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/' TWOJE PIERWSZE WEGE ZAKUPY!

rezentujemy krétki przewodnik po twoich
pierwszych wege zakupach. Do tej pory w twojej

kuchni krélowata tradycyjna polska dieta bogata

:

]

w tluszcze, migso i nabiat? Nie wiesz, jak zabraé sie za
diete wegetarianskq? Na co zwracaé uwage w sklepie,
jokie produkty wybierac?

a kolejnych stronach przeczytasz, z jakich sktad-
N nikéw powinna sktadaé sie urozmaicona

i odpowiednio skomponowana dieta wegeta-
rianska. Pokazemy ci wybrane produkty z kazdej z tych
grup, zilustrujemy czes¢ z nich, dzieki czemu pomoze-
my ci je odnalez¢ na sklepowych pétkach. Doradzimy
czego warto uzy¢ do przygotowania obiadu, a jakie
produkty najlepiej sprawdzaijq sie na sniadanie. Prze-
czytaj rowniez o odzwierzecych dodatkach do zywno-

sci i przekonaij sie, dlaczego warto czytaé etykiety na
opakowaniach produktow.




Kréki przewodnik po naszej broszurce.
Czyli co mamy na mysli, gdy piszemy:
Nasze propozycie
do koszyka: W tym miejscu prezentujemy wybrane
produkty z danej grupy pokarmowe;.
Oczywiscie nie musisz kupowac ich
wszystkich. Sprawdz, ktére z nich ci
Troche smakujq i utéz wiasnq liste zakupow.
praktyki: Podpowiadamy jak wykorzystaé dane

produkty i dlaczego warto je mie¢ na
swojej kuchennej potce.



Podstawa

= Produkty
pelnoziarniste

= Warzywa

= Rosliny
strqczkowe

= Owoce

= Orzechy i pestki

€<~

Codziennie powinnismy konsumowaé produkty z kazdej

z wymienionych wyzej grup. Ktére produkty kupowad,
a ktérych unikaé? O tym wszystkim na kolejnych stronach.

Wiecej informacji o piramidzie zywienia na stronie: htip://
vege.com.pl/zdrowie-2/jak-czytac-weganska-piramide.html

Odwiedz réwniez naszq strone zostanwege.pl
i zapisz sie do akcji “Zostan Wege na 30 dni!”
dzieki ktérej przez kolejne 30 dni na twojq
poczte bedq przychodzity maile z przepisami,
praktycznymi poradami, jadtospisami i cieka-
wostkami dotyczgcymi wegetarianizmu.
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CZY NA DIECIE WEGETARIANSKIEJ
— POTRZEBUJE, SUPLEMENTOW 8 —

ieli decydujesz sie na diete w stu procentach roslinng czyli

weganizm musisz zaopatrzyé sie w odpowiedni suplement
£~ witaminy B12 (osobom dorostym zaleca sie dawke

25-100 mikrograméw dziennie). W zaleznosci od zawartosci
B12 w danym suplemencie spozywaj go codzinnie lub kilka razy
w tygodniu. Dieta lako-ovo wegetarianska, uzupetniona o nabiat
dostarcza zwykle odpowiedniej ilosci B12. Dodatkowo, osoby
zamieszkate w klimacie umiarkowanym, niezaleznie od rodzaju
diety, powinny suplementowaé witamine D w okresie jesienno-
zimowym ze wzgledu na ostabione promieniowanie stoneczne.
Weganiskq formq witaminy D jest D,. Szukaj jej w sklepach
internetowych.




Jedz smiato! Nawet do 11 porcji dziennie

W Produkty
peitnoziarniste

itanowig podstawe dobrze zbilanso-
\wanej diety roslinnej. Sa ZrédZem
niezbednych weglowodandw z20zZo-
nych, dostarczaja biatka i witamin z
grupy B. W zaleznosci od produktu sg
rowniez bogate w sole mineralne takie
jak magnez, zelazo czy cynk.

