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CELODNEVNI PROGRAM

DOGAJANJE NA ODRU:

10:15 - 10:45 Jutranja joga

David Lah, ucitelj pri Joga Tiho Pero,
nas bo pripravil na aktiven dan z nekaj
vajami za zacetnike.

11:00-11:30

Veganska kulinarika na odru #1
Naucili se bomo priprave 2 hitrih in
okusnih veganskih jedi v 15 minutah s
strani kar 2 znanih kulinari¢nih avtoric
receptov.

11:45 - 12:15 Akrojoga

Maja Dokl bo v akrobatskem duetu
prikazala zanimive elemente akrojoge
in nam popestrila dan.

12:30-13:15

rock koncert Lucka kuhna

Ucitelji Waldorfske 3ole v Ljubljani nas
bodo tokrat 3olali o punk rocku preko
energi¢nega koncerta.

13:30 - 14:00 Naj jed Vegafesta
Kulinari¢no podkovani ziranti bodo
preizkusili jedi Vegafesta in izbrali
najboljso.

14:30 - 15:30 rap koncert Ifeel
Dragan Surlan (Ifeel) bo z rimo dal
mocan glas Zivalim ter z nami glasno
zapel ‘Love My Vegan Life"

« 15:30-16:00 Cage Challenge
Po rap koncertu bo mogoce sodelovati v
izzivu s kletko, se postaviti v kozo Zivali in
prejeti nagrado.

e 16:30-17:00
Okrogla miza Zascita zivali v Sloveniji
Predstavili bomo novonastalo Zvezo za zivali
in imeli okroglo mizo o pravicah Zivali.

« 17:30- 18:00 Capoeira nastop
Skupina Senzala nam bo predstavila brazil-
sko plesno borilno vescino, ki izhaja iz boja
za svobodo.

« 18:30-19:00
Veganska kulinarika na odru #2
Naucili se bomo priprave 2 hitrih in okusnih
veganskih slascic v 15 minutah s strani kar 2
znanih kulinari¢nih avtoric receptov.

« 19:30 - 20:00 Plank Challenge
Na odru se bomo lahko preizkusili v skupin-
skem planku z nasveti osebne tenerke Maje
Bertoncelj. Zmagovalca ¢aka nagrada!

Skozi ves dan bodo na voljo tudi bogat
srecelov, razstava “Kaj vegani sploh jedo?’,
toc¢ka virtualne resniénosti, #fotookviréek,
prijavno mesto Veganskega izziva in pasji
koticek za stirinozne obiskovalce.
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Dobrodosli na Vegafestu, najvec¢jem slovenskem festi-
valu veganstva in trajnostnega nacina zivljenja, ki tokrat
slavi Ze dvanajsto obletnico! Pogacarjev trg v Ljubljani
bo v soboto, 31. avgusta 2024, obvezna destinacija za
vse, ki vam je pomembno sozitje z zivalmi in naravo.

Na festivalu se bodo predstavila podjetja z vegansko po-
nudbo, restavracije, ki vas bodo razvajale z veganskimi
okusi, spoznali boste slovenska in tuja drustva, organi-
zacije za pomo¢ Zivalim ter slovenske kmetije.

Ves dan bo na odru Vegafesta potekal zanimiv program,
v katerem se boste pripravili na razgiban dan z vodeno
jogo, se naucili skuhati nove veganske jedi, spremljali
akrobatske in druge $portne nastope, poslusali nastop
skupine Lucka kuhna in novi album raperja Ifeel-a, so-
delovali v ‘Cage Challenge’ in ‘Plank Challenge; poslu-
$ali zanimivo okroglo mizo na temo etike in preizkusili
naj jedi Vegafesta. Poleg tega vas bodo na Vegafestu pri-
cakali $e bogat srecelov, virtualna resni¢nost, razstava
“Kaj vegani sploh jedo?” in mnogo drugega.

Namen festivala je predstaviti prednosti veganskega
nacina Zivljenja in pomagati pri vzpostavljanju pozitiv-
nega odnosa do zivali, okolja in samega sebe. Zelimo si
boljsega sveta, odgovorne in ozave$cene druzbe!

Se ve¢ informacij o festivalu in organizatorju
najdete na www.vegafest.si in www.vegan.si.

Y VZGAF=ST &,

Welcome to the twelfth anniversary of Vegafest, the largest Slo-
venian festival of veganism and sustainable way of life. On Sat-
urday, August 31st 2024, Pogacar's Square in Ljubljana will be a
must see for everyone who feels our coexistence with animals
and nature is important.

