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1. 1IZJAVA

Studentka, Lara Rozman, izjavljam, da sem avtor seminarske naloge, ki sem ga
napisala pod mentorstvom namestnice mentorice podjetja Beti Lampi¢, in da
dovoljujem morebitno objavo seminarske naloge na spletnih straneh fakultete.

Vv, Podpis:
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2 UVOD

Zakaj ljubimo pse in macke, jemo prasice in kokoSi in se obla¢imo v Zivalsko kozo?

Veganstvo ni nacin prehranjevanja, temvec¢ nacin Zivljenja, saj se borijo, da bi svet
deloval v miru in z ljubeznijo, to pa pomeni, da za svoje potrebe ne izkoristijo nobene
Zivali.

Ljudje zivimo v matrici. Mi smo uceni kar so nas ucili nasi starsi in kar so ucilu njihovi
starSi in njih njihovi. Noben se pane vpras$a je res to potrebno? Je res potrebno muditi
in ubiti nedolZzno Zival, za naSo zabavo, naso prehrano ali pa celo za oblacila.

Zival &uti, da se bliZza njen konec in tudi v &asu njenega krutega Zivljenja trpi z lenobo,
pomankanje njenih potreb po njenem naravnem nagonu. Zaradi vsega stresa in
Zalosti,... se to prenese na proizvode meso, mleCne izdelke, jajca, morske jedi. Zato
je v svetu vedno vec€ nesrec¢nih judi. Zakaj ima vedno ve¢€ ljudi teZzave s svojo kozo,
prebavo, s spominom, na sploSno s svojim zdravjem? Zaradi Zivalskega produkta.
Veste, da smo edina "sorta", ki skozi vsa obdobja pijemo mleko? In Se to ne materino
ampak od krave, ki proizvede svoje mleko za svojega telicka, ampak zaradi potreb ljudi
teliCek ne dobi svojega mleka, ampak je hranjen s umetnim mlekom.

Vecina se ne zaveda, da ima najboljSo hrano pred hiSo na svojem vrtu, kjer raste
zdrava in soCna zelenjava in sadje polna beljakovin, vitaminov in mascob. Za vecino
primerov nam ni potrebno stopiti k zdravniku, ker imamo vse potrebne sestavine za
vsako bolezen doma. Ni nam potrebno jemati dodatnih tablet, ampak pogledamo v
kateri hrani je najveC npr. Zeleza in ga redno vnasamo v nase telo.
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3 CITATI ZNANIH OSEBNOSTI

Albert Einstein:

"Ce &lovek stremi k praviénemu Zivljenju, naj se najprej odpove $kodovanju Zivali."
Hipokrat:

"DusSe vseh Zivih bitij so enake, Ceprav so njihova telesa razlicna."

Leonardo Da Vinci:

"PriSel bo €as, ko bodo vsi ljudje na umor Zivali gledali enako, kot zdaj gledajo na
umor Cloveka."

Slika 1:Citat
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4 KDO SO VEGANI?
Donald Watson je bil prvi, ki je spregovoril o veganstvu. Beseda "vegan" se prvi€ pojavi
v letu 1994, ko jo Donald Watson v veganskem drustvu v Veliki Britaniji zapisal:
"Veganstvo je nalin ¢givljenja, ki tegi k izkl
vseh oblik krutosti in izkoriglanja"givali z

Po definiciji vegansko ne pomeni nacin prehranjevanja, ampak nacin Zivljenja. Saj se
vegani ne prehranjujejo s proizvodi zivali in jih ne uporabljajo za oblacila, za zabavo in
higieno. To so mlecni izdelki, morske jedi, meso, jajca, volna, krzno,...

5 POZITIVNE LASTNOSTI VEGANA ZA ZIVALI

All animals want to live...

Where do you draw the line?
Slka2: VsezZzgivabi 2iveti

Za hrano zakoljejo v klavnicah vsake 15 minut 4.569 krav, 19.936 prasicev, 722.681
kokosi, 8.183 ovc in 72 konjev.