Zrezygnuj z biatego pieczywa,
biatego makaronu i ryzu, ktdore dostar-
czaja gidwnie pustych kalorii. Zastap
je produktami z peinego ziarna: makaro-
nem razowym, razowym lub wieloziarni-
stym pieczywem, brazowym ryzZzem, kasza.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACII NA zostanwege.pl



produkty
peMozianirste
Nasze propozycje

do koszyka:
chleb razowy/petnoziarnistyl, kasza
@ manna2, makaron gryczany3, pumpernikiel4,
ryz naturalny brqzowy5, wafle ryzowe6,

maka razowa, kuskus, amarantus7, kasza
gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana,
kasza kukurydziana8, makaron razowy,
peczak9, razowe spaghettil 0, quinoa, ptatki
owsiane, ptatki jeczmienne, ptatki zytnie

Troche

praktyki: Piatki owsiane i kasza manna doskona-

le sprawdzajq sie w roli pozywnego sniadania.
Ta ostatnia dodatkowo nadaije sie do przygoto-
wywania pysznych deseréw. Sprébuj potqczyé jq
z krojonymi owocami i orzechami.

Jesdli w najlblizszym markecie nie znaj-
dziesz amarantusa czy quinoa szukaj ich
w sklepach ekologicznych.

Nie masz czasu gotowaé? Wyprdbuj
makaron razowy i gryczany. Wymagaiq tylko
kilku minut gotowania (nawet do 4 min.)

WegeKoszyk



MNarzywa

>\ doskonate zZrdédio witamin, soli mi-
neralnych i antyutleniaczy. Kupuj
4§§§éwie2e, sezonowe warzywa ale nie
boj sie tez mrozZonek. Dzieki niskiej
temperaturze warzywa zachowujga wszyst-
kie swoje sktadniki mineralne. Wybieraj
pojedyrnicze warzywa lub mroZonki wielowa-
rzywne.

Im wiecej kolordéw tym lepiej. Jedz
bez ograniczen! Warzywa mozesz spozywacd
na sSniadanie, obiad, kolacje jak 1 pod-
jadac¢ miedzy positkami. Najwiecej skiad-
nikéw odzywczych zachowasz przygotowu-
jac je na parze lub jedzgc surowe. Warto
szczegdlnie zwrdcié uwage na zielone
warzywa jak satata, kapusta, brokuty,

jarmuz czy brukselka.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACII NA zostanwege.pl



warzywa
Troche
praktyki: Wybér mrozonych warzyw jest coraz
wigkszy. Czes¢ z nich kupisz na wage. Warto
rozeznad sie w cenach i markach. Niektére firmy
oferujq mrozone warzywa nawet w cenie ponizej
2 z}. Za inne bedzie trzeba zaptaci¢ ponad 5 zt.
Dlatego przed zakupem dobrze jest wczesniej
rozejrzeé sie mrozonki jakich marek dostepne sq

w danym sklepie.

Jako dodatek do obiadéw i satatek stosuj
natke pietruszki. To prawdziwa kopalnia
witamin, do tego zawarta w niej witamina C
wspomaga wchianialnos¢ zelaza roslinnego.

Jezeli jedziesz w diugq podréz najle-

piej sprawdzaijq sie puszkowane warzywa. Warto
réwniez korzysta¢ z nich w zabiegane dni kiedy nie
mamy czasu przygotowadé sobie wczesniej positku.
Ale pamietaj, ze na diuzszq mete dostarczaijq one
duzo mniej sktadnikéw odzywczych niz ich swieze

lub mrozone odpowiedniki.

Nasze propozycje
do koszyka:

brokutyl, seler naciowy2, satata, natka pietruszki3,
por, brukselka, cukinia4, baktazan5, kalafior6,
kapusta7, pomidory, marchew, kukurydza, cebula,
czosnek, papryka, pietruszka, jarmuz, wtoszczyzna,
kapusta/ogérki kiszone, pomidory, ogérki, szpinak,
ziemniaki, jarmuz8, buraki9, szparagilO

WegeKoszyk
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] Idealna dzienna dawka to 1,5 szklanki strqezkéw

Rosliny
straczkowe

—~= o0Sliny straczkowe stanowia
jedno z podstawowych Zrodel biatka
w diecie roslinnej. Pofaczenie
roslin straczkowych 1 zbdz daje jakosé
biatka w diecie rowng jakosci biatka w
produktach zwierzecych. Jednak wbrew po-
wszechnemu przekonaniu nie musisz %3czyc
zbéz 1 straczkdéw w jednym positku. Wy-
starczy, Ze w ciggu dnia zjesz produkty
z obu tych grup pokarmowych. Nie musisz
sie obawiaé o niedobory biatka.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACIJI NA zostanwege.pl



roéliny

' Troche strqczkowe
praktyki: Rosliny strqczkowe wiekszosci z nas

kojarzq sie z fasolq. To biqd. Bogactwo roslin
straqczkowych jest zaskakujgce. Sama tylko fasola
posiada kilkadziesiqt odmian, o réznej wielkosci,
kolorze i smaku. Istniejq takze rézne odmiany
soczerwicy i grochu. Mozesz réwniez sprébowaé
soi, ciecierzycy lub bobu. Do tego dochodzi cata
6 gama fermentowanych produktéw sojowych jak

tofu lub mleko sojowe.

