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Dakujeme, Ze si si nasiel ¢as preéitat
tato brozurku. Ide v nej o to, ako

moézeS jednoduchymi zmenami
v kazdodennom zivote spravit nieco
dobré pre seba a mimochodom aj
pre zvierata a zivotné prostredie.
Jedna sa o tému maso.

Stale viac ludi znizuje konzumaciu masa.
Snazia sa nahradit kurence, ryby a iné
zvierata na tanieri rastlinnou alternativou.
Dovody pre tento rychlo rastuci trend su
rézne. V neposlednom rade je to kvoli tomu,
ze povedomie o drzani a utrpeni zvierat vo
velkochovoch a na bitunkoch narasta. Od-
haduje sa, ze 9 % Eurdpanov nekonzumuje
ziadne maso.

(zdroj: veganstvo.org).

»Svetova zdravotnicka organizacia odporica znizit prijem masa a Zivocisnych
produktov, pretoze prispievaju k zvySovaniu rizika obezity, a to aj u deti. Od-

yaktuality.sk

Oktober 2014

porucané vyzivové hodnoty je podla WHO mozné ziskat aj vylu¢ne zo zdro-
jov rastlinného poévodu. Ako dalej uvadza, spravne rozvrhnuta vegetarianska
strava je zdrava, nutri¢ne vyvazena a poskytuje zdravotné vyhody v prevencii

a liecbe niektorych ochoreni, a to vo vSetkych fazach zivota.

B ONLINE.SK

November 2015

»,Mame priemysel, ktory nechce, aby sme o ucinkoch rastlinnej stravy vedeli.
Napriklad mlie¢ny ¢i vajecny priemysel. Ich nezaujima nase zdravie, oni jed-
noducho nechcu, aby sa to dostalo von. A maju na to dostatok prostriedkov,

udrzali v tajnosti Rozhovor s Dr. Colinom Campbellom
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Pridaj sa aj ty!

Mnohé zname osobnosti
ako Natalie Portman, Jason
Mraz, Miley Cyrus, Moby,
Leonardo DiCaprio a Woody
Harrelson tak uz urobili.

»Ked som sa dozvedel o zlom zaob-
chadzani so zvieratami, uz som viac

nedokazal jest méaso.“

LIAM HEMSWORTH
Herec

»Vzdy som bola velkou milovnickou zvierat. Koniec
koncov, stojim na ich strane. Jednoducho povedané,

krutost ostane vzdy krutostou.*

' PINK
y - Spevdcka

»Vyskusaj rastinné vyrobky. Zistis, Zze si mézes pripra-
vit vyZivné jedlo, bohaté na bielkoviny, ktoré je dobré
rovnako pre teba, ako aj pre Zivotné prostredie.”

BILL GATES
Podnikatel

»Ludia musia pochopit, Ze konzumaciou zvierat pod-
poruju aj tyranie zvierat. Niektori mladi ludia pocho-
pili, Ze nie je potrebné jest ani nosit zvierata formou
oblecenia.“

PAMELA ANDERSON
Herecka
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Uz davno nie je ziadnym tajomstvom, Ze rastlinné jedla su chutné a zdravé.

Na uvod pre teba mame tri skvelé tipy pre zaciato¢nikov. Aj izasné jedla ako chili
con carne, rezne, burgre, klobasy a tiramisu, sa daju pripravit z rastlinnych
surovin velmi jednoducho.

JEDNODUCHY KOLAC

Vedel si, ze v receptoch mdze$ nahradit
vajcia polovicou surového bananu alebo
trochou jablkového pyré? Kravské mlieko
mézes vymenit za orechové, séjové alebo
ovsené.

Ovsena kasa sa da pripravit na velmi vela
sposobov. Povarené ovsené viocky su ako
zaklad nielen zdravé, ale aj chutné. Vy-
chutnaj si kasu s Cerstvym lesnym alebo
suSenym ovocim, Skoricou, makom, siru-
pom alebo kakaom.

Namiesto masa mézes$ pri kazdom bo-
loriskom recepte pouzit do omacky séjovy
granulat zo supermarketu alebo bio ob-
chodov. Nikto si nevSimne rozdiel a esSte
aj usetris.
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ZACNI ESTE DNES
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Kazdy den, pocas ktorého neskonzumujes Ziadne ku-
rence, ryby alebo iné zvierata, je dobrym dnom pre
zvierataq, zivotné prostredie a je to skvely den aj pre teba!

Tak preco nezacat uz dnes?

Nahradit maso a ostatné zivociSne produk-
ty rastlinnymi alternativami je jednoduché,
je to zabava a chuti to skvele. Mnohé z tvo-
jich obltbenych receptov uz obsahuju ¢isto
rastlinné prisady. Jedz teda aj nadalej jedl|a,
ktoré poznas a mas rad a jednoducho za-
men zivoCiSne produkty za chutné rast-
linné alternativy.

