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Svet na tanieri 2

Vitame vas pri druhej ¢asti nasej medzinarodnej kucharky s
nazvom Svet na tanieri 2.

Opit sa vyberieme na cestu okolo sveta a predstavime vam jedld,
ktoré si mozete lahko pripravit v chutnej rastlinnej verzii.

Ako aj v predoslej kucharke, objasnime vam poévod niektorych
jedal a prinesieme zopar zaujimavosti z historie gastronomie.
Dozviete sa, kedy je narodny den enchiladas, ¢o jedli mozambicki
banici alebo preco turecky imam odpadol a stal sa tak legendou.

Treba mat na pamadti, Ze narodné jedla sa liSia pripravou a
zlozenim podla regionov, a to jednak z dovodu tradicii, ako aj dos-
tupnych surovin v danej oblasti. Nasim cielom je predstavit vam
nové chute a kombindcie ingrediencii, ktoré moézete zapracovat do
vasho kazdodenné¢ho jedalnicka.

Vybrali sme pre vas nielen zname jedla, ale aj tie, ktoré pre vas

budu pravdepodobne zaujimavou novinkou a jednoznacne stoja
za vyskudsanie.

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

Diana



Polievky

3 Spanielsko
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Gazpacho

Andaluzske gazpacho je studenou
polievkou z rozmixovanej surovej
zeleniny. V minulosti to bol idealny
pokrm pre rolnikov, ktorym manzelky
priniesli polievku behom obeda na
polia, aby sa ochladili pocas hortcich

Spanielskych letnych dni. Tradi¢na
verzia s paradajkami ma povod v 19.
storo¢i a odvtedy vzniklo vela roznych
variant, avsak vzdy maju 3 spoloc¢né
ingrediencie: chlieb, ocot a olej.



Ingrediencie Postup

3 struciky cesnaku Vsetky ingrediencie nakrajame na mensie kusy.

1 cervend kdpia Vlozime do mixéra spolu s olejom, bylinkami, koreninami a
1 krajec chleba rozmixujeme.

1 mald uhorka Ulozime na 4 h do chladnicky a podavame vychladeneé.

5 paradajok

1/ cibule

3 PL olivového oleja

1-2 PL balsamica

1, CL mletého ¢ierneho korenia
1CL soli

bylinky — tymidn, bazalka

Spanielsko

Gazpacho

Pocet porcii: 4 Alergény: 1.
Cas pripravy: 15 min
Cas tepelnej tipravy: 0 min
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Minestrone

Tato legendarna polievka vznikla na
uzemi Talianska v 2. storo¢i pred nasim
letopo¢tom, ked Rim ovladol Taliansko
a zmonopolizoval siet ciest. Vdaka tomu
sa na tomto tzemi stali dostupnymi
nové druhy zeleniny. Minestrone nema
ziaden presny recept, kedze ludia don

pouzivali to, ¢o bolo prave v sezéne v ich
regidne a zvysky ingrediencii z pripravy
inych jedal. Typickymi komponentmi
moderné¢ho minestrone byvaju vaésinou
cibula, cesnak, zeler, paradajky, mrkva,

strukoviny a cestoviny.



Ingrediencie

4 struciky cesnaku

2 stopky zeleru

1 hrst baby Spenatu

1/2 cukety

1 cibula

2 mrkvy

400 g paradajok v konzerve
420 g konzerva/240 g cervenej fazule
150 g cestovin kolienok
1100 ml vyvaru/bujénu

4 PL olivového oleja

2 bobkové listy

1 CL mletej papriky

1 CL petrzlenu

1 CL bazalky

1 CL tymidnu

mleté ¢ierne korenie

sol

Doplnky:

Pecivo

Taliansko

Minestrone

Cas tepelnej tipravy: 30 min

Pocet porcii: 5

Cas pripravy: 15 min

Alergény: 1.,9.

Postup

Cesnak, zeler, mrkvu a cibulu nakrajame nadrobno. Cuketu
na stvrt kolieska.

