


Dlaczego dieta roslinna?

Dieta roslinna jest etyczna - na Swiecie co roku
jest zabijanych 58 miliardéw zwierzat, w Polsce
ginie rocznie 840 miliondw zwierzat ladowych.
Przemyst miesno-mleczarski oszukuje konsumentow

przedstawiajac zycie zwierzat jako toczace sie

na wolnym powietrzu, w przyjemnym otoczeniu. Przez
cate swoje zycie zwierzeta hodowane na mieso, jajka i nabiat

przetrzymywane sa na matej przestrzeni, podlegaja przemocy
ze strony ludzi, cierpig na chroniczne choroby, maja problemy
psychiczne.

Zwierzeta, ktore zjadamy, sg wazne - wybor diety
roslinnej pokazuje, ze zwierzece zycie ma znaczenie,

jest wartoscig sama w sobie, a nie dodatkiem do potrzeb
cztowieka. Dzieki niemu podkreslamy znaczenie moralne zwierzat jako istot
nam rownych. Maja one swoje uczucia, emocje, pragnienia, potrzeby i wole.
Zyja zyciem rownolegtym do naszego. Pies czy kot nie roznia sie od kury, $wini,
czy krowy - podobnie odczuwaja rozpacz, tesknote, optakuja swoich zmartych,
kochaja, otaczaja opieka swoje potomstwo, boja sie, przywiazuja sie.

Stosowanie diety roslinnej realnie poprawia sytuacje zwierzat - zgodnie

z wyliczeniami amerykanskich organizacji osoby niejedzace miesa ocalaja rocznie
minimum 30 zwierzat [adowych, 225 ryb, 151 skorupiakow, minimum 406 zwierzat
réznych gatunkow rocznie, przynajmniej 1 zwierze dziennie!

Wybor diety roslinnej chroni nasze srodowisko naturalne - pod fermy
przemystowe, na ktérych hodowane sa zwierzeta, wycina sie lasy, w tym

te tropikalne. Wycina sie je rowniez, by na ich miejscu posadzic soje, ktora
karmi sie zwierzeta na fermach przemystowych. Pojawienie sie fermy
przemystowej jest rownoznaczne z degradacja ekologiczna przylegtego

terenu, zniszczeniem struktury gleby, zanieczyszczeniem wod tonami
wydalanych przez przetrzymywane zwierzeta fekaliow i emisjg olbrzymich ilosci
gazow, przyczyniajacych sie do zmian klimatycznych. Hodowla zwierzat jest
odpowiedzialna za 18% swiatowej emisji gazoéw cieplarnianych - to wiecej niz
generuje transport (14%) oraz za 70% zuzycia wody pitnej na Swiecie.

Dieta roslinna jest ekonomiczna i pozwoli wykarmi¢ swiat - kazde

10 hektarow ziemi moze wyzywic: 2 osoby, jesli beda tam hodowane zwierzeta,
24 osoby - jesli zostanie obsiane zbozem i 64 osoby - jesli zostanie tam posiana
soja. Kazda osoba, ktéra przejdzie na diete roslinna ocali 0,4 hektara lasu.
Zgodnie z obliczeniami naukowcow: z 1 hektara mozna uzyskac 10 razy wiecej
biatka roslinnego niz zwierzecego.

Dieta roslinna jest zdrowa i oferuje bogactwo smakow - zgodnie z opinia
Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego (obecnie Academy of Nutrition and
Dietetics) dieta roslinna jest odpowiednia dla wszystkich, na kazdym etapie zycia
— dla dzieci, mtodziezy, oséb dorostych, kobiet w cigzy, 0sob starszych. Dzieki nigj
na dtugo zachowujemy mtody wyglad i rzadziej chorujemy. Chroni nas ona przed
zawatem, kilkoma typami nowotworow, cukrzyca, otytoscig oraz nadcisnieniem.
Otwiera na nowe smaki i doznania, oferujac bogactwo produktéw — warzyw,



owocow, ziot, kasz, makarondw, ziaren, orzechow, nasion. Dieta roslinna jest sycaca
i bynajmniej nie dla ascetéw i ascetek.