Na rariajly...

smoothie alebo musli s rastlinnym mliekom
podla vlastného vyberu, ¢i pecivo s mar-
meladou alebo veganskou cokoladovou
natierkou z DM drogérie, pripadne Cerstvé
ovocie s chutnymi palacinkami.

je dnes stavnaty burger so zemiakmi, zaj-
tra lahodné zeleninové kari s ryzou, vy-
borné rezance s paradajkovou omackou,
pizza posypana rastlinnym syrom alebo
rychle chili con carne so séjovym gra-
nulatom.

sa hodi jablkova strudla, jahodové gulky zo
zemiakového cesta (Lidl), krupica, mrkvovy
kolac alebo tofu cheesecake.

NASE) FACEBOOK STRANKE: SLOVENSKA
VEGANSKA SPOLOCNOST
FACEBOOK STRANKE: VEGANSKA DIY KUCHARKA




Na nakupoch

V kazdom supermarkete najde$ ce-
novo vyhodné zakladné rastlinné pot-
raviny ako je ovocie, zelenina, ryza,
cestoviny, strukoviny, chlieb, orechy
a roézne pochutiny. Vdaka rasticemu
dopytu ponuka vacsSina obchodov
k beznym ZivociSnym produktom ¢&o-
raz viac rastlinnych alternativ.

Vo velkych retazcoch ako je Kaufland,
Tesco, Terno, Billa a Metro najdeS po-
pri réznych druhoch tofu aj rastlinné na-
tierky. Takmer kazdy supermarket k tomu
ponuka aj rastlinné alternativy mlieka ako
napriklad mandlové, ryZové, ovsené a so-
jové mlieko, takisto ako rastlinné jogurty
a pudingy s réznymi prichutami.
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V bio obchodoch a predajniach zdravej
vyzivy si okrem spominanych produktov
zaobstaras aj rastlinnd Sunku, saldamu,
syry, majonézu a dokonca aj mlie¢nu ¢o-
koladu. To vSetko a eSte viac najdes v ob-
chodoch ako napriklad Vegana, ktora ma
kamennu pobocku v Bratislave na Racia-
nskej ulici a na Puskinovej ulici v Kosi-
ciach. Ich produkty sa vs$ak daju zakupit
aj prostrednictvom online obchodu na
www.vegana.sk. Bude$ prekvapeny, aky
Siroky vegansky sortiment existuje uz aj
na nasom trhu. Vyskusaj viaceré vyrobky
a zisti, ktoré ti chutia najviac.

Vitaguell

Locoy

it |
L



Aké je to jest uanku?

ist sa najest von vegansky? Ziadny pro-
blém! Chutné strukovinové a kari jedla
najdes v indickej kuchyni, nekone¢ny vyber
tofu a ryzovych jedal v azijskej, Spageti
aglio e olio, pizzu bez syra a mnoho pred-
jedal v talianskej kuchyni. Vybrat si tak
mobze skutocne kazdy.

KED SI NA CESTACH:

Takmer kazdy stanok s kebabom ponu-
ka falafel. Namiesto kebabu si méze$ ob-
jednat sendvi¢ s falafelom bez jogurtovej
omacky, s hummusom alebo tahini. Cesto-
vinové Ci ryzové boxy so zeleninou alebo
tofu, ako aj uhorkové ¢i avokadové maki su
tiez chutnymi alternativami.

Db6kazom toho, Ze veganstvo sa naozaj roz-
Siruje aj na uzemi Slovenska, su mnohé
stravovacie  zariadenia s  vegans-
kou ponukou. V KosSiciach vznikli res-

tauracie ako VE.DOM.E, VaVita, Zdra-
va Pizza, Baylee market alebo AJVEGA.
V Banskej Bystrici sa modzete najest v
reStauracii Lunter. Plantaz.sk v Martine
ponuka donasku veganskeho obedového
menu a pizze. V Piestanoch ta nakfmi
ZiWell, Prievidza otvorila Simply Vegan
a VegFOOD. V PreSove sa naje$S v bis-
tre Akorepa a v Malackach ti jedlo pripravi
Vegos. V Bratislave je veganskych moz-
nosti vela, no zadjmavostou je prvy bra-
tislavsky fast-food na Kamennom namesti
s nazvom Vegan Kiosk. Neustéale aktuali-
zované info na stranke www.happycow.
net ti poméze rychlo objavit restauracie
v tvojej blizkosti, ktoré ponukaju rastlinné
jedla. ,Happy Cow" sa da takisto stiahnut
ako aplikacia, ¢o moze byt ndpomocné pri
cestach mimo Slovenska.

Tip!

Veta ,,Méze ob-

sahovat stopy mlie-

ka, vajec.., nachadza-

juca sa na obale potraviny,

je iba poznamka pre alergikov

(v danom z&avode sa spracovavaju

tiez potraviny s obsahom zivocisSnych

zloziek) a ostatni ich preto nemusia brat
do avahy.

Ak uvidis$ tento znak, znamena
to, ze produkt je Cisto rastlinny.

e @ IJO
Siroky sortiment veganskej kozmetiky je dostupny v DM. Odporiéa-
me znacky ako Alverde, Lavera a kozmetiku s HCS certifikdtom: Ur-

tekram, Dessert Essence, Jason, Manufaktura, Marks & Spencer. Viac in-
formacii o drogérii najdes na strane 17 a 18.



ochorenia. St to srdcovo-cievne choroby, ktoré priamo sivisia s tym, ¢o jeme
(zdroj: Eurostat 2012).

