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MUSDIENIGA
IZVELE

Celvedis augu valsts uztura

IETEIKUMI

garsigu edienu
pagatavosanai

k‘o‘; DZIVNIEKU UZLABO PASSAJUTU
a BRIVIBA UN IZMAINI PASAULI



DAZI VARDI NO “DZIVNIEKU BRIVIBAS”

LAIPNI LUDZAM!

Ja tu $o lasi, tas nozimég, ka jau esi spéris pirmo soli pasaules
maini$ana. Izklausas iespaidigi? Tapéc, ka ir jau ari. Izvéloties
augu valsts uzturu, tu izglabsi daudz dzivnieku, un tas ir ari
labakais veids, ka rapéties par vidi. Turklat tu jutisies un
izskatisies tik labi ka nekad iepriek$! Diezgan vilinosi, vai
ne?

Palikojies sev apkart. Skiet, ka veganiskam uzturam pievérsas
visi — aktieri, politiki, maziki, tavi draugi un pazinas. Arvien
vairak cilvéku apjaus, ka 3ai vienkarsajai izvélei patiesam ir
liela ietekme. Izdarot So izvéli, tu tikai rikosies saskana ar
saviem jau eso$ajiem uzskatiem — neatkarigi no ta, vai tava
galvena motivacija ir saistita ar étiku, vidi vai veselibu.

Laiki mainas, un muasu spékos ir izveidot labaku pasauli.
Ir pienacis laiks dzivot saskana ar savam vértibam — bat
godigiem, labsirdigiem un lidzcietigiem pret visam dzivajam
batném. Ir pienacis laiks bat miera ar sevi, savu dzivesveidu
un uzturu.

Un zini, kas ir pats labakais: tas ir Joti vienkarsi. Ar $o ce|vedi
tev viegli izdosies panakt pozitivas parmainas sava dzive,
uzlabot veselibu un iepazit jaunas garsas, kas slépjas augu
valsts uztura bagatiguma.

Tapéc atmet visas Saubas, atver savu pratu un sirdi un k|asti
par daju no nakotnes. Plasaku informaciju par veganisku
dzivesveidu un augu valsts uzturu meklé timekla vietné
www.vegan.|v.

Ar sveicieniem

“Dzivnieku brivibas” kolektivs

@

parveido savu
ikdienu

levérojot Saja celvedi

sniegtos padomus, tu

atklasi jaunu un lielisku
uzturu.
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(@)

atjauno savu
kermeni

Tu esi tas, ko tu éd. Veseligs
augu valsts uzturs var bat
labakais veids, ka pabarot
savu kermeni, pratu un
dvéseli.

3)

netiecies uz
perfekciju

Galvenais ir nevis bt
idealam, bet gan darit
visu, kas ir tavos spékos, lai
pasauli padaritu par labaku
vietu.

O

atklaj jaunas
garsas

Sagatavojies aizraujoSam
piedzivojumam, kura tevi
sagaida jauni produkti un
édieni.



LIDZCIETIGS UZTURS

Diemzél mdasdienu rapnieciskajas fermas dzivnieku
dzive neblt nav patikama. Aizmirsti par idilliskajam
lauku sétam, kas attélotas bérnu gramatu ilustracijas.
Patiesiba jau daudzus gadus dzivnieku audzésanas veids
ir pilnigi citads.

Katru gadu Latvijas rdpnieciskajas fermas mirst milzigs
skaits dzivnieku, kuri dzivi pavada ékas bez logiem,
ieslodziti Sauras novietnés un netiros metala bdros.
Lielaka dala So dzivnieku tiek izkroploti bez anestézijas,
viniem netiek sniegta pietiekama veterinara apripe, lidz
beigas vinus nokauj. Diemzél dzivniekiem nav gandriz
nekadas juridiskas aizsardzibas. Vienkarsi runajot, vinu
dzive ir elle, kuru tu nenovélétu pat savam Jaunakajam
ienaidniekam. Vairak par apstakliem, kados tiek turéti
dzivnieki, lasi talak saja lappuseé.

DOMA PAR DZIVNIEKIEM

BET VAI AR
BIOLOGISKO GALU
VISS IR KARTIBA?

Né. lespéjams, ka mazas saimniecibas pret dzivniekiem
izturas labak, tacu lielaka dala tapat tiek noskirti no
savam gimeném un parcie$ sapigas procediras. Un vinu
nave vienmér ir tada pati: asinaina, vardarbiga un pilnigi
nevajadziga.

Bet ka ar tadu vistu olam, kuras netiek turétas sprostos?

Gandriz jebkas ir labaks par rapniecisko lopkopibu, tacu
diemZél ari vistas, kas netiek turétas kratinos, nav pasargatas
no cietsirdibas. Vistas, no kuram ieglst $adas olas, ir
saspiestas milzigas katis, un, kad vistu produktivitate kritas,
tas tiek nogalinatas. Arf Seit pastav gailénu “probléma” — olu
industrija tiem nav nekadas vértibas, un vini tiek nogalinati
uzreiz péc iz8kilsanas.

Ripnieciskaja lopkopiba dzivnieki piedzivo fiziskas un emocionalas cie$anas un tiek nogalinati jau agra vecuma. Sie dzivnieki
ir tikpat gudri un justspéjigi ka masu iemilotie suni un kaki un priecajas par dzivi un brivibu, bet tikai retajam tiek dota iespéja
mierpilni nodzivot savu dabisko miiza ilgumu. Taéu laba zina ir tada, ka izvéle ir tavas rokas — mainot savus ieradumus, tu vari
palidzét veidot tadu pasauli, kura dzivniekiem nav japiedzivo nevajadziga cietsirdiba.

