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Jei skaitai $j gida, vadinasi, jau Zengei pirma Zingsnj kitokio pasaulio link. '
Skamba jspiidingai? Bet juk tai tiesa! Augaliné mityba ne tik padeda iSgelbéti
daugybe gyviiny, bet ir yra geriausias biidas spresti aplinkos problemas.
Nepamirskime ir to, kad maitinantis augaliniu maistu bus lengviau islikti puikios \\
fizinés formos bei atrodyti ir jaustis nuostabiai!

Vis daugiau ir daugiau Zmoniy supranta, jog augaliné mityba iSties naudinga.
Kiek Tavo draugy, pazjstamy maitinasi vegetariSkai? Daugybé dainininky, 9
sportininky, politiky taip pat pasirinko augaline mitybg. Nepriklausomybés
akto signataré Nijolé OZelyté, dainininkai Andrius Mamontovas, Jurgis DidZiulis,
Erika Jennings, Vaidotas Valiukevicius, Saulius Urbonavicius-Samas, Donatas
Montvydas, aktoriai Vytautas Rumsas vyr. ir Vytautas Rumsas jaun., Beata
Tiskevi¢, Elzbieta Laténaité, fotografai Tadas Cerniauskas (Tadao Cern), Algis
KriScitinas, Eglé Juzumas ir Agné Gintalaité, menininkai Aleksandra Jacovskyté,
Raimondas Savickas, Rimas Valeikis, dizaineriai Jurga Lago ir Serzas Gandzumi-
anas, televizijos laidy vedéjos Gintaré Gureviciaté ir Aisté Paskeviciité, modeli-
ai Deimanté Guobyté ir Eglé Grébliauskaité-Tursiené, reZisierius Romas Za-
barauskas, j Everesta jkopes alpinistas Vladas Vitkauskas, Benedikto Gylio
paramos fondo jkiiréjas ir interneto verslininkas Benediktas Gylys - visi jie (ir
dar daug kity!) yra vegetarai arba veganai. Vieni dél etiniy priezasciy, kiti dél
naudos sveikatai ar siekdami tausoti aplinka, Sie iSkilis Lietuvos Zmonés
suvoké, kad priimdami paprasta sprendima jie gali pakeisti labai daug.

Kodél gi ir Tau neiShandzius Sio pokycio savo gyvenime? Siilome susipazZinti su
augalinés mitybos teikiama nauda bei iSmokti keleto nesudétingy, bet skaniy
patiekaly recepty. Nusiteik naujiems potyriams iSbandant jvairius skonius bei
neragautus produktus!

Su Siltais linkéjimais -
Tavo draugai i$ ,,Tusciy narvy*
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Bikime saZiningi — gyviinai pramoninése fermose gyvena nepavydétinomis sglygomis. IdiliSki tvarty vaizdeliai i$ v
vaikisky knygeliy ar pieno produkty reklamy nebeijtikina. Tokie kiai iSnyko dar tada, kai musy tévai buvo mazi. Dabar N
viskas atrodo kitaip. . >
Kiekvienais metais apie 60 000 000 sausumos gyviiny Lietuvos pramoninése fermose uZauga jkalinti belangiuose
aptvaruose ar ankstuose, purvinuose vieliniuose narvuose. Jie visi pasmerkti mirciai. Dauguma Zalojami kastruojant

be nuskausminimo, daZnai jiems nesuteikiama derama veterinariné prieZiiira, o galiausiai gyviinai paskerdziami.

Deja, jstatymai jy beveik nesaugo. Paprastai tariant, jy gyvenimas — siaubingas.

Nors dauguma maistui auginamy gyviiny gyvena ir mirsta baisiomis salygomis, saujelei laimingujy pavyksta iSvengti

Ziauraus likimo. Kitoje atvarto puséje — keliy gyvunu, aktyvisty déka patekusiy j ,, Tris parSelius®, istorijas.

»1rys parseliai“ — tai saugiis, nuolatiniai namai nukentéjusiems ir nepriziiirétiems fermos gyviinams, jsikiire sodybo-
je netoli Aukstadvario, Traky rajone. Kvieciame apsilankyti ir susipazinti su tkiniais gyviinais kitokiame kontekste.
Daugiau informacijos — FB: Trys ParSeliai
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Vegetarizmas nereiSkia, kad turi pakeisti mityba pernakt. Nereikalauk i$ saves pernelyg
staigiy ir radikaliy permainy. Valgome tris (ar daugiau) karty per diena, todél mitybos
jprociai yra giliai jsiSaknije. Kiekvienas, net ir nedidelis, Zingsnis augalinés mitybos link
yra laiméjimas!

Pavyzdziui, jei sunku atsisakyti visos mésos, augaliniais produktais pakeisk tik vistieng ir
Zuvj. Vistos ir Zuvys yra gausiausiai maistui nuzudomi gyviinai, todél jas pakeitus augaliniu
maistu padési didZiausiam skaiciui gyviinu.

Arba pradék samoningai nevalgydama(-s) mésos bent vieng dieng per savaite — prisijunk
prie ,auGalingo pirmadienio“. FB: auGalingas pirmadienis

wawie&m.) %,

ZUIKA

Karveé Zuika yra uzsispyrusi, savarankiska, taciau bendrauti mégstanti karvé. )i labiausiai
mégsta obuolius ir kai kas nors kaso jai Sonus.

Iki 112 mety Zuika gyveno kaime. Bégant metams duodavo vis maziau ir maziau pieno, tad
ja labiau apsimokéjo parduoti mésai, nors natiraliai karvés gyvena iki 25 mety.

Zuikai pasiseké — ji buvo iSgelbéta. Dabar ji gyvena sodyboje ,, Trys parSeliai“ ir mégaujasi
kity gyviiny draugija. Po mety gyvenimo geresnémis sglygomis, kur Zuika laikoma mylimu
gyviinu, o ne ekonominiu vienetu, ji, nors vis dar islieka uzsispyréle, tapo Svelnesné,
meilesné ir sukalbamesné.

Kaip ir visy Zinduoliu, karviy pienas skirtas jy kiidikiams. Tam, kad nuolat turéty pieno,
tkiuose karvés pakartotinai dirbtinai apvaisinamos. VerSiukas, kuriam skirtas pienas,
praéjus vos kelioms dienoms po gimimo atskiriamas nuo mamos. Karvés yra jautrios
motinos, todél atskyrimg iSgyvena ypac skaudziai. ,, Trijuose parseliuose* Zuikos niekas
dirbtinai nebeapvaisina. Todél jai nebereikia kasmet liidéti dél atimty vaiky, gyventi
pririStai prie grandinés ar visg Ziema stovéti ankStame ir tamsiame tvarte.