ZDRAVSI

Ludia, ktori konzumuju rastlinna stravu, zriedkavejsie
trpia na obezitu, vysoky krvny tlak, cukrovku 2. typu
a srdcovo-cievne choroby. Jednoducho povedané, ¢im
vyssi je podiel rastlinnej stravy v potrave, tym je riziko
vzniku chronickych ochoreni nizsie.

' NajcastejSou pricinou uamrti na Slovensku nie si autonehody ani infekéné

ZBOHOM NADVAHA!

Obezitou u nas podla Statistik Eurostatu trpi 15,7 %
Zien a 14,5 % muzov. Telesnd hmotnost a BMI ludi stra-
vujucich sa vegansky su znacne nizSie ako u zvysku
populéacie. Ludia, ktori prejdu na rastlinnu stravu, do-
sahuju v chudnuti najlepsie vysledky.

360 kg

zodvihne pri vzpierani Patrik Baboumian,
najsilnejSi muz Nemecka roku 2011, vegan,
ktory drzi viacero svetovych rekordov.

Od malicka som nejak extra nemusela mdso, salémy, ani podobné veci. Ale
vtedy eSte bola doba takd, Ze ,¢lovek musi jest vela mdsa‘, ,bez mdsa ne-
budete silni“, ,mdso treba jest kvéli bielkovindm*“ atd. Tak isto ako mlieko

a mliecne vyrobky: ,potrebujete pit mlieko, ma vela vdpnika*, ,jogurty sa
musia jest pre zdravu ¢revnt mikrofléru“ atd. Vsetko je to iba o infor-
movanosti spolo&nosti, tie myty nefunguji. Casom mi prestalo skoro

Uplne chutit mdso, jedla som uz iba ryby. Asi pred rokom a pol som

sa dostala k jednému videu, kde sa ku mne dostali vsetky info, samo-

zrejme aj obrdzky z bitunkov a v sekunde mi bolo vSetko jasné, Ze sa

na tomto podielat nemienim. Tak som sa stala vegetaridnkou z mindty

na mindtu. UZ vtedy som tusila a citila, Ze budem pokracovat, ale ¢akala

som presne na tu mindtu, aby to prislo samé.

LUCIA KRAJCOVIE - svetova $ampidnka v thai boxe MECI W S IO D

a veganskej strave najdes na:

www.vegan-fighter.com
8 ZMEN NIECO



SITO TY, KTO MENI SVET

Podla OSN ma veganska strava najvacsi vyznam pre zachranu
sveta pred hladom a globalnym oteplovanim.

VYUZITIE POLNOHOSPODARSKYCH

OBLASTI: SPOTREBA VODY

155501 Tip na film a dalSie informacie
wody . ”
o zivotnom prostredi:
www.cowspiracy.com/facts

Zdroj: FAOSTAT 2013

g

kg Tkg 1kg Tkg 1kg 1kg
méso fazula  pienica zemiaky kukurica jablkd

68% Pasienky

20% Krmivo [séja, obilie atd.) PLYTVANIE JEDLOM

Na porovnanie: rastlinna a zivocisna kaléria
3% Trvalé kultary

&ééd

11 keal gzgﬁ —b lkcal W H‘l

1% Bioenergia

*VSetky rastlinné produkty uré¢ené na priamu

™ /@Y

spotrebu: obilie, palmovy olej, séja, fazula, ovocie,

zelenina, orechy atd.
Z tychto dévodov by mohla mat veganska populacia na celom svete dostato¢ne vela potravy

a tekutin bez dalSej straty lesov. Keby kazdy jedol vegansku stravu, nedochadzalo by k vyrubu

stromov kvéli pasienkom a neminala by sa pitna voda na vyrobu masa.
ZMEN NIECO 9



Vyvazena rastlinna vyziva pos- Vyva Zena wa
kytuje vSetky vitaminy, mine-
raly a ziviny potrebné pre tvoje
zdravie.

. OVOCIE

Rastlinnéd strava neobsahuje zivociSne
bielkoviny, ktoré podporuju tvorbu toxi-
ckej molekuly TMAO, ani latky s nezia-
ducimi hormonalnymi Gcinkami. V po-
rovnani so zivocisnou stravou obsahu-
je viac latok s vyznamnym protizapa-
lovym G¢inkom a menej nasytenych
tukov, ktoré prispievaju ku vzniku srd-
covo-cievnych choréb. Rastlinnéa strava
je tiez bohatSia na zdraviu prospe$né
latky, ako su vitaminy a navysSe ob-
sahuje vlakninu a ochranné zluéeni-;:
ny, ako napriklad polyfenoly a flavo-
noidy. '

,Dnes mi ddva skvely pocit aj to, Ze kvoli
mne nemusia zomierat zvieratd a hlavne to,

© © 0000000000000 000000000000000000000 00

BIELKOVINY VAPNIK

Rastlinna strava je skvelym Mat dostatok vapniku pri
zdrojom bielkovin: $o8o- rastlinnej vyzive nie je pro-
vica, fazula, tofu, cicer, blém! Zdravé a lahodné
orechy, ovsena muka, kus- zdroje su napriklad man-
kus, chlieb, cestoviny a hu- dle,tofu,kel,brokolica,seza-
by su iba niektoré z prikla- mové semienka, pomaran-

