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Veganski način prehrane pogoduje zdravlju. Zapravo, mnogi ljudi u početku prestaju jesti životinjske proizvode kako bi poboljšali svoje zdravstveno stanje.
Prema izvještaju Američke udruge dijetetičara (American Dietetic Association), vegetarijanska prehrana je povezana sa smanjenim rizikom obolijevanja od gojaznosti, bolesti srca, visokog krvnog tlaka, dijabetesa, raka debelog crijeva, raka pluća i bolesti bubrega.1
Američki časopis o kliničkoj prehrani (American Journal of Clinical Nutrition) nedavno je objavio seriju članaka o prednosti načina prehrane temeljenog na biljnoj hrani: 
	Konzumiranje velike količine voća i povrća povezano je sa smanjenim rizikom obolijevanja od kardiovaskularnih bolesti, nekih vrsta raka i mnogih kroničnih bolesti (kao što su degeneracija mišića i očna mrena). 
	Mahunarke (grah, grašak, bob, kikiriki) su odličan izvor bjelančevina, vlakana i mnogih mikronutrijenata i fitotvari koje štite od bolesti. 
	Redovito konzumiranje orašastih plodova povezano je s manjim rizikom bolesti srca i nižom stopom smrtnosti.
	Konzumiranje integralnih žitarica povezano je s manjim rizikom bolesti srca, dijabetesa, visokog krvnog tlaka, raka želuca i raka debelog crijeva. 
	Samo izbjegavanje životinjskih proizvoda ne osigurava optimalno zdravlje. Poput svih ostalih, veganska prehrana mora biti uravnotežena. Važni su bjelančevine, vitamini D i B12, omega-3 masne kiseline i kalcij. 

Što jesti?
Kod mijenjanja načina prehrane, treba vremena za istraživanje novih vrsta hrane i razvijanje rutine. Postoje mnoge vrste proizvoda između kojih se može birati - eksperimentirajte dok ne nađete one po svojem ukusu.
Općenito, vegansku hranu možete kupovati u supermarketima i trgovinama zdrave hrane. Veganskih menija ima obično i u kineskim, indijskim, talijanskim, meksičkim, tajlandskim i drugim 'etničkim' restoranima, kao i u mnogim lancima brze hrane - samo pitajte!
Kod pečenja, jaja možete zamijeniti s kukuruznim škrobom (dvije žlice umjesto 1 jajeta) ili bananama (jedna umjesto 1 jajeta).
Mlijeko od soje, zobi, riže ili orašastih plodova može se koristiti umjesto kravljeg mlijeka. Te i druge zamjene za mlijeko - uključujući veganske sireve, jogurte i smrznute deserte - može se kupiti ili pripremiti kod kuće.
Veganske varijante poznatih recepata, koje se često rade sa seitanom (ili 'pšeničnim mesom') i drugim nadomjescima za meso, mogu se naći u mnogim kuharicama i na mnogim Internet stranicama.
Naš Vegetarijanski priručnik za početnike sadrži popis pojmova veganske hrane i nekoliko jednostavnih recepata ukusne hrane.
'Kad sam prvi put upoznao vegetarijanca, on mi je rekao da ne jede meso već četrnaest godina. Pogledao sam ga s čuđenjem kao da je uspio držati dah tako dugo vremena. Danas znam da u prehrani koja isključuje meso nema ničeg rigoroznog ni čudnog.' - Erik Marcus, Vegan: Nova etika prehrane, 1998. 
Nekoliko jednostavnih ideja za obroke:
Doručak
	Palačinke
	Jogurt od soje 
	Voćna krema 
	Pecivo ili tost s džemom 
	Zobena kaša 
	Žitne pahuljice s biljnim mlijekom

Ručak/večera
	Sendvič od pohane soje, seitana ili tofua 
	Vegetarijanski hot dog 
	Hamburger od soje ili žitarica 
	Burrito od graha 
	Tofu lazanje 
	Složenac sa seitanom 
	Maslac od kikirikija i džem 
	Tjestenina s umakom od rajčica 
	Sendvič s pečenim tempehom ili tofuom 
	Juha ili čili (uz tjesteninu ili rižu) 
	Pire ili pečeni krumpir 
	Prženi tofu, tempeh ili seitan

Grickalice/deserti 
	Veganska pita, keksi, kolači ili sladoled
	Grožđice, suhe smokve, suhe marelice 
	Kikiriki, bademi ili lješnjaci 
	Banana, jabuka ili naranča 
	Pereci ili kokice 
	Čips i salsa

Na tržištu se pojavljuje sve veći broj veganskih proizvoda. Od zrna soje proizvodi se mlijeko, jogurti, sirevi, i čitava paleta 'zamjenskog mesa', primjerice odresci i hrenovke. Vegani mogu uživati u ukusnim desertima bez mlijeka. 
	J Am Diet Assoc, studeni 1997.;97(11):1317-21 (www.eatright.org/Public/).







