosti síce svoje 
výrobky na zvieratách netestujú, no dávajú jednotlivé zložky alebo celé výrobky testovať iným 
firmám. Uvádzame len niekoľko základných certifikátov, ktoré ti určite pomôžu s hľadaním nového 
obľúbeného mejkapu, spreju, šampónu, či čistiaceho prostriedku do domácnosti.
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