MIMI

Vista Mimi iSgelbéta isS kiauSiniy pramonés paukstyno. Daugelyje paukstyny viStos visa
gyvenimg praleidZia ankStuose narvuose. Jos negali iSskleisti sparny, laisvai vaikscioti.
Sulaukusios vieneriy mety amziaus dedeklés tampa ekonomiskai nebenaudingos ir yra
papjaunamos. Jy vieta uZima naujos, jaunos vistos, kurios po mety taip pat Zudomos.
Dalis viSty dél blogy gyvenimo salygy sukelty ligy mirsta anksciau. Gyvendamos
nenatiraliai maZoje erdvéje vistos tampa agresyvios ir kartais kapoja vienos kitas.

Mimi pasiseké labiau nei daugeliui jos likimo draugiy. Ji kartu su savo buvusio paukstyno
»kolege* Olivija gyvena laisvéje, gali bendrauti su kitomis viStomis, jausti saulés Sviesg ir
Siluma, Zole po kojomis, dZiaugtis smélio voniomis — tai natdralu kiekvienai vistai, taciau
to jos niekada nepatiria gyvendamos paukstynuose.

Viyriskos lyties viSciuky likimas dar Ziauresnis. Kadangi jie nededa kiauSiniu, kiauSiniy
pramonei yra beverciai (o mésai jy auginti taip pat neapsimoka, nes jie auga létai ir
uzauga smulkis), todél paukstynuose jais atsikratoma praéjus vos kelioms dienoms po
iSsiritimo.

Daugiau apie kiauSiniy pramone — www.kiausiniukaina.lt



Pagrindinés mirties prieZastys Lietuvoje yra susijusios su miisy mityba. Tyrimai rodo, kad miisy gyvybé gali priklausyti
ir nuo to, ka kiekvieng dieng dedameés j lékste.

GYVENK LENGVIAU

Nutukimas dazZnai daro neigiama jtaka ne tik asmens pasitikéjimui savimi, bet yra susijes ir su vienomis dazniausiy
mirties priezasciy Lietuvoje — diabetu, Sirdies ligomis ir insultu. Mitybos ir dietologijos akademija, apibendrinusi
tyrimy duomenis, nustaté, kad vegetarai ir veganai kur kas reciau susiduria su nutukimo problemomis.

DidZiausios pasaulio mitybos ir sveikatos organizacijos vieningai pripazjsta, kad gerai suplanuota augaliné mityba
yra tinkama visais gyvenimo tarpsniais, jskaitant ir néStuma bei vaikyste.

JURGITA

Veganizma vadinu vienu geriausiy savo gyvenimo sprendimy. Noras neiSnaudoti gyviiny —
jais nesimaitinti, jy nevilkeéti ir nesinaudoti iS jy pagamintais daiktais — j mano gyvenima
atnesé daug teigiamy pokyciu. Vienas jy — pageréjusi savijauta ir sveikata.

Anksciau buvau viena iS nuolat sloguojanciy Zmoniy. Vos iSgérus Salto vandens stikline
pradédavo skaudéti gerkle, ledus atsargiai valgydavau net vasara, o po Ziemos maudyniy
upéje iSbégus is pirties du ménesius praguléjau lovoje pakirsta bronchito. Mano imuniné
sistema émé pastebimai stipréti nustojus valgyti mésa ir kitus gyviininius produktus —
kiauSinius, Zuvj, pieno produktus. AkivaizdzZiai pageréjo miego kokybé, dingo alerginé
sloga, veidas tapo skaistesnis, plaukai labiau Zvilga.

NemaZzai Zmoniy nerimauja, kad nustoje vartoti gyviiny pieng pritriiks kalcio. AS be dideliy
pastangy gaunu pakankamg Sio mineralo kiekj iS augalinio maisto — daug kalcio turi
brokoliai, morkos, sezamy séklos, salotos, lapiniai kopistai.

Nepamirskime, kad Zinduoliy pienas yra skirtas kiidikiams, o suauge gyviinai pieno nebegeria.

ASTA

Kaip ir daugelis, taip ir a$ — anksciau valgiau viska, bet gera sveikata pasigirti negaléjau:
daznai biidavo silpna, jausdavausi prastai, nors atrodé, kad maitinuosi sveikai. Gydytojai
diagnozavo mazakraujyste — man triiko gelezies. Teko gerti papildus ir vitaminus. Tuomet
apie maitinimosi jprociy keitima negalvojau, juk valgiau nemazai vaisiy, darzoviy. Kad
mityba reikia keisti, supratau paziaréjusi filma ,,Zemie¢iai“ (Earthlings). Iki tol niekada
nesusimastydavau apie tai, kas vyksta fermose. Kiek Ziaurumo gyviinai patiria vien tam,
kad patenkinty Zmoniy poreikius. Tapau vegetare. Po truputj pradéjo geréti sveikata,
jauciausi atsigavusi. Tai patvirtino ir geréjantys tyrimy rezultatai. Mazakraujysté dingo, o
gelezies kiekis kraujyje dabar yra pakankamas be jokiy papildy! Noréjau jaustis dar
geriau, todél nusprendZiau visiSkai atsisakyti gyviininiy produkty. Dabar dZiaugiuosi ne
tik puikia sveikata, bet ir jgyvendinau vieng savo svajoniy — tapau kraujo donore. Kaip
gera, kai gali padéti kitiems! DZiaugiuosi, jog pakeitusi mityba ne tik pagerinau savo
sveikata, bet dél manes nebeturi kentéti ir gyviinai — nuostabiausi sutvérimai Zeméje.




SIRDIES SVEIKATA

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindiné mirties priezastis Lietuvoje — jos ,,kaltos* dél 56 % visy miréiy. Augaliniame
maiste mazai soCiyjy riebaly, o cholesterolio néra visai, todél tokia mityba — veiksmingas biidas uzkirsti kelig Sirdies
ligoms. 45 ooo savanoriy 11 mety tyre brity mokslininkai nustaté, kad tokia mityba sumaZzina rizika susirgti Sirdies
ligomis net 32 %!

DIABETO PREVENCI]JA

Il tipo diabetas — ne juokas. Susirges juo, Zmogus gali gyventi kelerius metus nejausdamas aiskiy simptomy, taciau
ilgainiui diabetas gali sukelti Sirdies ligas, infarkta, inksty nepakankamumag ir kitas sveikatos problemas. 2013 m.
Kanadoje atliktame tyrime, kuriame dvejus metus stebétas sergamumas Il tipo diabetu, nustatyta, kad nevalgantiems
gyvininiy produkty rizika susirgti Sia liga sumazéjo 62 %.
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Mes visi norime padéti planetai. Kaip tai padaryti? Atsakymas guli misy lékstéje kelis kartus per dieng. Maitindamiesi
augaliniu maistu, mes padedame stabdyti misky kirtima, maZinti tar$a, taupome vandenj ir kitus brangius gamtinius
iSteklius. Ar Zinai, kad gyviinus maistui auginancios pramonés iSskiria daugiau Siltnamio efekta sukelianciy dujy nei
visi automobiliai, léktuvai ir kitos transporto priemonés kartu sudéjus?

