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LINKEJIMAI NUO ,, TUSCIL NARVY"

SVEIKI!

Jei skaitote $j gida, vadinasi, jau Zengéte pirma Zingsnj
kitokio pasaulio link. Skamba jspudingai? Bet juk tai
tiesa! Augaliné mityba ne tik padeda iSgelbéti daugybe
gyviny, bet ir yra geriausias budas spresti aplinkos
problemas. NepamirSkime ir to, kad maitinantis
augaliniu maistu bus lengviau iSlikti puikios fizinés
formos bei atrodyti ir jaustis nuostabiai!

Apsizvalgykite aplinkui — vis daugiau ir daugiau Zmoniy
supranta, jog augaliné mityba iSties naudinga. Kiek
jusy draugy, paZjstamy jau tapo vegetarais? O kiek
dainininky, sportininky, politiky pasirinko augaline
mityba? Nepriklausomybés akto signataré Nijolé OZelyte,
dainininkai Andrius Mamontovas, Saulius Urbonavicius-
Samas, Jurgis DidzZiulis, Erika Jennings, Vaidotas
Valiukevicius, Donatas Montvydas, aktoriai Vytautas
Rumsas vyr. ir Vytautas Rumsas jaun., Elzbieta Laténaité,
Agné Kiskyte, fotografai Tadas Cerniauskas (Tadao
Cern) ir Agné Gintalaité, Neringa Rekasiaté, menininkai
Aleksandra Jacovskyté, Jurga ir Lino Lago, Rimas Valeikis,
televizijos laidy vedéja Gintaré Gureviciate, verslininkas
ir ,gelezinis Zmogus” Marius JovaiSa, modeliai Eglé
Grébliauskaité-Tursiené, Aisté Vitkauskaité, reZisierius
Romas Zabarauskas, visuomenés veikéja Vaida Venckuté
— visi jie (ir dar daug kity!) yra vegetarai arba veganai.
Vieni dél etiniy priezasciy, kiti dél naudos sveikatai ar
siekdami tausoti aplinka — Sie iskilGs Lietuvos Zmonés
suvoké, kad priimdami paprastg sprendimg jie gali
pakeisti labai daug.

Kodél gi ir Jums neiSbandZius Sio pokycio savo gyvenime?
Sitlome susipazinti su augalinés mitybos teikiama nauda
bei iSmokti keleto nesudétingy, bet skaniy patiekaly
recepty. O svarbiausia, atrasti naujg, lig Siol nepaZintg
skoniy pasaulj.

Su Siltais linkéjimais,
Jasy draugai i$ ,Tus¢iy narvy”
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Pakeiskite
ruting

Kelias j nauja mitybg
neturi bati sunkus. Sekti
paprastais Sio leidinio
patarimais gali bati sma-
gu ir jdomu.
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Sustiprinkite
savo kiling

Mes esame tai, k3
valgome. Subalansuota
augaliné mityba gali bati
geriausias bldas puo-
seléti kiing, prota ir siela.
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|veikite
perfekcionizma

Vegetarizmas nereiskia,
kad turite tapti tobulu.
Nereikalaukite iS saves
pernelyg staigiy ir kar-
dinaliy permainy. Bukite
kantrds ir sulauksite
rezultaty.
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Atraskite
skonj is naujo
Nusiteikite naujiems
potyriams iSbandant

jvairius skonius bei ne-
ragautus produktus.
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ATSAKINGA MITYBA

Bukime saZiningi — gyvlnai pramoninése fermose gyvena
nepavydétinomis sglygomis. Idiliski tvarty vaizdeliai i$ vaikisky
knygeliy ar pieno produkty reklamy nebejtikina. Jie iSnyko dar
tada, kai misy tévai buvo mazi. Dabar viskas atrodo kitaip.
Kiekvienais metais apie 60 milijony sausumos gyviny
Lietuvos pramoninése fermose uzauga jkalinti belangiuose
aptvaruose ar anksStuose, purvinuose vieliniuose narvuose.
Jie visi pasmerkti miréiai. Dauguma Zalojami kastruojant
be nuskausminimo, daznai jiems nesuteikiama derama
veterinariné prieziara, o galiausiai gyvanai paskerdziami.
Deja, jstatymai jy beveik ar visai nesaugo. Paprastai tariant, jy
gyvenimas — siaubingas.

Nors dauguma maistui auginamy gyviny gyvena ir mirsta
baisiomis salygomis, saujelei laimingyjy pavyksta iSvengti
Ziauraus likimo. Zemiau matote keliy gyviiny, aktyvisty déka
patekusiy j ,Tris parsSelius”, istorijas.

,Trys parseliai” — tai saugls, nuolatiniai namai nukentéjusiems
ir neprizidrétiems fermos gyvinams, jsikire sodyboje netoli
Aukstadvario, Traky rajone. Neribotam laikui ir be uzmokescio
Cia jsikurti jiems galimybe suteiké kaviné ,Gyvas baras”.
Kvie¢iame apsilankyti ir susipaZinti su Gkiniais gyvanais
kitokiame kontekste.

Daugiau informacijos — Facebook: Trys parseliai

FERMOSE LAIKOMI GYVUNAI

AR PRIIMTINA VALGYTI ,,HUMANISKAI“
UZAUGINTA MESA?

Vargu. Tik keli procentai gyviny, kurie auginami
mazose fermose, gyvena kiek geresnémis salygomis,
bet daugelis vis tiek atskiriami nuo gentainiy ir Seimy,
jvairios procediros jiems atliekamos be nuskausminimo
(kastracija, Zyméjimas ir pan.), o jy mirtis tokia pati
kaip ir kity fermy gyviny — kruvina, Ziauri ir visiskai
beprasmiska.

O KAIP DEL VISTY, KURIOS LAIKOMOS
NE NARVUOSE, KIAUSINIY?

Vos ne bet kas yra geriau nei pramoninio paukstyno
koSmaras, bet tai, kad néra narvo, dar nereiskia, kad
visiskai néra Ziaurumo. Sios laisvai vaikitancios” vistos
yra sugridamos j vieng didZiulj aptvara, joms nupjaunami
snapai, o nustojusios déti kiausinius jos yra nuZudomos
mésai. Patinéliai néra naudingi, jie nuZzudomi vos
iSsirite.

TRAPI JUROS GYVYBE
Ar uvys jaudia skausma? Zinoma, kad taip! Jary biologai
teigia, kad Zuvys skausma jaucia panasiai kaip ir Zinduoliai.