The festival will present companies that offer vegan products
and restaurants that will pamper you with vegan flavors. You
will also discover different vegan societies, animal welfare orga-
nizations and Slovenian farms.

Throughout the day, an interesting program will take place on
the Vegafest stage. We will start the day with guided yoga, learn
to cook new vegan dishes, watch acrobatic and other sport per-
formances, listen to a performance by the band Lucka kuhna
and the new album by rapper Ifeel, participate in 'Cage Chal-
lenge' and 'Plank Challenge', listen to an interesting round table
discussion on ethics, and taste the best dishes of Vegafest. Ad-
ditionally, Vegafest will feature an exciting rich raffle, virtual
reality show, the exhibition titled "What Do Vegans Even Eat?'
and much more.

The purpose of the festival is to present the advantages of a veg-
an way of life and to help establish a positive attitude towards
animals, the environment and oneself. We want a better world
with a responsible and informed society!

More information about the festival and the organizer can
be found at www.vegafest.si and www.vegan.si.



VEGANSTVO:

GIBANJE 74 BOLJSI sver

Veganstvo je filozofija in nacin zivljenja, ki ~ Zdravje in dobro pocutje
stremi k izkljucitvi vseh oblik izkoriscanja
in trpincenja zivali za namene pridela-
ve hrane, drugih zivljenjskih potrebscin
(oblacila, obutev, kozmetika, ¢istila) in za-
bave. Gre za hitro rastoce gibanje, ki pou-
darja eti¢en odnos do Zivali, skrb za okolje
in zdravje.

Rastlinska prehrana je bogata s hranili, ki prispevajo
k zmanj$anju tveganja za $tevilne kroni¢ne bolezni. Je
polna vitaminov, mineralov, vlaknin in antioksidantov,
ki krepijo nase zdravije.

Prijazno do okolja

Veganska prehrana je bistveno bolj prijazna do okolja,
Vegani se prehranjujemo s ugodnimi in  saj zmanj$uje na$ oglji¢ni odtis in porabo naravnih
lahko dostopnimi zivili, kot so zita, stro¢-  virov. S podporo trajnostnega kmetijstva in zmanjsa-
nice, zelenjava, sadje, gobe, orescki in se-  njem emisij toplogrednih plinov prispevamo k ohra-
mena. Zahvaljujo¢ inovacijam v zivilski  njanju nasega planeta tudi za prihodnje generacije.
industriji lahko uzivamo v veganskih iz-
delkih, ki omogo¢ajo pripravo jedi, kismo ~ Pridruzite se gibanju
jih imeli od nekdaj radi. Veganska sku-
pnost nam s kreativnimi recepti od-
pira vrata v svet novih okusov.
Vse vec restavracij in trgovin
ponuja veganske izbire, kar
nam $e dodatno olajsa pre-
hod na vegansko prehra-
njevanje. Veganstvo ne
pomeni odrekanja, tem-
ve¢ odkrivanje bogate
palete novih okusov.

Spoznajte zivljenjski slog, ki zdruzuje znanost

in etiko v gibanje za boljsi svet. Vegan-

stvo je pot do bolj zdravega, soCutne-

ga in trajnostnega nacina Zivljenja

kjer ljubezen do zivali in narave

oblikuje prihodnost, ki si jo vsi
Zelimo.




Veliko nas trdi, da imamo radi zivali. Toda
ta trditev je vsakodnevno na preizkusnji, ko
izbiramo, kaj bomo postavili na svoj kroznik.
Kar za nas predstavlja trenutek uzitka, za
zivali na farmah, hlevih in klavnicah pome-
ni trpljenje in prezgodnjo smrt. Zivljenje je
najvedji dar, ki ga lahko ima kdorkoli od nas,
vklju¢no z Zivalmi.

Predstavljaj si, da zival, ki se je rodila v uje-
tni$tvu, nikoli ni okusila svobode in je Zivela
le zato, da bi neko¢ postala del nasega obro-
ka. Njeno Zivljenje je minilo v strahu in bole-
¢ini, brez moznosti izbire.

Imamo izbiro.

Lahko se odlo¢imo za pot, ki ne vkljucuje tr-
pljenja drugih cutecih bitij. Namesto da slepo
sledimo prevladujo¢im navadam, lahko ozave-
stimo svoje odlocitve in se odlo¢imo za manjse
spremembe. V trgovini preprosto posezemo
po izdelkih z druge police.

