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V jednom ¢lanku na www.vegetarian.
cz jsou slova Alberta Einsteina, Ze nic
nepieje lidskému zdravi a nasim San-
cim na preziti vic, nez prechod lidstva
k vegetarianstvi. Zfidit a organizovat
vegetariansky web je tedy ¢innost velice
zasluzna. Jaky mate pocit ze své prace?
A. Einsten byl génius, jeho citat je nadca-
sovy. Pravdivost cititu potvrzuje velké
mnoZstvi praci o pozitivnim vlivua ve-
getarianského stravovani na zdravi lidi
a o negativnich disledcich chovu zvifat na
zivotni prostiedi a etologii (pFirozené cho-
vani zviFat). Tyto myslenky jsou viak po-
dle mého minéni stile malo medializovany,
takZe moje prace na Vegetarian.cz vlastné
vychazi z pocitu, Ze je nutné néco v tomto
sméru udélat jak pro ochranu ¢lovéka, tak
pro zachovani veskerého Zivota na zemi.

Které vase rubriky by nemél novy ¢te-
naf webu, napf. zaéinajici vegetarian,
prehlédnout?

Doporudéil bych serial ,Jak zagit aneb pfe-
chod na vegetarianskou stravu”, aby to
«nebolelo®. Dalsi inspiraci by pak mohl najit
v rubrikach o vhodnych potravinach, vita-
minech, mineralech, v receptech...

Rad bych viem doporuéil: z Eeského pro-
stfedi rozhovor o MUDr. Ctiboru Bezdéko-

vi (lékaFi, mysliteli, ktery ovlivnil i TGM),
knizku ,Zvifata - na$i bratfi* od Edgara
Kupfer-Koberwitze (je psana formou dopi-
s, v nichZ autor, jenZ pfezil koncentraéni
tabor, odpovidaimaginarnimu aéastnikovi
diskuse). Za pfecteni stoji také kniha ,Ces-
ta za JeziSovym nenasilim” od Johna Dera,
katolického knéze. Inspirativni by mohly
byt také originalni rozhovory pro Vege-
tarian.cz, kde vedle rozhovorid s mnoha
znamymi osobnostmi naleznete napfiklad
rozhovor s uméleckym kovafem Frantis-
kem Brodeckym, ktery neji maso od naro-
zenli. Vie je volné dostupné.

_KDYBY JATKA
MELA STENY ZE
SKLA, KAZDY BY BYL
VEGETARIAN.”

PavL McCARTNEY

Které rubriky na vasem webu jsou nej-
navstévovanéjsi?

Samoziejmé recepty, obzvlasté ty indické.
Navitévuji je i ¢tenafi, ktefi vegetariany
nejsou, ale jen hledaji na internetu inspi-
raci na novi, lehka a zdrava jidla. Casto
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navitévovany je i seznam vegetarianim
piatelskych restauraci a prodejen zdravé
vyZzivy, on-line knihy, seznamka a novinky
na dvodni strané.

Co vam za ta léta naroéné price pri ve-
deni webu udélalo nejvétsi radost, a na-
opak, z ¢eho jste byl hodné zklamany?
Néjaka vyrazna zklamani nezaZivam, spi-
Se pfevaZuje radost. Jen ojedinéle se objevi
negativni reakce &i nepochopeni. Radost mi
délaji neustale nové prichazejici ctenafihle-
dajici informace, jak nejiépe zacit, zvlasté
kdyZ jsou potéseni, Ze takovy web existuje.
Také jsem rad, Ze Vegetarian.cz se béhem let
(zacal v roce 2000) stal inspiraci pro vznik
daisich stranek s podobnou tematikou.
Velkym povzbuzenim pro dal$i praci jsou
krasné e-maily od étenafd. Té$i nas, Ze
i diky Vegetarian.cz byly vydany kni-
hy .Déti a jejich mili pratelé” a Zzivotopis
MUDr. Ctibora Bezdéka. Z e-maila vime, Zze
se diky nadi seznamce uZ narodily déti. No
a nakonec: Vegetarian.cz vzala na védomi
i jina média - znamé ¢asopisy, internetové
portaly, Cesky rozhlas.

Maite néjaky zajimavy pribéh nebo ne-
obyéejny zazZitek spojeny s vegetarian-
stvim?