Taip pat jos gali jausti ir malonuma. Zuvy organizmuose i$siskiria hormonas oksitocinas — visiskai tas pats, kuris veikia mus,
Zmones, kai jsimylime. Bet gyvenimas jlroje visai neprimena meilés istorijos. Komercinés Zvejybos laivai kasmet sugauna
desimtis milijardy (!) Zuvy. Ir jos néra vienintelés pramoninés Zvejybos aukos — j didZiulius, kelis kilometrus nusitesiancius
tinklus, paklitna ir Zasta ,atsitiktiniai” laimikiai: delfinai, vézliai ir kiti vandens gyvinai. Kita dalis Zuvy, kurias suvalgome,

uZzauginamos sausakim$ose, purvinose ir uzkraty pilnose fermose.

Vista Mimi iSgelbéta s
kiausiniy pramonés pauks-
tyno. Daugelyje paukstyny
vistos visg gyvenima pralei-
dZia anksStuose narvuose.
Jos negali iSskleisti
sparny, laisvai vaikscioti.
Sulaukusios vieneriy mety
amziaus dedeklés tampa
ekonomiskai nebenaudingos
ir yra papjaunamos. Jy
vietg uZima naujos, jaunos vistos, kurios po mety
taip pat nuzudomos. Dalis viSty dél blogy gyvenimo
salygy sukelty ligy mirsta dar anksciau. Gyvendamos
nenatdraliai ankstoje erdvéje didelé dalis visty tampa
agresyvios ir daznai 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.
Vyriskos lyties vis¢iuky likimas dar Ziauresnis. Kadangi
jie nededa kiausiniy, tad kiausiniy pramonei yra
beverdiai (o mésai jy auginti taip pat neapsimoka, nes jie
auga létai ir uzauga smulkas), todél paukstynuose jais
atsikratoma praéjus vos dienai po iSsiritimo.

Zuika yra uZsispyrusi, sava-
rankiska, taiau bendrauti
mégstanti karvé. Ji labiausiai
meégsta obuolius ir kai kas
nors kaso jai Sonus.

lki 11 mety Zuika gyveno
kaime ir su metais duodavo
vis maziau pieno. Tad j3
labiau apsimokéjo parduoti
meésai, nors nataraliai karvés
gyvena iki 25 mety. Zuikai
pasiseké — ji buvo iSgelbéta. Dabar ji gyvena sodyboje
,Trijuose parseliuose” ir mégaujasi kity gyvany draugija.
Po mety gyvenimo geresnémis sglygomis, kur Zuika
laikoma mylimu gyvinu, o ne ekonominiu vienetu, ji,
nors vis dar uzsispyrusi, taciau tapo Svelnesné, meilesné
ir sukalbamesné.

Kaip ir visy Zinduoliy, karviy pienas skirtas jy kadi-
kiams. Tam, kad nuolat turéty pieno, tkiuose karvés
pakartotinai  dirbtinai  apvaisinamos.  Versiukas,
kuriam skirtas pienas, praéjus porai dieny po gimimo
atskiriamas nuo mamos. Karvés yra jautrios motinos,
todeél tg isgyvena ypac skaudziai. ,Trijuose parseliuose”
Zuikos niekas dirbtinai nebeapvaisina, kad galéty melzti
jos piena. Todél jai nebereikia kasmet liddéti dél atimty
vaiky, gyventi pririStai prie grandinés ar visg Ziema
stovéti ankStame ir tamsiame tvarte.




SVEIKA GYVENSENA

DIDZIAUSIAS TURTAS — SVEIKATA

Pagrindinés mirties prieZastys Lietuvoje nérasusijusios su narkotikais

ar automobiliy avarijomis. Negailestingiausios Zudikés — tai Sirdies
ir kraujagysliy ligos, o sergamumui jomis didelés jtakos turi miisy
mityba. Perskaite dar kelis puslapius suprasite, kad Jasy gyvybé

gali priklausytiir nuo to, k3 kiekvieng dieng dedatés j savo lékste.

SIRDIES SVEIKATA

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra pagrindiné mirties priezastis
Lietuvoje —jos , kaltos” dél 56 % visy mirciy. Augaliné mityba
— veiksmingas budas uzkirsti kelig Sirdies ligoms. 45 000
savanoriy 11 mety tyre brity mokslininkai nustaté, kad tokia
mityba sumazina rizika susirgti Sirdies ligomis net 32 %!
Gyvilniniuose produktuose yra daug cholesterolio ir soiyjy
riebaly, i$ kuriy gaminasi arterijas kemsancios plokstelés.
Augaliniuose — priesingai — soCiyjy riebaly mazai, o
cholesterolio néra isvis.

VALGYKITE ZALIAI

DIABETO PREVENCIJA

Antrojo tipo diabetas — ne juokas. Susirges juo,
Zmogus gali gyventi kelerius metus nejausdamas aiskiy
simptomy, taciau ilgainiui diabetas gali sukelti Sirdies
ligas, infarktg, inksty nepakankamumg ir kitas sveikatos
problemas. Kas nuo to gali apsaugoti? Sveika augaliné
mityba. 2013 m. Kanadoje atliktame tyrime, kuriame
du metus stebétas sergamumas antrojo tipo diabetu,
nustatyta, kad Zmonéms, nevalgantiems gyvaniniy
produkty, rizika susirgti Sia liga sumazéjo 62 %.

GYVENKITE LENGVIAU

Nutukimas daznai daro neigiama jtaka ne tik asmens
pasitikéjimui savimi, bet yra susijes ir su bene daZniausiai
pasitaikanciomis mirties priezastimis Lietuvoje — diabetu,
Sirdies ligomis ir insultu. Statistiniai duomenys rodo, kad
vegetaraikurkasreciaususiduriasunutukimoproblemomis.
Amerikos dietology asociacija, Kanados dietology .fl
asociacija, Brity nacionaliné sveikatos tarnyba ir daugelis 5 —-i ll
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VALGYKITE ZALIAI

Mes visi norime padéti planetai. Bet kaip tai padaryti?

Atsakymas guli masy lékstéje, kelis kartus per dieng.

Maitindamiesi augaliniu maistu, mes padedame mazinti 7
globalinj atsilimg, misky kirtima, tar$g, taupome vandenj ir

kitus brangius gamtinius iSteklius. Ar Zinote, kad gyvinus

maistui auginandios pramonés isskiria daugiau Siltnamio

efektq sukeliandiy dujy nei visi automobiliai, léktuvai ir kitos ‘y
transporto priemonés kartu sudéjus?

