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OVE
NA TANITERI

ladate ,svetovU” inSpiraciu na varenie? Ste na

spravnom mieste! Predstavujeme vam prvu cast

s laskou pripravovanej medzinarodnej kucharky.
Budete prekvapeni, kolko tradi¢nych jedal je vo svojej
podstate rastlinnych! Rastlinné stravovanie bolo zakladom
takmer kazdej narodnej kuchyne. Je totiz cenovo prijatelné
a ingrediencie sa nasli v kazdej zahradke za domom. V
niektorych receptoch staci mala obmena v ingredienciach
a lahodné rastlinné jedlo je na svete.

Prinasame vam desat chutnych receptov z réznych
koncin sveta. Prevedieme vas cez korenisté tony Maroka,
az po zemité chute talianskej polenty. Aby bol pre vas
tento vylet nielen chutny, ale aj poucny, dozviete sa tiez
zopar gastronomickych zaujimavosti. Prezradime vam,
aky je starosloviensky vyraz pre cviklu, z coho sa povodne
vyrabala polenta alebo ¢o znamena japonsky vyraz
Konamon.

Pri tradicnych receptoch je zvykom, ze kazda oblast Ci
region ma vlastny sposob pripravy, ktory je casto dedeny
z generacie na generaciu. Ingrediencie v kucharke preto
mozu byt v inych pomeroch ¢i dokonca kombinaciach, nez
ste zazili v autentickych jedlach pocas ciest. V niektorych
receptoch sme ingrediencie upravili tak, aby ste si tieto
vynimocné svetové chute mohli dopriat aj na Slovensku.

Dobru chut a nezabudnite sa s nami podelit o vase
vytvory na socialnych sietach!

Diana
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—arira

MAROKO

konicka Harira je syty korenisty pokrm, ktory

sa tradicne podava pocas Ramadanu. Vtedy

moslimovia cez den nejedia a vecCer zahajuju prave
touto polievkou. Kazda rodina ma vlastny recept,
existuju varianty s masom, cestovinami ci s vajickom.
VlyskUSajte rastlinnud verziu receptu, ktora vas, najma
pocas zimného obdobia, krasne zahrejel!

Pocet porcii: 5

400g  ciceru z konzervy/uvareného ciceru -

700 g  nasekanych paradajok v konzerve
150g  SosSovice

8dl zeleninového bujonu/vyvaru
1 nozicka stopkoveého zeleru

1 mrkva

1 cibula

3PL nasekaného petrzlenu

3PL nasekaného koriandra

2 PL olivového oleja

2 CL kukuricného skrobu
1/4 CL  cierneho korenia
172 CL  Cervenej papriky

1CL rimskeho kminu
172 CL  kurkumy
1CL soli

Stipka Skorice
Doplnky citronova Stava, pecivo

alergény 1. (s pecivom 9.)
Cas pripravy 10 min

Cas tepelnej Upravy 20 min

Postup

1.

Cibulu, mrkvu a zeler nakrajame na malé
kusky.

V hrnci rozohrejeme olej a orestujeme na
nom pripravenu zeleninu.

Zasypeme Skrobom.

Vlejeme paradajky v konzerve, pridame cicer,
SoSovicu a vsetky korenia, okrem petrzlenu
a koriandra.

Podlejeme zeleninovym bujonom/vyvarom.
Ked zacne SoSovica maknut, pridame
petrzlen a koriander.

Po uvareni SoSovice hrniec odstavime

z plamena a Cast polievky rozmixujeme
tyCovym mixérom.

MbZeme podavat s pecivom a dochutit

citronovou stavou.



Borsch

UKRAJINA

tarosloviensky vyraz pre cviklu je b'rshch, z coho boli

neskdr réznymi narodmi odvodené vyrazy borsc,

borsch a borscht. Borsc je typicka polievka pre
Vychodnu Eurépu a Severnd Aziu. Zndma je pre svoju
vyraznu Cervenu farbu, ktord nadobudne prave vdaka cvikle.
Bezmasita verzia sa pripravovala tradicne, kedze maso bolo
drahé a vyhradené na Specialne prilezitosti.

