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Leden bez masa s pomoci
Veganuary

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Leden-bez-masa-s-pomaci-
Veganuary s10010x20729.html

Mésic leden patfi od roku 2014 vyzvé Veganuary. Toto hnuti vzniklo plvodné
jako neziskova organizace ve Velké Britanii a od té doby se rozsifilo do celého
svéta. K vyzvé se pfidavaji nejen celebrity a znami kuchafi, ale i miliony dalSich
lidi v mnoha zemich. Pokud jste se jeSté nezapojili, pojdte do toho s nami prave
ted.
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Veganuary se snazi pomoci 31denni vyzvy pfiblizit rostlinnou stravu i
nevegantm. Polovina ledna uz je sice za nami, ale to néam nemusi branit v tom,
zapojit se do vyzvy nyni a vzit si z rostlinné stravy alespon ,néco”“. O
zdravotnich benefitech rostlinné stravy neni sporu, vzdyt i Svétova



zdravotnicka organizace doporucuje, aby se 80 % stravy vsech lidi,
tedy i nevegant, skladalo z rostlinnych zdroji. Zadoucim vedlej$im
efektem Veganuary mdze byt zadroven snizeni spotreby Zivocisnych produktl v
celkové populaci a tim pozitivni dopad na zivot zvirat a zivotni prostredi.

| rostlinna stravy muze byt pestra a
plnohodnotna

Mezi nejvétsi obavy neveganl z veganské stravy patfi riziko nedostatku Zivin,
strach z jednotvarnosti a nedostatecné chutnosti veganskych jidel. Na vSechny
tyto vyzvy se snazi Veganuary odpovédéet bohatym prehledem vhodnych
potravin a chutnych receptd, od vydatnych polévek pres kreativni hlavni chody
az po lahodné dezerty. Veganuary nabizi odpovédi na nejCastéjsi otazky a
informace ke kliCovym Zzivinam.



Hlavni roli ve veganske iy f
stravé hraji zakladni ¥ \
potraviny s durazem na
kvalitu a tedy bez
pridané chemie a
polotovaru. Veganské se
ale nutné nerovna zdravé.
Pfi nakupu potravin a
hotovych produktl proto
kontrolujte slozeni a
premyslejte, jak dana
potravina zapada do vaseho celkového denniho jidelnicku. Veganuary vam s
tim pomUze doporucenim vhodnych produktl. Vyhodou pro kazdého, kdo se do
vyzvy zapoji, pokud ma otevrenou mysl a chut zkouSet nové véci, je rozsireni
vlastnich obzord.

Ani v Ceské republice nezlistavime pozadu

Letos je o Veganuary konecné slySet vice i u nas. Pokud vas tedy dosud mrzelo,
ze doporucCované vyrobky na strankach Veganuary u nas nesezenete, mate
nyni uz mnohem vétsi vybér. Do vyzvy se zapojila fada znamych firem, at uz se
svym stalym sortimentem, nebo s limitovanymi produkty.



Z velkého mnozstvi
veganskych vyrobkd tak
mizete vybirat i v dm, kde
je najdete pod privatni
znackou dmBio. A nabidka
je to opravdu Siroka - od
rostlinnych népojl pres
ovocné a zeleninové Stavy,
orisky a seminka, téstoviny,
mouky, lusténiny az po tofu
a nahrazky masa. Nové se
navic mlzete setkat i s limitovanou edici Veganuary, specialné urcenou pro
lednovou vyzvu.

Zahanbit se nedaji ani restaurace, které pripravuji specialni veganska menu.
Nespocet webovych stranek, influencerl a skupin na socialnich sitich nabizi
zajemclm napady, jak vytvorit pestra a vyvazena jidla ¢i kde se dobre najist v
restauraci. To je velmi pfijemna zména oproti dfivéjSim dobam, kdy obvykla
predstava o vegetarianském jidle byla smazeny syr nebo zapeceny kvétdk a
vegani si mohli o vhodném jidle v restauraci nechat jen zdat.


https://www.dm.cz/trvala-udrzitelnost/veganske-produkty-1976316
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Zkuste to i vy

Netroufnete si cely mésic fungovat Cisté na veganské stavé? Vzhledem k tomu,
ze cilem Veganuary je ozdravit nas jidelniCek, snizit utrpeni zvirfat a pfinést
pozitivni dopad na zivotni prostfedi, ma i ¢astecna ucast smysl. A pokud v
rostlinné strave najdete alespon nejakou inspiraci, jak své stravovaci navyky
obohatit o nékteré produkty, bude to skvélé. | proto pro vas mame recept,
ktery jsme pfipravili ve spolupraci s dm. Rychlé a netradiCni quinotto se
susenymi rajcaty, cuketou a krupavym tofu.

Z téch, kteri si vyzvu Veganuary v minulosti vyzkouseli, se vzdy nestali
dozivotni vegani nebo vegetariani, ale dost mozna tfeba reduktariani - lidé,
ktefi omezuji konzumované mnozstvi zivoc¢isnych produktd, ale zcela je ze
svého jidelnicku nevynechavaji. Tento zplsob stravovani je schiidnéjsi pro vétsi
mnozstvi lidi a v kone¢ném dlsledkd ma Sanci mit vétsi pozitivni dopad na
uvedené cile nez veganstvi samotné.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s dm.
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