70 %

kity didZiausiy pasaulio mitybos ir sveikatos organizacijy
pripaZjsta, kadgeraisuplanuotaaugaliné mitybayratinkama
visais gyvenimo tarpsniais, jskaitantir néstuma beivaikyste.
Trumpai tariant — kuo daugiau gyvininés kilmés produkty
pakeisime augaliniais, tuo labiau pegerés misy sveikata.

JURGITOS ISTORIJA

Veganizma vadinu vienu
geriausiy savo gyvenimo
sprendimy. Noras neis-
naudoti gyviny — jais
nesimaitinti, jy nevilkéti
ir nesinaudoti S jy
pagamintais daiktais — |
mano gyvenima atnesé
daug teigiamy pokyciy.
Vienas jy — pageréjusi
savijauta ir sveikata.
Ankséiau buvau vienas
ty nuolat sloguojanciy
S imoniy. Vos i$gérus
Salto vandens stikline pradédavo skaudéti gerkle, ledus
atsargiai valgydavau net vasarg, o po Ziemos maudyniy
upéje iShégus i$ pirties du ménesius praguléjau lovoje
pakirsta bronchito. Mano imuniné sistema émeé
pastebimai stipréti nustojus valgyti gyvany mésg ir kitus
gyvuninius produktus — kiausinius, pieno produktus.
AkivaizdZiai pageréjo miego kokybé, dingo alerginé sloga,
veidas tapo skaistesnis, plaukai labiau Zvilga.
Nemazai Zzmoniy nerimauja, kad nustoje vartoti gyvany
pieng pritraks kalcio. AS be dideliy pastangy gaunu
pakankama jo kiekj i$ augalinio maisto — daug kalcio
turi: brokoliai, morkos, sezamo séklos, salotos, lapiniai
kopustai.
Nepamirskime, kad Zinduoliy pienas yra skirtas
kadikiams, o suauge gyvinai pieno nebegeria.
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Kaip ir daugelis, taip ir
a$ — anskiau valgiau
viska, bet gera sveikata
pasigirti  negaléjau —
daznai budavo silpna,
jausdavausi prastai, nors
atrodé, kad maitinuosi
pakankamai sveikai.
Gydytojai diagnozavo
mazakraujyste - man
triko gelezies. Teko gerti
papildus ir vitaminus.
Tuomet apie maitinimosi
jpro¢iy keitima negal-
vojau, juk valgiau nemazai vaisiy, darzoviy. Kad mityba
reikia keisti, supratau paziGréjusi filmg ,Zemieiai”
(Earthlings). Iki tol niekada nesusimastydavau apie tai,
kas vyksta fermose. Kiek Ziaurumo gyvinai patiria vien
tam, kad patenkinty Zmoniy poreikius. Tapau vegetare.
Po truputj pradéjo geréti sveikata, jaudiausi atsigavusi,
pagrazéjusi. 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 gyvaninés
kilmés produkty ir tapti vegane. Dabar dZiaugiuosi ne tik
puikia sveikata, bet ir jgyvendinau vieng savo svajoniy
— tapau kraujo donore. Kaip gera, kai gali padéti kitiems!
DzZiaugiuosi, jog pakeitusi mityba ne tik pagerinau savo
sveikata, bet dél manes nebeturi kentéti ir gyvianai.

Maitinantis be meésos,
pieno ir kiausSiniy CO2
emisijy sumazinama
visais 50 % daugiau nei
jprastg automobilj pa-
keitus hibridiniu.

Net 30 % Zemés sausumos paviriiaus
yra naudojama gyviinams auginti s+«
(iskaitant ganyklas ir plotus, kuriuose
auginami pasarai).

Didzioji dalis, t.y. apie 70 % pasaulyje
uZauginamy javy ir sojos  yra
sumaitinama fermose laikomiems e
gyvinams. [sivaizduokite, kiek Zmoniy

baty galima iSmaitinti su tokiu kiekiu

maisto!

Beveik 80 % iskirsty
Amazonés misky te-
ritorijy yra skirtos
gyviany ganykloms ar
pasary auginimui.

Tam, kad badty iSaugintas vienas kilogramas
gyvininés kilmés baltymy (lyginant su vienu
kilogramu sojos baltymy) reikia 12 karty daugiau
Zemeés, 13 karty daugiau iSkastinio kuro ir 15 karty
daugiau vandens.

.\!‘ 1kg sojos
[ |

? 6

? 1kg mésos
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MITYBOS PAGRINDAI

Darzovés
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Gridai ir
krakmolingos
darzovés
4+ porcijos

Ankstiniai ir
sojos produktai
3+ porcijos

Vaisiai
3+ porcijos

Séklos
ir rieSutai
1-2 porcijos

DarZovés
5+ porcijos

Kodél? Vaisiai yra puikus vandens ir Igstelienos 3altinis, padedantis virskinimui ir saugantis nuo Sirdies ligy. Taip
pat vaisiai yra senéjimo procesg sulétinanciy antioksidanty 3altinis, juose gausu kalio.

Kiek? Trys ar daugiau porcijy per diena.

Vertingiausi produktai: obuoliai, apelsinai,
mélynés, braskés, bananai.

Porcijos dydis: 1 vidutinio dydZio SvieZias vaisius, 1
stikliné supjaustyty vaisiy.

Patarimas: pradéti dieng su vaisiy kokteiliu yra puikus
budas gauti savo kasdiene vaisiy norma.

Kodél? Darzovés yra tikriausiai sveikiausias maistas pasaulyje. Jose gausu beta karoteno, kurj masy kdnas
verdia j vitaming A, svarby gerai regai ir imuninei sistemai. DarZovés taip pat turtingos vitamino C, kuris svarbus
kolageno — baltymo, dél kurio oda stangri, o sgnariai ir kaulai stipris — susidarymui. Jose taip pat galima rasti
visg spektrg priesvéziniu poveikiu pasizyminciy antioksidanty.

Kiek? Penkios ar daugiau porcijy per diena.

Vertingiausi produktai: lapiniai kopadstai (kale),
brokoliai, Spinatai, salotos, paprikos, kopustai. :

Porcijos dydis: % stiklinés virty darZoviy, 1 stikliné Zaliy
darzoviy, % stiklinés darZoviy sulciy.

Patarimas: valgykite kuo jvairesnes darZoves. Kasdien
rinkités vis kitos spalvos darZoves!

Kodél? Riesutai ir séklos uztikrina, kad mityboje uzteks baltymy ir geleZies, taip pat cinko, padedancio palaikyti
sveikg imunine sistemg. Omega-3 riebaly ragstys, randamos graikiniuose rieSutuose, liny sémenyse, ispaninio
3alavijo (chia) séklose, padeda palaikyti sveikg smegeny veiklg.