ZIVIS ir dzivnieki, par kuriem tik bieZi neaizdomajamies — gan tapéc,
ka tas dzivo zem Gdens, gan tapéc, ka ir tik atskirigas no ziditajiem.
Komercialaja zvejnieciba katru gadu tiek nokerti miljardiem zivju,
taCu zivis nav vienigie zvejoSanas upuri. Milzigajos
zvejas tiklos iepinas delfini, brunurupuci un citi jaras
dzivnieki, kas, nespédami tikt lauka, nomirst. Miljoniem
zivju tiek audzétas ari zivju fermas, kuru Gdeni bieZi vien
ir parpilditi, netiri un ideali pieméroti slimibu izplatibai.

PIENA GOVJU dzive ir neapskauzama. Tapat ka : CUKAS musdienu ripnieciskajas fermas

visiem ziditajiem, ari govim rodas piens tad, kad : piedzivo padu cietsirdibu. Sivénmates,
- blOdamas grasnas, tiek turétas Sauros

tam piedzimst mazulis. Driz vien telins tiek noskirts . . X
no mates un nokauts tela galai, savukart govi : nodalijumos, kuros vinas pat nevar
turpina slaukt, Iidz tas razigums kritas. Péc . apgriezties, érti apgulties vai istenot

sugai nepiecieSamos instinktus. Driz
péc piedzimsanas sivéni tiek noskirti
. no mates un izcie$ sapigas proceddras,
tostarp astes nogriesanu un kastraciju.

tam atkal tiek veikta maksliga apséklosana, un .
viss sakas no jauna, lidz ari piena govis nonak
kautuve.

DEJEJVISTAS dzivi pavada 3auros metila sprostos, kur vinas nevar pat izplest sparnus un
staigat. Ta ka gailéni olas ned§j, viniem $aja industrija nav vietas. Gailénus nogalina driz
péc izskilsanas — samalot tos dzivus vai nosmacégjot.

ArTGALAS VISTU JEB BROILERU dzives apstak|iir necilvécigi —vistas visu mazu pavada
milziga un parpildita kati. Galas Skirnes ir selekcionétas ta, lai vistas augtu péc iespéjas
atrak, kas rada veselibas problémas, pieméram, kaju izkropJojumus vai sirds mazspéju.
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Neaizmirsti — veseliba ir bagatiba. Latvija galvenie naves
céloni nav autoavarijas vai narkotikas. Tas ir sirds un
asinsvadu slimibas — nesaudzigas slepkavas, kam ir tiesa
saistiba ar miasu uzturu. Nakamas lappuses lasi tik riipigi,
it ka no ta bitu atkariga tava dziviba — tapéc, ka ta ari ir.

Smaga aptaukosanas ietekmé ne tikai cilvéka pasapzinu,
bet ir saistita ari ar daziem no biezakajiem naves céloniem
Latvija, tostarp sirds slimibam un insultu. Zinatniskos
pétijumos ir pieradits, ka, lietojot augu valsts uzturu,
ievérojami samazinas risks saslimt ar daudzam slimibam.

Latvijas Veselibas ministrija ir atzinusi, ka sabalanséts augu
valsts uzturs ir piemérots cilvekiem jebkura vecuma un
dzives posma, tostarp gritniecém un bérniem. Tsak sakot —
jo vairak dzivnieku izcelsmes produktu aizstasi ar augu valsts
produktiem, jo lielaka iesp&jamiba, ka veseliba uzlabosies.

INETAS STASTS

Pirms vairakiem gadiem
man konstatéja auto-
imanu vairogdziedzera
salimsanu. Tas noveda
pie Iénas vielmainas,
svara pieauguma,
noguruma, nomaktibas,
mainiga asinsspiedie-
na, paris gadu laika
paradijas arl vegetativa
distonija, un viss kluva
tikai sliktak.

Kéros pati pie sikakas
slimibasizpétes un tad uzzinaju, ka vairogdziedzeris
ietekmé vielmainu un ka tiesi uzturs varétu bat atsléga
uz veselibas uzlaboSanu. Daudz lasot un pétot, sagravu
savus stereotipus par galas, olu, piena produktu vértibu
uztura. Nolému izslégt galu no uztura, édienkarté vairak
ieklavu zaJumus, darzenus, un uzlabojumi paradijas jau
paris nedéJu laika. Energijas limenis gandriz no nulles
pacélas lidz visiem simts.

Jau péc pusgada k|uvu par vegani — Sis Iemums vairak
gan bija saistits ar étiskiem, ne veselibas apsvérumiem,
tacu kops ta briza vairs neesmu saskarusies ar veselibas
problémam. Jatos lieliski, ko arT apstiprina asins
analizes, — notiek dazadu, ieprieks ne visai labu, raditaju
uzlabojumi.
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ZANES STASTS

Vairaku gadu garuma
cintjos ar mazasinibu,
tapéc regulari nacas
lietot dzelzs preparatus.
Veselibas problémas
bija iemesls tam, ka
vienmér biju bala,
nogurusi un par
fiziskajam aktivitatém
pat nedomaju.

