Vegetarianstvo je Zivotny
$tyl, ktory si vac¢sina ludi
spaja len s nekonzumaciou
masa.

Pravdou vsak je, ze okrem ne-
pozivania masitych vyrobkov a
ryb zahma tento Zivotny $tyl aj
abstinenciu alkoholu, nefajce-
nie, pohyb, telesnu a dusevnu
hygienu a spojenie s prirodou
a zvieratami. V podstate je to
vyjadrenie spravneho zdravé-
ho zivota. Vegetariani sa svo-
jim spravanim snazia prejavit
najma uctu k zvieratam, a
preto Casto nepouzivaju ani
zivoci$ne produkty ako koza,
kozusina a vyrobky testované
na zvieratach. Mnohokrat si
ludia mylia pojmy vegetarian a
vegan. Vegani vSak nekonzu-
muju ziadne zivocisne pro-
dukty — ani vajicka, mlieko a
pod.

Dévody, preco siludia vybera-
ju takyto zivotny §tyl, su rézne.
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Tych mdzeme povazovat za
ddkaz toho, ze vegetarianstvo
nie je vhodné pre kazdého. Je
nutné si uvedomit, ze skutoc-
na vegetarianska strava vyzera
inak.

Stat sa zastancom tohto zivot-
ného stylu pred piatimi rokmi
bolo moje rozhodnutie, no
nemohla by som ho realizo-
vat bez podpory mojej rodi-
ny. Casto sa mi musia svojou
stravou prispdsobovat, kedze
ja som v rodine jedina vegeta-
rianka, a preto som vdacna, ze
moje rozhodnutie reSpektuju.

® M¢éj jeddlnicek méze vyzerat napriklad takto:

°

e Ranajky - praZenica, ovsena kasa, celozrné pecivo
° . : .

e SO syrom, zeleninou (paradajka, paprika, ...)

® Desiata - ovocie — jablko, bandn, pomarang, ...

e Obed - Polievka (napr. zeleninovd) + hlavné jedlo
: (napr. uvarend zelenina, cestoviny, rizoto,....)

: Olovrant a vecera - grahamovy rozok s bielym

e jogurtom, smoothie, surova zelenina (napr. mrkva) e
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Napriklad etické, nabozenskeé
alebo ako je to v mojom pri-
pade, zdravotné dévody. Mu-
sim poznamenat, ze odkedy
vediem takyto zivot, nebola
som takmer vébec chora. Ak sa
niekto rozhodne byt vegetaria-
nom, mal by si zistit ¢o najviac
informacii o nahradnej strave.
Mnoho zac¢inajucich vegeta-
rianov zije v presvedceni, ze
staci vylucit maso zo stravy a
zdravie sa dostavi samo. Tito
ludia nasledne konzumuju vela
cukru, muky, mastnych tukov
a inych ,nicitelov” zdravia.

Je potrebné poznamenat, ze
medzi tymito jedlami vypijem
cca 3 — 3 litre tekutin, najma
Caju a Cistej vody.
Samozrejme, ze aj ja mam
obcas chut na nieco sladké, no
namiesto cukrikov alebo ¢o-
kolady plnej margarinu volim
radSej proteinovu ty¢inku. Ked
mam ¢as a naladu, urobim si
tento mrkovovo-ananasovy
kolac¢ bez cukru:

1 hrnéek struhanej mrkvy, V4
hrnceka oleja, 1 hrn¢ek pomle-
tych ovsenych vlociek, 1 ana-
nasovy kompot aj so Stavou,

/2 balicka prasku do peciva, 2
vajicka.

Do pomletych ovsenych vlo-
¢iek dame vajcia a olej, roz-
Slahame. Pridame prasok do
peciva, mrkvu a kompodt aj so
Stavou. Pecieme pri teplote 180
stupnov asi 30 minut. Dobru
chut!
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