Bodimo zasc¢itniki.

Postanimo zas¢itniki tistih, ki ne morejo govo-
riti zase, tistih, ki smo jih v otrostvu imenovali

'prijatelji'. S svojimi dejanji pokazimo, da nasa

ljubezen do zivali ni le prazna beseda, temvec
resnic¢na zaveza k bolj socutnemu svetu.

]




Rejne zivali v Sloveniji pojedo kar 2-krat
toliko zit kot ljudje. Ceprav bi lahko pride-
lali ve¢ kot dovolj zit za ljudi, moramo
zaradi zivinoreje veliko zit za prehrano in
krmo $e uvazati.

na kateri se pridela 340.000 ton zit. Na
tej povrsini bi lahko gojili stro¢nice, sadje,

zelenjavo, zita... za ljudi. Poleg tega pa bi
nam ostali $e pasniki, farme in travinje, ki
bi se jih lahko tudi pogozdovalo.

Ce bi hipoteti¢no vsi Slovenci postali veg- L), B2
ani, bi se v Sloveniji sprostila povrsina,
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ki si jo lahko priskrbi$ na Vegafestu!



Negativni ucinki uzivanja zivalskih izdelkov vplivajo ne
le na zivali in planet, temvec¢ tudi na nase zdravje. Ve-
ganska prehrana pa prinasa $tevilne zdravstvene koristi:

Nizje tveganje za sr¢no-zilne bolezni

Vegani imajo nizje vrednosti LDL holesterola in krvne-
ga tlaka, kar zmanj$uje tveganje za bolezni srca in ozilja.
Prehrana, bogata s sadjem, zelenjavo, polnozrnatimi
Zitaricami in ore$cki, pomaga ohranjati zdravo srce.

Boljsa telesna teza in manjsa pojavnost debelosti

Veganska prehrana obicajno vsebuje manj kalorij in vec¢
vlaknin, kar pomaga pri vzdrzevanju zdrave telesne teze.
Studije kazejo, da imajo vegani nizji indeks telesne mase
(ITM) kot vsejedci.

Nizje tveganje za
sladkorno bolezen tipa 2

Rastlinska prehrana lahko izboljsa ob-
cutljivost na inzulin in pomaga pri nad-
zoru ravni sladkorja v krvi, kar zmanjsu-
je tveganje za sladkorno bolezen tipa 2.

Nizje tveganje za nekatere vrste raka

Veganska prehrana lahko zmanjsa tve-
ganje za dolocene vrste raka, kot so rak
debelega crevesa, dojk in prostate. Ra-
stlinska hrana je bogata z antioksidanti
in vlakninami, ki $¢itijo pred rakavimi
obolenji.

Boljsa prebava in zdravo crevesje

Veganska prehrana je bogata z vlakni-
nami, kar izbolj$a prebavo in spodbuja
zdravo ¢revesno mikrobioto ter prepre-
Cuje zaprtje.

Pridruzite se gibanju
za boljse zdravje

Svetovne prehranske organizacije potr-
jujejo primernost veganske prehrane za
vse starostne skupine. Prijavite se na na$
Veganski izziv in naredite prve korake k
bolj zdravemu nacinu Zivljenja!



VEGANSKI 1ZZIV!

x BREZPLACEN PROGRAM
30 dni te bo vsak dan v tvojem nabiralniku pricakala
e-posta z uporabnimi napotki, ki te bodo vodili skozi
Veganski izziv. Prijavis se lahko kadarkoli in z izzivom
pri¢nes Ze naslednji dan. Pri izzivu ti bodo v pomoc¢
tudi veganski mentorji.

00

VEC KOT 100 RECEPTOV

Vsak dan bomo na tvoj elektronski naslov poslali
jedilnik s preprostimi in okusnimi recepti za zajtrk,
kosilo in vecerjo. Naucil se bos pripravljati vse od
juh do slavnostnih jedi in sladic.

NASVETIIN IDEJE

Svetovali ti bomo, kaj vkljuciti v vegansko shrambo,
poslali sezname veganskih trgovin in restavracij, delili
namige o ugodnih nakupih ter ti predstavili aktualne
bloge, filme in strokovno literaturo.