Ze nevyjeddm zo spolocnej Spajze viac, ako
je nevyhnutné. Nasa planéta ma limitované
zdroje potravin. Rastlinnd strava je nielen
zdravsia, ale setri prirodu a aj potraviny pre
druhych. Staci ak poviem, Ze vyroba jedného
kilogramu mdsa vyZaduje asi pdtndst kilo-
gramov obilia a Ze denne zomiera tridsat-

. p . . . dov. ¢e alebo o vapnik oboha-
tisic deti na podvyzivu. Nie preto, Ze nemaju j L )

. ) . . tené rastlinné alternativy
¢okoldadu alebo mdso. Proste preto, Ze ne- miieka

majt ¢o jest. Nechcem, aby niekde Zili ludia,
ktori kvéli mne nemaju ¢o jest.”

60 0 0006000000000 00000000000 000

© © 0 0 0000000000000 00000000000000000 000 0

MUDr. Igor Bukovsky
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stlinné strava

WHO oznacuje cer-

vené a spracované
OBILNINY + maso za karcinogén-
SKROBNATA ZELENINA ne. V tej istej katego-
. rii Skodlivosti su za-
' radené aj cigarety.

,Clovek dokdze zit a byt
—————————————————— 3 zdravy bez toho, aby
\ zabijal zvieratd kvéli po-
| trave. Ak teda konzumuje

mdso, podiela sa na tom,

Ze vezme zvieratu Zivot
STRUKOVINY iba kvoli svojej chuti.
_____________ Takéto sprdvanie je ne-
\ mordlne.”

Lev Nikolajevic
Tolstoj (1828-1910)

»,Dobre plinovana ve-
ganska strava je zdra-
va, fyzicky uspokojiva,
pontkazdravotnévyho-
dy v prevencii a lie¢eni
niektorych choréb a je
vhodna pre ludi v kaz-
dej etape Zivota (tehot-
néadojciaceZeny, babat-
ka4, deti, dospeli, $por-
tovci).

ACADEMY OF NUTRI-
TION AND DIETETICS,
najvicsia svetovd asocid-
cia dietolégov a vyZivo-
vych expertov

ZELEZO VIAC INFO

NajlepSimi  zdrojmi Zele- A ¢o vitamin B12? Dole-
za sU strukoviny: SoSo- zité informacie o vitamine
vica, cicer a fazula. Iné B12 sa dozvie$ na stranke:
potraviny, ktoré obsahuju http://veganskaspolec-
vela Zeleza, su napriklad: nost.cz/zaklady/vyzi-
Blackstrap melasa, celo- vg-zdravi/co-by-mel-kaz-
zrnné pecivoalebodokonca  qy-vegan-vedet-o-b12/

aj horké cokolada. LepSie-

mu vstrebavaniu Zeleza

napomaha vitamin C.

Filmovy tip s dalSimi informaciami o
e s e e cesseecccsscess e zdravi najdes na:

www.whatthehealthfilm.com




> Nejedna sa o ojedinelé pripady, ale o bezni prax vo velkochovoch.

PREDSTAV SI...

..ZE TA KRATKO PO NARODENI ZABIjJU
Kohutiky vo vaje¢nom priemysle su ihned po narodeni,

pri plnom vedomi, vhodené do drti¢ky, udusené plynom
alebo jednoducho vyhodené do odpadu, kedze pre va-
jec¢ny priemysel st nepotrebné. Bez ohladu na to, ¢i kupu-
jes$ bio vajcia z volného vybehu alebo nie, kohutiky su vzdy

vytriedené a kruto zavrazdené.

..ZE TI BUDU AMPUTOVANE CASTI TELA
Prasiatko vlavo kastrovali pri plnom vedomi, odrezali mu
chvostik a opilili o¢né zuby. Z tvrdého beténu, na ktorom
Zije, sa mu na paznechtoch vytvaraju bolavé vredy. Svojej
mame bolo odobraté prilis skoro. Uz ju nikdy neuvidi.

..ZE VYKRVACAS NA SMRT V NEZNESITELNYCH
BOLESTIACH

Tento tuniak bol uloveny v mori. Nabodli ho na tupé haky, vy-
tiahli na palubu a rozrezali. Vykrvacal pomaly a v neznesitelnych
bolestiach. Aj ryby citia bolest, strach a stres. Mnohé z nich su
chované v akvakulttrach (vodné farmy s planovanym chovom ryb
a inych vodnych organizmoyv, s cielom zvysenia ich reprodukcie),
kde musia Zit v preplnenych nadrziach a vo vlastnych vykaloch.

Akvakultury, rovnako ako aj rybolov v oceanoch, spdésobuju masiv-
ne ekologické Skody.

