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Veganské recepty, články o veganství a návody, jak být veganem.

            

            
                O čem je veganství?

Veganství je životní styl, který spočívá v odmítání všech forem zneužívání zvířat. Být veganem znamená vyloučit živočišné produkty z každé oblasti života, tedy nejen z jídelníčku.

Strava bývá tím prvním, co člověk změní. Přestane jíst maso, mléčné výrobky, vejce i další živočišné produkty, například med. Postupem času se dozvídá nové a nové informace a uvědomuje si čím dál více souvislostí. Na jejich základě se začne vyhýbat také oblečení, obuvi, bytovým doplňkům a jiným výrobkům, k jejichž produkci se využívají části zvířat. Samozřejmostí je používání eticky vyrobených kosmetických produktů.

            

            
                
                
                                        
                        
                        
                            Jak se stát veganem

                            
                                Stát se veganem ze dne na den není jen tak. Jak začít s veganstvím? Co je potřeba vědět a znát?

                            

                        

                    
                                        
                        
                        
                            Kdo je vegan a co jí?

                            
                                Co člověk musí dělat a naopak nesmí jíst, aby se mohl nazývat veganem?

                            

                        

                    
                

            

        

    


    
        
            
                Základní čtení o veganství

            

            
                                
                    
                        
                            
                        

                        
                            
                                Rozdíl vegan a vegetarián – v čem se liší, jaké jsou rozdíly?

                            
                            
                                
                                    
Otázka přechodu na odlišný druh stravování je aktuálnější než kdy dřív. Zatímco s...                                

                            

                        

                     
                
                                
                    
                        
                            
                        

                        
                            
                                Veganská strava a jídlo – potraviny, jídelníček

                            
                            
                                
                                    
Pro nezasvěcené strávníky je velkou neznámou, co vegani vlastně jedí. Když odečtou ranní...                                

                            

                        

                     
                
                                
                    
                        
                            
                        

                        
                            
                                Vegetarián – co jí, druhy vegetariánství a jak s ním začít

                            
                            
                                
                                    
Dnešní doba vybízí k zamyšlení se nad stravovacími návyky, způsoby požitkářství a...                                

                            

                        

                     
                
                            

        

    


        
        
            
                Veganské recepty

            

            
                
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Bulgur – příprava, recepty, jak jej uvařit?

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Hummus – domácí, cizrnový – nejlepší recepty

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Tofu – recepty – smažené, uzené, příprava

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Cizrna, královna luštěnin – recepty a vaření cizrny

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Černá čočka – recepty, jak uvařit a připravit

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Brokolicová polévka – nejlepší recept

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Pórková polévka – recept na nejlepší pórkovou polévku

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Cuketové zelí – recept na nejlepší zelí z cukety

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Dýně hokaido – nejlepší recepty z dýně hokaido

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Tatarák – recept na nejlepší tatarák z cukety

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Kombucha – recept, čaj, pití

                                    
                                

                                
                             
                        
                                            
                            
                                
                                    
                                

                                
                                    
                                        Cuketové špagety – nejlepší recept z cukety

                                    
                                

                                
                             
                        
                                    

            

            
                                    
                        Oblíbené recepty

                        1Rychlý a jednoduchý krémový dezert z malin – recept – raw a vegan
2Červená čočka – nejlepší recepty, na kyselo, salát
3Zdravá večeře - nejlepší recepty na zdravou a lehkou večeři
4Veganský dort - recept na čokoládový, mrkvový, ovocný a další vegan dorty
5Tempeh - co to je, jak připravit - recepty na nejlepší tempeh
6Ajvar – co to je, recepty, využití
7Hrachová polévka - recepty na nejlepší hrachové polévky
8Bazalkové pesto - recept na nejlepší domácí bazalkové pesto
9Quinoa - co je quinoa, recepty, jak se vaří?
10Cuketový guláš - recept na rychlý guláš z cukety
                    

                   
            

            
                Více receptů
            

        

    


        
        
            
                Proč se stát veganem?

                
            

        

    

    
        
                        
                
                    Důvodů, proč být veganem nebo se vegansky alespoň stravovat, je hned několik. Na úvod je však třeba poznamenat, že rozhodnutí stát se veganem musí učinit každý sám. Veganství totiž není o tom sám sebe trápit, naopak má člověku přinést lepší pocit z toho, jak se stravuje a jak vede svůj život.

Pravděpodobně nejčastějším důvodem, proč se lidé stávají vegany, je láska ke zvířatům. Vegani si uvědomují, že podmínky, v jakých jsou hospodářská zvířata chována, mohou být skutečně otřesné, proto nechtějí živočišný průmysl podporovat.