Jesli nie lubisz strqczkéw w naturalnej postaci
sprébuj przyrzqdzi¢ z nich pasztety, kotlety lub farsz
do gotabkéw. papryki, canelloni itp.

Istnieje coraz wiecej odmian tofu, mleka
i innych produktéw sojowych. Wszystkie one rézniq sie
smakiem dlatego nie zrazaj sie jezeli nie smakowat ci
produkt konkretnego producenta i poszukaj u kogos
innego. Jesli nie chcesz, wcale nie musisz jesé soi.

Nasze propozycie
do koszyka:
mleko sojowel, tofu

naturalne?2, ciecierzycas3,
soczewica czerwona4,

soczewica brgzowa, fasola
zé6tta, fasola czarna5, fasola
czerwonab, fasolka mung7,
soja, tofu wedzone, groch
z6tty, groch zielony

WegeKoszyk



Jedz dowoli! Sprébuj tez owocéw suszonych

Owoce

> woce to doskonate Zrdédio energii
(weglowodanow) 1 witamin. Sa roéw-
niez bogatym zZrddiem antyutlenia-
czy, ktdére zapobiegaja powstawaniu wol-
nych rodnikdéw, ktdére sprzyjaja rozwojowi
chordb, w tym raka.

Korzystaj ze Swiezych, mrozZonych
lub suszonych owocow. Unikaj owocow
puszkowanych i sokow owocowych, Kto-
re zawierajg ogromne ilosSci cukru lub
sztucznych stodzikdéw. Zdecydowanie lep-
szym wyjsSciem bedzie przygotowanie soku
samemu z pomoca wyciskarki do owocow.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACII NA zostanwege.pl



Troche

6 owoce

Nasze propozycie ‘G

do koszyka:

maliny 1, jabtka, arbuz2, suszone daktyle3,
kokos4, banany5, gruszki, mandarynki,
pomaranczeb, grejpfruty, kokos,
nektarynki7, kiwi8, winogrona, truskawki,
suszone figi, rodzynki

praktyki: Owoce sprawdzajq sie joko doskonaty

dodatek do $niadania, czy to w formie musli, czy
krojonej satatki owocowej z dodatkiem orzechéw.
Mozesz je réwniez wykorzystaé jako przekqgske
w pracy czy szkole. Owoce sq tez wy$mienitym
dodatkiem do szejkéw i deserdw.

Poza sezonem mozesz $miato siegaé po
mrozone owoce. W sezonie korzystaj ze swiezych
produktéw.

Sprébuj tez owocdw suszonych. Nadaijq one
positkom naturalng stodycz, bez potrzeby dodawania
pustych kalorii z cukru.

Nie musisz kupowaé najdroznych odmian
owocdw. Wystarczy, ze swojq codziennq diete
uzupetnisz o jabtka, banany czy kiwi.

WegeKoszyk



Wystarczq 2 tyzki dziennie

Orzechy
1 pestki

sow tiuszczowych, biatka i mikro-
elemntow takich jak cynk, Zelazo czy
magnez. Orzechy pomimo ich prozdrowot-
nych wtasciwosci zawieraja duzo tiuszczu
i sa produktem wysoko kalorycznym dlate-
go tez powinnismy je spoZywal z umiarem.
W sklepach dostepnych jest coraz wie-
cej odmian orzechéw. Wazne by wybierac
te nieprzetworzone, o naturalnym sma-
ku. Orzeszki solone, czy orzechy w cze-
koladzie lub karmelu dostarcza jedynie
dodatkowych, zbednych kalorii, cukru i
ttuszczu.

Uzupetnij réwniez swoja diete
o0 ziarna sezamu, maku 1 siemienia
Inianego. Surowe ziarna zmiel w
miynku do kawy i stosuj jako
posypke do kanapek/sata-
tek.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACIJI NA zostanwege.