Domas par to, ka

nepiecieSamas izmainas

édienkarte, sakas péc
kartéja gastrita saasinasanas gadijuma (lai cinitos ar
gastrita izraisitajam sekam, bija jalieto vairakas tabletes
diena). Nolému, ka varu méginat sev palidzét ar uztura
mainu. Saku ést vairak svaigus produktus un izvairities
no ceptiem un taukainiem édieniem. Tadéjadi gala no
manas édienkartes pazuda vispar, un arf sieru lietoju Joti
minimali. Lai gan uzturu neizmainiju vienas dienas laika,
parmainas notika dabiski un bez liekas piepiles.

K|Gt par vegani mani vairak pamudinaja vides un étiskie
apsverumi. Atteikties no galas un zivju izstradajumiem
bija viegli, un veganiska uztura ieviesana vairs nelikas
nekas griits. Sada édienkarte palidzéja novérst gastrita
saasinasanos, samazinajas kermena svars, uzlabojas
passajdta, un ari manas asins analizes gadu no gada
rada, ka viss ir lieliski.



SIRDS VESELIBA

Sirds un asinsvadu slimibas ir galvenais naves célonis
Latvija — 55% gadijumu no visiem mirusajiem. Augu valsts
uzturs ir lielisks veids, ka novérst sirds un asinsvadu
slimibas. Zinatniskos pétijumos pieradits, ka pariesana uz
veganisku uzturu var samazinat $o slimibu risku par 32%!

Augu valsts produktos ir maz piesatinato tauku. Tie vispar
nesatur holesterinu, un tajos ir daudz veseligo Skiedrvielu.

ED ZALI

DIABETA PROFILAKSE

Otra tipa diabéts nav nekads joks. Tas var izraisit sirds
slimibas, insultu, nieru mazspéju un dazadas veselibas
problémas.

Ka var novérst otra tipa diab&tu? Ar veseligu veganisku
uzturu. Kada nesena pétijuma piedalijas cilvéki, kas
nelieto dzivnieku izcelsmes produktus, un tika secinats,
ka 62% pétijuma dalibnieku bija mazaks risks saslimt ar
diabétu neka tradicionala uztura lietotajiem.

ED ZALI

Meés visi gribam mazinat videi nodarito kaitéjumu. Tacu ka
to izdarit? Patiesiba iespéja palidzét ir tavas rokas — turklat
S0 izvéli tu izdari trisreiz diena. K|TUstot par veganu, tu
palidzési novérst globalo sasilsanu, lietusmezu iznicinasanu
un piesarnojumu, vienlaikus ietaupot tdeni un citus svarigus
resursus. Vai zinaji, ka dzivnieku audzésana partikai rada
vairak siltumnicefekta gazu emisiju neka visi automobili,
lidmasinas un citi transportlidzekli kopa? Sis ir Tstais laiks
domat zali un ést zali!

Pievérsoties uzturam,
kura nav ieklauta gala,
piena produkti un olas,
tiek aiztaupits vairak
oglekla emisiju neka tad,
ja tu parasta automobila
vieta izvélétos braukt ar
hibridautomobili.

Lai audzétu dzivniekus partikai,
paslaik tiek izmantoti 30%
planétas sauszemes (tostarp zeme,
kas tiek izmantota ganibam un
lopbaribas audzésanai).
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70%
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Lielaka dala pasaulé izaudzéto
graudaugu tiek izbaroti lauksaimniecibas
dzivniekiem. ledomajies, cik daudz
cilvéku varétu paédinat ar So partiku!
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Gandriz 80% no Amazones
teritorijam, kuras ir izcirsti
lietusmezi, tagad tiek
audzéti liellopi.

80%

Lai sarazotu 1 kg dzivnieku proteina salidzinajuma ar
1 kg sojas proteina, nepiecieSams aptuveni 12 reizes
vairak sauszemes, 13 reizes vairak fosilo kurinamo un
15 reizes vairak tdens.
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IEPAZISTI UZTURA PAMATUS

Graudaugi un
cieti saturosi

darzeni
5 2 porcijas

Paksaugi un
sojas produkti
3 2 porcijas

Augli
2 2 porcijas

Darzeni
4 2 porcijas

leguvumi: augli ir lielisks Gdens un Skiedrvielu avots, kas uzlabo gremosanu un palidz novérst sirds slimibas.
Augli satur arT daudz kalija, kas palidz nodrosinat pareizu organu darbibu un ir lielisks antioksidantu avots.

Cik daudz? Vismaz divas porcijas diend.

Veértigakie produkti: Gboli, apelsini, mellenes, kazenes,
banani.

Kas ir porcija? Viens vidéja izméra svaigs auglis vai viena tase
sagrieztu auglu.

Padoms: auglu kokteilis brokastis ir lielisks veids, ka sakt dienu
un uzpnemt auglu dienas normu.

leguvumi: darzeni ir veseligakais édiens pasaulé. Tie nodrosina beta karotinu, kuru tavs kermenis parvérs A
vitamina. Sis vitamins ir svarigs labai redzei un imansistémai. Darzeni ari satur C vitaminu, kurs razo kolagénu —

Darzeni

Cik daudz? Vismaz cetras porcijas diend.

Vértigakie produkti: lapu kaposti, brokoli, spinati,
romiesu salati, paprika, kGposti.

proteinu, kas stiprina adu, locitavas un kaulus. Darzeni satur daudz uzturvielu, kas novér$ audzéju rasanos.

Kas ir porcija? 1/2 kraze termiski apstradatu darzenu, 1 kraze
svaigu darzenu vai 1/2 krize darzenu sulas.

