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prechod zo ZivociSnej stravy na

vegetariansku

Ako zacat

Jete vSetky druhy ZivociSnych produktov a zatial ste
nevynechali zo svojho jedalnicka zZiadne jedlo. Chceli by ste
urobit prvé kroky a stat sa vegetarianom. Zistite si, preco
prejst na rastlinnad stravu a najdite si svoje "preco", ktoré vas
bude motivovat vydrzat pri nej.

Co odstrafite ako prvé

Vynechajte tie masové a rybie vyrobky, ktoré nemate radi
alebo vam nebudu chybat. Spracované mdso je pre vase
zdravie najhorsie, takze sa ho zbavte medzi prvymi. Vytvorte
si plan a rozhodnite sa, ako rychlo chcete postupovat. Dajte si
zavazok, Ze budete pravidelne zo svojho jedalnicka
odstranovat ZivociSne potraviny.

Najdite nahrady

Nahradte madso alebo rybu na svojom tanieri strukovinami,
fazulou, cicerom, tofu alebo tempehom a zeleninou podla
toho, o mate radi. Vyskusajte aj rozne masové nahrady
dostupné v potravinach. Neobmedzujte sa, ale nahradzajte
Zivocisne potraviny rastlinnymi.

Co vyhodte

Skontroluj svoju kuchytiu a vyber vSetky mdsové vyrobky,
klobasy, mdsové konzervy, rybie vyrobky. Tieto vyrobky
moZzes darovat a sltb si, Ze si ich uz nekapis. Pre
zjednodusenie si kupuj produkty, ktoré st celé potraviny bez
potreby spomenutia zloZenia.

Co vyskiSajte nabudtice

VyskusSajte recepty ako beluga burger, dhal z Cervenej
SoSovice, cicerové energy balls, pecent zeleninu, chrumkavé
tofu (s roznymi prichutami, ako je napriklad iidené), hribové
cestoviny, rizoto a iné
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prechod z vegetarianskej stravy na

vegansku

Ako zacat

Ked uz sa citite sebaisto aj pri vylic¢eni mdsa a ryb, bude pre
vas lahSie urobit dalsi krok. Citajte o dovodoch stat sa
veganom a zistite si nieco o mlie¢nych vyrobkoch a vajciach.
Opat si najdite svoje dovody, preco chcete tieto produkty
vylucit zo stravy.

Co odstrafite ako prvé

Odstrante mliecne vyrobKky alebo vajcia, ktoré vam nebudu
velmi chybat. MéZete prejst z kravského mlieka na mandlové
mlieko, zatial co si ponechate syry a vajcia. Vzdat sa
mliecnych vyrobkov je pre vacsinu ludi najtazsie. Uvedomte
si, Ze kravské mlieko obsahuje morfin, ktory sa pouZziva na
vytvorenie vdazby medzi matkou a telatom. BohuZial, suSené
mlieko je vo vacsine spracovanych potravin. Preto je
jednoduchsie najskor odstranit mliecne vyrobky a vajcia a az
potom skiimat presné zloZenie.

v . v
Najdite nahrady
Vyskuasajte veganske alternativy, napriklad zmrzlinu alebo
vegansky syr a pri peceni nahradte vajcia lanovymi
semienkami alebo jablénym pyré. Miesto mlieka pouzivajte
ovsené alebo mandlové mlieko, na chlieb pouZite avokado
alebo orechové maslo namiesto masla a ak milujete
prazenicu, skuste si ju spravit z tofu.

Co vyhodte

Z kuchyne vyberte kravské mlieko, vajcia a mliecne vyrobky,
ako aj potraviny obsahujtice nasledujtce zlozky:

kazein, laktdza alebo srvatka, maslo alebo ghi, pel, vceli vosk,
med, vajcia, bielky, Zitky v su$ienkach alebo kolac¢och,
mliecny prasok v omackach a pecive

Co vyskiSajte nabudtice

Pripravte si lahodna surovt vegansku cokoladovi penu, syr z
kesu, naucte sa pouzivat lahodkové drozdie a pripravte si
domacu bananova zmrzlinu, muffiny, jedla s tofu, kokosové
kari, veganske makarony, pizzu s vegan syrom, granolu s
kokosovym jogurtom, vegansku majonézu, pecenu zeleninu,
guacamole alebo hummus.
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Tapak

prechod z masitej stravy na

vegansku

Ako zacat

Jete vSetky druhy ZivociSnych produktov a zatial ste nevylacili
Ziadne potraviny zo svojho jedalnicka, ale teraz chcete prejst
na Uplne rastlinnt vegansku stravu. Precitajte si, preco sa stat
veganom a najdite si svoje "preco", ktoré vas podrzi na vasej
ceste. Jasne si stanovte dévody, preco chcete urobit tto
zmenu.

Co odstrarite ako prvé

Odstrante tie ZivociSne produkty, ktoré vam nebud velmi
chybat, ako ryby, kravské mlieko alebo klobasy. Vzdat sa
mlie¢nych vyrobkov je pre vacsinu ludi najtazsie. Uvedomte
si, Ze kravské mlieko obsahuje morfin, ktory sa pouziva na
vytvorenie vazby medzi kravou a telatom. Zaviazte sa, kazdy
tyzden odstranit nejakd potravinu s obsahom suseného
mlieka.

Najdite nahrady

Nahradzajte maso alebo ryby fazulou, strukovinami, tofu a
zeleninou, podla toho, Co ste zvyknuti jest. MoZete tiez
vyskusat rozne alternativy mdsovych nahrad, ktoré najdete v
potravinach. Existuje tiez mnozstvo veganskych alternativ
mliecnych vyrobkov a vajec, ako napr. zmrzlina alebo
vegansky syr. Nahradte vajcia pri peceni pouzitim lanovych
semienok alebo jable¢ného pyré.

Co vyhodte

Z kuchyne vyberte kravské mlieko, vajcia a mliecne vyrobky,
ako aj potraviny obsahujtice nasledujtce zlozky:

kazein, laktdza alebo srvatka, maslo alebo ghi, pel, vceli vosk,
med, vajcia, bielky, Zitky v su$ienkach alebo kola¢och,
mliecny prasok v omackach a pecive. Sltbte si, Ze tieto
produkty uz nebudete kupovat.

Co vyskiiSajte nabudtice

Pripravte si lahodna surovt vegansku cokoladovi penu, syr z
kesSu, naucte sa pouzivat lahodkové drozdie a pripravte si
domacu bananova zmrzlinu, muffiny, jedla s tofu, kokosové
kari, veganske makarony, pizzu s vegan syrom, granolu s
kokosovym jogurtom, vegansku majonézu, pecenu zeleninu,
guacamole alebo hummus.
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