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CE ESTE VEGANISMUL? 4

Atunci cand am inceput sa mananc si sa gatesc vegan,
paream o ciudata. De:;:i existau o mu|time de vegetarieni
celebri, veganismul si hranirea bazath pe plante nu erau
inca la moda Insa, in ultimii ani, tot mai multi oameni
devin vegani sau vorbesc despre acest subiect™ deci
despre ce este vorba?

Veganismul este un stil de viata: nu foloseste niciun produs care provine
de la animale. Asta inseamna ca nu mancam vreun fel de carne, dar nici
oua, lapte sau alte tipuri de produse lactate. Toata hrana vegana este

n,bazata pe plante®, ceea ce inseamna ca provine exclusiv de la plante. v
Veganii evitd, de asemenea, si hainele, cosmeticele si produsele de

curé;enie care provin de la animale.

Poate suna un pic descurajant! Cum poti sa stii ce contine mancarea
pe care o consumi? Trebuie sa supravietuiesti doar cu linte? Dar

cum ramane cu mesele, cu prietenii sau cu familia? Este in reguld sa
porti pantofi de piele? §i ce se intampla daca ai o scapare si mananci

»accidental® un BigMac?
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Ei bine, in ciuda a ceea ce este posibil sé fi auzit pana acum, veganismul
nu este despre a manca singur, despre a-ti refuza mancaruri delicicase
sau despre a-i judeca pe altii pentru stilul lor de viata. Este despre a
face tot ceea ce poti pentru starea ta de bine, pentru binele animalelor
si pentru planets. Pentru tine, ar insemna sa renunti total la carne si la
lactate sau ar insemna doar s reduci putin consumul de carne ori sd

folosesti lapte de ovazin cafea. Este in regula sa fii putin vegan!
) ’

Tine minte - in lumea de azi, este destul de improbabil s3 reusesti sa fii
,100% vegan®. In viata noastra de zi cu zi, multe produse din gospodarie

si obiecte uzuale sunt fabricate cu materii prime ce provin de Ja animale.
Dar fiecare strop conteazd! Veganii provoaca permanent companiile
producitoare sa adopte un comportament etic. Si poti face o diferenta
pursi simplu mancand mai multe mese bazate pe plante sau consumand
produse care, pentru fabricarea lor, nu au fost chinuite animale. Cu ¢t vor
fi mai mu|’5i oameni care aleg varianta bazata pe plante, cu atat mai mult

companiile vor decide s3 fabrice produse care sa-i satisfaca pe ace§tia.

Nu este nevoie sa fii singur in acest demers. Tn prezent, sunt mai multe
optiuni vegane in supermarketuri, in restaurante si cafenele decat au
fost vreodata. $i oferta se imbunatateste constant. De ce sd nu-ti
implici si familia? Chiar si facand o mica schimbare — de exemplu, sa
luati 0 masa in familie, pe saptamana, fara carne — poate face o mare
diferentd. Astfel, vei avea sansa s& Incerci mancaruri cu o explozie de

arome, cum sunt re’getele din aceasta carte.

Nu te ingrijora daca n-ai mai gatit pand acum sau daca incd mai porti
vechii pantofi de piele: a fi vegan este o calatorie fabuloasa, sinu o
destinatie! Cu cat te schimbi mai mult, cu atat se schimba

si lumea odata cu tine. A fi vegan - sau pur si simplu a-ti

compune dieta bazandu-te un pic mai mult pe plante -

nu a fost niciodata mai usor sau mai amuzant!




1 PROTEJIAREA ANIMALELOR, BA,

MAI MULT DECAT ATAT

Prote_]area animalelor este ideea centrala pe care se
bazeaza curentul vegan.

A fi vegan nu se referd doar la ceea ce minanci, se referi la un stil de
viata care evita cruzimea asupra animalelor siin ace|a§i timp care cauta
sa descopere noi moduri de a manca si de a trdi intr-un fel care este
sustenabil atat pentru noi, cat si pentru mediu. Prima care a folosit
termenul ,,vegan® pentru a descrie un tip de vegetarianism

fard lactate a fost The Vegan Society (Asociatia Vegana),

infiintata in Marea Britanie, in anul 1944,

,,Vegamsmul este un mod de viata, care cauta
sa excluda, atat cat este posibil si practlcabll
toate formele de exploatare a animalelor si
toate formele de cruzime asupra lor, pentru
mancare, imbracaminte sau alte scopuri
si, prin extensie, promoveaza dezvoltarea
si utilizarea alternativelor care nu implica
animalele, atat pentru beneficiul camenilor,
al animalelor, cat si al mediului.”

