
I
ru{,i:

:l*

t
5

I

ffi
%I

M

ffi

ffi
dffi &
t*
ffi q

i.,

,t
.:i:-

*7i",

i:!l

;

T

r

https://www.libris.ro/AfiseazaProdus.jsp?pr_id=27961815&cat_id=7945


I\r *
{ rY!r

\l,Y I I {

9(,1

27,1,

80r

06

89

99

oi

09

NryUT

4rDtO/A\

tunrulsl0

].I]I]V IS ruVISND

llvdt)Ntud tunlll

zNvud

Nnflo )tw

pnXal;Vluyly)ng e-t1 e vrruvd

1NVDIA dpnu7 I vtruvd

9 CYNVDI h ?ia?nm@oa lul)noourNl

a

,)olrJnsrA
6pf,tzn ur

OZ iSOfYNgSTT/'ctufrat?18 '-tt e vsruvd

I

"' 
i";: 
* {?T* *Kp wqCfuW ?I

;

I



(
rrl
o

0eco,sd, oa

{

)k

*

+
*

*

+

tr ---L-=

j.^" -^

: -' _

l'ine rn

"1O01
si obier

Darfie

produc

pur;i s

prodr-rs

fimai r

cornPa

Nu es

opliun

fost vr

impIic

luati o

difere

arom€

oes: -

CC_:

au : --

o
VEGAN? +
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t
CE ESTE VEGANISMUL?
Atunci cind am ?nceput sI min6nc si si gitesc vegan,
piream o ciudatS. Desi existau o multime de vegetarieni
celebri, veganismul si hrinirea bazati pe plante nu erau
inci la mod5. lns5, in ultimii ani, tot mai multi oameni
devin vegani sau vorbesc despreacest subieci - deci
despre ce este vorba?

Veganismul este un stil de viatS: nu foloseste niciun produs care provine

de la animale. AstainseamnS ci nu m6nc5m vreun fel de carne, dar nici

ou5, lapte sau alte tipuri de produse lactate. Toat5 hrana veganl este

,,bazat5 pe plante", ceea ceinseamni cI provine exclusiv de la plante.

Veganii evit5, de asemenea, si hainele, cosmeticele si produsele de

curltenie care provin de la animale.

Poate suna un pic descurajantl Cum poti sJ stii ce contine mincarea

pe care o consumi? Trebuie sJ supravietuiesti doar cu linte? Dar

cum rimine cu mesele, cu prietenii sau cu familia? Estein regulS sI

portipantofi de piele? Sice seint6mplS dac5 aio sclpare simlninci

,,accidental" un BigMac?
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PROTE'AREA AN IMAIELOR, BA,
MAt MULT DEcAr nrAr
Protejarea animalelor este ideea centralS pe care se
bazeazl curentu I vegan.

Afi vegan nu se referl doar la ceea ce mIn6nci, se referi la un stil de
viatl care eviti cruzimea asupra animalelor si in acelasi timp care caut5
si descopere noi moduri de a mSnca si de a triiintr-un fel care este
sustenabil at6t pentru noi, cit si pentru mediu. Prima care a folosit
termenul ,,vegan" pentru a descrie un tip de vegetarianism
fJri lactate a fost The Vegan Society (Asociatia VeganE),

infiintatl in Marea Britanie, in anul1944.
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,,Veganismul este un mod de via15, care caut;
si eicludS, atit cit este pos:bil Ji practicabil,
toate formele de exploatare a animalelor si
toate formele de cruzime asupra lor, pentiu

mincare, ?mbriciminte sau alte scopuri
si, prin extensie, promoveazi dezvoltarea
si utilizarea alternativelor care nu implici

animalele, atet pentru beneficiul oamenilor,
al animalelor, cit si al mediului."

www.vega nsoc iety.com

credinta ci animalele au suflet si cd ar trebui tratate cu respect este
destul de veche, dar desi curentul vegan este mai recent, practica
alimentatiei bazate pe plante este cu mult mai veche!

Filosoful si matematicianul Pitagora, care a trlit in Grecia Antici si a

murit in jurul anului 500 i.Hr., urma o diet5 vegani, bazatE pe hranE

crudivorS, deoarece el si multi dintre adeptii lui credeau ci toate fiintele
vii au suflet si, prin urmare, ar fi gresit sE minince carne.
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Cereale
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Fet,

O dieti vegani slnitoasi si echilibrati ar trebui s5-ti poati
oferi tot ce ai nevoie pentru o sinState buni - totusi, iati
aici c6tiva nutrienti-cheie de care si tii cont atunci cind iei ?n

considerare o dieti veganS. Cifrele indicate reprezinti valori
medii - necesarul individual al fieciruia poate si difere usor.

VITAMINA BI2
Fete si biieti, cu virsta intre 11 si 14 ani: Fete si biieti, cu v6rsta intre 15 si 18 ani:

1,2 micrograme pe zi 1,5 micrograme pe zi

Vitamina B'12 ne ajuti sI producem celule rosii de s5nge (hematii),

mentine o inimi si o circulatie slnJtoasi si ajuti la prevenirea deterioririi
nervilor. Se reglseste ?n carne, peste, oui si lactate, insi nu si in fructe
sau legume. Atit veganii, cit si cei care consumi carne pot avea

deficiente de vitamina 812. Totusi, aceastl situatie este mai des int6lnit5
la vegani si la vegetarieni.

Pentru cE nu exist5 surse vegetale de vitamina 812 pe care sI ne putem

baza, este recomandat sI consumi alimente imbog5tite, cel putin de

doul ori pe sipt5m6ni (tintind cltre 3 micrograme de 812 pe zi) sau s5

iei un supliment. Dac5 nu consumi alimente imbog5tite, cu siguranti va

fi nevoie sJ iei un supliment. Discut5 cu medicul t5u de familie despre

cantititile de care ai nevoie.

SURSE BUNE

Alimente imbogitite: cereale pentru mic dejun, lapte si iaurt vegetal,

unt vegan, unii inlocuitori de carne (verifici eticheta).

DacJ iti faci gr'1f i?n privinta necesarului tEu, este nevoie si discuti cu

medicul tiu. Acesta ar putea s5-ti facl o analizi a s6ngelui pentru a-ti
verifica nivelurile sau ar putea s5 te trimitS la un dietetician cu care s5 te
consulti pentru a afla cum poti si obtii suficienti vitamina 812 din dieta ta.
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INGREDIENTE
)-4 oortu

Cereale pentru mic
dejun
200 g fulgi de ov5z

lapte vegetal, c3t s5-
acoPere

TOPPINGURI
Unt de arahide cu
banane

% bananS, tocatl
1 lgt unl de arahide s

din alte nuci

Miisli
t/, mlr ras

1 lgt unt de arahide s

din alte nuci

un praf scortisoarE

1 lg fructe uscate

Comoot de fructe
pidul'e
150 g mure sau coa(

1 lgt sirop de artar

un strop de apJ

Sau de ce nu...

laurt vegetal

Fructe de pEdure
proaspete

Nuci & seminte

Sirop de artar
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