Maitinantis be mésos, pieno ir kiauSiniy, CO2
emisijy sumazinama visais 50 % daugiau nei
jprasta automobilj pakeitus hibridiniu.

DidZioji dalis, t.y. apie 70 % pasaulyje
uzauginamy javy yra sumaitinami fermy
gyviinams. Jsivaizduok, kiek Zmoniy baty
galima iSmaitinti su tokiu kiekiu maisto!

Beveik 80 % iskirsty Amazonés misky
teritorijy yra skirtos gyviiny ganykloms
ar paSarams auginiti.

1 kg sojos baltymy VS 1 kg gyviininiy baltymy
Tam, kad biity iSaugintas vienas kilogra-
mas gyvininiy baltymy (lyginant su vienu

COMO BEE 40600

kilogramu sojy baltymuy) reikia 12 karty COCO mEmmm- 'YYYY
daugiau Zemeés, 13 karty daugiau iSkastinio COCO ==mmm L0666
kuro ir 15 karty daugiau vandens.

Net 30 % Zemés sausumos pavirsiaus O

yra naudojama gyviinams auginti (jskaitant 3 0 O

ganyklas ir plotus, kuriuose auginami
pasarai).
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Pakeitus mitybg j augaline daugumai Zmoniy kyla ta pati problema - jie suvalgo maziau. Taciau tai labai lengva
iSspresti! Augalinis maistas, ypac vaisiai ir darzovés, turi daug vandens, skaiduly ir mazai riebaly, o tai reiskia, kad
dideliame kiekyje maisto yra nedaug kalorijy. Gyviininés kilmés produktai, atvirkSciai, yra labai kaloringi. Kai
valgome juos, pasisotiname nuo palyginti nedidelio kiekio maisto. Skrandis prie pasikeitusios mitybos prisitaiko
pamaZzu, tad neretai biina, kad valgydami panasy kiekj maisto nebegausime tiek pat kalorijy.

Pavyzdziui, stiklinéje sojy pieno yra trecdaliu maZiau kalorijy negu stiklinéje karvés pieno. PanaSiai, 100 g obuoliy
yra 52 kcal, o tame paciame kiekyje kiauSiniy yra 147 kcal — beveik triskart daugiau. Suvalgius tokj patj kiekj Siy
produkty, jausiesi soti (-us), tac¢iau nesuprantant Sio skirtumo ir valgant per maZus kiekius augalinio maisto ilgainiui
gali pradéti trikti energijos ir maistiniy medziagy.

Jei nori numesti nereikalingo svorio, Sis augalinio ir gyviininio maisto skirtumas gali padéti — kas nesusivilioty
pasiillymu lieknéti valgant daugiau? Taciau elkis atsakingai ir atsargiai! Jei svorio perteklius gyventi netrukdo, valgyk
daugiau ir kaloringesnio maisto: patiekaly iS ankstiniy augaly ar griduy; rieSuty. Sveiko augalinio maisto nebijok
suvalgyti daug — nuo ryZiy, pomidory ar obuoliy tikrai nenutuksi!

Sitlome pasiskaiciuoti kalorijas tam skirtose programélése internete (pavyzdZziui, Cronometer). Taip galési jsitikinti,
kad suvalgai pakankamai maisto, be to, dauguma jy dar rodo ir gaunamy vitaminy bei mineraly kiekj.

Kad maitintis augaliniu maistu biity paprasc€iau, prisijunk prie Facebook
grupés VEGANAI 2.0. Bendraminciy palaikymas, patarimai, receptai ir kita
informacija padés keisti jprocius dar lengviau!

KALCIS

Bijoti, kad atsisakius pieno produkty negausi pakankamai kalcio, tikrai never-
ta, taciau j §j mineralg ranka numoti nereikéty. Kalcis yra bitinas kauly ir
danty formavimuisi, kraujo kreSé&jimui, imuniteto stiprinimui, nerviniy impulsy
perdavimui, Sirdies ritmo reguliavimui ir kitiems organizme vykstantiems
procesams. NemaZai kalcio galima rasti brokoliuose, lapiniuose kopiistuose,
migdoluose, sezamy séklose ir jy produktuose (tokiuose kaip tahini pasta
arba sezamy chalva), sojy pupelése ar kininiuose kopiistuose. Si darzové
Simte gramy turi 10 % kalcio ir beveik 100 % vitaminy A ir C paros normos!

GELEZIS

GeleZies trikumas paplites tarp visy Zmoniy, taciau subalansavus mityba
problemy dél geleZies neatsiras. Atkreipk démesj j savo sveikata — jei junti
nuolatinj nuovargj, vertéty issitirti feritino ir hemoglobino kiekj kraujyje.
GeleZies jsisavinima apsunkina arbata ir kava, tad triikstant Sio mineralo
vertéty mazinti Siy malonumy kiekj. Vitaminas C - atvirksciai — paskatina
geleZies jsisavinimg, todél rekomeduojama geleZies turincius produktus
valgyti kartu su vitaminu C turtingais vaisiais ar darZovémis arba ant
patiekaly paslakstyti Siek tiek citrinos suliy. Augalinés geleZies gausu
ankstinése darZovése, dZiovintuose vaisiuose ir lapinése darzovése.
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BALTYMAI

Nors baltymy yra visame maiste (jy turi net ir obuolys ar bananas!), tai
nereiskia, kad baltymais nereikia rapintis. Svarbu atkreipti démesj, kad
mums reikéty gauti apie 0,8 — 1,2 gramus baltymy vienam kiino kilogramui
per dieng, todél j raciong reikty jtraukti daug baltymy turincius produktus.
Valgant augalinj maistg reikéty atkreipti démesj j dvi aminoriigstis — lizing ir
metionina. Pakankamas jy kiekis maiste paprastai reiks, kad gausi uZtektinai
baltymy. Metionino gausu griiduose, o lizino — ankstinése darZovése, tad j
raciong jtrauk tiek grady (grikiy, ryZiy, kvie€iy), tiek ankstiniy darzoviy
(leSiy, pupeliy, avinzirniy, Zirniy).

RIEBALAI

Riebalai reikalingi nervy sistemos veiklai, virSkinimui, Sirdies sveikatai, uztikrina odos, plauky ir nagy sveikata.
Svarbiausia — ne didelis kiekis, o tai, kokiy riebaly gauname. Sveikatai palankiausia valgyti neapdorotus ar mazai
apdorotus produktus: avokadus, rieSutus, rieSuty sviesta, séklas, alyvuoges. Pirmenybe teik produktams, turintiems
daug omega-3 riebaly rigsciy: liny sémenims, kanapiy sékloms ar graikiniams rieSutams. Omega-3, arba polinesociosios
riebaly riigstys, yra biitinos misy organizmui - jy reikia gerai smegenuy ir Sirdies veiklai, sagnariams ir odai.

Kiti riebaly Saltiniai, tokie kaip augalinis majonezas ar margarinas, aliejai, turéty bati apriboti iki minimumo.