~ > rzechy 1 pestki to przede wszyst-
. kim Zrodio wysokojakosciowych kwa-
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orzechy

Troche 9 i pestki
praktyki: Niektére odmiany

orzechéw wciqz odstraszajq
swojq cenq. Dlatego warto
zwréci¢ uwage na pestki
stonecznika i naturalne,
niesolone orzeszki ziemne.

100g kosztuje ponizej 2 zi,
a wystarczy na kilka dni.
Czujesz sie gtodny? Sprébuj niesamowicie
sycqcych i bogatych w selen orzechéw brazyljskich!
Orzechy wtoskie i mielone ziarna siemienia Inianego
to doskonate zrédio kwaséw omega-3. Whrew
powszechnej opinii ryby nie sq ich najlepszym ani
podstawowym zrédiem. Pestki i orzechy doskonale
komponuijq sie z owocami i sprawdzajq jako zdrowa
przekqgska. Mielone ziarna sezamu (nietuskanego)
i maku sq przebogate w wapn!

Nasze propozycje

do koszyka:
migdaty 1, siemie InianeZ2, orzechy brazyljiskie3,
orzeszki ziemne, pestki stonecznika, orzeszki
piniowe4, pestki dyni5, orzechy laskowe, orzechy
wioskie, pistacje, nerkowce, sezamb, mak @

WegeKoszyk



Dodatki @.-=

zasami dla urozmaicenia diety

i doznan smakowych warto siegnac
7po dodatkowe produkty spozywcze

i gotowce, dzieki ktdérym unikamy czasu
na przygotowywanie positkow kiedy jeste-
Smy zapracowani.

Jezelli masz ochote na weganskie
batony, chipsy, sitodkie przekaski czy
nie mamy czasu przygotowywac pasztetow
roslinnych domowej roboty mozesz skorzy-
stacé z coraz bogatszej oferty sklepowej.
Wazne by, jezeli zalezy ci na zdrowiu,
robié to z umiarem.

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACII NA zostanwege.pl



@ dodatki

Nasze propozycje
do koszyka:

niektére ciastka owsianel, sorbety owocowe?2, czes¢
batonéw musli3, solone chipsy4, frytki5, pasta tahini6,
mleko ryzowe, mleko owsiane, gorzka czekolodaZ,

pasztety sojowe, pardéwki sojowe, jogurty sojowe,
falafel8, masto orzechowe, kotlety sojowe (gotowce)9

Troche
praktyki: Wsrdd gotowych produkidéw coraz wiecej
jest opcji w stu procentach roslinnych. Czytaj uwaznie
etykiety, a zdziwisz sie jak wiele dostepnych

w sklepach ciastek, czekolad i batonéw pozbawionych
jest prodkutéw pochodzenia zwierzecego. Podobnie
jok gotowe sosy czy dania obiadowe. Nawet wiréd
gotowcodw warto jednak zwréci¢ uwage na dodatki

i wybieraé te z jak najmnniejszq ilosciq sztucznych
sktadnikow.

WegeKoszyk
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-.7;' /’/ Krotkie
F.A.Q

1. Nie moge znalez¢ opisanych
produktoéw, w sklepie.

Jestesmy przwyczajeni do siegania po sprawdzone
juz przez nas produkty nie zwracajgc uwagi na pozostaty
asortyment. Dlatego zmiana diety moze poczgtkowo
sprawiaé problemy podczas kilku pierwszych zakupéw.
Nieprzetworzonq zywnosé roslinng z tatwosciq znalez¢é
mozna jednak w kazdym wiekszym sklepie, sklepiku i na
bazarkach. Tam szukaj roslin strqczkoywch i zbéz. Obok
biatego makaronu znajdziesz na pétce jego razowy
odpowiednik. Orzechéw i pestek szukaj zwykle obok
bakalii. Jesli robisz zakupy na bazarku z tatwosciq
zauwazysz stoiska z workami petnymi orzechéw i ziaren.
Jesli czes$é z nich widzisz po raz pierwszy i nigdy z nich nie
korzystates zapytaj o nie sprzedawce.