V hrnci rozohrejeme olej a oprazime na nom cibulu.
Ked cibula za¢ne maknut, pridame zeler, cesnak a mrkvu.

Po 2 min vlejeme vyvar a paradajky. Priddme koreniny a
nechame varit.

V samostatnom hrnci uvarime cestoviny.
Ked zelenina zmakne, pridame cuketu, $pendt a fazulu.

Ked cuketa zmidkne, polievku odstavime a vsypeme

uvarené cestoviny.

Podavame horuce s ¢erstvym pecivom.
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Enchiladas

Je pravdepodobné, Ze toto Gzasné

jedlo vzniklo z mayského pokrmu
“papadzules”, ktoré pozostavalo z
kukuri¢nej tortilly, namocenej v
tekvicovom pyré a plnenej nakrajanymi
varenymi vajickami. Slovo “enchilada”

sa objavilo v pisanej forme v roku

1885 a vzniklo zo slova “enchilar” —
ochuteny ¢ili paprikou. Enchiladas sa
stali postupom ¢asu tak popularnymi, ze
maju svoj vlastny narodny den 5. maja —
Cinco de Mayo.
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Ingrediencie

2 konzervy cervenej fazule
12 bal. séjového granulatu

4 pretlacené struciky cesnaku

1 ¢ervena cibula
6 malych tortil

2 bataty

200 ml zeleninového vyvaru/bujéonu
600 ml paradajkového pretlaku

4 PL polohrubej muky

2 PL oleja

1¢l cukru

rastlinny syr — volitelné
rimsky kmin - volitelné

worcesterska omacka

mleté Cierne korenie

nasekany cerstvy koriander

Stava z 1 limetky
sojova omacka
praskové chilli

sol

Na dressing:
rastlinna majonéza
Stava z 1 limetky

hrst koriandra

Doplnky:
Cervenad cibula
jarna cibul'ka
Cerstvé chilli

koriander

Mexiko

Enchiladas

Alergény: 1., 6.

Pocet porcii: 6

Cas pripravy: 30 min
Cas tepelnej tipravy: 20-25 min

Postup

Bataty nakrajame na malé kusky a varime v osolenej vode
do zmdknutia. Scedime.

Sojovy granulat varime v osolenej vode 10-15 min. Scedime.
Cibulu a cesnak nakrdjame nadrobno.

V miske zmiesame pretlak, vyvar, muku, stipku soli, Stipku
chilli a tretinu pripraveného cesnaku.

Na rozohriatom oleji podusime cibulu do sklovita. Pridame
zbytok cesnaku, osolime, pridame Cierne korenie a
zasypeme chilli.

Pridame uvareny granulat, 1 PL worcesterskej omacky, 1 PL
sojovej omacky a cukor.

Oprazime, az sa granulat zacne trochu pripekat.

Zmes dame do vel'kej misy a pridame koriander, ¢ierne
korenie, rimsky kmin, bataty, fazulu, stavu z 1 limetky a Vs
pripraveného pretlaku.

Zapekaciu misu vytrieme olejom a na spodok dame par
lyzic pretlaku.

Tortilly po jednej plnime v strede po dlzke fazulovou
zmesou, zrolujeme a vlozime do zapekacej misy.

Ked mame vsetky tortilly naplnené a ulozené, prelejeme
ich zvyskom pretlaku a zasypeme nastruhanym rastlinnym

syrom.
Zapekame 20 min pri 180 °C.

Majonézu, hrst koriandra a stavu z 1 limetky rozmixujeme
na dresing.

Zapecené enchiladas podavame preliate dresingom a
posypané cibulou, jarnou cibul'kou a chilli.