Vezane teme

	'Dame u salati' odgovaraju
	Klice
	Wok


[image: Krave u prirodi [ 22.43 Kb ]][image: Kokoš i pilići u travi [ 27.40 Kb ]][image: Veganska hrana 1 [ 53.03 Kb ]][image: Veganska hrana 2 [ 46.79 Kb ]][image: Veganski proizvodi [ 52.77 Kb ]]
Također pogledajte

	Vodič etičke kupnje
	Veganska kuharica
	Je li veganski svijet moguć?
	Kako postati, biti i ostati vegetarijanac ili vegan
	Vegan - Nova etika prehrane
	Seitan
	Tofu
	Juhe
	Složenci i variva
	Veganski recepti
	Uravnotežena vegetarijanska prehrana...
	Being Vegan
	Vegan Cooking...
	Meso i učinak na klimu
	Meso i rak debelog crijeva
	Skriveni sastojci
	Djeca i veganstvo
	Vegetarijanstvo i ljubavni život
	Nutricionisti SAD-a i Kanade
	Turizam i usluge
	Prehrambene tablice 
	Bez problema s težinom
	Vodič o prijevozu životinja
	Homocistein
	Plant Based Nutrition and Health
	Sport i biljna prehrana
	Trening i veganska prehrana
	Trebalo bi jesti manje mesa
	Proljeće
	Žitarice
	Veganske salate
	Želiš li biti zdrav? Zaboravi kuhanje!
	ZeGeVege Festival 2010. [ Galerija ] 
	Svjetski dan veganstva
	Dijabetes i veganstvo
	Komentari iz 2017. 
	Supernapitci
	ZeGeVege festival 2011. [ Galerija ] 
	MIOBIO
	Fotografije s druge radionice kuhanja za djecu [ Galerija ] 
	Fotografije s prve radionice kuhanja za djecu [ Galerija ] 
	VegeSajam izlagači
	Galerija izlagača [ Galerija ] 
	Veganska ponuda u SPAR-u


Akcije
	24.11.23. Studenti gladni i nezadovoljni zbog birokracije
	09.08.23. ZeGeVege velik dio gastro ponude 
	25.05.23. Rashladi i sebe i klimu na 12. VegeSajmu
	19.05.23. Lipanj zeleniji uz VegeSajam
	15.05.20. Stigla Izolacijska kuharica!
	12.06.17. 6. VegeSajam
	23.05.17. Vizija mirnog kraljevstva
	28.11.16. Kuharica bez salmonele
	16.08.16. Spašene životinje na ZeGeVege festivalu!
	02.06.15. Poziv na VegeSajam!
	27.05.15. 5. VegeSajam
	01.11.11. Svjetski dan veganstva
	17.09.10. 3. ZeGeVege festival
	18.08.10. Predavanje Dr. Craiga Sommersa
	18.09.09. 2. ZeGeVege festival
	16.09.09. Najava Vege izazova
	06.06.09. VegeSajam u Rijeci
	25.02.06. Suosjećanjem do zdravlja
	29.10.05. Vegetarijanstvom protiv ptičje gripe
	24.07.04. Vegetarijanski roštilj
	07.04.04. Vegetarijanski priručnik za početnike
	18.07.03. Lettuce Lady
	14.07.03. Lettuce Lady
	17.01.02. Promocija knjige 'Kako postati, biti i ostati...'

Reakcije, zahtjevi i prijave
	23.11.23. Molba Ministru za uvođenje veganskih obroka u menze
	09.05.17. Studentski centar i ponuda biljnih obroka
	27.09.16. Žrtve mliječne industrije
	29.08.06. Reakcija na članak 'Nebriga roditelja'

Web reference
	Eat Right
	Vegan Outreach

Facebook preporuke




		
 

		[image: ][image: Prijatelji Životinja]

Udruga Prijatelji životinja neprofitna je nevladina udruga, osnovana 2001. godine s ciljem promoviranja zaštite i prava životinja te vegetarijanstva, odnosno veganstva, kao etički, ekološki i zdravstveno prihvatljivog životnog stila.

Udruga je članica EVU,
Eurogroup for Animals, ECEAE, IAFC i OIPA.







Prijatelji životinja, Jurišićeva 25, 10000 Zagreb

Radno vrijeme ureda: od pon. do pet. od 10 - 16h,

a izvan radnog vremena po dogovoru

(molimo da svoj dolazak najavite).
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