Pocet porcii: 8
400 g paradajok v konzerve

2| zeleninového vyvaru/bujonu
2 stonky stopkoveho zeleru
2-3 struciky cesnaku

2 stredné cvikly

2 hrste kapusty

2 bobkové listy

1 velky zemiak

1 velka cibula

2 mrkvy

1-2PL  rastlinného oleja

Stava z 1 citrona/ocot
mleté Cierne korenie

kbpor

sol
Doplnky rastlinny kysla smotana

pecivo
alergény 1. (s pecivom 9.)
Cas pripravy 15 min

Cas tepelnej Upravy 25 min

Postup

1.

ook W

Mrkvy a cvikly nastrihame. Zeler, cibulu

a cesnak nakrajame nadrobno. Kapustu
nakrajame na tenke sliziky.

Vo velkom hrnci rozohrejeme olej.

Pridame zeler, cibulu a kapustu.

Osolime a okorenime.

Ked zacne kapusta maknut, pridame
paradajky, cesnak a bobkové listy.
Podlejeme vyvarom , pridame mrkvu, cviklu
a zemiaky.

Varime na strednom plameni, kym zelenina
nezmakne.

Po odstaveni z plamena pridame kdpor

a citrénovu Stavu/ocot podla chuti.
Mbzeme podavat s pecivom a rastlinnou

kyslou smotanou.



Slané jedla
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Okonomiyak

JAPONSKO

japonskej kuchyne zvanej Konamon, ktora .

pouziva ako zaklad muku. ,Okonomiyaki” - 1. JacKkfruit rozdrobime prstami do misky na
vo volnom preklade znamena ,ako/Co mas rad” .
a ,uprazené”. Uz nazov receptu napoveda, ze .
Zlozenie je velmi variabilné. Existuju 2 hlavné ¢ 2. Na panvici rozohrejeme olej, pridame
smery pripravy pokrmu, a to Kansai a Hiroshima. .
Nas recept sa priblizuje viac ku Kansai Stylu.

Tieto slané kapustove palacinky patria do Casti - Postup

mensie kusky.

jackfruit, zalejeme sojovou omackou
a sirupom z agave/inym sladidlom.

3. Orestujeme asi 2 min, odstavime z plamena

] 1IN W ) }“ ;‘“ ; Na jackfruit: * 4. Mrkvu nastrahame najemno, Sampinony,
i [l L p— | LU UL UL , , I :
e S T "” Ml M ! 200 g Jackfruitu (kupite napr. v DM) cibulku a kapustu nakrdjame na malé kusky.
i : AL L 1/2 PL sirupu z agave/ iného sladidla o . . S
a2 _ 1PL rastlinného oleja Vo velkej mise zmieSame muku, sol a lanové
1PL séjovej oméacky : semienka.
. 6. Priddme vodu a vypracujeme cesto.
Na . . 7. Vsypeme pripravenu zeleninu a jackfruit.
Okonomiyaki:
135g polohrubej muky 8. Na rozohriatom oleji zo zmesi postupne
200 ml vody po jednom pripravujeme placky. Otacame
4-6 listkov pekingskej kapusty : opatrne, kedze placky maju jemnu
5 Sampinonov S
1 jarka cibulka onzitendi
1 mrkva 9. Vsamostatnej miske vymieSame ingrediencie
2PL lanovych semienok na omacku.
12 CL soli 10. Kazdu placku prelejeme pripravenou
Na omacku: omackou, rastlinnou majonézou, posypeme
1PL sirupu z agave/iného sladidla  : sezamom, jarnou cibulkou a mézeme
2PL w/c?rch.esterfjvvej omacky oodévat.
1PL sojovej omacky
4 PL keCupu
Doplnky: sezamoveé semienka, rastlinna

majonéza, jarna cibulka
alergény 1., 6. 11. (ak pouZijete sezam)
Cas pripravy 15 min

Cas tepelnej Upravy 25 min




Polenta con funghi

TALIANSKO

zaradenim kukurice do jedalnicka Eurépanov bola
polenta pripravovana z réznych plodin, napriklad
z pSenice, ciceru alebo prosa. V 16. storo¢i farmari
,presedlali” na pestovanie kukurice. Odvtedy na popularite
ziskala prave polenta z kukurice, ktora sa spaja s tymto
vyrazom do dnesnych dni.

