ZIVOT NAZELENO

V | jeding den v tydnu bez masa snizi uhlikovou stopu

&F

celé vasi rodiny. Pripravte si tyto vynikajici fazolove
burgery, s jejichz pomoci snadno viechny presvédcite,

. Ze i bez masa si Elovék bajecné pochutné.
co potiehujete

= ‘ CESNE}
« 5 lzic oleje . ey A

« 1 nakréjenou cibuli SGIO VA '
OMACKA

CITROM o

« 1 prolisovany strouzek O
cesneku

e 1 mrkev CIBUILE @
BYLINKY o
» 2 konzervy —

(kazdé 400 g)

s bilymi i cervenymi

FAZOLE

POLENTA,
KUK URICNA
KRIUJPICE
NEBO MOUKA

fazolemi nebo
sdjovymi boby

STROUHAMNKA

« hrst erstvych bylinek

« dvé hrsti strouhanky 1. Poproste dospélého, aby
vém na panvicce rozehrél (Zici oleje.

» 1 lzici séjové omacky
= 1 Pridejte nakrajenou cibuli a prolisovany
« 3tavu z poloviny

; Cesnek a O minut smazte.
citronu

» hrst polenty,

7 , e 3 I.T,
kukuFiené krupice 2, Nastrouheite mrkev AEKNETE LA A/
nebo mouky a pFidejte it na panvicku. 0 SPELEM“ soysl:zélg::n:;s,vzolgrosfe

Smazte D minut na mir- e e
nakrdjel cibuli a roz-

mackal tesnek.

* 4 housky na burger

ném ohni, dokud zelenina
nezmékne. Pak pénev

« velké misa sundejte ze sporédku.

« 3touchadlo na brambory
nebo vidlicka

e struhadlo

3. Zeleninu nechte

vychladnout. Mezitim si slijte

fazole a proplachnéte je vodou.
Vysypeite je do velke

misy o rozmackejte -
vidlickou nebo =z
stouchadlem

na brambory.
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NS0 NEGD STOI]

Maso je drahé a to ma jeden dobry
diivod — k chovu zvifat na maso je
zapotfebi velké mnozZstvi pudy,
vody a energie. Kazdy rok se tak-
to sni celkem 65 miliard zvirat.
Tato zvifata sporadaji témér
tfetinu celosvétové vypéstova-

B, Vychladlou zeleninu

pridejte do misy. Primicheite
strouhanku, nasekané bylinky, f:f‘g‘:
séjovou omaécku a 3tavu *

z citronu. \

* Strouhanku ziskate
tak, Ze nastrouhate kus
starého chleba nebo
housky. Misto strouhan-
ky mizete pouzit dvé
vrehovaté |Zice rozmac-

3. Rukama viechny
prisady poradné

kanych brambor. promichejte.
b, Az bude viechno Fadné
promichané, rozdélte smés
na Sest dili. Z kazdého dilu
wytvaruite placicku a obalte

it v polenté, kukuricné krupict

nebo mouce.

REKNETE
DOSPELEMU

aby na panvicce rozehral

nékolik lzic oleje. Smazte
placicky 5 minut z kazdé
strany, dokud nebudou

000

3 Burgery podadvejte

Miiam1 Miamy

L. Poproste dospélého,

dozlatova opecené a kiupave.

v housce se svou

oblibenou omackou.

nych zemédélskych plodin, ale
jen mala ¢ast bilkovin a energie
z jejich krmiva se dostane k li-
dem v podobé masa, mléka ¢i
vajec. Mnohem iéinnéjsi by
bylo, kdyby l1idé jedli pfimo
zemédélské plodiny.

Sampion zmeny

Zivotni prostredi nejvice poskozuje
ervené maso. K chovu dobytka je treba
28x vice p&dy a 11x vice vod.g nez
problém predstavujL plyny, ktere
dobytek vypousti. Mikroorganismy

v trévici soustavé zviratim poméhait
strévit tuhou stravu (treba travu),
produkujl viak metan, sklentkovy plyn,
ktery viyznamné prispiva ke globélnimu

oteplovani. Bezmasa jidla jsou proto

skvélgm trumfem viech ekohrdini.