B ..KVOLI TAZKE) NADVAHE SA NEDOKAZES
POHNUT

Sliepo¢ka na obrazku stravila cely Zivot v preplnenej
a znecistenej hale. Bola vyS$lachtena tak, aby rychlo
priberala na vahe. Jej nohy vSak nie su stavané na nosenie
tolkych Kil, takZze sa nedok&dze hybat a trpi chronickymi
bolestami. Keby na vahe tak rychlo priberalo dieta, po
dvoch mesiacoch by vazilo 270 kg. Len po mesiaci od

narodenia bude spolu s ostatnymi natlacena do prepravky

a odvezena na bitunok.
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...AKO DIETA BUDES NASILIM ODOBRATY SVOJE]
MAME

Rovnako, ako vSetky cicavce, aj kravy produkuji mlieko, iba ked
porodia mlada. Z tohto dévodu su kravy na mlie€nych farmach
opakovane umelo oplodnované. Tohto bycka takmer ihned po
porode nasilne odobrali vlastnej mame, aby ludia mohli pit mlie-
ko, ktoré bolo ur¢ené jemu. Obaja po sebe zufalo volali este nie-
kolko dni. By¢kov kratky a smutny zivot, v malej Uzkej stajni, sa

skon¢il uderom masiara na bitunku.

.EXISTUJE A
INA CESTA

Liza a Markus mali Stas-

tie. Boli oslobodeni a pre-
vezeni, namiesto na bitu-
nok, do bezpecia na za-
chrannt farmu Gnaden-
hof. Na takychto farmach
moézu zvieratd zabudnut
na vsetok strach a utrpe-
nie, ktoré museli prezit
a modzu tu zacat zit pekny
zivot, kym neumru priro-
dzenou smrtou. Farma
Tierisches Schabenreith v hornom Rakusku umoznuje vidiet tak-
zvané hospodarske zvieratd Zijuce Stastny zivot bez bolesti

a utrpenia.

VEDEL/A Sl...

..ze chov hospodarskych
zvierat produkuje viac skle-
nikovych plynov ako vsetky
lietadla, kamiény, auta a lode
dohromady?

..ze konzumdcia zvierat je
pri¢inou cislo 1 pre odlesno-
vanie dazdového pralesa
(niekolkondsobne viac ako
kvoli palmovému oleju)? Na-
vysSe, je hlavnou pri¢inou
nadmerného rybolovu, vy-
mierania druhov, vyuziva-
nia pody, tvorby odpadu
a mnohého dalSieho.

...Zze na vyrobu jediného ho-
vadzieho burgeru je potreb-
né také mnozstvo vody, aké
spotrebujes za dva mesiace
sprchovania?

Preto je prechod na vegans-
ku stravu to najucinnejsie, ¢o
¢lovek moze spravit pre Zi-
votné prostredie.

VEDEL/A Sl...

...ze sliepky vedia rozpoznat
a zapamatat si viac nez 100
svojich spolo¢nicok a jed-
noducho urcit ich postavenie
v spolo¢enskom rebricku?

O tom, ze existuje aj ina
cesta, sved¢i aj zriadenie
Farmy Nadéje v susednom
Cesku, ktora slazi ako azyl
pre takzvané hospodarske
zvierata, zachranené z nevy-
hovujucich podmienok.



KROK .. KROKOM

K CIELU TA DOVEDIE MNOHO MALYCH

KROKOV

Odporicame zamerat sa kazdy tyzden na jednu oblast. Samozrejme, mozes ist aj
svojim vlastnym tempom, rychlejSie alebo pomalSie, zalezi to len na tebe. Ak mas
otazky ohladom prechodu na veganstvo, spoj sa s nami prostrednictvom spravy na

1.TYLDET
HYDINA

Vedel/a si, ze kurence a mor-
Ky su najviac konzumované
suchozemské zvierata?
Podme teda v prvom rade
nahradit kuracie a morcacie
maso. V bio obchode najdes
rastlinné rezne a takmer vo
vSetkych retazcoch maju
susené sojové platky, kocky
a granulat, ktoré chutia ako
kuracie alebo morc¢acie maso.
Sojové platky zalej vria-
cou vodou, nechaj napucat,
potom ich preplachni v stu-
denej vode, vymackaj pre-
bytoéna tekutinu a mas ich
k dispozicii ako maso. M6zes$
ich okorenit alebo namari-
novat a dalej pripravit podla
vlastnej chuti.

Facebooku.

2. FYLDET

RYBY A CERVENE
MASO

Druhy tyzderi bude eSte vzru-
Sujucejsi. Cielom je objavit
tvoju oblubenu alternativu
k rybam, ¢ervenému masu,
udeninam a klobasam. Aj
ked su uz i v beznych super-
marketoch k dispozicii r6zne
rastlinné parky a narezy,
tentokrat sa oplati zastavit
v niektorom z bio obchodov
alebo v obchodoch so zdra-
vou vyzivou, ktoré ponukaju
Sirsi vyber.

3. TYIDETI
MLIECNE VYROBKY
AVAJCIA

Tento tyzden bude jedno-
duchy. Kravské mlieko sa da
uspokojivo nahradit
vym, séjovym, mandlovym,

ryzo-

kokosovym, ovsenym mlie-
kom alebo mliekom z lies-
kovych orechov. Billa, Kauf-
land, Tesco ¢i Terno maju
velky vyber rastlinnych mliek
a jogurtov. Rastlinné syry
(napr. Vilmesburger, Violife)
bezne najdes v predajniach
zdravej vyzivy. Vajcia sa daju
pri peceni a vareni takisto
velmi jednoducho nahradit.
Recepty a tipy, ako nahradit
v jedlach vajce, najdesS na
nasej FB stranke Slovenska
Veganska Spolo¢nost.