Etických důvodů veganství existuje mnohem více. Mezi ty často zmiňované patří například nekonečný koloběh plození a odebírání telat, jenž je podmínkou pro existenci mlékárenského průmyslu, nebo zbytečné umírání kytovců, kteří se během průmyslového rybolovu zamotávají do rybářských sítí.

Ruku v ruce s živočišnou produkcí jde i potřeba obrovského množství energie, vody, místa a plodin. Chov a pěstování krmiva pro zvířata klade na půdu skutečně velké nároky. Momentálně se pro potřeby živočišné výroby zabírá zhruba 30 % souše.

                

                
                    Pro srovnání – produkce 1 kg hovězího masa vyžaduje 15 000 litrů vody, zatímco na výrobu 1 kg brambor je třeba necelých 290 litrů vody. Ochrana životního prostředí je tedy dalším argumentem, proč živočišné produkty nekonzumovat nebo je alespoň omezit.

Nespornou výhodou veganství je jeho pozitivní vliv na zdraví, pochopitelně za předpokladu, že je strava vyvážená. U osob stravujících se vegansky je menší pravděpodobnost diabetu 2. typu, kardiovaskulárních onemocnění a některých druhů rakoviny (např. rakoviny tlustého střeva). Dobře sestavený veganský jídelníček je vhodný pro dospělé, děti, seniory i těhotné a kojící ženy.

V neposlední řadě je veganství přínosné z hlediska udržení zdravé váhy, s čímž souvisí i menší riziko řady dalších onemocnění a zdravotních problémů. Bylo by však chybou pokládat veganství za pouhý způsob stravování. Veganství je filosofie zahrnující také specifické postoje a přesvědčení, s nimiž se pojí celkově zdravější životní styl.

                

            

        

    


    
        
            
                Vybrané příspěvky

            

            
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Zaječická hořká pro důkladnou očistu

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Adzuki – co to je, jak je připravit a jak pomáhají lidskému tělu

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Jak připravit výborný domácí kváskový chléb – recept

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Lahůdkové droždí – co to je, recepty, použití, kde koupit

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Bulgur – příprava, recepty, jak jej uvařit?

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Čočkový dhál – recept na indický dhál z červené čočky

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Jablečný ocet – účinky, recept a příprava, jak používat?

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Pescetarián – kdo to je, význam slova a jídelníček pescetariána

                                
                            

                            
                         
                    
                            

            
                Více článků
            

        

    


        
        
                            
                                        
                        
                            Zdraví

                        

                        
                            Jaké potraviny by neměly chybět ve veganském jídelníčku? Co patří mezi bohaté zdroje vitaminů skupiny B a dalších zdraví prospěšných látek? A s jakými neduhy si lze poradit přírodní cestou?

                            Více
                        

                    
                                        
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Jablečný ocet – účinky, recept a příprava, jak používat?

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Pryč s kvasinkami – kvasinková a protiplísňová dieta

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Tofu – jak je zdravé, složení, co to je

                                
                            

                            
                         
                    
                                

                            
                                        
                        
                            Vegan životní styl

                        

                        
                            Veganství je životní styl, nikoliv jen způsob stravování. Co se s tímto životným stylem pojí? Jak má vypadat život vegana?

                            Více
                        

                    
                                        
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Přehled potravin s vysokým obsahem bílkovin a aminokyselin

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Jak využít ořechová másla v kuchyni a proč je jíst

                                
                            

                            
                         
                    
                                    
                        
                            
                                
                            

                            
                                
                                    Alternativní mléka – ze kterého si vyšleháte pěnu jako pravý barista?

                                
                            

                            
                         
                    
                                

                    

    


    
        
            
                Vybrané příspěvky

            

            
                                
                    
                        
                            
                        

                        
                            
                                Hubnutí pro vegany – jak zhubnout jako vegan?

                            
                            
                                
                                    
Někteří lidé skutečně tvrdí, že jako vegan je snazší zhubnout, zejména pokud se jedná...                                

                            

                        

                     
                
                                
                    
                        
                            
                        

                        
                            
                                Podrobný přehled vegan potravin obohacených o vitamín B12

                            
                            
                                
                                    
Problematice vitamínu B12 je mezi vegany v celém světě věnovaná velká pozornost. Vitamín...                                