0°

SLOVENSKO VEGANSKO DRUSTVO (¥

Prijavi se na: izziv.si vegan.si



Ko Daj brbon¢icam ¢as in

s 0-‘ M‘-E poskusi najprej z vanilijevo
\, E(_ K KAKO PRIPRAVIM ali ¢okoladno verzijo
RASTLINSKO 55
MLEKO V 5 MINUTAH?

Cez no¢ namo¢i 1 skodelico ore$¢kov (lesniki,
mandlji, indijski orescki, orehi, pistacije) ali pa

KAJLAHKO PLJEM Ful imag uporabi 100 g kokosove moke ali ovsenih kosmi-
NAMESTO KRAVJEGA izbire! ¢ev (brez namakanja).
MLEKA?

1. OreScke zjutraj odcedi in zmesaj v mesalniku
s 4 skodelicami vode, % Zlicke sladkorja (ali
4 datlji brez koscic), S¢epom soli in S¢epom
vanilije v prahu.

2. Mesanico precedi skozi gazo ali mreZzico za
pranje obcutljivega perila.

3. Rastlinsko mleko prelij v steklenico in hrani v
hladilniku do 3 dni.

4. Oresckovo pulpo porabi v kosmicih, pecivu,

omaki ali smutiju.

sojino mleko

+ ovseno mleko

+ mandljevo mleko

+ lesnikovo mleko f

. orehovo mleko

+ kokosovo mleko
mleko iz indijskih ores¢kov

« arasidovo mleko

.+ pistacijevo mleko 1@

« konopljino mleko J

« laneno mleko v

« chia mleko KAKO PRIPRAVIM VEGANSKI JOGURT?
mleko iz son¢ni¢nih semen

+ mleko iz bu¢nih semen
grahovo mleko

» kvinojino mleko ~ d
amarantovo mleko

» ajdovo mleko

Rastlinskemu mleku dodas$ probioti¢ne kulture ali
Zlicko rastlinskega jogurta in sledi$ navodilom za
pripravo domacega jogurta.

KAKO PRIPRAVIM VEGANSKO

proseno mleko d SMETANO ZA KUHANJE?
+ jetmenovo mleko : : - -
e 1. Razkuhaj 1 skodelico belega ali rjavega riza.

2. Odcejenemu rizu dodaj s¢ep muskatnega
orescka ter sol in poper po okusu.

3. S pali¢nim mesalnikom zmesaj v gladko maso
ob dodajanju vode, vse do Zeljene konsistence
smetane. Hrani v hladilniku do 3 dni.

+ in Se mnoge druge vrste
rastlinskega mleka...



KAKO PRIPRAVIM

MANDLJEVO SKUTO?
v "w

1. Mandljeve listice (200 g) ¢ez no¢ namoci
in zjutraj dobro speri.

2. Vmesalniku jih zmesaj v gladko maso
skupaj z Zlicko soli in 600 ml vode.

3. Zmes prelij v lonec za kuhanje, jo zavri in
takoj ob zavretju odstavi.

4. Vroci zmesi dodaj 6-8 Zlic limoninega
soka in blago premesaj s kuhalnico.

5. Pusti 1 uro, da se ohladi in nato prelij v
vrecko za odcejanje.

6. Postavi na cedilo in pusti v hladilniku 6-8
ur.

7. Mandljevo skuto uporabi za pripravo
veganskih razli¢ic skutine torte,
gratiniranih palacink, sirovega bureka,

skutinega zavitka, potratne potice,

skutinih Strukljev, njokowv...

KAKO PRIPRAVIM VEGANSKE SIRE?

Vegansko sirovo polivko za pico lahko pripra-
vi$ iz indijskih oresckov, tapiokine moke in
prehranskega kvasa.

Veganski sirni namaz lahko pripravis iz nava-
dnega ali dimljenega tofuja, limoninega soka
in svezih zelis¢.

Veganske sire lahko pripravis iz indijskih
oresckov ali ¢icerikine moke s pomogjo sesta-
vin kot so agar agar, tapiokina moka ali raz-
licni Skrobi, kokosovega olja in prehranskega
kvasa (za sirni okus). Lahko so fermentirani ali

nefermentirani. Veganski kuharski mojstri pripra-

vljajo tudi veganske sire s plemenitimi plesnimi.

KAKO PRIPRAVIM
BANANIN SLADOLED?

1.

2.

Zamrzni 4 zrele banane, narezane na tanke
rezine.

Dodaj 4 Zlice rastlinskega mleka in zmesaj v
mesalniku v gladko maso.