Padoms: éd varaviksni! Izvélies péc iespéjas dazadu krasu
darzenus.

leguvumi: rieksti un séklas satur proteinu un dzelzi, ka ar cinku, kas palidz saglabat veselu iminsistému. Omega
3 taukskabes, kuras ir atrodamas valriekstos, linséklas un ¢ia séklas, veicina pareizu smadzenu darbibu.

Cik daudz? Vienu vai divas porcijas diena.

Vértigakie produkti: kirbju séklas, zemesriekstu sviests,
tahini, linsé€klas, valrieksti, mandeles.
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Kas ir porcija? 1/4 kriizes riekstu, 2 @damkarotes séklu vai 1
&damkarote riekstu vai séklu sviesta.

Padoms: lai salatu mérci padaritu krémigaku, pievieno tahini,
bet ka satigu uzkodu dienas laika vari notiesat sauju mandelu.



IEPAZISTI UZTURA PAMATUS

leguvumi: paksaugi un sojas produkti satur daudz proteina, kas ir pamata visam dzivajam $inam un veicina
to augsanu, uzturé$anu un atjauno$anos. Daudzi no Siem produktiem satur ari daudz kalcija, kas ir batisks
spécigiem un veseliem kauliem, ka ar7 dzelzi, kas palidz veidot hemoglobinu — vielu sarkanajos asinskermeni$os,
kura piegada skabekli no tavam plausam uz paréjam kermena dalam.

Cik daudz? Vismaz tris porcijas diend. Kas ir porcija? 1/2 kraze varitu pupinu, 1/2 krize tofu, /2 krize
tempes vai 1 krize bagatinata sojas piena.

Veértigakie produkti: sarkands pupinas, tofu, Iécas,
Zirni. Padoms: pérc tofu, kas satur kalciju, lai papildus dienas proteinu
devai uznemtu arf kalciju.
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leguvumi: graudaugi ir lielisks Skiedrvielu un dzelzs avots, kas satur ari proteinu. Graudaugos ir daudz B grupas
vitaminu, kas palidz nodrosinat vielmainu un nervu darbibu.

Cik daudz? Vismaz piecas porcijas diena. Kas ir porcija? 1/2 krize varitu risu, makaronu vai kvinojas, 1
saldais kartupelis, 30 g graudaugu putras, 1skéle pilngraudu
maizes.

Graudaugi

Vertigakie produkti: briinie risi, pilngraudu makaroni,
auzu parslas, saldie kartupeli.

Padoms: pievieno kvinoju salatiem, lai palielinatu to apjomu un
bagatindtu garsu buketi.

Labakais veids, ka uznemt nepiecieSsamos
taukus, ir ést riekstus, séklas, riekstu sviestu
un avokado, dodot priek$roku produktiem
ar augstu omega 3 saturu: linséklam,

kanepju séklam un valriekstiem. Citus
tauku avotus, pieméram, augu majonézi,
margarinu un ellas, nevajadzétu lietot
parmérigi — neparsniedzot vienu vai divas
&damkarotes diena.

Svarigs kaulu veselibai un aizsarga no
daudzam slimibam. Tavs kermenis var
sintezét D vitaminu, ja pietiekami daudz
uzturies saulé, tacu Latvijas klimata
sadi nav iespé&jams iegiit nepiecieSamo
vitamina daudzumu. Seko lidzi, vai tu
uznem pietiekami daudz D vitamina ar
bagatinatiem partikas produktiem vai
uztura bagatinatajiem.

Sis vitamins ir atrodams tikai dzivnieku
produktos, savukart ar augu izcelsmes
produktiem to nevar uznemt. Tadé| ir
svarigi B12 lietot papildus. Daudzi produkti,

tostarp augu piens, brokastu parslas un
rauga parslas, ir bagatinati ar B12, tacu ar
to diez vai pietiks, tapéc jebkura gadijuma
iegadajies B12 uztura bagatinatajus un lieto
tos regulari.

— RECEPSU BLOGI

Trukst ideju maltites pagatavosanai? leskaties $ajos blogos — tur atradisi jebkurai édienreizei un situacijai piemérotas

receptes. Luk, ko par saviem blogiem saka pasi autori!
Maruta, EDAMZALE.LV Monta, ZALAISZAKIS.LV

Bloga “Zalais Zakis” ir apkopotas

iedvesmojosakas, garsigakas un

“Edamzales” nosaukums ir vardu spéle

un joks par stereotipu, ka vegani éd tikai

zali. Tad nu nakas ari pieradtt, cik tieSam veseligakas veganiskas receptes.

édama, garsiga, viegli pagatavojama un Viens no “Zala Zaka” mérkiem ir
daudzveidiga 57 zale jeb augu virtuve ir. Savulaik bijis viens padarit Skietami neveganiskas receptes par 100%
no pirmajiem veganiskajiem blogiem latviesu valoda, veganiskam, ka arTiedvesmot visus veseliga un videi
“Edamzale” turpina augt un gar$o arvien labak. draudziga dzivesveida cienitajus.

Edgars, EDDIESPLANTBASEDKITCHEN.COM Katrina, KRUSTNAGLINA.LV

“Krustnaglina” ir viens no censoniem,
kas vélas mainitstereotipu, ka vegani
&d tikai lapas un zali. 5T bloga mérkis
ir paradit, ka labs édiens var bat
aridraudzigs, pilns ar labiem “rakisiem”, kas stiprina
cilvéeka kermeni, un ka no ta nemaz tik Joti nav jabaidas.