Americky literat Brown vypravél o neoby-
¢ejném zazitku, ktery ho pfimél k tomu, Ze
se zafekl, Ze do konce Zivota nepozfe jedi-
ny kousek masa:

Jednoho dne vidél v pFirodé dvé my3si, jak
bézi vedle sebe zcela zvlastnim zpiso-

bem. Obé& my3i drZely mezi zoubky konce
stébla a pohybovaly se tak, Ze jedna z nich
bézela maly kousek vpredu. Okamzita
Brownova reakce byla, Ze rychle zved]
ze zemé& kamen a hodil ho po nich. Hlas
zvyku nebo takzvané civilizace mu fekl,

— INZERCE

Caroline L. Arnoldovs

Maly krok,

MALY KROK, VELKA ZMENA
Jak vyuzit mikropredsevzeti k trvalé zméné Zivota

Ik . Caroline L. Arnoldova
VEIRa e Ctiva prakticka kniha pfina3i napadity a jednoduchy zpiisob, jak splnit
: sv,ne  pFedsevzeti a dosdhnout poZzadovanych cilli. Autorka pFibliZuje svij
- etedece systém mikrorozhodovani - malych, zdanlivé nevyznamnych rozhod-
.77 nuti, kterav koneéném vysledku vedou k velkym zménam. Na osobnim
\\ pFistupu vysvétluje, jak takové mikrorozhodnuti vypada: musi byt
- splnitelné, méfitelné, pfinaset okamzity uZitek a je tfeba ho opakovat.

Teprve pak se uloZi do mozku a zméni vam Zivot.

Vydala Euromedia Group k. s., Knizni klub
Koupite v knihkupectvi nebo na www.bux.cz
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Ze je to jedina spravna véc, kterou muzZe
udélat. Kdyz vidime hada, mys$ &i néjaké
zvife, které kolem nas bézi, aniZ by néko-
mu Skodilo, snaZime se udefit ho holi nebo
kamenem a zabit.

Kamen zasahl jednu z my3i, pravé tu, co
béZela maly kousek pfed svou druZkou,
a zabil ji. Stala se vSak velmi neobvykla
véc. Druha mys, misto aby utekla, zacala
zmatené a podésené béhat dokola. Brown
piekvapeny neobvyklym chovanim mys3i ji
chytil do ruky, prohlédl ji a ke svému zdé-
seni zjistil, Ze je slepa. Ted teprve pochopil,
pro¢ spolu nesly stéblo slamy. My3, kte-
rou zabil, provadéla skutek milosrdenstvi
a vedla svou slepou sestru.

Tato udalost zpusobila, Ze se zafal zamys-
let nad zakony pfirody, jez svou zbyteénou
krutosti porusil, a dospél k pevnému roz-
hodnuti nejist nikdy maso.

Tento pribéh je z knihy Jaromira Skfivan-
ka ,Za krasami Indie". Dal$i hezké pfibéhy
mame v rubrice ,Povidky".

K vegetarianstvi lidé dojdou podle vas
spiSe na zakladé vlastnich zkusSenosti,
napf. po precteni fady materiala o zdra-
vi, nebo jim toto jako zdravou variantu
Zivota nabidnou lékari, ktefi maji zdra-
vi lidi ve svém popisu prace?

Cast lidi pfechazi na bezmasou stravu
pii zdravotnich problémech. Néktefi lidé
(a vyjimecéné i informovani IékafFi) pozi-
tivné reaguji na ,Stanoviska americké di-
etetické asociace”, kde se Fika: ,Spravné
rozvriena vegetarianska strava je zdrava,
nutriéné vyvazena a zdravotné pfinosna
v prevenci i lé¢bé rdznych onemocnéni.”
Dalsi jsou lidé, ktefi se pro vegetarianstvi
rozhodli z divodu etickych, ekologickych
¢i nabozenskych.

Pro mé nejzajimavéjsi skupinou jsou fti,
ktefi ,to" jaksi nachazeji uvniti sebe, aniz
by méli nékoho ve svém okoli, kdo by je
inspiroval. Casem vyhledaivaji informace
a zjistuji diky webu, Ze na _to" nejsou sami.
Jedna se o lidi rizného spolecenského po-
staveni, vzdélani nebo povolani, coZ je my-
slim zajimavé zjisténi.

MizZete doporudéit tém, kdo s vegetari-
anstvim zaéinaji, néjakou kvalitni kni-
hu opirajici se o védecky vyzkum, aby se
do zmény stravy dali s chuti a bez zby-
teénych obav?

Takovy je naptiklad .Pruvodce (zacinaji-
ciho) vegetariana” autorek Vesanto Meli-
ny a Brendy Davis (druhé vydani vyjde na
podzim) nebo .Cinskd studie” profesora
Campbella, jejimiZ jednoduchymi zasada-
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mi se Fidi i byvaly americky prezident Bill
Clinton. Kniha mu pomohla vylécit srdce.

Maji podle vas nasi Iékafi dost informa-
ci 0 zdravém zpilsobu stravovani?
Odpovéd' na tuto otazku neznam. Mohu jen
fict, Ze mezi ctenafi Vegetarian.cz je velky
zajem o lékafe, ktefi tyto informace maiji
a doporuduji jako ochranu pfed nemocemi
pravé vhodnou stravu. Podie toho usuzuji,
ze vétSiné lékari tyto informace chybéji.