Po Zelji dodaj vanilijo in jagodicevje (sadni
okus) ali kakav in arasidovo maslo (¢okoladni
okus). Pojej, preden se stopi. ;)

ZAKAJ VEGANI NE JESTE MLEKA
IN MLECNIH IZDELKOV?

ne zelimo po nepotrebnem povzrocati
trpljenja in smrti Zivali

ker krave mlekarice vsako leto oplodijo za
zadostno mle¢nost

ker so telicki moskega spola odvzeti takoj po
rojstvu in poslani v zakol

ker rastlinsko mleko ne vsebuje antibio-
tikov, hormonov, gnoja in krvi (za razliko od
zivalskega)

ker je 68% svetovne populacije intolerantne
na laktozo, kar kaze na to, da nismo telicki
mleko ni potrebno za zdravo zivljenje ljudi



Domace proteinske ploscice

Avtorica: Tjasa Ribi¢ // Going Plant /
Cas priprave: 20 minut / Koli¢ina: za 8-10 plo¢ic

Sestavine

+ Suhe sestavine:

+ 50 g ovsenih kosmicev

+ 100 g ¢okoladne tsampe

+ 55 g veganskih protei-

nov (okus: ¢okolada)

Y% zlicke soli

+ 90 g veganske ¢okolade
za peko

+ 40 g prazenih arasidov

Mokre sestavine

+ 150 g mandljevega ali
arasidovega masla

+ 105 ml mandljevega
mleka

+ 40 g datljevega sirupa

Priprava:
Ovsene kosmice zmiksamo v gladko moko.
Polovico arasidov in cokolade nasekljamo
na manj$e koscke, polovico pa prihranimo.
V vedji posodi nasekljanim sestavinam do-
damo vse ostale suhe sestavine in premesa-
mo. V manjsi posodi zme$amo vse mokre
sestavine ter maso nato vmesamo v suhe
sestavine. Na zacdetku uporabimo spatulo,
nato pa maso pregnetemo z rokami, da se
vse sestavine lepo povezejo. Med mesa-
njem maso poskusimo, da dolo¢imo, ce je
dovolj sladka. Maso predevamo v manjsi
pekac in jo dobro potlacimo. Po vrhu doda-
mo preostalo polovico arasidov in jih poti-
snemo v maso. Peka¢ postavimo v hladilnik
za 1-2 ure. Ko se ploscice strdijo, jih ‘zig zag’
prelijemo s stopljeno vegansko ¢okolado in
narezemo na poljubne kose.

Lecinaomletas
poljubnim nadevom

Avtorica: Maja Hrovat //
Vegan.si/ Cas priprave: 20-30
minut (+ namakanje) /
Koli¢ina: za 4 osebe

Sestavine za omleto
200 g rdece lece (namociti)
250 ml vode (omleta) — 300 ml
vode (palacinke)
1 zlica prehranskega kvasa
(lahko izpustimo)
1 zlicka jabol¢nega kisa
1 zlicka sode bikarbone
1/2 zlicke soli
rastlinsko olje za peko
nadev in polivke po izbiri

Nadev po izbiri:

+ Poljubna prazena zelenjava
(kodrolistnati ohrovt, bucke,
paprika) ali gobe

+ Poljubna sveza zelenjava (riba-
no korenje, $pinaca, avokado,
paradiznik, kal¢ki)



Poljubni prelivi in namazi:

+ Veganska jogurtova polivka (sojin
jogurt, limonin sok, sol, koper, meta,
poper, voda)

Tahini polivka (tahini ali mleti prazeni
sezam, limonin sok, sol, voda)

Krema iz indijskih ore$ckov (namoceni
indijski orescki ali son¢ni¢na semena,
sok in pulpa limete, sol, poper, voda)
Arasidova polivka (sojina smetana

za kuhanje, arasidovo maslo, sojina
omaka, rdeca paprika in ¢esen v prahu,
voda)

Priprava:
Leco ¢ez no¢ namoc¢imo v vodi (ali 20
minut v vrodi vodi). Zjutraj jo odcedimo
in v blenderju zme$amo skupaj z vodo
in soljo v gladko maso, podobno masi
za palacinke ali Smorn. Lahko spece
tanj$e palacinke in vanje nakne
jemo zelenjavo ali pa naredimo

eto in vanjo ze pred
na majhne koscke n
Pecemo glede na d.

vew

Arasidov curry s ciceriko in
sladkim krompirjem

Avtorica: Eva Susin // Eva-licious /
Cas priprave: 30 minut / Koli¢ina: za 2 osebi