Kiek? Viena ar dvi porcijos kasdien.

Vertingiausi produktai: molitgy séklos, riesuty

sviestas, tahini pasta, liny sémenys, migdolai,
graikiniai riesutai.

Porcijos dydis: % stiklinés riesuty, 2 Saukstai sékly, 1
Saukstas rieSuty ar sékly sviesto.

Patarimas: iSbandykite tahini pastg saloty padazui—ji suteiks
kremine tekstiirg. Migdolai — sotus uzkandis tarp valgiy.

MITYBOS PAGRINDAI

Kiek? Trys arba daugiau porcijy per diena.

Vertingiausi produktai: pupelés, tofu, tempé
(tempeh), lesiai, Zirniai.
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Kodél? Ankstiniuose ir sojos produktuose yra daug baltymy — pagrindinio Igsteliy komponento, kuris svarbus
lasteliy augimui, palaikymui ir atsinaujinimui. Daugelis $iy produkty gausls kalcio, gyvybiskai svarbaus
stipriems ir sveikiems kaulams, ir gelezies, svarbios hemoglobinui — raudonuosiuose kraujo kiineliuose esanciai
medZiagai, pernesanciai deguonj i$ plauciy j visg likusj organizma.

Porcijos dydis: % stiklinés virty pupeliy, % stiklinés tofu,
% stiklinés tempé (tempeh), 1 stikliné augalinio pieno.
Patarimas: pirkite sojy pieng, praturtintg kalciu arba Bz,
kad gautuméte ne tik baltymy.

gos

Kiek? Keturios ar daugiau porcijy per dieng.

darzovés

Vertingiausi produktai: grikiai, rudieji ryziai,
aviZiniai dribsniai, saldZiosios bulvés.

Grudai ir krakmolin

RIEBALAI

Kodél? Grudai ir krakmolingos darZovés yra puikus Igstelienos ir geleZies 3altinis, juose taip pat nemazai
baltymy. Griduose gausu B grupés vitaminy, svarbiy gerai nervy sistemos veiklai.

Porcijos dydis: % stiklinés virty ryziy, makarony ar bolivinés
balandos sékly; 1 saldZioji bulvé; 1 rieké pilno grado kvietinés
duonos.

Patarimas: j salotas jberkite truputj bolivinés balandos sékly,
kad jos blty sotesnés, jgauty ypatinga skonj.

VITAMINAS

B12

Norint gauti kasdiene sveiky riebaly porcijg
geriausia valgyti neapdorotus ar mazai
apdorotus produktus: rieSutus, séklas,
riesuty sviesta, avokadus. Pirmenybe teikite
produktams, turintiems daug omega-3

riebaly ragsciy: liny sémenims, kanapiy
sekloms ar graikiniams rieSutams.

Kiti riebaly $altiniai, tokie kaip augalinis
majonezas, margarinas ar aliejai, turéty bati
apriboti iki minimumo — vienos ar dviejy
porcijy per diena.

Sio vitamino stinga didziajai daliai lietuviy:
net 88,9 % Lietuvos gyventojy turi jo
trakuma, jis svarbus kauly sveikatai ir padeda
apsisaugoti nuo daugybeés ligy — nuo vézio iki
autoimuniniy susirgimy. Musy kanas gali

pasigaminti vitamino D, jei pakankamai
daznai buname sauléje, taciau daugelis
miisy gyvename geografinéje platumoje, kur
tai néra jmanoma. Todél svarbu pasirpinti,
kad gautuméte pakankama kiekj vitamino D
i$ juo praturtinty produkty ar papildy.

Sis bakterijy gaminamas vitaminas retai
patenka j augalus, todél svarbu pasirtipinti
papildais. Daugelis produkty, pvz.: augalinis
pienas, kai kurie dribsniai ar maistinés
mielés yra papildyti vitaminu B, tadiau
mazai tikétina, kad vien $io 3altinio pakaks,

todél bet kuriuo atveju rekomenduojama
isigyti Bx papildus ir juos reguliariai vartoti.
Bz deficitas paplites tarp visy Zmoniy, o
ypac¢ aktualus senyvo amzZiaus Zmonéms,
nésciosioms ir maitinancioms motinoms.

— SMALSIEMS

Zmonés tampa vegetarais dél skirtingy priezaséiy. | kiekviena jy Siuose filmuose pazvelgiama placiau.

SOCIALINE LYGYBE. ,Ragizmas” (SPECIESISM) patiks
tiems, kam jdomus masy —Zmoniy —santykiai su gyvanais.
Tai dokumentika, prasidéjusi nuo jauno studento idéjos
trumpai pazvelgti j gyviny pramone i$ etinés puseés.
Nedidelis projektas netrukus virto keleriy mety odiséja.
Filmas jtraukia j kartais juokingus, kartais gasdinancius
nuotykius narpliojant, kas slepiasi po naujai atrastu
Zodziu — ,rasizmas”. Po Sio filmo nebegalésite tomis
paciomis akimis Zvelgti j gyvinus, o ypa¢ — j Zmones!
www.speciesismthemovie.com

ETIKA. ,Zemieciai“ (EARTHLINGS) — verta pamatyti tiems,
kam rapi gyvany geroveé. Tai amerikieCiy dokumentika
apie Zmonijos ekonomine priklausomybe nuo gyvany ir
jos pasekmes. Filme surinkti $okiruojantys vaizdai, slapta
nufilmuoti pramoninése gyvulininkystés fermose, tyrimy
su gyvunais laboratorijose, cirkuose ir kitose gyvanus
iSnaudojanciose vietose. Juostoje uzfiksuoti vaizdai néra
malonis, taciau atskleidZia tiesg apie gyviny realybe.
www.earthlings.com

EKOLOGUA. ,Karviy samokslo teorija“ (COWSPIRACY)
patiks socialiai atsakingiems ZiGrovams, kuriems rapi
planetos ateitis. Tai jtraukianti, jkvepianti, tadiau tuo
pacdiu ir Sokiruojanti kelioné, kurioje ieSkoma atsakymo,
kodél didZiausios pasaulio aplinkosaugos organizacijos
vengia kalbéti apie destruktyviausia musy planetos
pramone. ReiZisierius ir jo subtilus humoras kviecia
pasinerti j tiesos paieskas ir atskleisti gyviny pramonés
poveikj gamtai. Filmas jkvepia keisti planetg, keisti save.

