Zostan wege na 30 dnil!

Udnstenniami sl poszerzaigoy
wiadamadel Z dzisiafszich Zwierzofalion -
Swiadomosc zwierzat.

PRAKTYKA CZYNI MISTRZA
Jak powinna wygladad zdrowa, zhilansowana dieta roglinna?
FPodstawe stanowi 5 drup pokarmowsych:

+ pelne ziarma zho? (ciemne piec@ywo, razowy makaron,
hrazowy n, kasze, musli

« Warzywa (jedz Swisfe warzywa | mrofonki

« rosliny straczkowe (rozmaite rodzaje fasali,
soczewica, hib, ciecierzyca itd)

» owoce (jahtka, banany, cytrusy)

& orzechy fwioskie, Ziemne, piniowe, brazylijskie, do

B EEEENEN] tenn pestki stonecznika i dyni oraz migdaty.

; 1 Majtafiszymi na rnku 53 pestki stonecznika i
niesolone orzeszki ziemne)

Folecarmy rawniez program wyemitowsany
w TP kKultura,

Optyrnalna dieta powinna sktadad sie 7 (..) - calost dostepna po
zare|estrowaniu sie do programu,

WEGETARIANIZM NA TALERZU

BB BB . ' . Paprykarz ryiowy z warzywami

Shkiadniki: nd lub kasza jeczmienna; koncentrat pomidorowy,
marchewka; pietruszka; kawatek; selera; cehula; olej;
czoshek; sal; pieptz; ostra panrwka: mairranek: nranann

RiZ b kasze golyerny. JRrZyny frzemy drobing na tane,
cehule aiefamy. Potarte farzyme solimy §dusimy na odrobinie
olafu, po &Ik minltach dorzucarny cebule FcZelamy a2
Zrmigknie. Dodajarmy Koncenirat T wsiemy e neiwy kaszy,
Feby orzymad konsystencie pasty na chish. Dodajermy
froszie cZ0sNEN, PYZVDEEwIaimy.

+ Salatka Fasolomijo (...) - caloéé dostepna po
zarejestrowaniu sig do programu.

KACIK DYSHKUTANTA Wegetarianie zjadaja jedzenie mojemu
jedzeniu

Prayirzyimy sig kilku faklom —w krajach rozwinietych okoto
T0% zha7 przeznaczanych jest na pasze dia awierzat. Ma cakym
Ewiecie il0&d witen sposdh wykorzystywanego zhofa to blisko
B70 miliondw ton. Jeszeze gorsza sytuacia przedstawia siew
przypadku wody, Dla wyprodukowania® jednego kilograma
wotowiny potrzeba 22 100 000 litrdw, podezas gdy jeden

kilogram pszenicy potrzebuje zaledwie tysigra. (...) - caloét dostepna po
zargjestrowaniu sig do programu.

WEGE SPORT Mike Mehler (instruktor sportdw sitowych,
autor hestselerowych wydawnictw OVD dotyczgeyeh treningu 2
trwe. kettlebell-ciefary w ksztatcie kulil.

W przecivienstvie do tego co sgdzi
wigkszosC Iudzl, przyrost sy T masy
rlgsniowey jest cafiowicie Mozl
takze na diecie wegetarianakis).
Jakow prziepadiy karael Innef oiehy,
kluczowg bwestis jest Zapewnianie
arganizInows odpowiedniel foscl

Latarii [ (...} - calost dostepna po
zargjestrowaniu sig do programu.

vva!

Akcja dla zwierzat
Organizacja Pozytku Publicznego