P olenta je tradicny pokrm severného Talianska. Pred

Pocet porcii: 4

Na huby:
400-500 g  Sampinonov/inych hub
140 g paradajkového pretlaku
2-3 struciky cesnaku
2-3PL olivového oleja
1/2 CL cukru (mdzeme vynechat)
mleté Cierne korenie
petrzlen
tymian
sol
Na polentu:
300 g polenty
800 ml zeleninového vyvaru/bujonu
1-2 PL margarinu/ olivového oleja
1/2 PL soli
alergény 9.
Cas pripravy 10 min
Cas tepelnej Upravy 25 min

Postup

1.

10.

11.

Cibulu a cesnak nakrajame nadrobno,
Sampinony na platky.

Na rozohriatom oleji orestujeme do sklovita
cibulu.

Pridame cesnak a po 0,5 min aj huby, Cerstvy
tymian a petrzlen.

Osolime a okorenime.

Ked huby zmaknu, pridame paradajkovy
pretlak. Ak mame radi paradajkovy pretlak
sladsi, pridame trochu cukru.

Ked zmes zhustne, odstavime ju z plamena.
Viyvar/bujon privedieme do varu.

Polentu za staleho mieSania postupne
sypeme do vyvaru tak, aby sa netvorili
hrudky.

Podla chuti osolime a za staleho mieSania
sledujeme ako polenta hustne.

Na zaver pridame margarin/olej a odstavime
z plamena.

Na taniere rozdelime uvarenu polentu

a zvrchu ju prekryjeme porciou dusenych

hab.



~eljoada

BRAZILIA

eijoada ziskala nazov z portugalského slova feijdo, ¢o
—znamena fazula. Ta sa vdaka svojej nenarocnosti a nizkej
cene stala zakladom tohto popularneho jedla, ktoré si mohli

vV

jedlach byva, v réznych oblastiach sa pouzivaju rozlicné druhy
fazul' a kombinacie doplnujucej zeleniny.

Pocet porcii: 4

800 g
250 g
250 ml
400 ml
3-5

3

1

2

2 PL
1CL
1CL
1-2 CL

Doplnky:

30g
150 g
1/2

alergény

Cas pripravy

Cas tepelnej Upravy

konzerva Ciernej/Cervenej fazule
Sampinonov

zeleninového vyvaru/bujonu
paradajok v konzerve
sojovych parkov

strucikov cesnaku

Cervema cibula

bobkove listy

oleja

mletej rimskej rasce

chilli

mletej papriky

mleté Cierne korenie

sol

Cerstvého koriandra
pololUpanej ryze

Cervenej cibule

paradajky

pomaranc

chilli

kel/ing zelena listova zelenina
Stava z 1 limetky

Cerstvy koriander

1.,6.,09.
20 min

25 min

Postup

1.

10.

Cibulu, cesnak a Sampindny nakrajame
nadrobno.

Na oleji v hrnci orestujeme do sklovita cibulu.
Pridame cesnak, rimsku rascu, sol, Cierne
korenie, papriku, chilli a bobkovy list.

Po chvili pridame Sampinony.

Ked Sampindony zmaknu, prilejeme

vyvar, paradajky v konzerve a scedenu
preplachnutd fazulu.

V samostatnej miske pripravime salsu -
zmieSame nadrobno nakrajané paradajky,
Cerstvy koriander, nadrobno nakrajany
pomarang, chilli, limetkovu Stavu a najemno
nakrajanu cibulu.

Dame varit ryzu podla navodu na obale.
Ked fazulova zmes zovrie, odoberieme z nej
2-3 naberacky, ktoré rozmixujeme.
Rozmixovanu Cast vlejeme naspat,
premieSame a odstavime.

Feijoadu podavame s ryzou, kelom

a paradajkovo-pomarancovou salsou.