Zaujimavé moze byt aj to, ked' si zaumienis ,veganizovat“ svoje oblibené jedlo - skis si ho

pohladat na internete, kde je nespocetné mnozstvo receptov. Ak nerdd varis, existuje mnozstvo

rastlinnych polotovarov, ako napriklad jahodové gulky z Lidlu, haluSky z Kauflandu alebo nespocet-

ne vela reStauracii s vyberom rastlinnych jedal. Alebo si jednoducho objednaj donasku domov
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151 ZVIERAT... ROZPOZNA) .
zachranis ro¢ne pred KARNIZM Kazdy krok smerom
krutym osudom, ak Preco jedno zviera k zniZeniu konzumacie

nahradi$ hydinu, ryby hladkat a druhé jest? masa, mlieka a vajec
a ostatné zivocisne O karnizme, ako o je dalsSim ddlezity
produkty jedlom, ktoré neviditelnom systéme, krokom pre zvierata vo
je ohladuplné voci hovoria videa Melanie velkochovoch.
zvieratam. Joy, dostupné aj s

[ e | ceskymi titulkami.

»Doteraz, za posledné 4 roky, bolo veganstvo
moje najlepsie rozhodnutie v Zivote. Je to pre
mna obrovsky krok k slobode, osobnému roz-
voju, k vzdelaniu, sucitu a zdraviu. Spoznal
som mnozstvo Uzasnych ludi, ktori sa podie-
[aju na tvorbe lepSieho sveta pre vSetkych, pre
fudi aj pre zvierata. Kopec novych priatelstiev,
aktivistickych akcii a aj cestovanie. To vSetko
je pre mna veganstvo v spojeni s aktivizmom.
Samozrejme, nemdzem zabudntt ani na tony
novych moznosti v oblasti stravovania, neko-

necno receptov a vela novych chuti, ktoré este
stale objavujem, pretoze je toho este vela, ¢o sa len chystam ochutnat. Som za to velmi vdaény a prajem
to kazdému.“

aktivista v oblasti stravovania
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,2Nepamatam si presny datum, kedy som sa stala
vegankou, ale pamatam si ten pocit. Umyvala som pod
vodou kuracie prsia a chystala sa ich nakrdjat. Zrazu to
nebolo len maso, len jedlo... v ten okamih som sa na to
maso zacala pozerat ako na mftve zviera, ako na bolest
a utrpenie. Samozrejme som uz predtym zachytila ne-
jaké videa z bitinkov, mlie€neho a vaje¢ného priemys-
lu. V ten den sa mi to akosi celé spojilo dohromady.
Odvtedy presli skoro dva roky a kazdy den dakujem za
toto uvedomenie. Stat sa vegankou bolo najlepsie roz-
hodnutie, aké som vo svojom zivote spravila!“

kuchdrka vo vegdanskej reStaurdcii

»,Na oko sme plni empatie, etiky a lasky,
milé frazy a Spinavé svedomie.
Nevidime, cez o¢i su Cierne pasky
a ziaden z tych prorokov dobra ti to
nepovie.”

vegansky rapper

‘Vegdinske hody
Veganske hody su jednym
z najvacsich veganskych
food festivalov v strednej a
vychodnej Eurdpe, s desia-
tkami kuchyn a obchodov
plnych veganskych Specialit
a s tisickami navstevnikov.
Okrem mnoZstva tradic¢nych,
ale aj exotickych jedal bez
zivocisSnych  vyrobkov, su
sprevadzané bohatym pro-
gramom plnym prednasok,
kucharskych show, premie-
tani a s celodennou hudob-
nou produkciou. Vegdanske
hody sa konaju v Bratislave
a v KoSiciach a vstup na
podujatie je vzdy volny.
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NIE JE TO LEN O JEDLE

Vdcésina ludi, ktori sa zacnu zaujimat o vegdnstvo a o to, ako mini-

malizovat utrpenie nasich zvieracich priatelov, pride ¢oskoro na to,
Ze na tanieri to obvykle zaéina, ale zdaleka nekonci.

Zvolit si, ¢i chce$ svojimi peniazmi
podporit zbyto¢né utrpenie zvierat,
mozes pri kazdom ndkupe kozmetiky,
Cistiacich prostriedkov, ba dokonca
aj cigariet. ESte aj v dnesdnej dobe sa
v tychto oblastiach zneuzivaju zvierata.
Tato skutoc¢nost je o to smutnejsia, ze
velakrat bola dokdzana nespolahlivost
testovacich metdd, kedze ludsky or-
ganizmus reagoval v kone¢nom ddésle-
dku Uplne inak ako sa predpokladalo.
V dnesnej dobe uz existuji metody,
pri ktorych nemusi byt zabité ¢i zra-
nené ani jedno zviera. Iba v Eurdpe sa,
podla poslednych oficialnych Statistik,
ktoré vysli v roku 2013, na ucely expe-
rimentov a inych ,vedeckych® Ucelov,
zneuzilo za jediny rok okolo 11,5 mili6-
na zvierat. Odhaduje sa, Zze celosveto-
vo je ich okolo 115 - 127 miliénov roc¢ne.