Casto se dnes iesi otazka: je vegetarian-
stvi vhodné i pro déti?

Pozoruhodnou udailosti v této problemati-
ce je nezamitavy postoj Ceské pediatrické
spoleénosti k alternativni (vegetarianské)
vyZzivé publikovany v éasopise ,Cesko-slo-
venska pediatrie”. Ceskd spoleénost pro
vyZivu a vegetarianstvi toto prohlaseni vy-
dalajako soucast brozury ,Stanoviska ame-
rické dietetické asociace k vegetarianstvi®.
Ze je vegetarianstvi vhodné pro kazdou vé-
kovou skupinu, tedy i pro déti, potvrzujiivy-
dané publikace, napf. Vegetarianstvia déti”
od Sharon Yntemové a Christiane Beardové,
JVegetarianské dieta® MUDr. Igora Bukov-
ského (vydana na Slovensku) &i broZura
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_DOKUD BUDOU
EXISTOVAT JATKA,
BUDOU EXISTOVAT
BITEVNI POLE.”

L. N. ToLsroJ

MUDr. Zbyiika Luia¢ka, kterou vydala Ces-
ka spolecnost pro vyZivu a vegetarianstvi.

Cim je brozura ,Stanoviska ADA k vege-
tarianstvi® z pohledu vegetarianii dille-
zita?

V broZufe je napl. vyjadieni Spoleénosti
pro vyZzivu CR. Uvedu jeho &ast:
JStanoviska ADA k vegetarianské stravé
Ize povazovat za vyvazena, odborné pod-
lozena a dobfe vyuzitelna pro potieby
lidi, ktefi se rozhodli takovym zplisobem
se stravovat. Spoleénost pro vyZivu pova-
Zuje stanoviska ADA pro okruh lidi, ktefi
se rozhodli pro tento alternativni zpisob
stravovani, za realna a prospésna.”

Nejsou vegetariani ochuzeni o klasicka

jidla, jako je gulas, svickova, v 1été o gri-
lovani, opékani u taboraku?

!
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Vegetariani u taboraku opékaji opékacky,
griluji napf. Robi ovalky - coZ je ochuce-
ny (marinovany) polotovar, vhodny k pfi-
pravé na grilu, dfevéném uhli atd. Ovalky
muZete obalit v tésti¢ku nebo v trojobalu.
Jsou rdzné ochucené, v marinadach, vegi-

-gril, bylinkové nebo houbové s hlivou. Ke
svitkové se podava tieba Tofuburger, kte-
ry vyrabi firma Veto, je to ochuceny a krat-
ce osmazeny platek pfirodniho tofu, ktery
béhem smaZeni zpevni svoji konzistenci

a v ustech diky tomu miZe konvenénimu
stravnikovi pfipominat platek masa. Moz-
na ¢tenafe pfekvapli, Ze existuje i uzeni sa-
lamd, parkq, & dokonce vegetarianského

ZViRATA CITi BOLEST
STEJNE JAKO LIDE

A MAJI STEJNOU
TOUHU ZIT. BUDE-LI
v NASEM SRDCI LASKA,
SOUCIT A POKORA, PAK
JEDNODUSE NEBUDEME
MOCI SAMI ZABIJET,
ANI NECHAVAT ZA NAS

ZABIJET JINE.”
PARAMHBANS SVAMI

MARESVARANANDA |

steaku tekutym koufem, které zarucuje
nejhygienict)jsi a nejcist3i postup, jak do-
cilit vyrovnané uzené chuti a pfitom zaru-
¢itzdravy vyrobek, ktery souasné sniZuje
ekologickou zatéZ. Takové rostlinné uze-
niny vyrabi spolefnost Salve natura. Maji
chut, ktera pfijde vhod i chutovym pohar-
kam skalnich pfriznivca klasického uzeni.
TakZe i zde plati réeni: ,Kdo chce, hleda
zpiisoby, kdo nechce, hleda duvody.”
Takové potravinové vyrobky (a mnoho dal-
$ich) se daji béZné koupit

v prodejnach zdravé vyZivy, seznam pro-
dejen naleznete na Vegetarian.cz v rubrice
+Kde nakoupit?”

Seznam prodejen zdravé vyZivy vyuii-
vaji jen vegetariani?

Nejen oni. Abychom udrZeli pravidelnou
aktualizaci, mame soutéze

o hezké knihy. Jedna ze soutézi je praveé pro
ctenafe, ktefi nam pomahaji s aktualizaci
seznamu prodejen ZV, ale také vegetaria-
nim piatelskych restauraci, ktery nalez-
nete v rubrice  Kde se najist?”

Doporucil byste nasim ¢tenafiim néjaky
recept?