10



Gado gado

INDONEZIA

v preklade ,mix-mix”. Jedna sa o kombinaciu

N azov tohto indonézskeho pokrmu znamena

Salatu z réznych ingrediencii s araSidovou
oméackou. N&3 recept je skibenim Gado gado
(variant s dusenou zeleninou) s jedlom Karedok
(variant s Cerstvou zeleninou). Po ochutnani ndm
toto malé odchylenie od tradi¢ného receptu urcite

Postup

1. Zemiaky uvarime v Supke.

2. Kukuricu, brokolicu a lusky uvarime na pare
alebo podusime na panvici.

3. Mrkvy nakrajame na tenké sliziky, redkovky na

prepacite.
-_— kolieska. Salat, uhorku a uvarené zemiaky na
Pocet porcii: 4 y
. mensie kusy.
Na Salat: L, 4. Tofu nakrajame na trojuholniky.
150 g fazulovych luskov
150 g brokolice 5. Kusky tofu opecieme na oleji na panvici.
150 g kukurice 6. V3etky ingrediencie na oméacku spolu
2 marinované tofu mietame.
1 hrst Salatu
3 redkovky 7. Pripravenu zeleninu a tofu rozdelime na
3 zemiaky 3 taniere a podavame s omackou, ktord
1 uhorka moZeme posypat arasidmi a cerstvym chilli.
2 mrkvy
1PL rastlinného oleja
mungo klicky
Na
omacku:
100 g arasidového masla
15 ml sojovej omacky
50 ml vody
2 nadrobno nakrajané struciky
cesnaku
1-2 PL chilli pasty Sambal Oelek
1CL javoroveho sirupu/kokosovéeho
cukru
172CL  soli
Stava z 2 limetiek
Doplnky: cerstvé chilli
arasidy
alergény 5. 6.
Cas pripravy 10 min

Cas tepelnej Upravy 20 min




Snack
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Cebularz lubelsk]

POLSKO

svetovou vojnou Zidia Zijuci v Lubline. Ostchy

predavali z kosov priamo v uliciach. Momentalne
je nazov ,osuchy” chraneny a takto oznacené pecivo
mozu predavat iba pekarne z lublinského regionu. Vy
vsak nikam cestovat nemusite. Podla nasho receptu si
chutné osuchy pripravite lahko aj doma. Odporucame
jest osuchy este teplé, tak chutia najlepsie.

Tradiéné cibulové osuchy piekli pred druhou

Pocet porcii: 12 osuchov

Na cesto:

500 g polohrubej muky

14¢g suSeného drozdia

250 ml rastlinneho mlieka

1PL mletého lanu + 2 PL vody
4 PL rastlinného oleja

1CL cukru

2CL soli

olej na potretie okrajov
NA CIBULU:

3 cibule

3PL rastlinného oleja

3PL maku

3PL oleja

1/4 CL mletého cierneho korenia

1CL soli

alergény 1.,6./8. podla mileka
Cas pripravy 120 min

Cas tepelnej Upravy 25 min

Postup

1.

10.

11.

Vo velkej mise zmieSame muku, drozdie, sol
a cukor.

V rajnici zohrejeme mlieko s olejom.

Mlieko s olejom vlejeme spolu s lanovou
zmesou k sypkym ingredienciam.
Vymiesime cesto. Ak sa nam zda riedke,
pridame trochu muky.

Misu s cestom prekryjeme Cistou utierkou

a nechame 1-1,5 h kysnut na teplom mieste.
Cibulu nakrajame najemno a podusime na 3
PL oleja spolu so solou a ¢iernym korenim.
Odstavime z plamena a vmieSame mak.
Viykysnuté cesto rozdelime na 12 Casti

a z kazdej vytvarujeme placku.

Na kazdu placku dame 1 PL cibulovej zmesi
a nechame dalSich 20 min kysnut.

Okraje potrieme olejom a pecieme 25 min
pri teplote 180 °C.

Pockame, kym osuchy trochu vychladnu a

mozeme podavat.



