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Hledate inspiraci na
rostlinnou stravu? Stahneéte
si zdarma nas Veggie e-
book!
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Rozhodli jste se zahajit novy rok vice rostlinné, nebo jen chcete po Vanocich
odlehcit svlj jidelnicek? Leden je k tomu idedlni prilezitosti. Pripojte se k
Veganuary, celosvétové vyzveé, ktera jiz od roku 2014 nabada k lednovému
stravovani bez zivocisSnych produktl. Jako inspiraci vam prindsime nas e-book
Veggie inspirace, ktery je pro vas pfipraven ke stazeni zdarma a v némz
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naleznete recepty na rostlinné snidané, svaciny, obédy i néco na zub.

Rozhodné neni nutné, abyste se naradz vzdali vSech potravin ZivociSného



plvodu a pres noc se stali veganem. Staci jidelni¢ek postupné obohacovat o
vice rostlinnych produktld. A pokud nevite, jaké potraviny kupovat a jaka jidla
vafit, jednoduse se inspirujte. UZiteCné informace i recepty pro vas shrnujeme
v nasem specialu Vegetarianstvi, ktery pravidelné doplnujeme, a nyni jsme si
pro vas pripravili i zbrusu novy Veggie e-book, ktery si mizete stdhnout
zcela zdarma a diky némuz bude vasSe cesta k rostlinné stravé mnohem
jednodussi!

Na co se ve Veggie e-booku muzete tésit?


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
files/eshop/ebooky/Vim, co jim_E-book Veggie inspirace_2023.pdf

Pripravili jsme pro vas recepty na cely den.
Nechybi inspirace na snidané, svaciny,
hlavni chody (obédy ¢i vecere) i sladkou
tecku - celkem 21 recepti, abyste méli z
Ceho vybirat. Co byste rekli na Jahlovou kasi
s vanilkou a jable¢nym rozvarem,
Pomazanku z pecenych paprik a Cervenych
fazoli, Muffinky s kokosovou moukou,
Bananovy chlebik s kakaem, Smazenou ryzi
se zeleninou a zampiony, Karbanatky z dyné
a Cervené Cocky, Broskvovy crumble s
malinami nebo Fazolové brownies? Sbihaji
se vam sliny? A to je jen mala ochutnavka! '
VSechny recepty jsme navic doplnili o 3
tabulky s nutricnimi hodnotami a take | ';,
nékolik zajimavych informaci o jednotlivych

surovinach.

V e-booku najdete rovnéz doporuceni, co by vam v rostlinném jidelnicku
rozhodné nemélo chybét, a pro zacatek se vam pak jisté budou hodit tipy
na rostlinné alternativy, abyste védéli, ¢im mUzete ZivocisSné produkty
nahradit, at uz jde o maso, mléko, jogurty anebo vejce pfi peceni ¢i vareni.



Na&s Veggie e-book je pro vas pripraveny ke stazeni ZDARMA. Tak na nic
necCekejte a STAHUJTE:

--> e-book VEGGIE INSPIRACE

Proc se stavovat rostlinne?

Ddvod(, proc se lidé rozhodnou stravovat vice rostlinné je hned nékolik.
Nékomu lezi na srdci osud hospodarskych zvirat, u nékoho prevazuje
ekologické hledisko, protoze ZivoCisna strava, respektive jeji zpracovani
predstavuje pro zivotni prostredi vétsi zatéz. A nékdo ,jen” hleda zdravéjsi
formu stravovani.
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A jaké vyhody rostlinna strava nabizi?

= Je bohatd na vitaminy a minerdlni latky.
» Obsahuje kvalitni tuky.

= Neobsahuje cholesterol.

= Poskytuje zvysSeny pfijem viakniny.

= Jedna se o zdroj komplexnich sacharidd.



Pokud nevite, jak zacit, zde je par tipQ:

= Ze zacatku si udélejte jeden Cisté rostlinny den v tydnu.
= Do jidelni¢ku zarazujte vice ovoce, zeleniny, orfechd a lusténin.
= Davejte prednost Cerstvym potravinam pred primyslové zpracovanymi.

Dalsi tipy a nespocet uziteCnych informaci najdete pravé v e-booku VEGGIE
INSPIRACE.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com (tvodni); Pavla Vomastkova (foto receptt)

rostlinna strava rostlinné bilkoviny rostlinné sacharidy rostlinné tuky tabulka
vyzivovych hodnot vegan vegansky recept vegetaridnsky recept zdravé jidlo
zdravy recept
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