O veganskej a netestovanej kozmetike ti porozprava Nikoleta
Kovéacova na svojom youtube kanali Raw Daugther

Dobrou spravou vSak je, Ze ajty siméze$
vybrat z produktov netestovanych na
zvieratach. Podpori$ tak firmy, ktoré sa
rozhodli ist mozno tazsou, ale spravnou
cestou. Vdaka tomu, Ze dopyt po vyrob-
koch bez krutosti sa zvySuje, je uz dnes
Jjednoduché néajst’ takuto kozmetiku, Ci
produkty do domacnosti. Kozmetiku ne-
testovanu na zvieratach alebo vegan-
sku kozmetiku najde§ na internete,
v mnohych predajniach zdravej vyZivy, ¢i
v sieti predajni DM. Treba len vediet, ¢o
Si vS§imat.

Tieto vyrobky a mnoho inych najdes na www.vegana.sk

Pomocnikom su certifikaty zndzornené na obale. Daj si ale pozor, akdkolvek firma si
moZe na obal natlacit zajacika alebo napisat, Ze netestuje. Toto moze, ale nemusi byt
pravda, nakolko sa Standardne nerobia Ziadne kontroly, ¢i je dané tvrdenie pravdivé.
Niektoré spolo¢nosti to rieSia tak, ze sice sami netestuju, ale nechavaju si jednotlivé
zlozky, Ci cely produkt otestovat inymi firmami. Na dalSej strane je uvedenych niekolko
zakladnych certifikdtov, ktoré ti ur¢ite pomaozu ndjst tvoj novy obllbeny mejkap, sprej,
Sampon alebo cCistiace prostriedky do domacnosti.
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Asi najznamejsSi a najspolahlivejsi certifikat je certifikat HCS
(pre kozmetické a toaletné produkty) a HHPS (pre Cistiace pro-
striedky do domacnosti). Ak uvidi3 toto zndme logo, mézes si
byt isty, ze spolo¢nost nerobi testy na zvieratach, a ani neda-
va produkt, ¢i jeho jednotlivé zlozky testovat inej firme. Pozor!
Na trhu sa objavuje stéle viac réznych obrazkov zajacika, ktoré
vSak s HCS ani HHPS nemaiju ni¢ spolo¢né. Vysoka spolahlivost
tohto certifikatu plynie z toho, ze v spolo¢nostiach prebiehaju
nezavislé audity, ktoré sleduju dodrziavanie podmienok. Cer-
tifikaty sa vzdy udeluju celej spolo¢nosti, a tak kazdy jeden
produkt musi spifiat prisne podmienky. Na jednej strane ide

o najspolahlivejsi certifikat v oblasti netestovania na zvieratach, avSak dany vyrobok méze
obsahovat aj zivocisne produkty alebo zlozky z mftvych zvierat. S vyhladavanim produk-
tov netestovanych na zvieratach ti pomoze stranka crueltyfreeinternational.org/Leaping

Bunny.

Dalsim, pre nas zaujimavym certifikdtom, je BDIH. Hlavnym
cielom certifikatu je zlepsit informovanost zékaznika o pévo-
de jednotlivych zloziek v produkte (&i je dand zlozka produk-
tom ekologického polnohospodarstva, alebo nie]. GMO zlozky
su zakazané uplne a je povoleny iba limitovany vyber che-
mického a technologického spracovania prvotnych surovin.
AvSak certifikat BDIH zahfna aj to, Ze by dany produkt a jeho
zlozky nemali byt testované vyrobcom a vyrobca by nemal
zadavat testovanie tretim strandm. Produkty s certifikdtom
BDIH mézu obsahovat ZivociSne zlozky ako med a mlieko,
avSak nemdzu obsahovat zlozky z mftvych stavovcov. Certi-
fikat sa vztahuje iba na konkrétny vyrobok.

Poslednym délezitym symbolom, ktory ti méze pomoct pri vybe-
re, je symbol Vegan Society. Tento symbol by mal zarucit, ze
vo vyrobku sa nenachadzaju Ziadne ZivoliSne produkty, ¢i ved-
[ajSie zivociSne produkty. Rovnako ako v predoSlom pripade, dany
produkt a jeho zlozky by nemali byt testované vyrobcom a vyrob-

ca by tiez nemal zadavat testovanie tretim strandm. Certifikat sa e an"
vztahuje iba na konkrétny vyrobok, nie na celt znacku.