Dezerty
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Apple pie

USA

edeli ste, Ze jablkovy kolac nie je tradicne

americky? Prvy zdokumentovany recept

na tento kolac¢ pochadza z Anglicka z roku
13811 Dokonca ani druh jablk, ktory sa don
pouziva, nepochadza z Ameriky. Na americkej
pbde zacali pestovat sadenicky Malus domestica
az osadnici. Postupom Casu sa vsak jablkovy kolac
stal typickym symbolom Ameriky.

Pocet porcii: 12

Na cesto:

530 g polohrubej muky

10 mi stuhnutého kokosového oleja

1,5PL trstinového cukru

2PL ladovej vody

10 PL margarinu

172CL  soli

Na plnku:

600 g odUpanych jablk nakrajanych
na platky

100 g trstinoveho cukru

3PL polohrubej muky

2PL citronovej stavy

1/2 CL muskatového orieska

1CL Skorice

174CL  soli

Doplnky:

3PL trstinoveho cukru

rastlinné mlieko

alergény 1.,6./ 8. podla mlieka
Cas pripravy 30 min
Cas tepelnej Upravy 50 min

Postup

1.

A

Vo velkej mise zmieSame suché ingrediencie
na cesto (muku, sol a cukor).

Pridame margarin a kokosovy tuk.

Rukami vypracujeme cesto.

Pridame vodu a zapracujeme.

Cesto zabalime do celofanu a vlozime do
chladnicky aspon na 30 min.

V mise zmieSame vSetky ingrediencie na
pInku.

Cesto vyberieme z chladnicky a rozdelime ho
na 2 polovice.

Obe polovice vyvalkame do tvaru tenkého
kruhu.

Kruhovu formu potrieme olejom/

margarinom a posypeme mukou.

10. Jeden plat cesta vlozime do formy, pricom

11.
12.

13.

14.

15.

okraje cesta zdvihneme do vysky 3-4 cm.
Vlejeme pripravenu jablkovd zmes.

Druhu polovicu cesta mdzeme narezat

na pasiky a poprepletat. Pripadne druhou
polovicou len prekryjeme jablkovd zmes a na
niektorych miestach narezeme ¢i popichame
vidlickou.

Potrieme rastlinnym mliekom a posypeme 3
PL trstinového cukru.

Prekryjeme alobalom a pecieme 25 min pri
teplote 200 °C, potom alobal odstranime

a pecCieme dalsich 25 min.

Kolac nechame vychladnut, potom

nakrajame a servirujeme.

15



Apam balik

MALAJZIA

P

rekladané sladké palacinky su popularnym
malajskym ,streetfoodom”. Tradicne sa
podavaju s arasidmi, cukrom a kukuricou. V

modernych obmenach ich kipite aj s cokoladou,

hrozienkami alebo kondenzovanym mliekom. Tato

lahddka sa pripravuje v dvoch variantoch. Prvy
je z tenkého krehkého cesta a druhy z hrubého
makkého cesta. PrinaSame vam recept prave na
druhy, syty variant.

Pocet porcii: 4

Na sladku

kukuricu:

220 g kukurice

60 ml kokosového mlieka

2PL kokosového oleja/iného tuku

1PL cukru (md&ze byt aj trstinovy/
kokosowvy)

172 CL soli

Na

palacinky:

300g polohrubej muky

500 ml rastlinného mlieka

70 mli kokosového mlieka

4 PL cukru

2 CL suseného droZdia

1/2CL  jedlejsédy

Stipka soli

Doplnky: kokosovy olej na potretie

panvice

banany

arasidy

cukor
alergény 1., 5., 6./ 8. podla mlieka
¢as pripravy 90 min

Cas tepelnej Upravy 20 min

Postup

1.

N

10.

Do panvice dame vSetky ingrediencie na
sladku kukuricu a privedieme do varu.

Ked zacne kukurica vriet, stiSime plamen,
zmes nechame zhustnut a odstavime.

Vo velkej mise zmieSame vSetky suché
ingrediencie na palacinky.

Vlejeme mokré ingrediencie a vymieSame
redsie cesto.

Cesto prikryjeme utierkou a nechame kysnut
na teplom mieste 75 min.

Na velkej panvici rozohrejeme kokosovy

olej a rovhomerne ho rozotrieme po celej
panvici.