WWWw.cowspiracy.com

SVEIKATA. Sveikata besirlpinantiems batina pamatyti
amerikie¢iy juosta ,Sakutés pried peilius“ (FORKS
OVER KNIVES). Joje nagrinéjama, kodél, nepaisant
pazangios Siuolaikinés medicinos, serga daugiau Zmoniy
nei bet kada. Filmo karéjai teigia, kad daugelj mus
kankinanéiy ligy, galime suvaldyti ir netgi sustabdyti
i savo meniu paSalindami gyvaninj ir perdirbtg
maista. Sis filmas parodys kelig sveikos mitybos link.
www.forksoverknives.com




VERTINGAS MAISTAS

VERTINGI PRODUKTAI

SusipazZinkite su vienais vertingiausiy produkty pasaulyje! Sie produktai suteikia energijos
bei padeda stiprinti organizmg ir iSvengti sunkiy ligy, pavyzdziui, vézZio.

Liny sémenys: juose gausu omega-3
riebaly ragsciy ir antioksidanty
lignany. Maltais liny sémenimis
galima pagardinti jvairius kepinius,
vaisiy kokteilius ar salotas.

e

Lapiniai kopstai (kale): 3ios
tamsios darZovés yra vitaminy,
kalcio bei priesvéziniy medziagy
. . bomba. Vartojami Zali ar
Migdolai: juose  gausu termiskai apdoroti jie pades
vitaminy,  sveiky  riebaly ir iSlikti stipriems ir sveikiems.
skaiduly — tobulas, maistingas

uzkandis. |sidékite j avizy kose,

sutruping  pabarstykite ant

deserty ar valgykite vienus.

LeSiai: baltymy 3altinis. LeSiai
padeda mazinti cholesterolio kiekj
bei turi daug skaiduly ir vitamino Ba.
Itin tinkami sriuboms, troskiniams,
kepsneliams.

Boliviné balanda: puikus
baltymy, skaiduly, gelezies
ir kalcio Saltinis be glitimo.

Avokadai: vaisiai, turtingi Bolivinés  balandos  séklos
sveiky riebaly. Avokadai pilni ruodiamos kaip ryZiai: 1 stikline
vitaminy ir mineraly, o kalio kruopy uzverdama su pusantros
juose daugiau negu bananuose. stiklinés vandens, verdama tol,
Tinka naudoti ruosiant buritas, o kol susigeria vanduo.

¢ili troskinj ar sumustinius.

Burokéliai: juose  esandios  medziagos
stimuliuoja  kraujotaka - tai gali pagerinti
sportuojanciy rezultatus. JmaiSykite j salotas, taip
pat nepamirskite barsciy sriubos. l
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VERTINGAS MAISTAS

Q Molitigas: 3i ry3kiaspalvé darZové yra vienas
geriausiy beta karoteno, kuris svarbus
vitamino A gamybai organizme, 3altiniy. Turi
daug kalio, padedancio reguliuoti kraujosptdj
ir stiprinancio imunine sistemga, Sirdies darba.
Ypac¢ naudinga valgyti molitigy séklas, kuriose
gausu omega-3 riebaly ragsciy, geleZies, cinko.

Cesnakas: naudingas sveikatai! Jame yra alicino —
medZiagos, uzkertancios kelig infekcijoms. Tyrimai
taip pat rodo, kad reguliarus ¢esnako vartojimas
mazina kai kuriy véZiniy susirgimy rizika.

0

Abrikosai: tai dar vienas puikus
vitamino A ir kalio $altinis. Taip pat
turi daug geleZies, magnio, kalcio.
Sviefi ar d¥iovinti abrikosai gali tapti
puikiu uzkandziu, kai norisi kazko
saldaus, tadiau sveiko.

Mélynés: turtingos antioksidantais
ir atminciai naudingais vitaminais
bei mineralais. ]simeskite sauja
i rytinj vaisiy kokteilj ar tiesiog
sukrimskite uzkandziaudami.

KAS TAI?

Maistinés mielés. Nors skamba keistai, bet Sis rieSutus bei sirj skoniu primenantis produktas
yra gardus! Jas naudokite gamindami augalinio sdrio padaZa ir barstykite ant uzkandzZiy,
saloty ar makarony. Maistiniy mieliy galima rasti didesniuose prekybos centruose ar sveiko
maisto parduotuveése ir taip pat ,Veggo Shop“.

Tofu yra i$ sojy pupeliy gaminamas universalus mésos, varskés ir kiausiniy pakaitalas,
kurio galima rasti jvairiomis formomis. Jame gausu baltymy ir maZzai riebaly, tad tofu tinka
besirlpinantiems sveika mityba. Galima rasti daugelyje prekybos centry $alia sirio arba
vegetarisky produkty skyriuose.

Tempé (tempeh) primena tofu, tadiau turi kiek kitokig, standesne, tekstlra, tad puikiai tinka
gaminti tradiciSkai mésiskiems patiekalams. Tempés galima rasti daugelyje sveiko maisto
parduotuviy.

Seitanas gaminamas i$ kvieciy ir paruostas savo tekstdra itin primena mésa. Seitanu galima
pakeisti jautieng ar vistieng daugelyje patiekaly. Jo galima nusipirkti sveiko maisto ar
vegetariskose parduotuvése arba paieskojus recepto internete pasigaminti patiems.



AUGALINIAI PRODUKTAI

RINKITES AUGALINIUS
PRODUKTUS!

Vienas geriausiy dalyky, susijusiy su draugisku gyviinams ir aplinkai gyvenimo badu, yra
daugybé augalinés kilmés maisto produkty, kurie gali bati tokie pat skanas (o gal ir skanesni?)
kaip ir Jasy iki $iol mégti produktai. Cia pateikti tik keli augaliniy produkty pasitlymai.
Skatiname neapsiriboti jais, o toliau eksperimentuoti, atrasti jvairiy skoniy derinius ir tai, kas

Jums labiausiai patinka.

Tofu

,Sojalitos” gaminama tofu
galima rasti visose ,Rimi“
parduotuvése. Platesnis
tofu pasirinkimas — ,Veggo”
parduotuvéje. Cia jo rasite:
natdralaus, marinuoto,
rikyto etc. Tofu galima
kepti, marinuoti, déti j
salotas, troskinius ir kitus
patiekalus.

Boliviné balanda
(kynva)

gali bati naudojama kaip
garnyras, vietoje ryZiy,

grikiy ar bulviy, taip pat kaip
troskiniy ar sriuby pagrindinis
ingredientas. Kynva galima
valgyti tiek Siltg, pagardinus
riesutais ir dZiovintais vaisiais,
tiek Salta — maisant j salotas.
Kynva prekiauja sveiky prekiy
parduotuve , Ekopirk”.