Nietypowych produkiéw jak mleko sojowe, owsiane,
tofu, pasztety roslinne szukaj zwykle na pétkach z zywnosciq
ekologiczng lub w lodéwkach z nabiatem. Poswieé na swoje
pierwsze wege zakupy troche wiecej czasu i siegajqc po
dany produkt wezytaj sie w sktad. Zobaczysz jak wiele
wegetarianskich i weganskich produktéw znajdziesz na
potkach!

WegeKoszyk SZUKAJ WIECEJ INFORMACIJI NA zostanwege.pl



2.

Pomimo wprowadzenia zakazu testowania
kosmetykdw na zwierzetach na terenie UE wciqz musimy
uwaznie czytaé sktady i oznaczenia wybranych produktéw.
Na pétkach nadal dostepne sq kosmetyki testowane
na zwierzetach. Zakaz dotyczy bowiem tylko nowych
produktéw, do tego firmy sprzedaijq tez w duzej czesci
swoje produkty takze w innych krajach, jak np. w Chinach,
gdzie istnieje ustawowy nakaz testowania kosmetykéw
na zwierzetach.

Dlatego zachecamy do kierowania sie podczas
swoich zakupdw listq OK - najbardziej rzetelnq i regularnie
aktualizowanq listq kosmetykdw cruelty free. Lista dostepna
jest pod adresem:

Warto skorzystaé réwniez z oferty internetowych sklepéw
z kosmetykami, ktére oferujq produkty weganskie,
ekologiczne i nie testowane na zwierzetach.

3.

To mit, ktéry powstat ze wzgledu na wysokie
u nas, ceny produktéw sojowych. Paréwki sojowe, mleko
i kotlety sojowe nie sq jednak niezbednym elementem diety
wegetarianskiej. W ogdle nie sq w niej potrzebne!

Diety wegetarianskie opierajq sie na
niskoprzetworzonych produktach roslinnych jak kasze, ryz,
ziarna, orzechy, fasola, soczewica, warzywa i owoce.

To wszystko produkty o wiele tansze niz popularne
»gotowce”



Czytamy etykiety...
czylli spilis odzwilierzecych
dodatkdéw do zywnosci

= ez wzgledu na dietg warto wyrobi¢ sobie nawyk
& czytania opakowan wybieranych produktéw. Dzigki
4—-""temu dowiemy sie co naprawde, czesto wbhrew

mylgcemu opakowaniu, znajduje sie w srodku. Wszystkim
zainteresowanych szczegétowym opracowaniem E-dodatkéw
polecamy oficjalne zestawienie na stronach Federacji Konsu-
mentéw - http://www.federacja-konsumentow.org.pl/story.
php2story=35

My tymczasem przedstawiamy liste odzwierzecych
produktéw sotosowanych powszechnie w zywnosci.



Albumina
Otrzymywana z biatka jajek lub mleka. Dodawana do
potraw, wypiekéw cukierniczych, jako czynnik wiqzqcy

Gliceryna zwierzeca (glikorol) (E422)

Srodek utrzymujgey wilgotnosé, otrzymywany ze
zwierzecego thuszczu. Wykorzystywana w przemysle farma-
ceutycznym, spozywczym, kosmetycznym i skérzanym.

Karmin/kwas karminowy/koszenila (E120)
Czerwony barwnik otrzymywany z pancerzykéw samicy
owada Coccus cacti. Do barwienia preparatéw leczniczych
i produktéw zywieniowych

Karuk (klej rybi)

Otrzymywany z wysuszonych pecherzy rybnych. srodek
klarujgcy w produkcji alkoholu i octu fermentujgcego.
Obecnie rzadko stosowany.

Kazeina
Gtéwne biatko z mleka ssakéw. Do produkcji seréw
i kleju kazeinowego.

Kolagen zwierzecy
(obecnie zastepowany przez kolagen rybi)
Sktadnik tkanki tgcznej. Sktadnik kosmetykow.

Kwas mirystynowy

Nasycony kwas tluszczowy, otrzymywany z thuszczéw
zwierzecych i rodlinnych. W produkcji stodyczy i kosmetykow.



Kwas Stearynowy (E570) (stear- 16, thuszcz)
Otrzymywany z tluszczéw zwierzecych. W produkcji kosme-
tykéw, w tym mydet, balsaméw i kreméw, do wytwarzania
swieczek i kredek, a takze do produkcji gumy do zucia.

Laktoza

Cukier mleczny otrzymywany z mleka ssakéw. Srodek
stodzqcy w produkcji pieczywa, wyrobdéw cukierniczych,
wypetniacz tabletek.