Izméginat, atklat un radit. Harismatiska

katlu, pannu, nazu un darzenu milétaja Mr.

Sandera blogs. Veganiski édieni, kuriem

piemit izteiksmiga un parliecinos$a garsa, ka
ari ekskluzivs restorana tipa noforméjums.
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lepazisties ar daziem no vértigakajiem produktiem pasaulé! Sie augu
valsts produkti palielinas tavu energijas [imeni, uzlabos veselibu un
pat palidzés nepielaut dazadas smagas saslimsanas.

Satur daudz omega 3
taukskabju un ar antioksidantiem bagatos
lignanus. Pievieno maltas linséklas
dazadam miklam un aug]u kokteiliem, bet
veselas séklas parkaisi salatiem.

Proteina bumbas! Palidz
samazinat holesterina limeni un
satur daudz Skiedrvielu, ka art
B1 vitaminu. Pievieno tas zupam
vai izmanto, lai pagatavotu garSigus
sacepumus.

Sis tuméi zalais
lapu darzenis ir pilns ar vitaminiem,
kalciju un vértigam uzturvielam.
Edot 30 kapostu svaigu vai termiski
apstradatu, tu palidzési savam

Satur daudz vitaminu, kermenim k|Gt stipram un veselam.
veseligu tauku un skiedrvielu.

Mandeles ir ideals naskis un

uzkoda. Pievieno mandeles auzu

parslu putrai, desertiem, pagatavo

mandeju pienu vai éd tas tapat.

Apbrinojami bagatigs
proteina, skiedrvielu, dzelzs un
kalcija avots. Kvinoju gatavo
lidzigi risiem: 1 krizi kvinojas vara
11/2 krazé Gdens, lidz kvinoja
ir piebriedusi un uzsikusi visu
adeni. Gatavs!

Satur daudz veseligo
tauku, turklat avokado ir
vairak kalija neka bananos. Sie
darzeni ir pilni ar vitaminiem
un mineralvielam. Izmanto
avokado sviestmaizés, salatos vai
gvakamolé.

Satur daudz antioksidantu, kas uzlabo sportisko
sniegumu. Pievieno bietes svaigiem darzenu salatiem.
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PRODUKTI

Satur daudz beta karotina. Lielais kalija
daudzums palidz regulét asinsspiedienu, stiprina
imansistému, sirds un acu veselibu, ka ari palénina
novecos$anos. Ja tev skiet, ka kirbji ir negarsigi, dod
tiem otru iesp&ju — no $is lielas ogas var pagatavot
daudz garsigu édienu.

Loti noderigi veselibai. Satur allicinu —
organisku savienojumu, kas aizsarga no infekcijas
slimibam. Pétijumos ir pieradits, ka regulara kiploku
éSana var samazinat véza risku.

Apédot
vien dazas aprikozes, tu uznemsi
nepiecieSamo beta karotina dienas
devu, no kura organisms razo
A vitaminu. Zavétas aprikozes satur
daudz kalija, dzelzs, magnija un

Bagatas ar kalcija. Tam piemit pretiekaisuma
antioksidantiem, vitaminiem un Tpasibas, savukart antioksidanti
mineralvielam. Mellenes var uzlabot uzlabo adas izskatu.

atminu. Pievieno sauju mellenu savam
rita smatijam vai éd tas ka naski.

KAS TAS TADS?

Rauga parslas. Nejaukt ar parasto raugu! Rauga parslas tiek razotas
no neaktiva rauga, un tam ir riekstu un siera garsa. Sis parslas derés
veganiskas siera mércés un gandriz jebkura édiena, kura garsu vélies
padarit pilnvértigaku.

Tofu ir no sojas pupinam razots produkts, ko veikala var nopirkt ar

dazadam garsam. Tas satur daudz proteinu, maz tauku un lieliski iederas

veseliga uztura. Gatavojot tofu, neaizmirsti to iemarinét, jo pasam par

sevi tam nav izteiktas gar3as. e e,

Tempe ir tradicionals Azijas édiens, ko gatavo, fermentéjot sojas . lesa ké m: .
pupinas. Ta ir lidziga tofu, tacu ar atskirigu tekstru. Tempe ideali derés . o
receptés, kuras jaaizstaj galas produkti. letakais un pieejamakais

tofu Latvija ir “Sojalitas”

razojums, ko var nopirkt

°, jebkura “Rimi” veikala. .

Seitans tiek gatavots no kvieSiem, un ta tekstara ir Joti lidziga galai.

Seitans satur daudz proteina, un to var izmantot liellopa vai vistas galas . o
vieta. Seitanu pagaidam var iegadaties ekoveikalos vai pagatavot pats, e . . :
atrodot kadu recepti interneta. feeaec’
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IEPERCIES VEGANISKI

PERC VEGANISKUS
PRODUKTUS

Pievérsoties augu valsts uzturam, tu atklasi daudz veikala nopérkamu gardumu,

kuri garSo tikpat labi ka tavi lidz Sim iecienitie produkti. Varbt pat vél labak! Esam
sagatavojusi dazZus ieteikumus, tacu neapstajies Seit: eksperimenté ar dazadam garsam
un produktu kombinacijam un atrodi to, kas tev patik vislabak!

Cisini

Gardi cisini, kurus vari ést tapat
vai pagatavot hotdogus. Runa, ka
garsojot labak neka neveganiski
izstradajumi. Nopérkami $ados
veikalos: “Dabas Stacija”,

sojas veikals Gogola iela 13 un
“Hanumans” Kr. Barona iela 56.
Tur arf atradisi dazadus citus
“galas” produktus.