VITAMINAS D

Sio vitamino stinga didZiajai daliai lietuviy: net 88,9 % Lietuvos gyventojy
turi jo trikuma. Jis svarbus kauly, danty sveikatai ir padeda apsisaugoti nuo
daugybés ligy - véZio, autoimuniniy susirgimy, osteoporozés, Sirdies susir-
gimy ir net depresijos. Misy kiinas gali pasigaminti vitamino D, jei pakanka-
mai daZnai (bet ne per ilgai!) biname saulés Sviesoje, taciau daugelis misy
gyvename geografinéje platumoje, kur tai néra jmanoma. Todél svarbu
pasirapinti, kad gautum pakankama kiekj Sio ,,saulés vitamino* i$ papildy ar
juo praturtinty produkty — pavyzdZiui, augalinio pieno, sulCiy ar sausy

dribsniy. ’ o>
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VITAMINAS B12 &

Sis bakterijy gaminamas vitaminas retai patenka j augalus, todél svarbu pasiripinti papildais. Daugelis produkty,
pavyzdziui, augalinis pienas, kai kurie dribsniai ar maistinés mielés yra papildyti vitaminu B12, tafiau mazai tikétina,
kad vien Sio Saltinio pakaks, todél bet kuriuo atveju rekomenduojama jsigyti papildus ir juos reguliariai vartoti — tai
paprastas ir pigus biidas uZtikrinti reikiama B12 kiekj. Sio vitamino trilkumas placiai paplites tarp visy Zmoniy, o
gydytojai ypatingai susirlipinti ragina senyvo amZiaus Zmones, néscigsias ir maitinancias motinas. Trikstant B12 gali
iSsivystyti anemija ar nervy sistemos sutrikimai.

Vartoti papildus gali atrodyti nenatiiralu, deja, Siuolaikiniame pasaulyje gauti pakankamai Sio vitamino beveik
nejmanoma su jokiu maistu. Pramoninése fermose gyviinai paprastai su pasaru B12 taip pat negauna - jie maitinami
papildais, tad negalime sakyti, kad gyviininis maistas yra natiiralus B12 Saltinis.

IStirta, kad B12 geriau jsisavinamas tiesiai per gleivine, nei virSkinamajj trakta, todél verta rinktis purSkiama jo versija.
Patogiai dozuojamy B12 papildy galima jsigyti Veggo parduotuvéje. O kitokiy — vaistinése.



KUO PAKEISTI PIENA IR JO PRODUKTUS?

Karvés pienas - lengviausiai pakeiiamas gyviininis produktas. Didesnése parduotuvése rasi sojy, migdoly, ryziy,
kanapiy, avizy, lazdyno rieSuty, kokosy, grikiy pieno. Palyginimui, gyviininio pieno skyrius turi viso labo skirtingo
riebumo karvés pieno riisiy. Kaip nejdomu!

Dauguma auGalingy pieny nesudétinga pasigaminti namuose - tereikia elektrinio trintuvo (,,blenderio):
1 puodelis rieSuty ar sékly (mirkyty vandenyje per naktj)

3,5 puodelio vandens

Cukrus, sirupas ar datulés — pagal skonj, jei norisi pasaldinti

Ziupsnelis druskos

Viska sudék j trintuva, gerai suplak, nupilk pieng per drobinj maiselj, nuspausk. Riesuty ar sékly iSspaudas gali
naudoti kepiniams, o pieng laikyk Saldytuve ir suvartok per 2 dienas.

Tokiu principu galima pasigaminti visy rieSuty, saulégrazy, sezamy sékly, avizy ir visiems gerai pazjstamo aguony
pieno. RyZiy ir sojy pieno gamyba reikalauja daugiau darbo, bet jy recepty pilnas internetas.

Augalinio pieno produkty pasirinkimas parduotuvése taip pat didéja. Daug kur jau galima nusipirkti jvairiy skoniy
augalinio sirio, jogurty, grietinélés (pvz., i$ avizy, sojy ar ryZiy) ir net ledy i migdoly ar sojy pieno, kurie skoniu né
kiek nesiskiria nuo karvés pieno ledy!

KUO PAKEISTI MESA?

Tofu (sojy varské). Sis universalus produktas, priklausomai nuo paruoSimo, gali atstoti viStiena, Zuvj, sirj arba
kiausSinj! Tofu galima rasti daugumoje prekybos centry.

Paprasciausia tofu iSmarinuoti su prieskoniais ar padazais ir kepti. Tofu gabalélius apvoliojus tesloje ir dZitivéséliuose,
iSeina kepsneliai, primenantys viStienos skonj. Jeigu tofu apvyniosi dumbliais ir kepsi tesloje, jo skonis primins Zuvj.
Galési mégautis naujais skoniais ir tofu gabaléliais pakeites(-usi) karvés sirj salotose ar sriubose.

Sojy mésa. Beveik visose parduotuvése gali rasti sausy sojy produkty - sojy kepsneliy, farso, kubeliy. Ant pakuotés
daZniausiai biina parasyta, kaip juos ruosti. Kad jy skonis bty iSraiskingesnis, gerai pamarinuok mégstamais
prieskoniais ir padazais. Paprasciausia pasigaminti sojy farsa: pakepines(-usi) svogiino, suberk j keptuve iSmirkyta
sojos farsg, jpilk mégstamo pomidory padaZo ir Siek tiek sultinio — vos po keliy minuciy turési puiky padaZza makaronams!

Kiti pakaitalai. Specializuotos parduotuvés dabar siiilo gausybe pasirinkimy: deSras bei desreles i$ lubiny, kvieciy ar
pupeliy, seitano (kvieciy mésos) kumpius, tempé (fermentuoty sojy pupeliy produkta, primenantj mésa), jvairiausius
pastetus i$ darzoviy... ISbandyk ir atrask, kas labiausiai patinka Tau.

Svarbu atsiminti, kad i$ tiesy mums reikalingi ne konkretiis produktai, o juose esancios medziagos, tad ty, kurios
randamos mésoje, galima gauti i$ labai jvairaus maisto. PavyzdZiui, puikus baltymy Saltinis yra ankstinés kultiiros.
DarZoviy troskinys su pupelémis ar avinZirniais bus ne maziau sotus nei darZoviy troskinys su mésa, taCiau jame
sociyjy riebaly mazai, o cholesterolio néra visai. Netgi nebdtina vartoti pusfabrikaciy ir mésos pakaitaly, kad gautum
visas reikalingas medziagas ir socCiai pavalgytum.

KULINARIJA BE KIAUSINIUY

Sausainiai, keksai, blynai, tortai? Be kiauSiniy? Jokiy problemy! Gali naudoti kiauSiniy pakaitalus, kuriy rasi sveiko
maisto parduotuvése. Arba vieng kiausinj tiesiog keisk bet kuriuo is Siy sveiky pasirinkimuy:

1 Saukstas malty liny sémeny + 3 Saukstai vandens

/4 stiklinés Silkinio tofu (angl. silken tofu)

1/> trinto gerai sunokusio banano

Y4 stiklinés obuoliy tyrés

1 Saukstas acto + 1 SaukStas sodos



Smafsiemy!