Sestavine
o 2 Cebuli
» 2-3 stroki ¢esna

Priprava
Sladek krompir olupimo
in narezemo na kose. Ce-

2 zlicke curryja v prahu

1 zlicka kumina

500 ml zelenjavne ju$ne osnove
400 g konzerva nasekljanega
paradiznika

500 g sladkega krompirja

1 zlica arasidovega masla

400 g konzerva kuhane cicerike
1 pest Spinace

nasekljani arasidi

nasekljan koriander ali petersilj
sol

2 krhlja limete ali limone
priloga: kuhan riz

bulo in cesen sesekljamo.
V vedji ponvi poprazimo
¢ebulo, po Zzelji z oljem ali
brez. Dodamo cesen, curry
in kumin, ter poprazimo,
da zadi$i. Vmesamo jusno
osnovo, sladek krompir,
sesekljane paradiznike in
arasidovo maslo. Pokrijemo
in kuhamo 10-15 minut, da
se sladek krompir zmehca.
Vmesamo $e vse ostale se-
stavine in pokuhamo toliko
casa, da se vse segreje. Po-
strezemo s kuhanim rizem
in pokapamo z limetinim
ali limoninim rokom.



Rezanci iz buck z bazilikinim pestom

Avtorica: Jelena Cvetkovi¢ Sarkanovi¢ // Bite with
Zest / Cas priprave: 10 minut / Koli¢ina: za 2 osebi

Sestavine:
« 3 majhne bucke kapre (po okusu)
« 1 pest sveze bazilike 3 zlice kuhane
100 g kuhane ¢icerike koruze
1 strok ¢esna 10 svezih ¢esnjevih
1 pest pinjol paradiznikov
3 zlice olivnega olja sol
2 zlici kvasnih kosmicev poper

Priprava:

S spiralnim rezalnikom naredimo $pagete iz buck (lah-
ko tudi z navadnim rezalnikom za zelenjavo naredimo
tanke rezine, ki jih nato nareZzemo na rezance). Iz ¢icer-
ke, cesna, bazilike, pinjol, kvasnih kosmicev, olivnega
olja, soli in popra naredimo pesto. Vse sestavine damo
v kuhinjski robot in jih zmesamo do gladkega. Buckine
rezance prelijemo s pestom, premesamo in dodamo
kuhano koruzo, kapre in svez ¢esnjev paradiznik. Pesto
je enako okusen tudi na klasi¢nih testeninah brez jajc.

Veganski grski kormos

Avtorici: Tajda in Tamara Srot //
The Vegan Harmony / Cas priprave:
15 minut / Koli¢ina: 12 kosov

Sestavine:

+ 80 g veganskih piskotov

+ 380 g kokosovega mleka

+ 100 g temne ¢okolade

+ 45 g kokosovega sladkorja
+ 40 g koruznega $kroba

Priprava:

V lonec damo kokosovo mleko, kokosov sladkor in
koruzni skrob ter zavremo. Ko vsebina zavre, do-
damo na koscke nadrobljeno c¢okolado in ves cas
mes$amo, da se stopi. Zmanjsamo ogenj in kuhamo
priblizno 3 minute, da se zgosti, nato odstavimo.
Piskote nadrobimo na manjse kose in jih stresemo
v kuhano ¢okoladno kremo ter malce premesamo.
Mesanico zlijemo v pekac¢ obdan s papirjem za peko
in damo v hladilnik ter pustimo nekaj ur, da se strdi.
Narezemo na koscke in postrezemo.



Jabol¢ne mini pite

Avtorica: Nina Bavdek // Veganchilla/
Cas priprave: 60 minut + peka/
Koli¢ina: 12 kosov

Sestavine - nadev:

+ 400 g naribanih jabolk

» 3 mllimoninega soka

+ 1/4 zlicke cimeta

+ 30 g rjavega sladkorja (pri kislih jabolkih malo vec)
+ 20 g vanilijevega sladkorja

Sestavine - testo:

+ 200 g pirine polnozrnate moke
» 100 g ovsenih kosmicev

+ 50 g rjavega sladkorja

+ 10 g vanilijevega sladkorja

» 100 ml ovsenega napitka

» 110 g kokosovega olja

Sestavine - crumble:

+ 30 g pirine polnozrnate moke
+ 30 g ovsenih kosmicev

+ 30 g mletih mandljev

» 20 g kokosovega olja

+ 20 g rjavega sladkorja

Priprava:

Kokosovo olje stopimo v vodni kopeli in nato zmesamo
skupaj vse sestavine za testo. Z rokami oblikujemo 12
enakih kroglic in jih polozimo na namascen in pomo-
kan peka¢ za muffine. S prsti oblikujemo skodelice.
Skodelice postavimo v hladilnik in pripravimo nadev
in crumble. Naribamo jabolka, jim primesamo ostale
sestavine za nadev in nadevamo skodelice. Na koncu
zmes$amo $e vse sestavine za zgornji del mini pit in
drobljeno testo (‘crumble’) potresemo po vrhu nadeva.
Pecemo v predhodno ogreti pecici 30 minut pri 160°C.
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DODANEGA
SLADKORJA

A
Posezite po Siroki paleti veganskih izdelkov, ki so na voljo
v Mercatorju. Odslej tudi novi liniji vafljev z nizko vsebnostjo A
mascob in presnih kroglic Active Zone, bogatim virom vlaknin. Mercator

moj najboljsi sosed

Mercator, Dunajska 107, 1000 Ljubljana
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Velja od 31.09 do 07.10
GESLO: VEGAFEST 2024

VELJA LE ZA VEGANSKO PONUDBO

» MEGAACTION

Homemade, Fresh & Tasty Fast-food ¥/
1 &%  Validin both location
Vegan paradlse % from 10:00 - 00:00

| QAdamié—Lu ndrovo nabrezje

o @ Mikiosiceva cesta 34

BUY 2 GET3

GRATIS

X = = A;:
Valid from 31.09 till 07.10
PASSWORD: VEGAFEST 2024

FOR VEGAN OFFER ONLY

Miklosiceva cesta 34 Adamié-Lundrovo nabrezje 3
040 825 533 040 824 543
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RAZNOLIKO, OKUSNO, VEGANSKO.
V TRGOVINAH
IN[ INTERSPAR[D]
NAJDETE BOGAT IZBOR VEGANSKIH
IZDELKOV ZNANIH IN LASTNIH
BLAGOVNIH ZNAMK.

L PREKLOPI NA NASE ZNAMKE JA, ITAKN—,

SPAR SLOVENIJA d.o.o. Ljubljana, Letaliska cesta 26 WWW.spar.si
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HON-CERT

CERTIFIKAT ZA VEGANSKE IZDELKE  Institut KON-CERT Maribor izvaja
po standardu insStituta KON-CERT tudi letne kontrole in predoglede
Maribor obratov za certifikat V-label.

Certifikat potrjuje, da so Zivila ali nezivilski proizvodi proizvedeni:
e brez surovin in drugih snovi Zivalskega izvora
e brez drugih proizvodov in pripomockov pridobljenih od Zivali
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O DRUSTVU clanke ter ideje in nasvete, kako “veganizirati”

IN NJEGOVIH PROJEKTIH svoje zivljenje. Poudarjamo tudi, zakaj je vegan-

stvo ena najpomembnejsih odlocitev, ki jih posa-
Slovensko vegansko drustvo, ustanovljeno leta  meznik lahko sprejme.
2012, je drustvo v javnem interesu, ki deluje na
podlagi nepridobitnih nacel ter z veliko pod- Med nadimi najvecjimi projekti izstopa Veganski
poro predanih prostovoljcev. Nase poslanstvo je  izziv, spletni program, v katerem je do zdaj sode-
nudenje pomo¢i in podpore veganom ter vsem, ki ~ lovalo Ze ve¢ kot 18.000 ljudi. Ve¢ o Veganskem
zelijo postati del te skupnosti. izzivu si lahko preberete na prej$njih straneh
bro$ure. Poleg tega organiziramo S$tevilne do-
V letih nasega delovanja smo clani Slovenskega  godke, predavanja, delavnice in miroljubne sho-
veganskega drustva izvedli Stevilne uspesne in od-  de po vsej Sloveniji, kjer obiskovalce seznanjamo
mevne projekte. Izdajamo spletne in tiskane pu- s prednostmi veganskega nacdina Zivljenja.
blikacije, ki pokrivajo teme o veganstvu, pravicah
Zivali, veganski prehrani, okolju ter ponujamo ob-
sezne zbirke receptov. Na nasi spletni strani www.

vegan.si objavljamo sezname veganskih restavracij veg a n o s I

in trgovin, aktualne novice, dogodke, strokovne

SLOVENSKO VEGANSKO DRUSTVO v’



KAJ LAHKO VI NAREDITE ZE DANES?