WeuldIA

Banh xeo

Volny preklad nazvu tohto jedla je
,Skvariace sa palacinky”. Meno dostali
podla zvuku, ktory vydava ryzova muika
na horticej platni. Povod chutnych
zltych palaciniek nie je uplne znamy,
ale vdc¢sina zdrojov sa zhodne, Ze

pochadzaju zo stredného Vietnamu.
Banh xeo bolo lahko prenosné, zabalené
v bandnovych listoch a tesilo sa
popularite medzi farmarmi, ktori si ich
bravali na svoje ryzové polia.
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Ingrediencie

Cesto:

130 g ryzovej muaky

400 ml kokosového mlieka z konzervy
25 g skrobu

1 CL kurkumy

1 CL soli

voda na rozriedenie

slne¢nicovy olej

Plnka:

6 Sampinonov

1 tempeh

Y4 salky zltych polenych mungo
fazuliek (namocenych na 4 h)

1 CL kokosového cukru

1 PL hubovej omacky

1 PL s6jovej omacky

1 PL chilli omacky sriracha

1 PL vody

Omacka:

4 PL sojovej omacky

4 PL limetkovej Stavy
4 PL hortcej vody

2 PL kokosového cukru
3 CL chilli pasty
nakrajané chilli
nasekany cesnak

volitelné: galangal prasok, citronova trava

Doplnky:
Cerstvy koriander
cerstvé chilli

mungo klicky

Vietnam

Banh x¢
Pocet porcii: 4 Alergény: 6.
Cas pripravy: 20 min

Cas tepelnej tipravy: 20 min

Postup
Tempeh a huby nakrajame na platky.

V panvici rozohrejeme olej. Pridame tempeh, huby a mierne
opecieme.

Pridame cukor, séjovu a hubovi omacku, srirachu, zlté

mungo a trochu vody.

Prikryté dusime, kym mungo nezmaikne, odkryjeme
a nechame omacku zhustnut za staleho miesania.
Odstavime.

Ingrediencie na omacku zmiesame v miske a odlozime
bokom.

Vsetky suché ingrediencie na cesto spolu rozmiesame,
prilejeme kokosové mlieko a vodou riedime do konzistencie
palacinkového cesta.

V panvici rozohrejeme olej. Naberackou vlejeme do panvice
cesto a rozprestrieme po celom povrchu.

Ked palacinka za¢ne tuhnut, priddme na jednu polovicu
tempehovi zmes a mungo klicky. Prikryjeme a nechame
dusit 0,5 min .

Ked zac¢ne byt spodok palacinky chrumkavy, posypeme
jarnou cibulkou, koriandrom, chilli a pokvapkame
srirachou.

Prelozime na polovicu a presunieme na tanier vystlany
nakrajanym salatom. Poddvame s omackou.
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Chakalaka

Vela narodnych ikonickych jedal,

ma korene v kuchyni nizsich

vrstiev a su tvorené najbeznejSimi
dostupnymi ingredienciami. Povod
tohto zaujimavého jedla siaha do
Johannesburgu, kde pracovali v zlatych
baniach mozambicki banici, ktori si po
zmene pripravovali toto skromné lacné

jedlo z konzervovanych paradajok, fazul
a ¢ili, doplnené chlebom alebo pap-

om (kasou z kukuri¢nej muiky). Dnes

je chakalaka stucastou juhoafrickych
barbecue a kazda rodina ma vlastny
recept.
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Ingrediencie

1 konzerva peéenych fazdl v paradajkovej omacke

6 vel'kych paradajok

2 zelené papriky

2 chilli papriky (mézeme pouzit aj chilli v prasku)

2 cibule

250 g nastruhanej mrkvy

1 PL nastradhaného zazvoru

2 PL kari korenia

3 PL oleja

2 pretlacené struciky cesnaku
mleté ¢ierne korenie
nasekany koriander

sol
Doplnky:

uvarena ryza

rastlinna alternativa masa

JAR

Chakalaka

Pocet porcii: 5
Cas pripravy: 5 min
Cas tepelnej tipravy: 10 min

Alergény: -

Postup

Cibulu nakrajame najemno, paradajky na mensie kusy a
papriky na sliziky.

Na strednom plameni orestujeme cibulu.

Ked za¢ne madknut, priddme nasekané chilli/chilli v prasku,
cesnak, zazvor, ¢ierne korenie, kari korenie a pocas staleho
miesania cibulu oprazime do sklovita.