Vecina od nas ima doma kakSnega ljubljencka, ki si ne predstavlja, da bi bil primoran
ga ubiti za hrano ali obleko,... Nasi ljubljen¢ki so z nami, ko smo otozni in potrebujemo
tolazbo, so tudi nasi sostanovalci,... V vecjih mestih oz. drzavah se vecino ljudi ne
zaveda od kod dobivamo meso, mleko, jajca, blago,... saj Se niso stopili v stik, da bi
bili primorani gledati ali pa mogocCe ubiti nedolzno bitje. Vec€ina nas gre samo v trgovine
in kupimo, kar nam ponujajo, ne vedoC kaj dejansko kupimo. Ljudje, ki delajo v
mesnicah SO morali pozabiti na socutnost.
Zivimo v matrici. U&eni smo, da je to nasa hrana za prezivetje (krave, pujsi, kokosi,...)
Na kitajskem imajo svojo zgodbo in so prepri¢ani, da morajo za dobro zdravje jesti pse
in macke, kar se nam zdi mucenje in neclovesko, Ceprav delamo mi isto. (Povzeto iz
video predavanja 101 razlog zakaj biti vegan)

6 RAZKRIVANJE ZIVALI

1 Kokos
PiS€ancu Ze pri parih dneh od&€ipnejo kljun, ga zaprejo v kletko ali pa prostor,
kjer ne more razpreti kril, se poCuti otresnjeno, kar pripelje do raznih obolenj,
deformacij,...
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Moske spole Ze kot pis€ancke vrzejo kot kup smeti v ko$, ker od njih nimajo
nobene koristi.
1 Krava

Naj Vam povem, da smo ljudje edina "Zivalska" rasa, ki pijemo mleko celo
Zivljenje in da smo uceni piti samo kravje mleko. Ste kdaj pomislili, da bi pili
pasje ali pa katere druge Zivali mleko? Ne. Ker ste tako uceni.
Naj Vam predstavim Zalostno zivljenje naSih krav. NaSe krave so posiljene.
(umetno jih oplodijo), ko dobijo telicka, ga ne morejo "pocrkljati" in nahraniti,
ampak dajo telicku umetno mleko, da bi ve¢ mleka ostalo za ljudi, ter ga takoj
zvle&ejo v boks, kjer se kot navihan teli¢ek ne more igrati. Ce je teli¢ek Zenskega
spola se jo obdrzi (zaradi mleka), moSke spole pa po enem mesecu, po
prekomernem hranjenju odvedejo Y% klavnico.
Statistika:

o Zaradi nove tehnologije, ki vnese celoten zarodek in ne samo semen je
oplojenih vecina krav
o0 Zaradi zahtev ljudi po ved;ji koli€ini mleka krave molzejo 2-3 krat na dan
7-10 mesecev. Tudi med nosecénostjo
o V resnici krava proizvede samo 3 litre na dan za svojega teliCka, zdaj
telicek ne dobi nic, krava pa proizvede 30 litrov na dan.
o Kravje vime lahko tehtajo tudi do 50 kg
0 Za vecjo proizvodnjo mleka krave hranijo s koncentriranimi beljakovinami
o Krava zivi 20-25 let, ampak zaradi preobremenitve, fizicne in psihicne se
Zivljenjska doba krave skrajSa na 5 let
0 Zaradi slabe higiene in nasilnih strojev, ki poSkodujejo vime, vecCina krav
zboli z zamasitvijo vim
o Zaradi lenobe dobijo krave mastitis
1 Ovca
Ovd¢ja volna se uporablja za obleke. Verjamemo, da ovcam delamo uslugo ¢e
jin pobrijemo, ampak se motimo. Ovce so gulijo, tako kot vse Zivali in ji zraste
ravno prav za Cez zimo. Na zalost pogine ve¢ milijonov ovc ¢ez zimo zaradi
podhladitvi.

7 ZA LJUDI

"Ce bi klavnice imele steklene zidove, bi vsi bili vegetarijanci."— Paul McCartney

Vecina se nas ne zaveda, da ljubimo pse in macke, jemo pujse in kokosi, ter se
oblacimo v kravje koze, brez kakrsne koli slabe vesti in rasizma. Tako smo uceni, tako
kot obiCaji za poroke, zakaj imeti belo obleko, ¢e imas lahko katero koli drugo? Zakaj
bi se sploh porocil, ¢e ti ni do tega? Vse smo nauceni in skozi leta so se nekateri
spopadli s to matrico in zaCeli delati to kar jih vseli.
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8 PREHRANA

Veganska prehrana zmanjSuje nastanek raznih bolezni, kot so kroni¢ne bolezni
(debelost, sladkorna, sréno-Zilnih bolezni in rak). Primerna je za ljudi v vseh Zivljenjskih
obdobijih (starejsi, otroci, dojencki, nosecnice in Sportnike).