Humoss

Pasaulé tik iemilotais édiens —
humoss! Sméré uz maizitém,
lavasa rullios un izmanto mércu
pagatavosana... iespéjas ir

bezgaligas! Pieejami Cetri veidi:
TOfu klasiskais, sénu, pikantais un ar
zalumiem. Nopérkams lielakaja
dala veikalu.

So Lietuva razoto tofu
atradisi visos “Rimi” veikalos,

tacCu plasaka tofu izvéle ir
daZados ekoveikalos un citos
$aja atvéruma minétajos
veikalos. Tofu ir garsigs un
universals produkts, — to

var marinét, cept, pievienot
salatiem un jebkuram citam
édienam.

Konfektes Saldejums

VEGANISKAIS CELVEDIS PIRMIE SOLI

Vairakas popularakas “Laimas”
konfektes ir ari veganiskas —
“Serenade”, “Vaverite”, “Trifele”,
“Rits” un “Diana”. Tapat ari
daudzas Sokolades nesatur
dzivnieku produktus, pieméram,
“Rigonda” un “Lukss”. Sos naskus
varési nopirkt jebkura Latvijas
veikala.

Latvija ir nopérkami ne tikai
veganiski sorbeti, bet arT augu
piena saldéjums. Tik labs, ka
nezinatajs nepateiks atskirtbu no
“parasta” saldéjuma! “Valsoia”
saldéjums ir pieejams “Dabas
Stacija”, “Rimi” un “Stockmann”.
Sojas saldéjums “Swedish Glace”
ir nopérkams “LaTS” veikalos un
“Stockmann”.

”
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Siers Majonéze
Daudziem cilvékiem Tpasi Tikpat garsiga ka ierastas
grati ir atteikties no siera. majonézes, tikai draudzigas
Labas zinas: ari Latvija gan dzivniekiem, gan

nu vari nopirkt sieru, cilvékiem (bez holesterina).
kas pagatavots tikai no Piemérota visdazadako
augu valsts produktiem. mércu un édienu

Pagaidam to vari atrast pagatavosanai. Meklé
“Dabas Stacija” un “Rimi” veikalos!

“Veggo”, ka arf daZos

ekoveikalos.
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Paldies par atbalstu
Piens bukleta tapsana!

Atstaj govs pienu teliniem
un izmégini dazados augu
pienus. Sojas, risu, auzu,
mande|u un lazdu riekstu
piens — tos var ne tikai
viegli pagatavot majas,
bet ari iegadaties jebkura
veikalu kédé. Visneitralak
garso sojas piens, tapéc

jebkura recepté govs 7
pienu drosi vari aizstat

ar to.
R R R I T T T S
Vispladaka veganisko produktu izvéle Riga noteikti “Veggo” ir pirmais veganisku precu veikals Baltija.
ir veganiskaja veikala “Dabas Stacija” (Lacplésa iela TieSsaistes veikala vari iegadaties visu — sakot no
17). Veganiskas desas, siers, tempe, tofu, pastétes, veganiska siera, kur$ patiesam kast, un beidzot ar
augu pieni, Sokolades krémi, jogurti... ta ir tikai daja balto Sokoladi un zefiriem. Piegade 1-2 dienu laika
no plasa produktu klasta. www.dabasstacija.lv lidz vairakumam Latvijas pilsétu. www.veggo.lv

VEGANISKAIS CELVEDIS PIRMIE SOLI



PAGATAVO MALTITI

Auglu : Pica - vakaram ar
kokteilis - : draugiem
. Ka pamatu vari .
labS d] enas izméginat sojas, fisu .
- k vai mandeu pienu. Lai N
Ssakums kokteilis btu saldaks, : Vari izméginat
pievieno apelsinu vai . visdazadakas
ananasu sulu. . piedevas —ananasus,
. spinatus vai veganisku

desu. lespéjas ir
N neierobezotas!

Gatavi banani
pieskir maigu
un krémigu
konsistenci.

Saldétas ogas
ir letakas, ilgak

uzglabajamas un
padara kokteili
patikami vésu.

Nav veganiska
siera? Pica
garso lieliski ar

: bez ta.

. Bagatigaku

. garsu var iegdt,

: izmantojot tomatu
R meérci ar dazadam

Jaudigs blenderis . gardvielam.
bis neatsverams :

riks gan kokteilu, gan
daudzu citu &édienu .
pagatavo$ana. .

Ka paést veganiski viesos?

Ja esi aktivs un komunikabils cilvéks, kas daudz laika pavada arpus majam, iespé&jams, tu uztraucies, ka izdosies pieturéties
pie veganiska uztura, esot ciemos. Patiesiba tas nelielas neértibas var sagadat tikai pasa sakuma, un ar laiku ari tava
gimene un draugi bs priecigi atklat jaunus édienus kopa ar tevi.

Ciemos pie pazipam vai draugiem. Laicigi piezvani un piedava panemt lidz kadu veganisku édienu. Gadijuma ja viesu uznéméji
labi neparzina veganisku edienu gatavosanu, tas viniem radis mazak stresa, turklat visi klatesosie varés nogarSot kadu no taviem
iecienitajiem édieniem. leteicams ari atnest kadu satigu naski vai desertu.

Dzimsanas dienas. Atnes veganiskas klcinas vai cepumus, ko visi var érti nogarsot!