Pridame paradajky, papriku, mrkvu a sol.
Stiahneme plamen a nechdme par minut dusit.

Vlejeme fazulu s omackou a dusime priblizne 2 min.

Odstavime a podavame s ryzou, pripadne s nahradou maisa.



029N,

imam Bayildi

imam Bayildi je $tavnaté turecké

jedlo, ktoré v doslovnom preklade
znamena “Imam omdlel”. Jednou z
legiend, vysvetlujucich nazov, je pribeh
o tureckom Imamovi (islamsky vodca),
ktory omdlel z potesenia nad chutou

tohto pokrmu, ktory mu pripravila
manzelka. Dals{ pribeh hovori, ze
odpadol, az ked sa dozvedel cenu
ingrediencii a mnozstvo oleja, ktoré
pouzila.
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Ingrediencie

16 stredne velkych paradajok
6 stracikov cesnaku
4 baklazany

2 cibule

4 PL olivového oleja
1 CL rimskeho kmina
2 CL mletej papriky
2 CL s$korice

1 CL cukru

mleté ¢ierne korenie
citrénova stava
Cerstvy petrzlen
Cerstva mata

sol

Turecko

Postup
Ruru predhrejeme na 180 °C.

Baklazany prekrojime po dlzke, vnutornd stranu narezeme
diagonalne z oboch smerov a potrieme olejom.

Ulozime na plech vystlany papierom na pecenie a pe¢ieme
20-25 min. Ruru nevypiname.

Medzicasom nakrajame paradajky na malé kusky.

Po upeceni baklazanov vydlabeme duzinu lyzicou,
nakrajame na mensie kusky a odlozime bokom.

Cibulu nakrdjame najemno a orestujeme na panvici na 2 PL
oleja do zmdknutia.

Pridame pretlaceny cesnak, kmin, papriku a skoricu.

Po priblizne 1 min pridame paradajky, baklazanovu duzinu,

sol, cukor a mleté cCierne korenie.
Dusime priblizne 10 min.

Na zaver pridame petrzlen (trochu si odlozime na zavere¢né
ozdobenie), mitu a odstavime z plamena.

Vydlabané polovice baklazanov ulozime na plech a
kopcovito naplnime pripravenou zeleninovou zmesou.

Pecieme 30 min.

Podavame posypané cerstvym petrzlenom a pokvapkané

citrénovou stavou.

Imam Bayildi

Pocet porcii: 4
Cas pripravy: 10 min

Cas tepelnej tipravy: 65 min



T Snacky

15 Holandsko
Joppiesaus en saucijzenbroodjes
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Joppiesaus +
Saucijzenbroodjes

Uz staroveki Gréci a Rimania zvykli
obalovat mdso a in¢ jedla do obalov
z cesta. Behom rokov sa kvalita cesta
menila a zlepsovala az do dnesnej
podoby. Klobasy v listkovom cesti¢ku
sa tesia velkej popularite prave v
Holandsku, kde sa predavaju vo

fastfoodovych stankoch, na vlakovych
staniciach a vo vyvarovniach. Studena
omacka Joppiesaus je velmi popularna v
Holandsku, Belgicku a Nemecku. Hodi
sa aj ako dresing k hranolkam alebo do
burgrov.



Ingrediencie

Na omacku:

1 cibula

200 ml rastlinnej majonézy
2 PL (35 ml) ke¢upu

1 PL rastlinného oleja

12 CL horéice

1 CL octu

2 CL kari korenia

mleté ¢ierne korenie

sol

Na pecivo:

1 bal. platkového listkového cesta
1bal./5 ks séjovych parkov/klobasok
rastlinny olej na potretie

sol

Joppiesaus +

Postup
Ruru predhrejeme na 200 °C.
Kazdy parok prekrojime na 3 rovnako dlhé casti.

Cesto rozprestrieme a nakrajame na pasy siroké ako tretina
parku.

Okolo kazdého kusa nakrajaného parku omotame v jednej
vrstve cesto a okraje cesta spojime olejom.