Jei nori susipaZinti su augaline mityba placiau, reko-
menduojame Sias knygas:

SVEIKA MITYBA

Kotryna Cikanauskiené. ,,Augaliné mityba. Kaip
maitintis Zaliai Lietuvoje?*

Knygoje ne tik supaZindinama su augalinés mitybos
privalumais sveikatai, bet ir pateikiama praktiSkos
informacijos, padésiancios lengviau pakeisti mitybos
jprocius. Autoré teigia norinti supaZindinti skaitytojus
su ,,protingu valgymu“ — mitybos sistema, pritaikyta
valgytojo fiziologiniams poreikiams, psichologinéms
savybéms ir ekonominéms galimybéms.

SPORTAS

Mykolas Simutis. ,,Sportuojantis veganas*

Manai, kad sportas ir augaliné mityba nesuderinama?
Manyk iS naujo. Remdamasis tiek savo patirtimi, tiek
mokslo Saltiniais, autorius sugriauna mita, kad ak-
tyviai sportuojant biitinas gyviininis maistas. Sioje
knygoje rasi:

» trumpa ir aiSkia sporto teorijos apzZvalga, kuri padés
suprasti, kokie Tavo sporto tikslai;

» naudingos informacijos apie maisto medziagas,
svarbias sportuojant ir atgaunant jégas po treni-
ruociy;

» veganiSko maisto ir Tavo pasirinkty sporto tiksly
derinimo principus;

» sportuojancio vegano valgiarast;.

Av W k..

Zmonés tampa vegetarais dél skirtingy prieZas¢iy.
] kiekviena jy Siuose filmuose pazvelgiama placiau.

SOCIALINE LYGYBE

»RUSizmas* (SPECIESISM) - dokumentika, nagriné-
janti gyvulininkystés pramone iS etinés pusés. Patiks
tiems, kam jdomis misy - Zmoniy — santykiai su
kitais gyviinais. Nei j vienus, nei j kitus po Sio filmo
nebegalési zZitréti taip pat.
www.speciesismthemovie.com

EKOLOGIJA

»Karviy samokslo teorija“ (COWSPIRACY) sudomins
socialiai atsakingus Ziirovus, kuriems riipi planetos
ateitis. Filme ieSkoma atsakymo, kodél didZiausios
pasaulio aplinkosaugos organizacijos vengia kalbéti
apie Siuolaikinio Zemés dkio keliamus pavojus.
WWW.cowspiracy.com

SVEIKATA

Sveikata besirlipinantiems batina pamatyti amerikieciy
juosta ,,5akutés pries peilius* (FORKS OVER KNIVES).
Joje nagrinéjama, kodél, nepaisant paZangios Siuo-
laikinés medicinos, vis dar serga tiek daug Zmoniy.
www.forksoverknives.com

ETIKA

»Zemiecius* (EARTHLINGS) verta pamatyti tiems, kam
ripi gyviny gerové. Filme surinkti slapta nufilmuoti
vaizdai néra malonis, taciau atskleidzia tiesg apie
fermose, laboratorijose, cirkuose bei kitur laikomy ir
iSnaudojamy gyviiny realybe.

www.earthlings.com

»Zuvys yra jautriis gyviinai. Biologai neabejoja, kad Zuvys jaucia skausma panasiai kaip ir Zinduoliai.

> .protas kaip viStos“ is tiesy yra pagyrimas! ViStos pripazjstamos vienais protingiausiy pauksciy. Jos gali atlikti
paprastus skaiciavimo veiksmus ir moko savo visciukus, pavyzdZiui, kaip atskirti tinkama ir netinkama maista.

» karvéms bidingas turtingas emocinis gyvenimas. Jos biryje turi ne tik draugiu, bet ir prieSiy — vengia karviu, kurios
praeityje padaré joms ka nors blogo (tam reikia ir neprastos atminties!). Karvés gali jausti ir nerima dél ateities.

» kiaulés, prieSingai nei paprastai manoma, yra Svaris ir tvarkingi gyviinai. Jau keliy dieny parseliai Zino, kad tustintis

reikia eiti toliau nuo guolio ir vietos, kur valgo.

» Zuvys daug protingesnés nei jprasta manyti. Jos orientuojasi aplinkoje pagal mintinius Zemélapius, gali planuoti j

ateitj, o kai kurios netgi naudojasi akmenimis kaip jrankiais!
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Yra daugybé augaliniy maisto produkty, kurie gali bati tokie pat skanis (o gal ir skanesni?) kaip ir jprasti produktai.
Cia pateikta maZa dalis augaliniy produkty, jy parduotuvése — Zymiai daugiau.

Veggo - pirmoji veganisky maisto prekiy parduotuvé Lietuvoje, jsikiirusi Totoriy g. 3, Vilniuje. Joje galima nusipirkti
beveik visko - nuo desry, desreliy, sdriy, jvairiy rasiy tofu ir jogurty iki pienisko ar baltojo Sokolado, sireliy ir
karamelés. Prekés pristatomos per 1-3 dienas visoje Lietuvoje. www.veggo.lt

Ekopirk.lt — internetiné ekologiSky produkty parduotuvé. Platus aukstos kokybés kruopy, aliejy, milty, sveikuolisky
saldumynuy, produkty be glitimo ir kitokiy gérybiy asortimentas. Siekiant tausoti aplinka sitilomos dideliy talpy biriy
produkty ir aliejy pakuotés, pilstomi plovikliai. Taip pat Ekopirk puslapyje rasi jvairiy augaliniy recepty. www.ekopirk.lt

Predukly sapvasay

1. Augaliniai kukuliai (,Pupuliai, trijy skoniy) / Veggo, Assorti, Bobos darzas

2. Boliviné balanda (,,Amrita®) / Ekopirk

3. Kario majonezas (,,Vayonaise*) / Veggo °
4. Avizy grietinélé (,,0atly*) / Rimi

5. Kokosy aliejus (,Amrita®) / Ekopirk

6. Ledai (,,Swedish glace®) / Ikea, Rimi

7. Pjaustyta desra (,,Polsoja“) / Veggo

8. Humusas (,,Hum-Hum*) / didieji prekybos centrai

9. SvieZios datulés / didieji prekybos centrai, datules.lt, Veggo, Gérybiy ragas

10. Siiris (,Violife“, jvairiy skoniy) / didieji prekybos centrai, Veggo

11. Tempé (,,Natural Way*) / Veggo

12. Balti miltai be glitimo (,,Amrita*) / Ekopirk

13. ,,Gyoza*“ koldiinai su darZovémis (,,Vici“) / didieji prekybos centrai

14. Streliai (,,The Goodvibes kitchen“) / Maxima, Veggo, Assorti

15. Sokoladas (,Heidi juodieji) / didieji prekybos centrai

16. Sokoladinis kremas (,,Valsoia“) / Veggo

17. Tofu (,,Sun food*, ,,Sojalita®, ,,Bon tofu*) / Veggo, didieji prekybos centrai

18. Chia séklos (,,Amrita®) / Ekopirk

19. Kokosy pienas (,Amrita®) / Ekopirk

20. Saldainiai (,Aguona“, ,,Griliazas“, ,,Voveraité“) / didieji prekybos centrai

21. Virtiniai su vySniomis (,Mociutés*) / Maxima, barbora.lt

22. RieSuty sviestas (,,Sviestas sviestuotas®) / Chaika, visas prekybos viety sarasas: riesutusviestai.lt
23. Augalinis pienas (,Alpro*, ,Valsoia“, ,,Joya“, ,,Oatly“ ir kt.) / didieji prekybos centrai
24. Rikyta desra (,,Salva Naturum*) / Veggo