Naberackou do panvice vylejeme po celom
obvode cesto, a to vo vrstve hrubsej ako na
klasické palacinky.

Plamen stiSime na mierny. Ked sa na
povrchu cesta tvoria bublinky a cesto zacne
tuhnut, posypeme jednu polovicu palacinky
cukrom, drvenymi arasidmi a na kolieska
nakrajanymi bananmi.

Palacinku v polovici prelozime a presunieme
na tanier, na ktorom budeme servirovat.
Postup opakujeme, az kym sa cesto neminie.
Pozor, palacinky nerobime na prudkom
plameni, aby nam spodok neprihorel

a vrchna vrstva neostala tekuta.



Makos tészta

MADARSKO

urcite netreba predstavovat. Pocas navstevy

Madarska byvaju prekvapeni niektorf
zahranicni turisti a turistky. Tam si totiz uvedomia,
ze skonzumovali viac maku, ako za cely doterajsi
zivot! Mak je na slanom i sladkom pecive, v
dezertoch a dokonca aj na cestovinach. Pripravte
si makovu pochutku podla nasho jednoduchého
receptu!

S ladké slize s bohatou ,nadielkou” maku

Pocet porcii: 3
300g polohrubej muky

50g praskovéeho cukru
100 g mletého maku
500 g Ceresni
2PL rastlinného oleja/margarinu
1-2 CL cukru
sol
voda
alergény 1.
Cas pripravy 20 min

Cas tepelnej pripravy 10 min

Postup

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Ceresne vykostkujeme a rozdelime na
Stvrtky.

V panvici rozohrejeme 1 PL oleja/margarinu.
Priddme cere$ne a zasypeme 1-2 CL cukru.
Podusime do zmaknutia. Odstavime

a odlozime bokom.

Vo vacsej miske zmieSame muku s % CL soli,
Pridame trochu vody a miesime cesto. Ak je
priliS tuhé, pridame vodu.

Cesto rozvalkame na pomucenej doske na 2
mm plat a rovnomerne narezeme na slize.
V hrnci nechame zovriet osolend vodu.
Vlozime slize a varime, kym nevyplavaju na
povrch.

Scedime a prelejeme studenou vodou.

Na panvici rozohrejeme zvysny olej/
margarin.

Nasypeme cukor, mak a pridame uvarené
rezance.

Ked sa vsetko spoji dokopy a zohreje,
odstavime.

Rozdelime na jednotlivé porcie a podavame

preliate pripravenymi cereSnami.



JPOZORNENIE
(NIELEN) PRE ALERGIKOV

VSetky alergény uvedené v receptoch zohladnuju nami pouzité
ingrediencie. Tato informacia je preto orientacna. Ak trpite
alergiami, prosim, overte si ¢i vami pouzité ingrediencie (napr. chillj,
sojova omacka, atd.) nemaju v zlozeni uvedené este dodatocné
alergény (napr. zeler, horcica a pod.).

Zoznam alergénov:

1. Obilniny obsahujuce lepok (t.j. pSenica, raz, jacmen, ovos, Spalda, kamut alebo ich hybridné
odrody).

2. Kbrovce a vyrobky z nich.

3. Vajcia a vyrobky z nich.

4. Ryby a vyrobky z nich.

5. Arasidy a vyrobky z nich

6. SOjové zrna a vyrobky z nich.

7. Mlieko a vyrobky z neho.

8. Orechy, ktorymi si mandle, lieskové orechy, viasské orechy, kesu, pekanove orechy, para
orechy, pistacie, makadanové orechy a queenslandské orechy a vyrobky z nich.