Cesto v mieste spoja pritlacime vidlickou

Na vrchu vzniknutej tasticky spravime do cesta 2 zarezy.
Potrieme olejom a posypeme solou.

Prelozime na plech vystlany papierom na pecenie.
Pecieme priblizne 20 min.

Kym sa tasticky pecd, nakrdjame cibulu na ¢o najmensie
kusky.

Cibulu podusime na oleji, kym nezmakne (nemala by
hnednut, ak sa nam zda, ze sa pripekd, podlejeme ju
trochou vody).

Kym sa cibula dusi, zmiesame v mise zvysné ingrediencie
na omacku.

Po vychladnuti do zmesi zapracujeme cibulu

Podavame po vychladnuti peciva.

Saucijzenbroodjes

Pocet porcii: 15 ks
Cas pripravy: 10 min
Cas tepelnej tipravy: 20 min

Alergény: 1., 6., 10.
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Gaufres

Gaufres alebo vafle su zname po celom
svete. Vedeli ste, Ze sa delia na lutysské
a bruselské? Bruselské vafle st tenké,
lahsie a chrumkavejsie, vyrobené z

redsieho cesta a majt obdlznikovy tvar.

Lutysské st hutné, z hustého cesta

brioskového typu ,a s nerovnomernymi
okrajmi. Vafle sa tradi¢ne podavali
suché alebo poprasené cukrom. V
dnesnej dobe sa vsak pripravuju napr.
aj s cokoladou, slahackou, karamelom
alebo ovocim.
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Ingrediencie

Na wafle:

1 bal. prasku do peciva

200 g polohrubej muky

3 dl rastlinného mlieka

2 PL chia semienok

5 PL rastlinného oleja

2 PL citrénovej stavy

1-2 PL cukru

stipka soli

olej na vymastenie vaflovaca

vanilkova esencia — volitelné

Doplnky:
rastlinny jogurt

ovocie

Belgicko
Gaufres

Pocet porcii: 5 vafli
Cas pripravy: 5 min
Cas tepelnej tipravy: 15 min

Postup

Chia semienka zmiesame v miske s par PL rastlinného
mlieka a nechame 3 min odstat.

Muku, prasok do peciva, cukor a sol zmiesame vo velkej

mise.

Olej, citronovu stavu a vanilkovu esenciu vlejeme do

zvysného mlieka.

Chia zmes spolu s tekutym mixom zamiesime do misy s
mukou a poriadne premiesame.

Rozohrejeme vaflova¢ a platni¢ky potrieme olejom.

Zmes postupne vylievame na platnicky vaflovaca a vafle
pecieme do zlatista.

Vafle nechdme par min odlezat a poddvame s rastlinnym

jogurtom a ovocim.

Alergény: 1., 6./8. (podla pouzitého
mlieka/jogurtu)
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Mekitsi

Vznik tohto chutného jedla siaha az
do 5. storocia a okrem Bulharska je
popularne aj v Macedénsku a Srbsku.
Mekitsa je popularna lahodka, ktora
pripomina sladké langose, podavané
prevazne na ranajky. Zakladom nazvu

mekitsa je bulharské slovo “mek”, ¢o
znamena makky. Podavaju sa zvycajne s
jogurtom, medom alebo réznymi druhmi
ovocnych dzemov.
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Ingrediencie

Na cesto:

220 grastlinného jogurtu
520 g polohrubej muky

7 g suseného drozdiadas
30 ml rastlinného oleja
80 ml teplej vody

1 PL drvenych lanovych semienok zmiesanych s 2 PL
vody

1 PL cukru

1 CL jedlej sédy

1 CL soli

olej na vyprazanie

Doplnky:
drvené orechy
drobné ovocie
cokolada

dzem

Bulharsko

Mekitsi

Pocet porcii: 4
Cas pripravy: 120 min jogurtu)

Cas tepelnej tipravy: 15 min

Postup

Drozdie a cukor rozmiesame v teplej vode a nechdme 5 min
odstat.
Vo velkej mise zmiesame muku so solou.

V dalsej miske zmiesame sodu, rastlinny jogurt a lanove
semienka s vodou.