25. UZtepélé (,,Easy Sandwich“ meksikietiSka, indiSka ir braziliska) / Maxima, barbora.lt
26. Tofu (,,Sojalita“, ,,Silken tofu*, ,,Bon tofu*) / didieji prekybos centrai, Veggo

27. Fetos siris (,Sheese®) / Maxima, barbora.lt

28. Ledai (,,Valsoia“, jvairiy skoniy) / Rimi, Assorti

29. Majonezas (,,Vilniaus be cholesterolio®, ,,Vilnius Vegan*) / didieji prekybos centrai
30. Sausainiai (,,Oreo®, su vanilés, braskiniu, métiniu jdarais) / didieji prekybos centrai, Saldis majai
31. Vafliai su rieSutiniu jdaru (,,Manner®) / Maxima, barbora.lt

32. Koldiinai su raugintais kopdstais ir grybais (,,Virtu®) / Lidl

33. Sojos desrelés (,,Polsoja“ rikytos, su paprika, su kariu) / Veggo. (,Frankfurters Classic®) / Maxima, barbora.lt
34. Tarkuotas mocarelos siris (,,Violife“) / Veggo

35. UZtepélé (,,Gerové®, jvairiy skoniu, Zitréti sudétj) / didieji prekybos centrai

36. Sokoladas (,,Pergalé“ su rieSutais, su avietémis, su spanguolémis, su marcipanu; ,,Kalev* su avietémis, su vydniomis, ir kt.)
37. Saldintas kondensuotas pienas (,,Nature’s charm®) / Veggo

38. Chorizo pjaustyta de3ra (,Wheaty*) / Veggo

39. Tepamas siiris (,,Violife“, jvairiy skoniy) / Veggo

40. Majonezas (,,Sojalita®) / Rimi

41. Prieskoniy miSinys ,,Garam Masala“ (,,TRS*) / Ekopirk

42. Bulviy virtinukai Gniocchi (,,La Molisana®) / didieji prekybos centrai

43. RyZiy makaronai (,,Santa Maria“, ,,Scotti) / didieji prekybos centrai
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Pagrindui naudok ‘ ‘

augalinj pieng (bet . '
galima ir tiesiog

vandenj). Jei nori j

saldzZiau, jpilk apelsiny
ar ananasy sulciy.

Gali naudoti jvairiausius
pagardus: svogiinus,
A pomidorus, Spinatus,

e 44 pievagrybius, alyvuoges,
v 5/{’;:\ paprika, ananasus,

Gerai prisirpe bananai s 4 augaline de3ra.
suteikia glotnia, kremin -~
e tik_c,tulf1 =8 3 Augalinj siirj jsigyk
a. !
iy \ Veggo.lt! Nors pica be
sirio taip pat gali bati

Naudok SvieZias uogas
arba Saldytas (Sios
pigesnés, ilgiau negenda
ir maloniai atSaldo
kokteilj). Blenderis —
nejkainojamas jrankis
tiek kokteiliams, tiek ir
kitiems patiekalams
ruosti. :

skani.

Skonio pridés pomidory
padaZas su jvairiais
prieskoniais arba
Cesnakinis aliejus.

Jeigu esi aktyvus ir daug bendraujantis Zmogus, praleidZiantis nemazai laiko ne namuose, Tau gali biiti neramu, kaip
seksis valgyti veganiskai iSvykus. Truputj nejauku gali biti tik pacioje pradZioje, o einant laikui Seimai ir draugams
bus malonu atrasti naujy patiekaly kartu su Tavimi.

Lankant draugus ar artimuosius: paskambink Seimininkams ir pranesk, kad atsineSi savo maisto. Taip nesukelsi jiems
streso ir suteiksi galimybe paragauti Tavo mégstamo maisto. Rekomenduojame atsinesti nesaldziy uzkandZiy ar
deserty.

Valgant restoranuose ir kavinése: rinkis restoranus, kuriuose tinkamy pasirinkimy galétum rasti tiek Tu, tiek Tavo
draugai ar kolegos. Paskutiniame puslapyje rasi augalinius patiekalus sitilanciy restorany sarasa.

Giminiy Sventés: adaptuok tradicinius patiekalus, kuriuos paprastai valgote su Seima. Gamink cepelinus su gryby
jdaru, padaZzui rinkis avizy grietinéle, misrainei naudok veganiska majoneza — augaliniais produktais pakeisti galima
dauguma jprasty ingredienty.



Suftey (

Eksperimentuok su

‘ol .,
skirtingais padazais — 5 N -
nuo balzaminio acto ; %

sékly aliejy. &
. e o DarZoves j keptuve reikia
Traskuma i3gauti galima - N déti skirtingu metu -
pridéjus granaty sékly, o a/ ' sunkiausias ir tviréiau-
skrudinty sezamy sékly /gi‘f / ; sias darzoves kepk
ar liny sémeny. i ilgiau nei smulkesnes.
Paskanink salotas \\A Jdomesnio skonio

Zemés, migdoly ar
graikiniais rieSutais.

suteiks Cili pipirai,
Q maistinés mielés ar
sldyti Zemés rieSutai.
Verciau naudok :
sezonines darZoves. LN Cia taip pat puikiai tiks
£ tofu, sojos mésos

gabaléliai ar seitanas.

Pupelés, lesiai ar
avinZzirniai gali bati
skanus pasirinkimas,
turintis nemazai
baltymy.

Nepamirsk mégstamy
prieskoniy!

Protingai planuojant valgiarastj ir pirkinius sveika augaliné mityba ne tik nebus brangi, bet net leis Tau sutaupyti.
Pagrindiniai augaliniai maisto produktai yra pigis ir lengvai randami bet kurioje parduotuvéje.

» Pagrindiniai produktai: sezoniniai vaisiai, darzovés, griidai ir ankstiniai néra brangiis. Sausus produktus — pupeles,
kruopas ir makaronus — gali pirkti urmu, esant nuolaidoms parduotuvéje. Neturi laiko avinZirniams ar pupeléms
mirkyti ar virti? Pirk konservuotas!