WWW, vega nsoaety com

Credinta cd animalele au suflet si ca ar trebui tratate cu respect este
destul de veche, dar desi curentul vegan este mai recent, practica

alimenta1’:iei bazate pe plante este cu mult mai veche!

Filosoful si matematicianul Pitagora, care a trait in Grecia Antica sia
murit in jurul anului SO0 T.Hr., urma o diet3 vegana, bazata pe hrana
crudivora, deoarece el si multi dintre adeptii lui credeau ca toate ﬁih'gele

vii au suflet si, prin urmare, ar fi gresit sa manance carne.



Siddharta Gautama, sau Buddha, care a trait in India Antica, intre
secolele al Vi-lea si al IV-lea i.Hr., propovaduia, de asemenea, virtutile
unei vieti fara cruzime asupra animalelor. Nu mai de mult dect in secolul
al XV!1I-lea, filosoful Voltaire ii critica pe oamenii care nu credeau ca

si animalele au sentimente, la fel ca oamenii. Nu este clar daca cineva

ca Voltaire era intr-adevar vegan sau cel putin vegetarian, din moment

ce ideea inca nu fusese Tn’geleasé §i nici nu se discuta despre asta la acea

vreme, ins3 el exprima dezgustul, la adresa consumului nesabuit de carne.

,Cat de deplorabil si cata saracie a mintii
sa zici ca animalele sunt ma§ini lipsite de
?ni,:elegere §i de sentimente...”.

Voltaire, Dictionarul Filosofic, 1764

Asemenea acestor ganditori din trecut, multi vegani si vegetarieni
din ziua de azi au ales s3 nu consume carne, deoarece ei cred ca vie;ile
animalelor sunt tot atat de importante ca si ale noastre, prin urmare,
orice forma de consum al unui produs animal este gresita. Exista multe
asociatii si grupuri de activisti care se implica activ in campanii pentru
) b ?

sustinerea drepturilor animalelor si care cred ¢3 animalele nu ar trebui s3
fie exploatate pentru experimentare, hrand, amuzament sau pentru alt

motiv.

Exista si unii oameni care cred ca este Tn regula sa consume carne, atata
vreme cat cresterea animalelor in ferme, pescuitul sau practicile de
vanatoare nu aplica cruzimea, astfel ca ei aleg produse ce provin doar
din ferme cu crestere organica sau liber ori opteaza pentru o dieta care

include peste §i alte soiuri de fructe de mare.




NEVOI NUTRITIONALE

O dieta vegana sanatoasa §i echilibrata ar trebui sé-'gi poata

oferi tot ce ai nevoie pentru o sanatate buna - totusi, iata

aici céi,:iva nutrien’gi-cheie de care sa 1,:ii cont atunci cand ieil in
considerare o dieta vegana. Cifrele indicate reprezinta valori

medii — necesarul individual al fieciruia poate sa difere usor.

VITAMINA B12

Fete si baieti, cu varsta intre 11 sil4ani: Fete si baieti, cu varstaintre 15 5i 18 ani:

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

Vitamina B12 ne ajutd s3 producem celule rosii de sange (hematii),
mentine o inima si o circulatie sdnatoasa si ajuta la prevenirea deteriorarii
nervilor. Se regaseste in carne, peste, oua si lactate, insa nu siin fructe
sau legume. Atat veganii, ct si cei care consuma carne pot avea
deficiente de vitamina B12. Totusi, aceasta situatie este mai des intalnita

la vegani si la vegetarieni.

Pentru ca nu exista surse vegetale de vitamina B12 pe care sa ne putem
baza, este recomandat si consumi alimente imbogatite, cel putin de
doua ori pe saptamana (tintind catre 3 micrograme de B12 pe zi) sau sa
iei un supliment. Daca nu consumi alimente Tmbogégite, cu siguran’gé va
fi nevoie sa iei un supliment. Discutd cu medicul tiu de familie despre

cantité;ile de care ai nevoie.