@ Vela tabakovych spolognosti testuje svoje vyrobky na zvieratach. Testuje sa ta-
bak, nové prichute, ¢i dokonca papieriky. Dnes uz vSetci vedia, Ze zo zdravotnych
dovodov je najlepsie vyhnut sa faj¢eniu Gplne, nehovoriac o uSetrenych penia-

zoch. Avsak pokial si zatial nevie$ predstavit, Ze by si sa zbavil cigariet, ¢i tabaku,

dobré sprava je, ze v kazdej trafike najdes Siroku paletu tabakovych vyrobkov od
spolo¢nosti, ktord netestuje na zvieratach. Vsetky znacky patriace pod Imperial
Tobacco su netestované na zvieratach. Nakolko nechceme propagovat fajcenie,
nebudeme uvadzat konkrétne znacky. Kazdy fajCiar si mdéze pozriet na krabicke

od cigariet, obale od tabaku alebo na internete, aké znacky sem spadaju a jed-
noducho zisti, ze obrovské mnozstvo bezne dostupnych znaciek patri prave pod

Imperial Tobacco.
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Tipy na film alebo, Ako sa stat veganom za 4,5 hodiny“

ZDRAVIE

Radsej vidlicky ako noze.
Rakovina, cukrovka, infar-
kt, srdcovo-cievhe choro-
by a obezita su najc¢astejsi-
mi zabijakmi dneSnej doby.
V dokumente sa zoznamite
s vysledkami celozivotnej
prace dvoch vyznamnych
vedcov. Dr. Campbell a Dr.
Esselstyn vam dokazu, ze
prave zmenou stravy je
mozné vyrazne znizit riziko
civilizacnych choréb.

ZVIERATA

EARTHLINGS

Pozemstania. Film sa zaobe-
ra sposobmi, ako [ludia
zneuzivaju zvierata. Je
rozdeleny na pat Ccasti:
domace zvieratd, jedlo,
oblecenie, zadbava a vedecky
vyskum.

Upozornenie: Snimok obsa-
huje redlne zabery z velko-

chovov natacané skrytou
kamerou, ¢o moze vyvolat
neprijemné pocity. Na druhej
strane, ukazuje skutoc¢nost
Vo svojej nahote. Kladie nam

otazku: ,Médme pravo sa
takto spravat k zvieratdm?”

ZIVOTNE PROSTREDIE

Cowspiracy - tajomstvo udr-

zatelnosti. Ide o fascinujuci
dokument o vplyve zivociSnej
vyroby na ekologiu a trvald
udrzatelnost. Autori si kladu
dolezité otazky ako:

,Je mozne zivocisnymi
produktmi uzivit vSetkych ludi?*

,Kolko pody a vody
spotrebujeme na produkciu
masa?”

,Co je pri¢inou odlesfovania,
vymierania druhov, ¢i mftvych
zén v oceanoch?”

Chces sa angazovat? Ozvi sa nam na nasej FB stranke:

www.facebook.com/SlovenskaVe

ganskaSpolocnost

Obcianske zdruZenie Slovenska Veganska Spoloénost vzniklo na jar v roku 2016.
Nasim cielom je Sirit informacie o vegéanstve a rastlinnej strave, ¢i uz formou pred-
nasok, informacnych stankov alebo edukacnych materidlov a taktiez prostred-
nictvom gastrondmie. Chceme ludi informovat o faktoch tykajucich sa etickej, eko-
logickej aj zdravotnej stranky veganstva. Nasou viziou je, aby sme prispeli k budo-
vaniu buducnosti, kde veganstvo bude vseobecne zname, pochopené a dostupné.

€o robime?

-prednasky a diskusie o veganstve ako etickom, empatickom a ekologickom Zivotnom style
-prekladatelska a publikacna ¢innost, tvorba a vydavanie metodickych materidlov

-¢innost zamerana na zachranu, do¢asnu opateru a prevoz tyranych alebo opustenych zvierat
-ochutnavky veganskych jedal s ciefom inspirovat SirSiu verejnost o pestrosti veganskej stravy
-spoluprdca s domacimi a zahranicnymi partnermi, ktori maju podobné ciele

-usporaduvanie vegdnskych slavnosti a festivalov

-vegan coaching

Viac sa o nds dozvie$ na nasej FB stranke: Slovenska Veganska Spolo¢nost
Nase aktivity mézes podporit [lubovolnou sumou na ¢islo transparentného uétu FIO banky:

SK9683300000002901062240
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Spolocnost Alfa Bio s.ro. sa uz dvadsatpat rokov
Uspesne venuje vyrobe potravin na baze rastlinnych
bielkovin. Misiou spolocnosti je zvysit zaujem [udi o to,
¢o jedia a prispiet k zlepSeniu stravovacich navykov na
Slovensku. V roku 2014 zmenila firma znacku Alfa Bio na
znacku Lunter.

Produkty LUNTER su vyrabané z poctivych rastlinnych
surovin, ktoré su dopestované na Urodnych slovenskych
poliach. Spinaju kritéria z hladiska zdravia, ekoldgie, etiky i
hospodarnej ekonomiky.

Suché s6jové boby
dopestované
na Slovensku.

Povarime.

Vytla¢ime
sojové mlieko.

Umyjeme
a namacame
vo vode 12 hodin.

Pomelieme.

Do mlieka
primieSame
prirodné
zrazadla - soli.

Alebo pouzijeme I A
na vyrobu natierok. '

[ ]
TOFU zabalime
a pasterizujeme.

[
Zrazené mlieko
vylisujeme vo

formach a nakrajame.

LY
WW\{I. lunter.com