Lanolina (Huszczopot owczy)

Wosk zwierzecy otrzymywany podczas czyszczenia wetny
owczej. Jako srodek zmiekczajgcy w produkeji gumy do
zucia, kosmetykdéw, masci i kremow.

L-cysteina (E920) Otrzymywana z wilosia zwierzecego
lub z kaczego pierza. Przy produkcji biatej mgki - poprawia
jej jakos¢, takze dodawana do chleba.

Luteina Wystepuje w zéttku jaja kurzego oraz
w zwierzecych komérkach ttluszczowych Jako barwnik
w produkcji Zzywnosci.

Mleczko pszczele Wydzielina slinianek pszczét robot-
nic. Dodatek do zywnosci, w produkcji kosmetykdw.

Podpuszczka (moze byé rowniez syntetyczna)
Enzym trawienny, ktéry produkowany jest przez $luzéwke



cielecego zotqdka. Jako czynnik koagulujgcy w produkciji
sera i deseréw mlecznych.

Pankreatyna
Suchy wyciqg z trzustki Do produkcji lekéw na problemy
trawienne, biegunke i na przewlekte zapalenie trzustki.

Pepsyna
Enzym z Zzotqdka $win. Stosowana do produkcji seréw
i niektérych lekéw.

Serwatka

Otrzymywana z mleka po usunieciu kazeiny i wiekszosci
thuszczéw. Do produkcji sera i wyrobéw cukierniczych
(margaryny, herbatnikéw, chrupek).

Szelak (E904)

Czerwona zywica pozyskiwana z owadéw zyjgcych

w Indiach i Tajlandii - czerwcéw. Barwnik do produkcji farb,
tkanin, wykorzystywany do glazurowania owocéw.

Truszcz cukierniczy Tluszcze zwierzece (masto, 6],
smalec). Do wyrobdw cukierniczych - ciastka, krakerséw,
paczkdéw, gotowych ciast.

Wegiel kostny Uzyskiwany przez beztlenowe wypala-
nie kosci. W rafinacji cukru, do filtrowania alkoholu, sokéw
owocowych, napoi bezalkoholowych.



Wosk pszczeli (E901)

Substancja wydzielana przez pszczoty, ktéra stuzy im do
budowania plastréw w ulu. Do produkcji wyrobéw cukiernic-
zych, gum do zucia, napoi.

Zelatyna wieprzowa ( E441)

Biatko z kosci, chrzgstek, sciegien i skéry zwierzqt. Jako
srodek zelujgcy do produkcji stodyczy, galaretek, jogurtéw
(szczegdlnie w wersiji light) i do produkcji lekéw.

Zrédlo: http:/ /biznes.ekologia.pl/

Warto réwniez sprawdzaé
zawartosé tluszezu i cukru u
w danym produkcie. Nie dajmy
sie nabra¢ na chwytliwe hasta
i reklamy producentéw. “Bez
cukru” wcale nie oznacza, ze
produkt nie zawiera sztuc-
znych, duzo bardziej nie bez-
piecznych stodzikéw. Bgdzmy
swiadomymi konsumentami!
Czytajmy opakowania
i poréwnujmy sktad.
Z czasem bedziemy juz |
doskonale wiedzieli czego
unikad i jakie produkty
warto wlozyé do swojego
koszyka.
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ternecie dostepnych jest cate
mnéstwo przepiséw, zaréwno

~ wegetarianskich jak i weganskich.
Corqz wiekszq popularnosé zdobywajq

blogi kulinarne prowadzone przez osoby na
dietach roslinnych. Ponizej polecamy kilka
najpopularniejszych stron:

://ilovetofu-cb.blogspot.com/
://vegelicious.net/
://weganie.blogspot.com/

://wegannerd.blogspot.com/
://matkaweganka.blogspot.com/
://vegancorner.pl/

slorycie
“.xﬁuuuym“dy

formacie
dzyW[ZYCh

O diecie
wegetarianskie]
i weganskiej dla
dzieci czytaj

przewod

P etz w naszej broszurze

dostepne]j na:
sklepik.viva.org.pl

anwege.pl




bacz nasze stro

viva.org.pl

blog.viva.org.pl
antyfutro.pl
ratujkonie.pl

krwaweswieta.pl

zeszytyprawzwierzat.org.pl