Na dobry poczatek: przygotowanie potraw roslinnych nie jest ani bardziej
skomplikowane, ani bardziej pracochtonne niz tradycyjnych, nie musi tez byc
drozsze. Wrecz przeciwnie.

Do wyproébowania:

Sycqgcy wege-Strogonoff

Sktadniki: 1 opakowanie kostki lub kotletéw sojowych, 5 ogérkow kiszonych,
2 duze cebule, sos sojowy, maka ziemniaczana, koncentrat pomidorowy lub
ketchup, musztarda, olej, imbir.

Przygotowanie: Kostke sojowa przygotowac zgodnie z przepisem

na opakowaniu. Gotowa kostke wrzuci¢ wraz z posiekang cebula na rozgrzany
olej i posypac tyzeczka imbiru. Nastepnie dodac pokrojone w gruba kostke
ogorki kiszone. W miedzyczasie przygotowac zalewe: w po6t szklanki zimnej wody
rozrobic tyzke maki ziemniaczanej. W drugim naczyniu do pot litra wody wlac

4 do 7 tyzek sosu sojowego (w zaleznosci od upodoban), doda¢ wode z maka.
Tak przygotowang zalewe wla¢ do przysmazonych kotletéw sojowych, cebuli

i ogérkow. Dodac tyzke ketchupu i musztardy. Dusi¢ jeszcze okoto 10 minut.
Gulasz podawac z ugotowanymi ziemniakami lub ryzem.

Gdzie szuka¢ informacji?

www.wybieramzwierzeta.czarnaowca.org
- poradnik Fundacji Czarna Owca Pana Kota jak

przejs¢ na diete roslinng wraz z licznymi, spraw-

dzonymi przez nas przepisami.

www.puszka.pl - strona zawierajaca
ponad 7 tys. sprawdzonych przepisow!

www.facebook.com/

WeganizmSprobujesz - Weganizm sprobujesz?
- akcja Stowarzyszenia Empatia - spis blogow

kulinarnych z rewelacyjnymi przepisami.

www.zostanwege.pl - Zostan wege na 30 dni! - akcja
Fundacji Viva! - zapisujemy sie do newslettera i przez
miesigc dostajemy tanie, proste, smaczne i zdrowe
przepisy kulinarne na nasza skrzynke mailowa!



Kim jesteSmy?

JesteSmy organizacja, ktéra nie tylko zajmuje sie biezaca pomoca zwierzetom,
ale rowniez mowi o prawach zwierzat. Co doktadnie robimy?
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RATUJEMY, EDUKUJEMY, INSPIRUJEMY
DZIAEAMY DLA WSZYSTKICH ZWIERZAT

Fundacja Czarna Owca Pana Kota
vvvvvv‘czamaovvca‘org
kontakt@czarnaowca.org
facebook.com/CzarnaOwcaPanaKota

KRS: 0000325626 NIP: 6751410960
REGON: 120874878

Fundacja jest Organizacja
Pozytku Publicznego.
Mozesz przekazac
nam 1% podatku
dochodowego.

Ratujemy - codziennie ratujemy zwierzeta, nie dzielimy ich na lepsze

i gorsze, kazde zwierze, ktore trafia do Fundacji otrzymuje pomoc i nasze
zaangazowanie. Bez wzgledu na to jakiego jest gatunku.

Edukujemy - prowadzimy dziatania edukacyjne, promujemy wolontariat
na rzecz zwierzat, organizujemy spotkania, warsztaty, szkolenia,
opracowujemy raporty i publikacje ksiazkowe, realizujemy filmy i spoty,
by mowic o prawach zwierzat i ksztattowac peten empatii i szacunku
stosunek do zwierzat.

Inspirujemy — zachecamy ludzi do zmiany, méwimy o prawach zwierzat,
diecie roslinnej wskazujac, jaki nasze ludzkie dziatania i decyzje maja
wptyw na zwierzeta i ich zycie.
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