Saldainiai

keletas populiariy augalinés kilmés saldainiy rasiy:
»~Aguona“, ,Voveraité”, ,GriliaZas". Taip pat dalis
juodojo Sokolado rasiy yra be karvés pieno. O
»~Marks & Spencer” parduotuvéje galite rasti didelj
guminuky be gyvininiy ingredienty pasirinkima.

Desrelés

augalinés kilmés desreles
galima valgyti vienas, kepti,
déti j desrainius, jomis
pagardinti salotas, sriubas.
,Sojalitos” desreliy yra
,Rimi“ prekybos centruose.
Didesnis augalinés kilmés
desreliy pasirinkimas —
,Veggo“, ,Biotekos”, ,Livinn“
parduotuvése.

UZtepélés
sviestg ant duonos gali puikiai pakeisti i$
augaliniy produkty pagamintos jvairiy skoniy
uztepelés: saulégrazy-baklazany, pievagrybiy
ir sauléje dZiovinty pomidory, dZiovinty
baravyky ir kitos. Augaliniy uztepéliy galima
rasti visuose didesniuose prekybos centruose,
,Veggo” parduotuveéje.

Juodoji druska

norite atsisakyti kiausiniy,
taciau mégstate jy skonj ir
kvapa? Tuomet Jums gali
prireikti juodosios druskos,
| i - kuria pagardinti patiekalai
primins kiausinius. Juodaja
Jl druska prekiauja ,Veggo”,

,Ekopirk”, , Aliejus”, ,Livinn“
| .
= ~  parduotuvés.

- Majonezas
augalinés kilmés majonezas lygiai toks

pat skanus kaip ir tradicinis. ,Sojalitos”
sojy majonezu prekiauja ,Rimi“,
,Prisma“, Siose ir kitose parduotuvése
galite rasti ir daugiau kity jmoniy
gaminamy augaliniy majonezy,
pavyzdZiui, ,Vilniaus” majoneza be
cholesterolio.

Kolddnai su darzovémis

tradicinius koldanus su

mésa ar varske sitlome

keisti sveikesniais augaliniais
variantais: prekybos centruose
galima rasti koldlny su grybais
ar jvairiomis darZovémis.
Atraskite savo mégstamiausia
koldtiny gaminimo blda:
kepkite aliejuje, grilyje,
orkaitéje, virkite garuose ar
vandenyje.

KOkOSLl_ ekologiskas salto spaudimo

< e nerafinuotas kokosy aliejus
aliejus g tinks troskinimui, kepimui
ar deserty gamybai. Pagardinkite
— koses, salotas, kepkite blynus. Puiki
ﬁ _— alternatyva norintiems pakeisti
e — & sviesta ar margaring. le$kokite
,Ekopirk” parduotuvéje.
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VEGG?®°

,Veggo“ — pirmoji veganisky maisto prekiy parduotuve
Lietuvoje, jsikarusi Totoriy g. 3, Vilniuje. Joje galima
nusipirkti beveik visko — nuo saliamio desros ir augalinio
jogurto iki baltojo $okolado ir burnoje tirpstanéiy zefyry.
Prekeés pristatomos per 1-3 dienas visoje Lietuvoje.
www.veggo.lt

AUGALINIAI PRODUKTAI
—s a= Pienas
s palikite karvés pieng
K, " verdiukams ir iSbandykite
i »  skirtingy rasiy augalinj
pieng: sojos, ryziy,

’&‘ avizy, speltos, kokosy,
migdoly, lazdyny rieSuty
! ir kt. Augalinis pienas gali
lengvai pakeisti karves
pieng. Platy augaliniy
pieny asortimentg galima
rasti daugelyje maisto
prekiy parduotuviy.

Saris

daugeliui Zmoniy itin sunku
pakeisti karvés pieno sarj.
Turime gery Ziniy — ,Veggo”
parduotuveéje ir ,Iki“
,Rimi“, ,Maxima“ prekybos
centruose galima jsigyti
jvairiy skoniy augalinio
sario.

vienas populiariausiy

patiekaly pasaulyje!
Humusas Jo panaudojimo
galimybés labai placios
—nuo uZtepélés ant
sumustiniy ir lavaso
suktinuky jdaro iki
jvairiy padazy. Skirtingy
skoniy humuso
galima rasti visuose
didesniuose prekybos
centruose.

© ~

,Ekopirk” — ekologisky prekiy parduotuvé Mokslininky g. 6,
Vilniuje. Platus nataraliy maisto produkty asortimentas:
ekologiskos kruopos, augaliniai pienai, sveikuoliski
saldumynai — tai tik maza dalis gérybiy, kurias ¢ia galite
rasti. Prekes taip pat galite uzsisakyti internete, adresu
www.EkoPirk.It

n



GREITI RECEPTAI

Pagrindui
naudokite augalinj
pieng (bet galima
ir tiesiog vandenj).
Jei norite saldziau,
ipilkite apelsiny ar

ananasy suldiy.

Vaisiy
kokteilis

Naudokite
SvieZias uogas
arba $aldytas — jos
pigesnés, ilgiau
negenda ir atSaldo
[CISER

prisirpe bananai

suteikia glotnig,
kremine
tekstlrg.

Augalinj sarj
isigykite Veggo.lt!
Nors pica be srio

taip pat gali bati
skani!

Blenderis —
nejkainojamas
jrankis tiek kokteiliy,
tiek ir kity patiekaly
paruosimui.

R R T T T T

Galite naudoti
jvairiausius pagardus —
svogunus, pomidorus,
Spinatus, pievagrybius,

paprika, ananasus, ar
augaling desra.

Skonio
pridés pomidory
padazas su jvairiais
prieskoniais arba
Cesnakinis
aliejus.

Kaip valgyti veganiskai ne namuose?

Seimai ir draugams bus malonu atrasti naujy patiekaly kartu su Jumis.

uzkandzZiy ar saldZiy deserty.

P

Jeigu esate aktyvus ir daug bendraujantis Zmogus, praleidZiantis nemazai laiko ne namuose, Jums tikriausiai
neramu, kaip seksis valgyti veganiskai iSvykus. Truputj nejauku gali buti tik pacioje pradZioje, o einant laikui

Lankant draugus ar artimuosius: paskambinkite Seimininkams ir praneskite, kad atsinesite savo maisto. Taip
nesukelsite jiems streso ir suteiksite galimybe kitiems paragauti Jisy mégstamo maisto. Rekomenduojame atsinesti

Valgant restoranuose ir kavinése: rinkités restoranus, kuriuose tinkamy pasirinkimy galétuméte rasti tiek Jas, tiek
Jusy draugai ar kolegos. Paskutiniame puslapyje galite rasti augalinius patiekalus sitilanciy restorany sarasa.