Zmes s drozdim a zmes s jogurtom zapracujeme do muky a
vymiesime mierne lepkavé cesto.

Cesto vytvarujeme do tvaru bochnika, vlozime do misy,
vymastenej olejom, prikryjeme utierkou a nechame 1,5 h
kysnut na teplom mieste.

Cesto po vykysnuti delime na gulky a z kazdej vytvarujeme
prstami kruh s hrubkou asi 1 cm.

Vytvarované cesto postupne vyprazame z oboch stran
(oto¢ime po cca 1 min) do zlatista.

Podavame s dZzemom, rastlinnym jogurtom, ovocim alebo
cokoladou.

Alergény: 1., 6./8. (podla pouzitého



snadiH

Loukoumades

Tato pochutka sa pripravuje v
arabskych krajinach, Turecku, Grécku
ana Cypre. Prva zmienka o sladkych
kysnutych kaskoch cesta, vyprazanych
v oleji a preliatych medom alebo
cukrovym sirupom, pochadza z roznych

kucharskych knih z 13. storocia.

V Grécku a na Cypre sa podava so
skoricou, medovym sirupom a posypané
cukrom. Grécki zidia ju volaju “zvingoi”

a pripravuju ju pocas Chanuky.
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Ingrediencie

%s bal. drozdia

360 g polohrubej muky

250 ml rastlinného mlieka

250 ml vody

2 PL cukru
agave/ryzovy/datlovy/javorovy sirup
drvené vlasské orechy

muskatovy oriesok

praskovy cukor.

mleta skorica

sol'

Cyprus

Postup

Drozdie s cukrom zmiesame v teplom rastlinnom mlieku a
nechdme 10 min odpocivat.

Vo vel'kej mise zmiesame muku so solou a muskatovym
orieskom. Pridame zmes s drozdim, vodu a vypracujeme
cesto.

Cesto nechame 1-1,5 h kysnut na teplom mieste.
V hlbokom hrnci zohrejeme olej.

Namocenymi rukami alebo lyzickou tvarujeme gulicky
vel'kosti vlasského orecha a vkladame po par kusoch do
oleja.

V priebehu vyprazania gulicky otdcame. Ked st hnedé
a chrumkavé, vyberieme ich a ulozime na servitkami
oblozeny tanier.

Loukoumades podavame Cerstvé, preliate sirupom a
posypané drvenymi orechmi. MézZeme pridat oblubené

ovocie

Loukoumades

Pocet porcii: 5
Cas pripravy: 90 min
Cas tepelnej tpravy: 10 min

Alergény: 1., 6./8. (podla pouzitého
mlieka/jogurtu)



Upozornenie

Vsetky alergény uvedené v receptoch zohladnuju nami pouzité
ingrediencie. Tato informacia je preto orientac¢na. Ak trpite
alergiami, prosim, overte si ¢i vami pouzité ingrediencie (napr.
chilli, s6jova omacka, atd') nemaji v zlozeni uvedené este

dodatoc¢né alergény (napr. zeler, horcica a pod.).

Zoznam alergénov

1. Obilniny obsahujtce lepok (t.j. pSenica,
raz, ja¢men, ovos, Spalda, kamut alebo ich

hybridné odrody).

2. Korovcee a vyrobky z nich.

3. Vajcia a vyrobky z nich.

4. Ryby a vyrobky z nich.

5. Arasidy a vyrobky z nich

6. Sojove zrnd a vyrobky z nich.
7. Mlieko a vyrobky z neho.

8. Orechy a vyrobky z nich.

9. Zeler a vyrobky z neho.

10. Hor¢ica a vyrobky z nej.

11. Sezamové semena a vyrobky z nich.
12. Oxid siricity a siri¢itany v

koncentraciach vyssich ako 10 mg/kg alebo
10 mg/1.