Gimenes pasdkumi. Veganizé tradicionalus édienus, kurus esat radusi gimené ést. No augu valsts produktiem var
pagatavot jebkuru édienu, ari rasolu! Vienkarsi izvélies veganisku majonézi, un neviens pat nespés to atskirt no
tradicionala rasola.
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PAGATAVO MALTITI

Bagatigi . Darzenu

salati - : wok -

veselibai s e . satigai e
tostarp balzametiki . — 2 pieskirs &ili pipars
:: r?;isttaj iﬁs‘:kh: . maltlte] vai rauga parslas.

ellam.

. Pievieno kiplokus,
Pamégini ari . papriku, brokolus,
zemesriekstus, : splnatusv, 5_|¥:0|US
i i . un gardvielas.
Tl Kraukskigumu var .

mandeles.

iegat, pievienojot .
granatabola séklinas,
grauzdétas sezama .
séklas vai linséklas.

Seit lieliski
iederésies
tofu, tempe vai
seitans.

Izmanto
sezonas
darzenus.

Pupinas nodrosina
pamatigumu,

tekstaru, garSu un
proteinus.

Ka paést leti?

Sapratigi iepérkoties un planojot édienkarti, veseligs augu valsts uzturs

neizmaksa dargi. Lielaka dala veganiska uztura pamatproduktu ir Ieti un viegli

pieejami jebkura veikala. levéro Sos padomus un ietaupi naudu!

Turies pie pamatiem. Sezonalie augli, darzeni, graudaugi un paksaugi nav dargi, un tiem vajadzétu
bat jebkura uztura pamata. Pupinas, risus un makaronus vari iegadaties vairuma, izmantojot atlaides
veikala. Nav laika pagatavot pupinas? legadajies pupinas bundzas.

Plano pirkumus. Pirms do$anas uz veikalu izveidojot sarakstu, tev bis vieglak ieklauties
vélamaja summa, un tas palidzés izvairities no impulsiviem pirkumiem. Izveido sarakstu un
pérc tikai to, ko tev vajag.

Tiesas pirksanas pulcini un tirgus. Pievienojies kadam tiesas pirkSanas pulcinam vai dodies
iepirkties uz tirgu. Tas ir labakas veids, ka iegadaties svaigus sezonalos produktus — turklat
daudz létak neka lielveikala.

Izvairies no pusfabrikatiem. Jo mazak pusfabrikatu tu pirksi, jo vairak ietaupisi.
Parstradati produkti ari nav veseligaka izvéle, tacu tie noder édienkartes dazadosanai.
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GATAVO AR MARUTU

Zalo zirnisu un avokado

maizites

1 &d.k. vidéji asu sinepju (bez graudiniem)

1 &d.k. tahini (sezama séklu pastas)

1/4 téjk. melna akmens sals (pieskir olu garsu)
1 téjk. rauga parslu

2 éd.k. adens

1 tase konservétu zalo zirnisu

1 avokado, sagriezts kubicinos

siki sakapati dillu zarini

Visu samaisa viendabiga mas3, ar karoti saspaidot avokado
un dalu zirnisu.

Pasniedz ar grauzdétu vai apceptu maizi, pieméram, bageti.
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PADOMS

K|Ustot par veganu, var rasties jautajums — ko likt uz
maizites? So jautajumu pavisam viegli palidzés aizmirst
ne tikai satigais avokado un ta krémi, bet ari turku
zirnu humoss, garSaugu pesto, pakSaugu pastétes,
griléto baklazanu baba ganuss, olivu tapenade un
daudzas citas piedevas.

Lécu un tomatu zupa

1 téjk. malta kumina

1 téjk. karija

2 tejk. sals

ella apcepsanai

1 sipols (smalki sagriezts)

4 sasmalcinatas kiploka daivinas
850 g konservétu tomatu

2 tases sarto lécu (noskalotu)
5-6 tases Gdens

1/2 tase kokosriekstu piena

Katlina uzkarsé ellu, pievieno gardvielas un neliela tempe-
ratlra nedaudz apcep, lidz sak izdalities garsvielu aromats
(jauzmana, lai tas nepiedegtul).

Pievieno sipolus un kiplokus un vél nedaudz apcep, Iidz sipoli
maina krasu.

Pievieno konservétos tomatus, |écas un Gdeni. Vara neliela
temperatlra apméram 15 mindtes, lidz |ecas k|Ust mikstas.
Pievieno kokosriekstu pienu un sali un blenderé zupu, lidz ta
klGst krémiga. Ja nepiecieSams, pievieno vél nedaudz karsta
adens.

Pasniedz ar sasmalcinatu kinzu vai citiem zaJumiem.

KULINARIJA BEZ OLAM

1&d.k. etika + 1. &d.k. dzeramas sodas
+ 1&d.k. maltu linséklu + 3 &d.k. Gdens

1/4 tases zidaina tofu

Kakas, cepumi, pankikas? Bez olam? Nekadu problému! Pagatavo kadu
gardumu, vienkarsi aizstajot katru nepiecieSamo olu ar kadu no Siem produktiem.