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

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

Daca iti faci grijiin privinta necesarului tau, este nevoie s3 discuti cu
medicul tau. Acesta ar putea sa-ti faca o analiza a sangelui pentru a-ti
verifica nivelurile sau ar putea s te trimita la un dietetician cu care sa te

consulgi pentru a afla cum po’gi sa obgii suficienta vitamina B12 din dieta ta.



Fete, cu varsta intre 115i 18 ani: Béieti, cu varsta intre 11 5i 18 ani:

14,8 miligrame pe zi 11,3 miligrame pe zi

Fierul este esential pentru functionarea corespunzatoare a hemoglobinei,
care ajuta in aprovizionarea cu oxigen a corpului. Fierul se gaseste n carnea

rosie, in peste si in carnea de pui, dar siin multe surse vegetale.

SURSE BUNE
Leguminoase (boabe), legume, legume cu frunze verde-inchis, tofu,
nuci, seminte, in unele fructe uscate. Incearca sa incluzi cate o sursa de

fier la fiecare masa.

PROTEINE

1]
'«._/) N Fete, cu varsta intre 15 si 18 ani: Baieti, cu varsta intre 15 si 18 ani:
"B 9 15 k]

' l ’{ aproximativ 45 de grame pe zi aproximativ 55 de grame pe zi

Proteina este esentiald pentru a construi muschi. Rareori, consumul
“ de proteind reprezinta cu adevarat o problema, dar unii cameni sunt

ingrijorati, in legaturd cu cantitatea de proteine dintr-o dietd bazata pe

plante. Poti crea proteind completd din plante, prin combinarea unei

varieté’gi de leguminoase (boabe) §i de cereale.

SURSE BUNE

Tofu, fasole si linte, nuci, unturi din nuci, quinoa.

CALCIU

Fete, cu varsta intre 11 5i 18 ani: Baieti, cu varsta intre 11 5i 18 ani:

800 de miligrame pe zi 1.000 de miligrame pe zi

Calciul ajuta la constructia din'gilor sanatosi si a oaselor, fiind esent,:ial pentru

functionarea normala a inimii tale, a muschilor si a nervilor tai.

SURSE BUNE
Cereale integrale, leguminoase (boabe), legume cu frunze verde-inchis si

lapte vegetal |mboga§|t.
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INGREDIENTE
Dl porgii

Cereale pentru mic
dejun

200 ¢ fulgi de ovaz
lapte vegetal, cat sa-i
acopere

TOPPINGURI

Unt de arahide cu
banane

Y banana, tocata

1 |g’g unt de arahide sau
din alte nuci

Musli

Y> mar ras

1lgt unt de arahide sau
din alte nuci

un pr&nc scor§i§oaré

1lg fructe uscate

Compot de fructe de
padure

150 g mure sau coacaze
1lgt sirop de artar

un strop de apa

Sau de ce nu...
laurt vegeta|

Fructe de padure
proaspete

Nuci & seminte

Sirop de artar

Fé-i,:i propriu| bol
cu fulgi de ovaz

Acesta este acel mic dejun perfect, gata de mancat!
Al nevoie doar sa inmoi o pori’:ie de fulgi de ovaz

duminica seara si apoi sa-ti alegi toppmgul adouazi
dlmlneai,:a. Combina si potriveste - alegerea e a ta...

CUM PREGLTE§TI FULGII DE OVAZ
PESTE NOAPTE
1. Adauga fulgii de ovaz §i laptele vegetal intr-un vas
mare - asigura-te ca fulgii sunt complet acoperiti.
2. Pune un capac si lasa vasul in frigider peste noapte.
3. Dimineata, scoate-| din frigider si imparte in portii.

4, Ac:lauga una dintre optiunile de topping, amesteca si...
ataca!

CUM PREGATE§TI OPTIUNILE DE TOPPING

1. Pentru variantele unt de arahide cu banane si musli, pur si
simplu, amesteca ingredientele in fulgii tai de ovaz.

2. Pentru compotul de fructe de padure, adauga
ingredientele intr-o tigaie inalta si lasi-le sa fiarba la foc
mic vreo 5 minute, pan3 cand amestecul se ingroasa usor.
Lasi-le s se riceasca si apoi adaugi-le peste fulgii tai.

Lonlul
i Migg
Incearcs 3 inmo;

Ak i
| ulgu de ovsz de cy sears
In boluri se ;

cel Rerate; penrry

dm-a' sanatos mic
Jun portabil.

43