13. VICi bob a vyrobky z neho.

14. Midkkyse a vyrobky z nich.



Jemprezem

Jem pre Zem je neziskovy projekt, ktory
sa zameriava na rozvoj rastlinného
stravovania na Slovensku, vdaka

¢omu pomaha spomalit zmenu klimy.
Rastlinné stravovanie je totiz jeden z
najucinnejsich sposobov, akym moze
kazdy z nas ako jednotlivec prispiet

k odvrateniu hroziacej klimatickej
krizy. Okrem poskytovania informacii

o rastlinnej strave sirokej verejnosti sa

Rastlinna vyzva

Tento bezplatny program vas prevedie
svetom rastlinného stravovania od

uplnych zakladov. Kazdy tyzden

dostanete davku chutnych a ekologickych

receptov, a to pocas celého mesiaca.
Dokopy vas caka vyse 100 novych a
lakavych receptov. MozZete sa tesit na
syte ranajkové a obedové inspiracie,

no nechybaju ani recepty na vyzivnu
veceru ¢i lahodné dezerty. V ramci
e-mailovych newsletterov vds navyse
cakaju tipy na zabavné rastlinné varenie

ana jednoduché nahradenie zZivoc¢isnych

v ramci projektu realizuji 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 insSpiracie,

zapojte sa do Rastlinnej vyzvy este dnes!

ingrediencii v receptoch. Nechybaju ani
faktické informdcie a odporticania na
vzdelavacie dokumenty. Ak budete mat v
ramci Rastlinnej vyzvy akékolvek otazky,
mozete sa poradit s nasimi mentormi/
kami v Specialnej skupine na Facebooku!
V nej si tiez moZzete vymienat skasenosti
s ostatnymi ucastnikmi a dcastnickami a

pochvalit sa fotkami svojich jedal.

Zaregistrujte sa este dnes, je to uplne

zadarmo!



Preco sa stravovat rastlinne?

Rastlinna strava pomdha spomalit zmenu klimy, obmedzit znecistovanie Zivotného
prostredia, odlesnovanie a nadmerné plytvanie vodou. Vdaka tomu prispieva k ochrane

planéty Zem a vsetkych jej obyvatelov.

Rastlinna strava

Odvracia klimaticka krizu

Zivocisna vyroba vytvara este vacsie mnozstvo sklenikovych plynov ako
celosvetova cestna, lodna a leteckd doprava dohromady. Rastlinnd strava
je preto jeden z najucinnejsich sposobov, akym moze kazdy z nas bojovat

proti klimatickej krize.

Prispieva k ochrane biodiverzity

Kvoli konzumacii masa a mlieka je nutné vyuzivat rozsiahlu plochu na
pestovanie krmiva a chov hospodarskych zvierat. Mnohé z tychto uzemi
boli povodne zarastené zeleriou a obyvané divymi zvieratami. Preto sa
konzumadcia zivoc¢iSnych potravin spaja az so 60 % stratou celosvetovej

biodiverzity.

Setri pitnii vodu

Vodna stopa akejkolvek zivoc¢isnej potraviny je vacsia ako vodna stopa
rozumne zvolenej rastlinnej potraviny s odpovedajiacimi nutricnymi
hodnotami. Napriklad, na vyrobu 1 kg hovddzieho masa je potrebnych az
15 400 | vody, po¢inajiac chovom zvierata, pestovanim krmiva a konciac

spracovanim masa do podoby, v akej sa objavuje v obchodoch.

Zabranuje odlesnovaniu

Zivoéisna vyroba vyuziva enormné mnozstvo pody, na ktorej sa chova
dobytok alebo pestuje krmivo pre hospodarske zvierata. Strava s obsahom
zivocisnych produktov si preto vyzaduje omnoho vacsie mnozstvo

pody ako rastlinna strava. Neustale sa zvySujica potreba pody je priamo
spojena s odlesniovanim po celom svete. Napriklad, pre zZivo¢iSnu vyrobu

sa vyuziva az 88 % z celkovej odlesnenej plochy amazonskych pralesov.




Sledujte nas
na socialnych
sietiach

Instagram  @jemprezem Email info@jemprezem.sk
Facebook JemPreZem Web www.jemprezem.sk

Linked-in  Jem pre Zem