9. Zeler a vyrobky z neho.

10. Hordica a vyrobky z nej.

11. Sezamové semena a vyrobky z nich.

12. Oxid siricity a siricitany v koncentraciach vyssich ako 10 mg/kg alebo 10 mg/I.

13. VICi bob a vyrobky z neho.

14. Makkyse a vyrobky z nich.
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em pre Zem je neziskovy projekt, ktory sa zameriava

na rozvoj rastlinného stravovania na Slovensku,
vdaka comu pomaha spomalit zmenu klimy. Rastlinné
stravovanie je totiz jeden z najucinnejsich spdsobov,
akym moze kazdy z nas ako jednotlivec prispiet
k odvrateniu hroziacej klimatickej krizy. Okrem
poskytovania informacii o rastlinnej strave Sirokej
verejnosti sa v ramci projektu realizuju programy,
ktoré sa sustreduju na zvySenie ponuky rastlinnych
jedal a produktov na slovenskom trhu. Neoddelitelnou
sucastou projektu je aj Rastlinna vyzva. Ak vam zachutili
rastlinné recepty a chcete nacerpat eSte viac inspiracie,
zapojte sa do Rastlinnej vyzvy este dnes!

RASTLINNA VYZVA

Tento bezplatny program vas prevedie svetom rastlinného stravovania od Uplnych
zakladov. Kazdy tyzden dostanete davku chutnych a ekologickych receptov, a to
pocas celeho mesiaca. Dokopy vas Caka vyse 100 novych a lakavych receptov.
MbzZete sa tesit na syte ranajkové a obedové inSpiracie, no nechybaju ani recepty
na vyzivnu veceru Ci lahodné dezerty. V ramci e-mailovych newsletterov vas navyse
Cakaju tipy na zabavne rastlinné varenie a na jednoduché nahradenie zivocisnych
ingrediencii v receptoch. Nechybaju ani faktické informacie a odporucania na
vzdeldvacie dokumenty. Ak budete mat v ramci Rastlinnej vyzvy akékolvek otazky,
mo&zete sa poradit s nasimi mentormi/kami v Specialnej skupine na Facebooku! V
nej si tiez mézete vymienat skdsenosti s ostatnymi Ucastnikmi a Ucastnickami a
pochvalit sa fotkami svojich jedal.

Zaregistrujte sa eSte dnes, je to Uplne zadarmo!

www.rastlinnavyzva.sk
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PRECO SA STRAVOVAT RASTLINNE?

Rastlinna strava pomaha spomalit zmenu klimy, obmedzit znecistovanie
Zivotneho prostredia, odlesnovanie a nadmerné plytvanie vodou. Vdaka tomu
prispieva k ochrane planéty Zem a vsetkych jej obyvatelov.

RASTLINNA STRAVA

Odvracia klimaticku krizu Prispieva k ochrane biodiverzity
Zivocidna vyroba vytvara este vacsie Kvoli konzumacii masa a mlieka je nutné
mnozstvo sklenikovych plynov ako vyuzivat rozsiahlu plochu na pestovanie
celosvetova cestna, lodna a letecka doprava krmiva a chov hospodarskych zvierat. Mnohé
dohromady. Rastlinna strava je preto jeden z z tychto Uzemi boli pbvodne zarastené
najucinnejsich spésobov, akym méze kazdy z zelenou a obyvané divymi zvieratami. Preto
nas bojovat proti klimatickej krize. sa konzumacia zivocisSnych potravin spdja az

so 60 % stratou celosvetovej biodiverzity.

Setri pitn vodu Zabranuje odlesfiovaniu

Vodna stopa akejkolvek zivocisnej potraviny Zivotidna vyroba vyuZiva enormné mnozstvo pody,
je vacsia ako vodna stopa rozumne zvolenej na ktorej sa chova dobytok alebo pestuje krmivo
rastlinnej potraviny s odpovedajucimi pre hospodarske zvierata. Strava s obsahom
nutricnymi hodnotami. Napriklad, na vyrobu zivocisnych produktov si preto vyzaduje omnoho

1 kg hovadzieho masa je potrebnych az vacsie mnozstvo pddy ako rastlinna strava. Neustale
15 400 | vody, pocinajuc chovom zvierata, sa zvySujuca potreba pody je priamo spojena
pestovanim krmiva a konciac spracovanim s odlesnovanim po celom svete. Napriklad, pre
masa do podoby, v akej sa objavuje v zivociSnu vyrobu sa vyuziva az 88 % z celkovej
obchodoch. odlesnenej plochy amazonskych pralesov.
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