» Planuok pirkinius: pries eidama(-s) j parduotuve, sudaryk pirkiniy sarasa ir pirk tik tai, ko reikia. Tai padés ne tik
nevirsyti nustatytos pirkiniy sumos, bet ir apsaugos Tave nuo impulsyvaus pirkimo, neteks iSmesti maisto.

» Pirk i$ Gikininky ar turguje: tai geras biidas gauti SvieZiy sezoniniy produkty. Kainos daznai biina maZesnés nei
prekybos centruose, o kokybé — aukstesné.

» Venk pusgaminiy. Perdirbti produktai ne tik brangesni; jie néra ypac sveikas pasirinkimas.

Taupumas - svarbu, bet geriau iSlaidauti kokybiSkam maistui, nei vaistams nuo netinkamos mitybos sukelty ligy.
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RADHARANES RECEPTAS : . .
Ziedinis kopiistas \ RADHARANE
Brokolis \ L
Raudona paprika \

Sparaginés pupelés (i3 viso 500 g darzoviy) '\

100 g Zirniy milty h . .
100 g kvietiniy milty Sel -7

_____

5 g ciberZolés

10 g juodgrideés

8 g ,,Garam masala*“ prieskoniy
20 g kepimo milteliy

10 g druskos

100 mlvandens

Paprikg supjaustome kubeliais, Ziedinj kopiista ir brokolj iSskirstome
Ziedynais, Sparagines pupeles Siek tiek susmulkiname. Atskirame dubenyje
sumaiSome miltus su prieskoniais, druska ir kepimo milteliais. Sausa
miSinj uzberiame ant jau paruosty darZoviy ir lengvai apvoliojame. Tada po
truputj pilame vandenj, kad darZzovés ir miltai susijungty. Jkaitiname aliejy
iki 140-150°C, su Saukstu dedame j aliejy pakory masés ir verdame, kol
graZziai paskrus. Svarbu, jog aliejus nebity per karstas, kad spéty perkepti
vidus.

Nemégstantys gaminti patys, Sj patiekala ras Radharanés restoranuose!

Kubelis darZoviy sultinio

80-100 g tofu

0,5 Saukstelio kario prieskoniy

0,5 Saukstelio riikytos paprikos prieskoniy
1 vidutinio dydZio morka

100 g Zirneliy (Svieziy arba 3aldyty)

Sviezi $ampinjonai (arba dZiovinti Siitake ar kiti mégstami grybai)
150 g ryZiy makarony

150 g bet kokio nesaldinto augalinio pieno
Saukstas sezamy sékly

SvieZios kalendros

Aliejaus kepimui

Tofu supjaustome norimo dydzio kubeliais, pakepame su nedideliu kiekiu
aliejaus. Kepant beriame riukyta paprika ir rozmaring, leidziame gerai
apskrusti. Supjaustyta griezinéliais morka, Zirnelius, grybus verdame
darZoviy sultinyje (labai daug vandens nereikia, nes bus pilamas pienas).
Baigiant virti sudedame makaronus, pagal skonj pilame pieno ir
paverdame dar minute. Viska dedame j dubenélius, ant virS8aus barstome
skrudinta sezama, tofu gabalélius ir kelis lapelius kalendros.




Tai - kampanija, vienijanti augalinio maisto patiekalus sitilan€ius restoranus ir kavines. Daugiau augaliniy pasirinkimy turiniy restorany gali rasti
www.augalybe.lt arba FB: auGalybé

Zmonéms vis daZniau renkantis augalinj maista, Lietuvoje daugéja vieojo maitinimo jstaigy, jtraukianéiy augalinius patiekalus j savo valgiaras€ius.
Rinktis tikrai yra i$ ko!

VILNIU]JE:

BEIGELISTAI - beigeliy, t.y. ZydiSky minkSty riestainio formos bandeliy su jvairiais jdarais ir priedais, kaviné. Pylimo g. 58 ir Literaty g. 7.

CHAIKA - veganiSky deserty karaliené. Taip pat — skaniausiy sumustiniy vieta. Daug jvairiausiy arbaty ir kavy. Totoriy g. 7.

GYVAS baras — pirmoji 100 % veganiska kaviné-baras Vilniuje. Traky g. 11.

RADHARANE - indiko maisto restoranas su vakarieti$ka nata. Nebrangu. Gedimino pr. 32 ir 0zo g. 18 (PC ,,0zas®).

VIETA - vegetariSko ir veganiSko maisto kaviné-baras. Demokratiska aplinka. Sv. Ignoto g. 12.

SULTENE - sveiko ir skanaus maisto bistro. Orientuojasi j dienos pietus, dirba iki pavakarés. Nebrangu. S. Konarskio g. 21.

THE URBAN GARDEN - bene auksciausios kokybés sultys mieste, sveiki uzkandziai. |sikiire maisto turguje ,,Uptown bazaar“, Kauno g. 16.
AJURVEDINE VIRTUVE - sotaus vegetarisko ir veganiko maisto restoranas. Nebrangu. Saltonikiy g. 34A ir Latviy g. 7A.

BALTI DRAMBLIAI - seniausias mieste vegetariSko/veganiSko maisto baras. Vilniaus g. 41.

BLUE LOTUS Indian and Thai restaurant — astraus, iSraiSkingo maisto mégéjams — azijietiski troSkiniai ir kiti patiekalai. Totoriy g. 16.

BOHO CAFE - jauki vegetariSka/veganiska kiSenés dydzio kavinuké. Nebrangu. T. Kosciuskos g. 21-2A.

BOTANIQUE - orientuojasi j sveika maista. Jy patiekalai ir paprasti, ir ypatingi. Turi didelj Zaliavalgisky patiekaly pasirinkima. Totoriy g. 3.

DELTA MITYBA - azijietiSkos virtuvés interpretacija: ramenai, koldinai, Gua Bao bandelés. Trumpas meniu, pusé jo — auGalingas. Naugarduko g. 41.
EKOMORKA - ,,naminio“ maisto, kiSenés dydzio vieta Ulony turguje. Dirba pusdienj, nes orientuojasi j pietus iSsinesti. Ulony g. 5.

ELSKA COFFEE - stilinga, madinga kaviné. Jy esminis fokusas j kava, taciau visada turi ir gera pasirinkima auGalingy deserty. Paménkalnio g. 1.
GREEN JAR GASTROPUB - keiciantis sezonui patiekalai kinta tiek nuolatiniame meniu, tiek ir ,,dienos piety“ valgiarastyje. Restoranas erdvus, tinka
ir didesnéms grupéms Zmoniy. Turi savo augaly sodg. Upés g. 6.

HOLIGANS - vietinio maisto bistro. Jy patiekaly ypatybé - kokybiski, natdraliis produktai. Jvairiy raiSiy kotletainiai (burgeriai), sriubos, augaliniai
tortai. Sopeno g. 10.