Giminiy Sventés: adaptuokite tradicinius patiekalus, kuriuos paprastai valgote su Seima. Gaminkite cepelinus su gryby
idaru, misrainei naudokite veganiskg majoneza — augaliniais produktais galima pakeisti daugumag jprasty ingredienty.

lesiai ar avinzirniai darZoves.

Eksperi-
mentuokite su
skirtingais padazais
- nuo balzaminio
acto padazo iki
riesuty ar sékly
aliejy.

Salotos Apkeptos

darzovés

Sudékite
svogunus ir
Cesnaka su

brokoliu, $pinatais,
paprikomis ir
prieskoniais.

Paskaninkite
salotas zemés,
migdoly ar
graikiniais
rieutais.

Traskuma
iSgausite
pridédami granaty
sékly, skrudinty
sezamo sekly ar
liny sémeny.

Verciau
naudokite
Pupelés, sezonines

gali bati skanus
pasirinkimas,
turintis nemazai
baltymy.

R R T T T T

GREITI RECEPTAI

Papildomo
skonio suteiks
Cili pipirai ar
maistines
mielés.

Cia taip pat
puikiai tiks
tofu, tempé ar
seitanas.

Kaip maitintis pigiai?
Protingai planuojant valgiarastj ir pirkinius sveika augaliné mityba nebus brangi.

Dauguma pagrindiniy augaliniy maisto produkty yra pigus ir lengvai randami
bet kurioje parduotuvéje. Vadovaukités Siais patarimais ir sutaupykite pinigy!

Pagrindiniai produktai: sezoniniai vaisiai, darZovés, gridai ir ankstiniai augalai néra
brangis. Be to, jie turéty bati bet kokios mitybos pagrindas. Sausus produktus — pupeles,
kruopas ir makaronus galite pirkti urmu esant nuolaidoms parduotuvéje. Neturite laiko
avinZirniams ar pupeléms mirkyti ar virti? Pirkite konservuotas!

Planuokite pirkinius: prie$ eidami j parduotuve, sudarykite sgrasg ir pirkite tik tai, ka
reikia. Tai padés ne tik nevirsyti nustatytos pirkiniy sumos, bet ir apsaugos jus nuo
impulsyvaus pirkimo.

Pirkite i$ tkininky ar turguje: tai geras bldas gauti SvieZiy sezoniniy produkty. Kainos
daznai bina maZesnés nei prekybos centruose, o kokybé — aukstesne.

Venkite pusgaminiy: Kuo maziau jy pirksite, tuo daugiau sutaupysite. Perdirbti produktai
ne tik brangesni; jie néra ypac sveikas pasirinkimas.

Apsipirkinéti taupiai — svarbu, bet jau geriau i$laidauti kokybiskam maistui, nei vaistams
nuo ligy, kurias sukelia netinkama mityba.
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REKOMENDUOJAME / RECEPTAI

Saltibarsciai

1 litro sojy pieno (bGtinai sojy, su kitais augaliniais pienais
taip gerai nesigaus)

1 vidutinés citrinos

500 g marinuoty tarkuoty burokeéliy

1 didelio agurko

Sakelés krapy

svoguno laisky pagal skonj

druskos pagal skonj

0.5-1 kg bulviy

Nuskuskite ir iSvirkite bulves. | puodg supilkite sojy pieng ir
iSspauskite citrinos sultis — taip gausite sojy kefyra. Tada j
puodg sudékite supjaustyta agurkg, burokélius, smulkintus
svoguny laiskus ir krapus, suberkite druska. Viska iSmaiSykite.
Patiekite su bulvémis (galima virtas bulves stambiais gabalais
pakepinti — dar skaniau!).

. !
Sausainiai su Sokoladu

% stiklinés obuoliy tyrés

3-4 valg. . rudojo cukraus sirupo arba cukraus

1 a. 8. vanilés milteliy

% stiklinés augalinio pieno

1 stiklinés milty

1 a. 3. kepimo milteliy

Y% a. $. druskos ir Ziupsnelio cinamono

1 valg. 8. krakmolo (gali bati tapijokos, kukurdizy ar bulviy)
1 stiklinés juodojo Sokolado gabaliuky

Jkaitinkite orkaite iki 170-180°C. Tada dubenyje sumaisykite
Slapius ingredientus, o paskui ant virSaus uzberkite sausus.
Gerai viska iSmaisykite iki vienalytés masés. Sumeskite
Sokolado gabalélius ir dar karta gerai iSmaisykite.
Suformuokite sausainius ir iSdéliokite juos skardoje taip,
kad aplink kiekvieng likty Siek tiek vietos (kitaip bekildami
jie sulips). Kepkite 12-20 min priklausomai nuo to, kiek
apskrudusiy norite. Patiekite atvésusius.

Tofu kepsneliai

150 g tofu

lékstes dzitveséliy

4 Sauksty milty

vandens arba augalinio pieno

druskos, pipiry ir kity prieskoniy pagal skonj (tinka paprikos
milteliai, rikyta paprika, mairGnas, raudonélis, kalendra,
kario prieskoniai, kuminas etc.)

aliejaus kepimui

pasirinkto garnyro (gali bati ryziai, bulvés, kuskusas ir t.t.)

Norimo dydZio gabaléliais supjaustytg tofu gerai iStrinkite
pasirinktais prieskoniais (galima ir iSmirkyti Saslykams ar
kepsniams skirtame marinate). IS milty ir vandens ar augalinio
pieno paruoskite jogurto konsistencijos tesla. Joje pamirkykite
tofu gabalélius ir apvoliokite juos dZitvéséliuose. Tada tofu
gabalélius kepkite jkaitintame aliejuje keptuvéje arba, jeigu
norite maziau riebiy, orkaitéje ant aliejumi isteptos skardos.
Patiekite su norimu garnyru ir pasirinktu padazu.