Postanite vegan

Najhitrejsi, najucinkovitej$i in hkrati preprost
nadin za prispevek k pravi¢nejsemu svetu je, da
postanete vegan. Veganstvo pomeni ziveti v skla-
du z lastnimi (in druzbenimi) eti¢nimi vrednota-
mi. Vsak dan s svojimi odloc¢itvami prispevate k
preprecevanju izkoris¢anja zivali. Ne le, da boste
s tem re$evali Zivljenja, temve¢ boste tudi ozave-
$cali druge in postali zgled v svoji skupnosti.

Posvojite zival

Ko brezdomni zivali ponudite hrano, dom in lju-
bezen, ji s tem drasti¢no izboljsate Zivljenje in
hkrati pridobite zvestega druzabnika. V mnogih
primerih jo s tem resite gotove smrti. Ce Zivali ne
morete sprejeti v svoj dom zaradi prostorskih ali
finan¢nih omejitev, jo lahko posvojite na daljavo
in jo obiskujete v bliznjem zavetis¢u.

Bodite aktivni

Sodelujte na shodih, delite letake, pomagajte pri
akcijah ali od lokalnih oblasti zahtevajte spre-
membe zakonodaje na podroc¢ju pravic zivali,
zdravstva in ekologije. Organizirajte degustacijo
veganskih jedi, filmsko projekcijo ali predavanje.
V restavracijah in lokalih povprasajte po vegan-
skih moznostih. Pisite spletni blog in delite vegan-
ske recepte ter izkusnje.

Vclanite se v Slovensko vegansko drustvo
in pridobite kartico ugodnosti, s katero
soustvarjate $ir$o ponudbo veganskih
izdelkov. Postanite prostovoljec in nam
pomagajte pri nasih projektih. Pisite nam
na: info@vegan.si

Namenite del dohodnine ali donirajte
sredstva, ki nam omogocajo organizaci-
jo dogodkov, izdajo literature in druge
aktivnosti, povezane s pravicami zivali,
zdravim nadinom zivljenja in varstvom
okolja.

Podatki za donacije

TRR: SI56 6100 0000 5496 464,

odprt pri Delavski hranilnici

Prejemnik: Slovensko vegansko drustvo,
Berciceva 6a, 1000 Ljubljana

BIC/SWIFT: HDEL SI 22 -
Koda namena: CHAR
Namen: Donacija A?
Sklic: SI199 o
, 4 "'ﬁ L
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THRIVE

GRANTS

SPONZORJIIN PODPORNIKI

M PETRE

Pokrijemo vse priloznosti

MAXXAUDIO

OIVOCEVANIE OSVETLIAVA SCENA VIDEOD-PROJEKCUE

Bakina
Tajna

“*, o
Clogga e

E E G f‘”;,j‘ 6%
TELENE RESITVE MA ENEM MESTU

" ” Ravnovesje zivljenja
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madfino

NARAVNO*+ZDRAVO + OKUSNO

RAZSTAVLJAVCI

Abi Falafel
Ajurvita
Amon & Anis
Bakina Tajna
Biodobro ekoloska kmetija
Biogetta

Biolu

Bite With Zest
(GQUERELE
Chizo na Mizo!
Cukrdoza

Dalida’s

Dolce S vita

Dom na Urslji gori
drobTinka

Drustvo Hrtji Svet Slovenije

Drustvo projekt transparentnosti
Zivalskih obratov

Drustvo Sosedje Gozda

Drustvo za osvoboditev Zivali in
njihove pravice

Drustvo za zascito Zivali Ljubljana

Drustvo za zascito Zivali
Pomurja

Prijatelji Zivotinja (Animal
Friends Croatia)

Crusty Kuhna

EkoGaia

Ekoloska kmetija Ajda
Friek

Grashka

La Mousse Goose
MaQfino

Mimy

Nuzest Slovenija

PiranArt

Podobe

Prema

Sayve

Spletna trgovina Zemljica
Sunwarrior

Slascice Peggy

Valsoia

SUNWARRIOR

VALS@IA.

BONTA E SALUTE

Veganchilla - Nina Bavdek
Veganika

Vege & Dobro

Vegesnek

Veni Vegi Vici

Terrapy

The Amaze concept
Zelena japka

ORGANIZATOR:
SLOVENSKO VEGANSK0 DRUSTVO. Y

vegan.si