HOLY DONUT - turi bent septynias veganiSkas spurgas (klausk baristy), pieno ,,freak shake“, karsto Sokolado, ledy ir kt. Vokie¢iy g. 9.

ICE DUNES - ledainé, turinti ir augaliniy ledy bei kity deserty! Bazilijony g. 6.

LEAYE - nedidelis europietiSkos dvasios kiniSko maisto restoranas su nuosaikiu, bet stilingu interjeru. Makaronai/ryZiai su darZzovémis, traskas
baklaZanai, tofu patiekalai, ramenas ir kiti. Dominikony g. 16.

LEYLA - humusas, baba ganus, falafeliai, kalafioro kepsnys ir daugiau kity libanietiSkos virtuvés patiekaly. Liejyklos g. 1.

NAMAI - vegetariSko/veganisko maisto Seimos restoranélis. Maistas tarsi namie. Subaciaus g. 6.

PITARIJA FIRE PLACE - izraelietika, koréjietidka virtuvé. Keli i¥dirbti auGalingi patiekalai. Seimyniskiy g. 17.

RISE - japoniskos virtuvés restoranas. VienareikSmiskai geriausi veganiski susiai mieste. Puikus kainos/kokybés santykis. Gedimino pr. 43.
SAIGON - pirmasis ir kol kas vienintelis vietnamietiSko maisto restoranas Vilniuje. A. Jaksto g. 7.

SWEET ROOT - ,,Fine dining* (septyniy patiekaly ir keliy kasniy istorijy degustacinés vakarienés) isskirtinai vietinio, sezoninio maisto restoranas.
Reikalinga iSankstiné rezervacija. UZupio g. 22.

TAVO ERDVE - puikiis auGalingi dienos pietiis. Nebrangu. Seimyniskiy g. 26.

ZATAR FALAFEL & HUMMUS - Artimuyjy Ryty virtuvés uzkandiné, save jvardija kaip ,,gatvés maisto“ vieta. Nebrangu. Vokieciu g. 9.

KAUNE:

DODA - falafeliai, burgeriai ir kebabai. Tikriausia ,,gatvés maisto* uzkandiné. Didelés porcijos, nedidelés kainos. Savanoriy pr. 137 ir Seniavos pl. 5.
MOKSHA - jstabaus skonio indiSkos virtuvés patiekalai: troSkiniai, sriubos, salotos. Taip pat turi ir auGalingy deserty. Vasario 16-osios g. 6.
HOLY DONUT - turi bent septynias veganiskas spurgas, pieno ,,freak shake*, karsto Sokolado ir kt. Vilniaus g. 37 ir Vytauto pr. 24.

JEGAINE - Zalia sporto klubo jsikiires restoranas. Meniu kintantis, ta¢iau visada turi gera auGalingy patiekaly pasirinkima: wok’us, kepsnelius,
falafelius. Sporto g. 3.

KETURI SIMTAI LAIPSNIU - veganigkos picos (ir ne tik) i$ azuolo malkomis kiarenamos krosnies. Kuriy g. 35.

MAMMA PIZZA - serija veganisky picy su augaliniu siriu. Vytauto g. 37.

RIDIKAS — sveiko maisto veganiska uzkandiné traukiniy stoties perone. M. K. Ciurlionio g. 16.

SNACK KING - belgiski blynai, burgeriai, salotos. Vaidoto g. 34.

VILTIES VAISTINES ARBATINE - neeiliné autentiZka aplinka, ,,naminis“ maistas: balandéliai, kepsneliai, blynai, bandelés, pyragéliai ir net pats
Napoleonas. Taip, viskas veganiska. Ir taip jau 20 metuy. Laisvés al. 100.

KLAIPEDO)E: ZALIOJI VIRTUVE - geriausias veganisko ir Zaliavalgisko maisto pasirinkimas pajiryje. H. Manto g. 12.

JONAVO ) E: GURU CAFE - didziulis kavy ir kity gérimy pasirinkimas, o augalinis pienas prie jy — savaime suprantama ir nekainuoja brangiau
nei karvés pienas. Prie kavos galima pasisaldinti auGalingais desertais. Kalny g. 15.

TAURAG E ) E: LAUKINIS SLENIS — ekologisky produkty krautuvélé ir nedidelis vegetarisky kokteiliu, suliy ir saloty baras viename. Garséja
ir Zaliavalgiskais tortais. Vytauto g. 85.

DRUSKININKUOSE: TOLI TOLI - dalis sezonisky Svieziy patiekaly - veganiski. Vilniaus al. 8.



stuéti
narval

,TUSTI NARVAI* yra ne pelno siekianti gyviiny teisiy organizacija. Mes siekiame padéti kuo didesniam skaiciui
individy, todél miisy veikla daugiausia susijusi su fermose iSnaudojamais gyviinais. Norime parodyti, kad kiekvienas
esame pajégus kurti draugiskesne visuomene gyviinams savo mitybos, aprangos ir kitais pasirinkimais.

» Masy tikslas yra gyviiny iSnaudojimo problema padaryti matoma Lietuvoje, todél keliame gyviiny gynimo klausimus
Salies Ziniasklaidoje, visuomeninése institucijose; vieSiname vaizdo medZiaga is Lietuvos fermuy;

» Bendradarbiaujame su jmonémis siekdami plataus masto teigiamy pokyciy gyviinams;

» Organizuojame SvieCiamuosius renginius gyviiny teisiy ir veganizmo tema: paskaitas, filmy perZidras, masinius
piknikus, eitynes ir kt.;

» Vykdome kampanijas, kuriomis siekiame pagerinti gyviiny auginimo salygas fermose;
» Dirbame, kad bty lengviau rinktis gyviinams palanky gyvenimo biidg;

» Bendradarbiaujame su kity Europos Saliy gyviiny teisiy organizacijomis ir stengiamés prisidéti prie gyviiny gerovés
augimo ES mastu.

SU TAVO PARAMA MES GALIME DAUGIAU. PADEK MUMS PADETI GYVUNAMS.

Mes norime jkvépti kuo daugiau Zmoniy kartu stiprinti gyviiny teisiy judéjima ir kurti socialinio aktyvizmo tradicijas
Lietuvoje.

Prisijunk prie ,,Tus¢iy narvy“: www.tustinarvai.lt/prisijunk

Arba paremk mus finansiskai: www.tustinarvai.lt/parama

Daugelis i misy galime prisidéti nedideliu, taciau reguliariu mokéjimu, kurj galima automatiskai nustatyti interne-
tiniame banke.
Vs§] ,, Tusti narvai“

A/s: LT54 7300 0101 3895 7307
AB Swedbank (SWIFT: HABALT22)

Taip pat gali skirti mums 2 % gyventojy pajamy mokescio paramos. Dalis Siam leidiniui spausdinti reikalingy &Sy
gautos bitent tokiu badu.
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