Vecina misli, da pridobimo najvecC glavnih vitaminov, beljakovin, mineralov,... iz mesa,
mleka in jajc, kar se motijo.
Mleko znizuje raven ph v nasem telesu. Ko pijemo mleko se telo brani in od kosti daje
telesu kalcij. St tem pride do vedno veC zlomov in Sibkosti kosti.
Mleko povzro€a razne bolezni, kot so mozoljavost, artritis, alergije, bolezni srca in
ozilja, debelost, glavobol, osteoporoza, rak, ledvicne bolezni...
Meso nas oslabi in naredi Sibke. VeCina misli, da je meso tisti, ki ti daje moc in skulpturo
telesa.

Ker so zivali v stresu in strahu se tudi na kakovosti pozna, kar vpliva tudi na nase telo
in razpolozZenje.

9 PREHRANA, KI JO POTREBUJEMO V VSAKDANJU:

9.1. Beljakovine:

Beljakovine so pomembne za naso
presnovo in obnovo najdemo, jih v
stroCnicah (fizol, bob, CiCerika, le€a, dhal,
azuki, grah).

et
Slika3: Beljakovine

9.2. Vitamini;

Vitamini so topni in jih najdemo v
rastlinah, v vecini v sadju. Vitamine je
zelo potrebno dnevno vnasati v nase telo
za njegovo pravilno delovanje. To so

1 Vitamin A varuje in obnavlja sluznico.
Najdemo ga v korenju, paradizniku,
temnozelene listnate zelenjav, kot so
Spinaca, brokoli, blitva, ohrovt. Najdemo
pa tudi v sadezih z rumenim mesom, to
so melone, marelice, breskve.

i Vitamin B nam olajSa utrujenost,
Slika4: Vitamini s X s

motnje, teZzave s srcem in pri
pomankanju kondicije. Hkrati nam pomaga pri presnovi ogljikovih hidratov,
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dobre Zivce in mozgane. Najdemo ga v bananah, breskvah, dateljnih (Vitamin
B5), ananasu (Vitamin B12)

1 Vitamin C je pomemben za bele krvni¢ke, te se potem lazje borijo prosti
virusom in bakterijam. Najdemo ga v svezem sadju to so: limone, grenivke,
pomarance, Kivi, jabolka, grozdje, bezeg, ribez, kosmulja. Najdemo ga tudi v
Sipku in v rakitovcu. Najbolj priporocljivo je pojesti v prvotnem stanju in ga ne
uzivati v sokovih.

1 Vitamin D najdemo ga v gobah. Priporodljivo pa je, da ste vsak dan na soncu,
ker je to glavni vir D vitamina.

I Vitamin E najdemo v rastlinskih mas€obah, v soji, fizolu, koruzi, avokadu,
ananasu, semenih in zrnih. Séitijo koZo pred alergiénimi izpu$&aji in varujejo
kozZne celice.

1 Vitamin K

9.3. Ogljikovi hidrati:

Ogljikovi hidrati so zelo pomembni v naSem telesu za moc¢, duSevno Cilost, boljSo
koncentracijo, in optimizem. Najdemo ga v sadju in zelenjavi.

9.4. Minerali;

Minerali so anorganske snovi (nezive kovine), ki jih rastline s pomocjo dezZevnico
vsrkajo vase.

1 Kalcij najdemo v zeleno listnati zelenjavi, kolerabica, kodrolistni ohrowt,
cvetaCa, brokoli, zelje, brsticni ohrovt, ohrovt, fige, pomarance, mandlji,
pistacije, lesniki, laneno seme, soncni¢no seme, sezam, soja, CiCerika, tofu,
rastlinsko mleko, sojini izdelki in kosmici.