Bude to recept, ktery zvitézil v nasi soutézi
JVase recepty s fotem soutéZi”, a to svi¢ko-
va s tymidanem:

(6 porci)

2 vétdicibule

1 vétsi mrkev

1 vétsi petrzel

pulka celeru (asi 200 g)

dyné hokkaido (400-500 g)

olej (6 1zic)

bobkovy list (1-2 listy)

nové kofeni (asi 5 kuli¢ek)

tymian, sul

hoi¢ice (1 ¢aj. 1zicka)

voda dle potieby

Zeleninu nakrajime na kousky (dyni ho-
kkaido i se slupkou), tro$ku osmahneme
cibuli a pak orestujeme i ostatni zeleninu.
Pridame kofeni, osolime a zalijeme vodou
(nejméné 1/41).

Varime domékka, pak nechame trochu vy-
chladnout, vyndame kousky kofeni a jem-
né rozmixujeme s piidavkem hof¢ice. Dle
potfeby nafedime vodou a uvedeme zpét
k varu. Hotovo.
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Verze 2: V troSce vody rozmichame 2-3 1Zi¢-
ky hladké mouky a povafime v zikladni
omadéce 7-10 minut. Nafedime vodou dle
potiebné konzistence.

Verze 3: Laktovegetarianska varianta obo-
hati zakladni recept mléénou bilkovinou
tak, Ze se na zavér vmicha smetana, zaky-
sana smetana, jogurt, maslo...

Pokud chcete jidlo doplnit o vegetariian-
skou svi¢kovou, miiZete pouZit néktery
z polotovard ROBI, Tofuburger, vyborny je
i uzeny Tempeh ohfaty v pafe (spoleénost
Sunfood).

Tento citat od Milana Kundery je oprav-
du k zamysleni. Pro¢ se to déje?

V soucasné spolecnosti je bohuZel hodné
nasili a nelze ochranit ani Zivot ¢lovéka,
natoZ zivot zvifete. A podobné jako odbor-
nici na rovnovahu v pfirodé upozoriuji na
budouci nedostatek pitné vody ve svété,
kdy pitné vody ubyva, tak se ztracii soucit.
To, jak se chova spole¢nost k tvoram odka-
zanym na nasi milost, k tém nejslab3im, se
nam pak v néjaké podobé vraci. Stejné jako
se vraci ¢lovéku narovnani koryt fek ve
formé povodni.

MozZna jen proto, Ze mezi pii¢inou a nasled-
kem ubéhlo vice ¢asu, nebere spoleénost
tyto informace vazné. Staci pfece otodit
kohoutkem a ziskame éerstvé vody, kolik
chceme. Podobné se nezamyslime nad tim,
odkud nase potraviny pfichazeji, zda nase

~SKUTECNA MORALNI
ZKOUSKA LIDSTVA,
ZKOUSKA, JEZ JE
ZAKLADEM VSEHO
OSTATNIHO, JE PRAVE
VZTAH K TEM, KTERI
JSOU ODKAZANI NA

NASI MILOST — KE
ZVIRATUM. NA TOMTO
POLI LIDSTVQ UTRPELO
UPLNOU PORAZKU, TAK
VELIKOU, ZE VSECHNY
OSTATNI PRAMENI 7z Ni ~

MiLany KunNpera

jidlo nevzali nékomu jinému, nebo zda to
jidlo nékomu nezpiisobilo ztratu Zivota €i
bolest.

Mate na zavér pro nase &tenafe néjaky
vzkaz nebo inspiraci?

Chtél bych je pozvat do nékteré z vegetari-
anskych restauraci. Pokud vegetariany ne-
jsou, mohli by mit jeden den v tydnu bezma-
sy, tak jak to doporucuje Paul McCartney,
ktery tim chce pfispét v boji proti klimatic-
kym zménam. Svétovy den vegetarianu je
k tomu skvéla pFileZitost. Dobrou chut. *

DALAJLAMA: CO JE NEJDULEZITEJSI
Rozhovory o hnévu, soucitu a lidském konéni
Jeho Svatost Dalajlama, Ueda Noriyuki

Noriyuki Ueda rozmlouva s Jeho Svatosti dalajlamou

Dalajlama: Co je nejdilezité&jsi. Rozhovory o hnévu, soucitu a lidském
konani

Pfed nékolika lety vedl vyznamny kulturni antropolog Noriyuki
Ueda dvoudenni osobni rozhovor s dalajlamou. Vze$la z néj tato
knizka obsahujici pfekvapivé pravdy a poznani, velmi autenticka
a zaloZena na zdravém pfistupu. Oteviete knihu na kterékoli strané
a doctete se moudra slova o tom, co v Zivoté hraje nejvétsi roli. Neni
tieba pfimknout se k néjaké doktriné &i politickému systému, ale podstatné je Zit s otevie-
nou mysli a srdcem.
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