2 stikliniy smulkinty Zaliyjy cukinijy

2 stikliniy bulviy kosés

0.7 stiklinés kvietiniy arba kitokiy milty

aliejaus kepimui

1 svoguno

prieskoniy pagal skonj (druskos, kario, pipiry, baziliko ir t.t.)
mégstamo padazo

Supjaustykite svogling mazais kubeliais ir sumaiSykite su
trintomis cukinijomis bei bulviy kose. Suberkite miltus bei
prieskonius ir vél iSmaisykite. Jeigu tesla kiek skystoka, jberkite
dar milty. Pakaitinkite keptuve su trupuciu aliejaus ir sudékite
suformuotus storus blynelius. Kepkite tol, kol blyneliy
pavirsius graziai paskrus ir lengvai atkibs nuo keptuvés.
Tuomet apverskite kitg puse ir kepkite kol blynelis paruduos.
15keptus blynelius patiekite su mégstamu padazu.

REKOMENDUOJAME / VIESOJO MAITINIMO [STAIGOS

Vegan planeta

Tai internetinis tinklalapis, $iuo metu apimantis net 19 veganisky blogy, rasomy lietuviskai. Cia galite rasti puikiy recepty
kiekvienam gyvenimo atvejui — greitiems pusryciams, sotiems pietums ar Sventinei vakarienei. Gausybé recepty atsakys j
klausima: ,ka valgo veganai?“ ir jkvéps net nemégstancius gaminti. Be to, tinklalapyje galima rasti ir informacijos sveikos
mitybos bei gyviiny teisiy temomis. www.veganplaneta.lt

Kavinés / restoranai

Augant Zmoniy, pasirenkanciy augaline mitybg, skaiciui, Lietuvoje vis daugéja vieSojo maitinimo jstaigy, jtraukianciy
augalinius patiekalus j savo valgiaras¢ius. Rinktis tikrai yra i$ ko!

VILNIUJE:

»GYVAS baras” — pirmoji 100 % veganiska kaviné-baras Lietuvoje. Odminiy g. 15. Facebook: GYVAS baras
»Radharané“ —indisko maisto restoranas. Gedimino pr. 32 ir Ozo g. 18 (,,0z0” prekybos centre). Facebook: Radharané
,Holigans“ — vegetarisko ir veganigko maisto bistro. Sopeno g. 10. Facebook: Holigans

»Vieta“ — vegetarisko ir veganisko maisto kaviné-baras. Sv. Ignoto g. 12. Facebook: Vieta

»Botanique” — veganisko, sveiko maisto restoranas. Totoriy g. 3. Facebook: Botanique

»Vegafe” — ajurvedinés virtuvés restoranas. Totoriy g. 3 ir Augustijony g. 2. Facebook: Vegafe

»Zatar falafel & hummus“ — Artimyjy Ryty virtuvés uzkandiné. Vokieciy g. 9. Facebook: ZATAR falafel & hummus
»Vaisiné” — sulciy ir vaisiniy kokteiliy baras. UZupio g. 20. Facebook: Vaisiné

»Planeta” —veganisky uzkandziy baras. A. Gostauto g. 2/15, ,Skalvijos” kino teatras. Facebook: Planeta - Skalvijos kafeterija
Pitarija ,,Fire Place” — turi itin skaniy augalinio maisto pasirink&iy. Seimyniskiy g. 17. Facebook: Pitarija ,Fire Place”

»,Chaika” — ¢ia verta eiti veganisko deserto! Totoriy g 7. Facebook: Chaika

GYVO baro falafeliai

The Holigans augaliniai burgeriai

KAUNE:

»Radharané” — indisko maisto restoranas. Dauksos g. 28 ir Laisvés al. 40. Facebook: Radharané
»Arbatiné” — vegetarisko ir veganisko maisto kaviné. Laisvés al. 100. Facebook: Vilties vaistinés arbatiné
»Holy donut“ — turi veganisky spurgy. Vilniaus g. 37. Facebook: Holy donut

»Espress Way” — turi veganisky ledy ir pyragy. M. Dauksos g. 35. Facebook: Espress Way

»Ganga“ — indisko maisto restoranas. Paneriy g. 187. Facebook: Restoranas Ganga

»Antras aukstas” — picerija, turinti veganisky patiekaly. Pranciizy g. 12. Facebook: Antras aukstas
KLAIPEDOJE — , Laimés skonis“ — vegetariskas restoranas. Sukiléliy 2, Teatro a. Facebook: Laimés skonis
PANEVEZYJE — ,Rasajana” — ajurvediné vegetariska kaviné. Savanoriy a. 12. Facebook: Rasajana

SIAULIUOSE — , Laiminga diena” — indi$ko maisto restoranas. Tilzés g. 139. Facebook: UAB-Laiminga-diena

. . ¢
Kampanija ,,auGalybé

tai — kampanija, vienijanti augalinio maisto patiekalus sitlancius restoranus ir kavines. Daugiau augaliniy
pasirinkimy turinciy restorany galite rasti www.augalybe.It arba Facebook: auGalybé
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‘5 tusti
,Tusti narvai“ yra ne pelno siekianti gyviiny teisiy organizacija. Mes siekiame padéti kuo
didesniam skaiciui individy, todél misy veikla daugiausia susijusi su fermose iSnaudojamais

gyvunais. Norime parodyti, kad kiekvienas esame pajégus kurti draugiSkesne visuomene
gyviinams savo mitybos, aprangos ir kitais pasirinkimais.

o Siekiame gyviny iSnaudojimo problema padaryti matomg Lietuvoje: keliame gyviiny gynimo
klausimus Salies Ziniasklaidoje, visuomeninése institucijose; vieSiname vaizdo medzZiagy i
Lietuvos fermy;

o Organizuojame Svie¢iamuosius renginius gyviiny teisiy ir veganizmo tema: paskaitas, filmy
perzilras, masinius veganiskus piknikus, maisto dirbtuves ir kt.;

o Vykdome kampanijas, nukreiptas prie$ gyviinus iSnaudojancias pramones;

o Siekiame, kad rinktis gyvlinams palanky gyvenimo bidg baty lengviau;

e Bendradarbiaujame su kity Europos $aliy gyviny teisiy organizacijomis ir stengiameés prisidéti
prie gyviiny gerovés pokyciy ES mastu.

SU JUSY PARAMA MES GALIME DAUGIAU. PADEKITE MUMS PADETI GYVUNAMS.

Mes norime jkvépti kuo daugiau Zmoniy kartu stiprinti gyviny 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$ masy galime prisidéti nedideliu, taciau reguliariu mokéjimu, kurj galima automatiskai
nustatyti internetiniame banke.

V3|, Tusti narvai“

A/s: LT54 7300 0101 3895 7307

AB Swedbank (SWIFT: HABALT22)

Dalis leidiniui spausdinti reikalingy |ésy gautos i$ 2% GPM paramos.
Spausdino — BALTOprint.
Tirazas 10 000 egz.