1 Ge | enajaemo v CiCeriki, le€a, fizol, soja, tofu, rozine, goji jagode, sojini izdelki,
bucna semena, indijski orescki, fige, sonéni€no seme, sezam, suhe slive,
pSenica in petersilj.
Priporocljivo je, za boljSi uCinek, da zelenjavo in sadje, ki vsebujejo Zelezo
mesSate skupaj s hrano, ki vsebuje vitamin C (pomaranca, paradiznik in surova
zelena zelenjava)

1 Cink najdemo jih v zeleni solati, stro¢nicah, ore$ckih, semenih in zitu.

9.5. Mascobe:

MasCobe so mascobne kisline, ki pripomorejo k naSemu zdravju in sreci. Pospesujejo
sintezo hormonov in prenaSanju snovi vitaminov A, E in D za mitohondrije.

9.6. Esencialne mascobne kisline:

1 Omega 6 najdemo v oresckih, raznih semenih, avokadu, Zitu in rastlinskem olju
1 Omega 3 najdemo jih v lanenih semenih in chia semenih,

10
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9.7. Elementi v sledovih:

1 Jod najdemo v morskih algah in jodovi soli. Joda ne smemo vnesti v nase telo,
ker preobremeni S€itniCne Zleze.

1 Selena najve¢ najdemo v brazilskih oresckih, najdemo pa ga tudi v koruzi,
pSenici, soji, soncnicnih semenih, orehih in rozinah.

10. ZELENJAVA, KI SPADA SKUPAJ

Tako kot pri tabletah in alkoholu je treba tudi pri prehrani paziti kaj damo skupaj. Lahko,
da doloCena skupina hrane ne paSe z drugo ker se vitamini med seboj iznicijo. V prilogi
je tabela, ki predstavlja skupino hrane, ki se lahko prekriva na vasem krozniku.
(Prilogal)

11. KAJ JE VEGANSKA PREHRANA?

Marsikdo si ne predstavlja, kaj potem vegani jedo. Vegan je podobna razliica
vegetarijanca s to razliko, da vegani ne jedo mesa (katerega koli, kopenskega ali
morskega), mlecnih izdelkov, jajc in medu, ampak to Se ne pomeni da ne morejo jesti
hamburgerjev, palaCink, lazanje,... Vse se nadoknadi, ne s praskom in umetnimi
snovmi, doda se z rastlinskimi prehranili.

Uravnotezena veganska prehrana je sestavljena iz:

Skrobna Zivila
StroCnice
Zelenjava

Sadje

OreScEki in semena
Gobe in alge

= =4 2 4 -4 ="

12. Zdravilna lastnost domacih sestavin

V'sa hrana, ki jo imamo na vrtu je polna vitaminov, beljakovin in mineralov. Ce pravilno
zmeSamo med seboj pravilne sestavine si lahko tudi naredimo domaco lekarno.
Predstavila Vam bom zdravilno mo¢ domacega sadja in zelenjave, ter kako naredite
zdravilo za eno od tipicnih boleni.

11
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12.1. Zdravilna mo¢ jagod
Recept:

1 300 g jagod
1 Loncek jogurta.

Jagode dobro umijemo (Se posebej, ¢e so
uvozene) in jih zmeSamo skupaj z jogurtom.

Pomagajo pri:

=

Razstrupitvi Crevesja

LajSanju prebavnih moten;j
Krepitvi imunskega sistema
PospeSevanju presnovi
Pospesevanju rasti krvnih celic
Znizevanju vode v tkivih
Znizujejo krvni tlak

Krepitvi las, kosti in kozi
Povecanju spolnega pozelenja

Slika5: Zdravil na moc¢ j ac¢

= =4 4 -4 8 5 8 9

12.2. Zdravilna moc€ belega zelja:
Recept:

1 500 g belega zelja
1 Cebula

1jedilna Zlica kisa
1 jedilna Zlica olja
Zelis¢na sol

1 Kumina

= =4 -4 -2

Zelje najprej ocCistimo, operemo in narezemo
na trakce. Cebulo olupimo in narezemo na
manjSe koSCke in poprazimo na olju. Dodamo
malo vode, zelje, kis in zaCimbe. Vse skupaj
kuhamo na zmernem ognju 15-20 min.