                            

                        

                     
                
                                                
                    
                        
                            
                                Punkové podnikání i veganství je skutečná svoboda, říká lektor vegan kurzů Pavel Ovesný

                            
                            
                                
                                    
Pavel Ovesný je freelancer, který se věnuje tvorbě webových stránek pro...                                

                            

                        

                     
                
                                
                    
                        
                            
                                Nejlepším důvodem k veganství je láska ke zvířatům, říká mistr světa v thajském boxu Jan Müller

                            
                            
                                
                                    
Přinášíme vám rozhovor s thaiboxerem Janem Müllerem, který se svou...                                

                            

                        

                     
                
                                Všechny novinky
                Rozhovory
            

        

    


    
    
        
                            
                    
                        Co je to veganství?

                    

                    
                        Veganství je životní styl, který vylučuje všechny formy vykořisťování a týrání zvířat, ať už jde o potraviny, oblečení nebo jiné účely. Vychází z myšlenky, že zvířata by neměla být využívána jako zdroje, a proto je veganství etickou volbou.

                    

                

                            
                    
                        Jaká je historie veganství? 

                    

                    
                        Termín veganství zavedl v roce 1944 Donald Watson, spoluzakladatel Veganské společnosti. Veganství původně vzniklo jako stravovací návyk zaměřený na vyhýbání se živočišným produktům, nicméně od té doby se vyvinulo tak, že zahrnuje etické obavy týkající se týrání zvířat, udržitelnosti životního prostředí a lidského zdraví. Veganské hnutí se v průběhu let neustále rozrůstá a každým rokem si tento životní styl osvojuje stále více lidí.

                    

                

                            
                    
                        Jaký je význam veganství? 

                    

                    
                        Definice veganství je etická filozofie a životní styl, který se vylučuje všechny formy vykořisťování a týrání zvířat. Vychází z myšlenky, že zvířata by neměla být využívána jako zdroje a mělo by se s nimi zacházet s respektem a soucitem. Vegani se snaží žít životním stylem, který je šetrný ke zvířatům, životnímu prostředí i vlastnímu zdraví.

                    

                

                            
                    
                        Jak vypadá veganská strava?

                    

                    
                        Veganská strava obvykle zahrnuje různé druhy ovoce, zeleniny, obilovin, ořechů, semen a luštěnin. Mnoho veganů zařazuje do jídelníčku také náhražky mléčných výrobků, jako je sójové mléko a veganský sýr, a náhražky masa, jako je tofu, tempeh, seitan a vegetariánské hamburgery.

                    

                

                            
                    
                        Co vegani nejí?

                    

                    
                        Vegani se vyhýbají všem živočišným produktům, včetně masa, mléčných výrobků, vajec a medu. Vegani se také vyhýbají složkám živočišného původu, jako je želatina, lanolin a karmín. Někteří vegani se navíc rozhodli vyhýbat se rafinovaným a zpracovaným potravinám, jakými jsou např. bílý cukr či bílá mouka.

                    

                

                            
                    
                        Jaké jsou nejoblíbenější veganské pokrmy? 

                    

                    
                        Mezi nejoblíbenější veganská jídla patří veganské tacos, veganské chilli, veganské makarony se sýrem, veganské hamburgery, veganská pizza, veganské burrito mísy, veganské smažené pokrmy a veganské kari. Existuje také mnoho veganských dezertů, jako jsou sušenky, cupcakes, zmrzlina, brownies a cheesecake.

                    

                

                            
                    
                        Proč je veganství oblíbené? 

                    

                    
                        Veganství je stále populárnější z různých důvodů. Pro mnohé jsou hlavním motivem pro přijetí veganského životního stylu etické důvody. Vegani také uvádějí zdravotní výhody, jako je snížení hmotnosti, snížení rizika zdravotních potíží a zlepšení celkové pohody. Veganství je navíc stále dostupnější, protože rostlinné produkty jsou stále dostupnější a nabídka pestřejší.

                    

                

                            
                    
                        Proč začít s veganstvím?

                    

                    
                        Začít s veganstvím je vynikající způsob, jak udělat pozitivní změnu pro životní prostředí, zvířata i vlastní zdraví. Je to udržitelná a etická volba životního stylu, která může snížit uhlíkovou stopu, omezit utrpení zvířat a zlepšit celkové zdraví. Veganství je navíc stále dostupnější, v obchodech a restauracích je k dispozici více veganských produktů.
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                    Vegan.cz přináší informace týkající se veganství coby způsobu stravování i celkového životního stylu – recepty, tipy na zajímavé akce a workshopy i užitečná doporučení z oblasti zdraví a krásy.
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