1/2 gatava banana

1/4 tases abolu biezena

2 &d.k. turku zirnu miltu + 2 ed.k. Gdens
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Rabarberu kuka

GATAVO AR MARUTU

Pasta ar brokoliem un sa

kaltétiem tomatiem

1 tase vinogu kaulinu, kokosriekstu vai rapsu ellas

1-1,5 tase cukura un cukurs pannas un kikas parkaisisanai
500-700 g sagrieztu rabarberu (atkarigs no ta, cik mitru kiku
vélas)

2 tases kviesu miltu vai 1,5 tase kvie$u miltu + 1/2 tase
mandeju miltu

1 tejk. cepama pulvera

3/4 t&jk. sals

2-3 t&jk. vanilas esences vai 1/2 vanilas paksts

6 éd.k. saspaiditu gatavu bananu (apméram 2 banani)

1/4 tases kokosriekstu piena

Uzkarsé cepeskrasni lidz 175 gradiem. Klasisko kiiku formu vai
tartes formu iesméré ar ellu un apkaisa ar cukuru, kas cepoties
veidos karamelizétu garozinu. Bloda samaisa cukuru un ellu
viendabiga masa, pievieno saspaiditu bananu, vaniju un kartigi
samaisa.

Atseviska bloda iesija miltus, sali un cepamo pulveri un samaisa.
Pamazam, rdpigi maisot, pievieno miltus Skidrajam sastav-
dajam. Kad ieglta viendabiga masa, pievieno rabarberus un

Vvélreiz samaisa.

Lej miklu cepamaja forma, rota ar rabarberu katiem un bagatigi
parkaisa ar cukuru.

Liek cepties 30 minates, tad formu pagriez un cep vél 30-40

mintes, lidz garozina k|Ust zeltaina un virséjie rabarberi —
miksti un viegli apbranéjusi.

cdamzalelv

2 tases makaronu (vélams, neliela izméra)

2 brokoli

1 neliela kiploka galvina (smalki sakapata)

8 saulé kaltéti tomati e)|a (sagriezti gabalinos)

3 éd.k. saulé kaltéto tomatu ellas vai olivellas

1/2 téjk. raudenes (oregano)

3 éd.k. apceptu ciedru riekstu vai saulespuku séklinu
sals

svaigi malti melnie pipari un rauga parslas pasniegsanai

Péc instrukcijam vara makaronus salstident. Kamér makaroni
varas, verdo$a salsudeni divas mindtes vara brokolus, péc
varisanas nokas. Panna uzkarsé ellu un neliela temperatira
nedaudz apcep kiploku un raudeni.

Pievieno gatavos makaronus, brokous, saulé kaltétos tomatus,
apceptos riekstus vai séklinas un karsé dazas mindtes, uzmanigi
apmaisot.

Pasniedz, parkaisot ar svaigi maltiem melnajiem pipariem un
rauga parslam.
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PADOMS

Ja vélies pagatavot krémigaku mérci, meklé receptes,
kuras izmantots augu (risu, auzu vai sojas) kréjums,
kokosriekstu piens, zidainais tofu, ziedkaposti vai Indijas
rieksti, kas sablenderéti ar Stovétiem kapostiem.
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kaut kas |oti, Joti garsigs.
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Savulaik ka toposa vegane domaju, ka Sis dzivesveids mani noteikti ierobeZos, bet izradijas tiesi otradi, —
es atklaju daudz jaunu produktu, ko citadi nebatu izméginajusi, turklat devu otru iespéju produktiem un
édieniem, ko savulaik biju nosodijusi ka negarsigus. Atlika vien pielikt garSvielas un tos citadi pagatavot

(kas lieldkoties noziméja neparvarisanu un neparcepsanu), lai atklatos, ka kirbis, brokolis un séne var bat



‘0‘5 DZIVNIEKU

‘$ BRIVIBA

“Dzivnieku briviba” strada, lai izbeigtu dzivnieku cieSanas rupnieciskaja lopkopiba, kazokzvéru audzésana un izklaides
industrija. Més uzskatam, ka dzivnieki ir pelnijusi cienpilnu attieksmi un dzivi bez cieSanam, tapéc veidojam plasu
kustibu dzivnieku aizstavibai, kuras mérkis ir panakt ilgtermina socialas parmainas.

“Dzivnieku briviba”:

(Ml organizé kampanas pret rapniecisko lopkopibu, zvéraudzésanu un dzivnieku cirku;

e riko regularus izglitojoSus pasakumus par dzivnieku aizstavibu un veganismu;

LIl veido Vegan.LV, lai veicinatu dzivniekiem, videi un veselibai draudziga dzivesveida izplatibu un pieejamibu;

e jesaistas publiskas diskusijas, aktualizé dzivnieku aizstavibas jautajumus medijos, sabiedriba un valsts iestadés;

(Il nodrosina sabiedribas iespéjas piedalities dzivnieku aizstavibas politikas veidoSana, sagatavojot peticijas un

iniciativas, kuras tiek iesniegtas atbildigajam iestadém.

MUSU DARBS IR ATKARIGS NO TAVA ATBALSTA.
PALIDZI MUMS PALIDZET DZIVNIEKIEM!

Més vélamies iedvesmot péc iespéjas vairak cilvéku un kopa veidot
spécigu dzivnieku aizstavibas kustibu Latvija.

Pievienojies “Dzivnieku brivibai”: http://ej.uz/pievienojiesDzB
Vai palidzi mums ar ziedojumu: http://ej.uz/ziedoDzB

Visvairak mums palidzés kaut neliels, bet regulars maksajums, ko vari
uzstadit internetbanka.

Biedriba “Dzivnieku briviba”

Reg. Nr.: 40008200617

Konts: LV50HABA0551035925492

AS Swedbanka, Swift kods: HABALV22