Pomaga pri:

=

Presnovi ogljikovih hidratov Slika6: Belo zelje
Pozivljanju mozganov in ZivCevju

IzboljSevanju razpoloZenja

Krepitvi koncentracije

Zivéevju in spro$éanju

Dobrem spancu

BoljSi odpornosti prosti stresu

Imunskemu sistemu

Nastajanju krvi

=4 =4 =4 -4 -4 8 9 9

12
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Celi¢ne dihanju

Delovni sposobnosti

Nasajanju barvil v koZi in laseh
Pospesevanju rasti celic
Pomankanju spolne sle
HujSanju

= =4 -4 -4 A -9

12.3. Domaci recept prosti menstrualnim motnjam:
Porcija ledenke
Porcija berivke
1 pomaranca
1 jabolko
1 Kivi
1 banano
Limonin sok
Séepec soli in sladkorja
1 jedilna zlica sonCnih semen
Svez petersilj
Polnozrnata Zzemlja

= =4 -4 -4 8 -8 _9 -9 -9 -9

=

Priprava:

Vse sestavine nareZzemo ali na sesekljamo. Na koncu Se dodamo limonin sok.

13. Recepti za en dan
Predstavljam Vam jedilnik, za en dan:

13.1. Zajtrk:
Ajdova kaSa z jabolki

Avtor: AleS

Sestavine:

1 Kuhana ajdova kasa
1 Naribana jabolka

Priprava: Slika7: Aj dova ka$a

Kuhano ajdovo kas$o in naribana jabolka zmeSamo skupaj in postrezemo.
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13.2. Kosilo:

Testenine z vegansko bolonese omako

Avtor: Iris

Sestavine: (2 osebe)

T 1 ploCevinka paradiznikove mezge ali pelatov
1 50 gramov sojinih koSckov

T 200 gramov (polnozrnatih) testenin (brez jajc!)

T 3 korencki

T Majhna ploCevinka vloZzenega graha

1 100 gramov svezih gob (na primer Sampinjonov), narezanih na listi¢e
T 1 Cebula

T 2 stroka Cesna

1 2 jedilni Zlici rastlinskega olja

1 Sol in poper

1 Sveza bazilika ali petersilj

Priprava:

Na rastlinskem olju poprazimo ¢ebulo ™
in ¢esen. Dodamo narezano korenje
in ga 15 minut duSimo, dodamo
gobice in grah. Na koncu dodamo Se
paradiznikovo mezgo in zacinimo. Na
zmernem ognju kuhamo Se 15 minut,
da se omaga zgosti in sestavine med gjixa
seboj premesajo.

: Testenine z vegansko bolonese omako

Skuhamo Se testenine in na koncu vse skupaj premeSamo. Na vrhu lahko Se dodamo
sveza zelisCa.

13.3. Vecerja:
Avtor: Katjusa

Zelenjavna juha s popecenimi kruhovimi kockami

Sestavine: (2 osebi)

200 g krompirja

200 g poljubne zelenjave (npr. korenja, cvetace, zelja, fizola, graha ...)
Sol*

ZacCimbe in dodatki po Zelji (npr. Cebula, Cesen, por, drobnjak, kumina ...)
2 kosa kruha (brez mle¢nih izdelkov in aditivov Zivalskega izvora)

E R
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Napisala: Lara Rozman

M1 1 strok éesna
1 Olje*

Postopek:

Krompir in ostalo zelenjavo
olupimo, ucistimo in narezemo, ter
damo kuhat. Vodo zacinimo.

Ko je zelenjava kuhana jo
zmeSamo s pali¢nim mesalnikom,
da dobimo gosto juho. Kruh
narezemo na kocke in ga
popeemo na zmernem ognju.

Vse skupaj zmeSamo in

postrezemo. Po Zelji lahko na vrhu posujete sveza zelidCa.
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Napisala: Lara Rozman

14. Nadomestki:
1 jajce:

T 1/4 skodelice jabollne kagice
M 1/2pretl alene banane

T 1 glica zmletih | anenih semen
9 1/4 skodelice rastlinskega olja

9 2 Zlici vode + 2 ¢ajni zlicki pecilnega praska

Mleko:

f Sojino mleko P
1 Mandljevo mleko
1 Kokosovo mleko
1 Rizevo mleko

1 LesSnikovo mleko
1 Orehovo mleko
1 Ovseno mleko

Q{) Slika 10: Kokosovo mleko

Slika 11: Sojino mleko

Slika 12: Mandljevo mleko
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Priloga:

Tabela 1: Prikaz kombinacije hrane

Solata/zelena

Ne Skrobna
zelenjava
Skrobna
zelenjava

Mascéobe

Kislo sadje

Srednje kislo
sadje

Sladko sadje

Lubenica in

melona

SKUPINE Solata/zelena Ne Skrobna | Skrobna Mascobe Kislo sadie Srednje Sladko Lubenica in
HRANE zelenjava zelenjava J kislo sadje | sadje melona
Legenda:

V REDU KOMBINACIJA
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Napisala: Lara Rozman %.@
7”1%1&“0"5’
Solata/zelena: Ne $krobna Skrobna zelenjava:
1 Blitva zelenjava: 1 Grah, miad
1 Kristalka 1 Brokoli 1 Pesa
1 Ledenka 9 Brsti¢ni ohrovt 1 Sladek
1 Motovilec 1 CvetaCa krompir
1 Ohrovt 1 JajCevec 1 Koruza,
1 Radi¢ 1 Koleraba sladka
1 Regrat 1 Kumara 1 Topinambur
1 Spinaga § Ohrovt
1 Zelena 1 Okra
1 Paprika
Mascobe: Kislo sadje: Srednje kislo sadje:
f Avokado 1 Jagoda 1 Cesnja
1 Kokos 1 Kivi 1 Grozdje
1 Konopljino f Kosmulja 1 Hruska
seme f Limeta T Jabolka
1 Laneno seme 9 Mandarina 1 Maline
T Lesnik  Paradiznik 1 Mango
f Makadamija 1 Pomaranéa 1 Marelica
T Mandelj 1 Ribez T Nektarina
1 O_reh .. 1 Papaja
9 PIStaCUa Y Robida
 Sezamovo
seme
Sladko sadje: Melona in lubenica:
1 Datelj 1 Melona
1 Grozdje 1 lubenica
(sladko)
1 Kaki
1 Suho sadje

16



LolAZg
S\‘\P L) 2
(

2

5
Pyrgn™®

\g)h Erﬁa,r

A

Napisala: Lara Rozman

Kty

15. Viriin literatura:
http://vegan.si/za-zivali/zivali-izkoriscane-za-oblacila/volna/

http://vegan.si/za-zivali/zivali-izkoriscane-za-prehrano/jajca/

http://vegan.si/za-zivali/zivali-izkoriscane-za-prehrano/mleko-mlecni-izdelki/)

http://www.drmcdougall.com/health/education/recipes/

http://www.veganstvo.net/ali-ves/mleko/

https://issuu.com/vegan.si/docs/priprava veganskih jedi v restavrac

https://www.mojezdravje.net/7-veganskih-nadomestkov-za-jajca/

www.presnikoticek.si

www.veganeasy.org

16. KNJIZNA LITERATURA:

30-dnevni veganski jedilnik, Enostavnega veganskega izziva;
www.veganeasy.org/slovenia

Veganski citati znanih osebnosti; Pripravili. Bojana Rosi¢, Katjusa Tomazic;
Lektorirala: KatjuSa Tomazi¢; Oblikoval: Dani Susnik

Zdravilna moc€ sadja in zelenjave; Klaus Oberbeil, Christiane Lentz

17. Literatura slik:
http://lifestyle.enaa.com/zdravje-in-prosti-cas/Najboljsi-rastlinski-viri-beljakovin.html

http://www.bevegantastic.com/2016/05/top-five-reasons-i-am-vegan.html

http://www.howtoexportimport.com/How-to-import-Prepared-vegetables-Prepared-
fruits--962.aspx

http://www.ivonazivkovic.net/SOJA-PRVI-DEQO.html

http://www.lifestylenatural.si/4853/Zelje-zelo-uporabno-zdravilno-in-slastno

http://www.slovenskenovice.si/lifestyle/zdravie/naredi-sama-zdravo-mandljevo-mleko

http://www.thepicta.com/media/1275628709651040333 1812325657

http://www.urbanewomen.com/got-dry-skin-fix-it-with-these-5-at-home-remedies.html|

http://www.vegan.si

https://www.organicfacts.net/health-benefits/fruit/strawberries.html

https://www.theodysseyonline.com/vegans-obsessed-with-themselves
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