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Posjetite 8. ZeGeVeGe Fest u Zagrebu, Trg bana J.Jelaci¢a u petak, 4. i subotu, 5. rujna 2015.
Provjerite zasto ZeGeVege festival svake godine pomice granice, a broj sudionika stalno se
povecava. Najmanje 40.000 posijetitelja i ove godine obiéi ¢e naSe izlagaCe zdrave hrane,
ekoloskih i drugih odrzivih proizvoda te kozmetike koja nije testirana na Zivotinjama, iz Hrvatske
i inozemstva na ¢ak 90 Standova - deset viSe nego prosle godine. Budite i vi medu njima jer na
ZeGeVege festivalu oCekuju vas brojne zanimljivosti.

Velik izbor izlaga¢a na ZeGeVege festivalu, njih vise od 90, upotpunjuje i Stand udruge Prijatelji
zZivotinja. Pridruzite nam se 4. i 5. rujna 2015. na Trgu bana Jeladi¢a te kupnjom artikala
potpomognite rad Udruge. O¢ekuje vas raznolik izbor majica za odrasle i djecu, platnenih torbi,
knjiga, kuharica i pregaca za prave vege majstore kuhinje. Svi posjetitelji Standa mogu se
uc€laniti u Udrugu i tako izravno pomoci njezinu djelovanju.

Kuéno kompostiranje, veganska prehrana za sportase, utjecaj prehrane na ekologiju,
poboljSanje kvalitete zivota veganskom prehranom i razvijanjem zdravih i ekoloskih navika,
"uradi sam" energija, razotkrivanje mitova o mlijeku, aktivizam u praksi i Sirenje suosjecanja na




ZeGeVege Fest 2015.
Utorak, 18 Kolovoz 2015 07:11

sve zivotinje samo su neke od tema radionica i predavanja na kojima ¢e svatko moc¢i nauditi
kako primijeniti jednostavne spoznaje o odrzivom Zzivljenju i veganstvu u svojoj svakodnevici.
Zanimljivi predavaci, nutricionisti i stru¢njaci iz odredenih podruéja odrzat ¢e atraktivna
predavanja i stru¢na savjetovanja. Cjelokupni program Festivala mozZe se naci na
www.zegevege.com

Sigurni smo da ¢e svatko pronaci nesto zanimljivo za sebe! Radionice kuhanja i pripremanja
hrane! Posjetitelji ZeGeVege festivala, na zagrebackome Trgu bana Jelaci¢a 4. i 5. rujna 2015.,
na zanimljivim radionicama naucit ¢e kako pohati bez jaja i pripremiti zdrave zelene sokove,
sirove vocne lazanje i povrtne rolice, delikatesni falafel, palacCinke bez jaja, ukusne namaze,
bezmesne okruglice od tempeha, ¢okoladne koladi¢e, razna jela od tofua i druga ukusna
veganska jela. Pripremljena jela i napitke moci ce odmah i degustirati. Popis svih radionica
moze se naci na www.zegevege.com.

Program predavanja i radionice o prakti¢noj primjeni odrzivog Zivljenja

Petak

Videoprojekcija: Melanie Joy — "Karnizam - Psihologija jedenja Zivotinja"

Dr. Melanie Joy, socijalna psihologinja i profesorica te autorica knjige "Zasto volimo pse,
jedemo svinje i nosimo krave: Uvod u karnizam", kroz svoj inovativni rad istrazuje psihologiju
karnizma. U svojem predavanju navodi da nasa spremnost da jedemo Zivotinje, i to samo neke,
moguca je jedino usutkavanjem onoga $§to znamo o njihovoj svijesti i sposobnosti osjecanja boli,
kao i 0 nehumanom postupanju prema zivotinjama koje se provodi u Citavome svijetu radi
zadovoljenja nasih "potreba". Predavanje je poticajno za promisljanje vlastitih prehrambenih
izbora te pruza suosje€ajan pogled na nasa razmisljanja o hrani. Jelena Tomasevi¢ — Zeleni sok
- jednostavan i zdrav obrok za sve! (radionica) Nakon viSe od dvadeset godina managementa i
stresa, Jelena Tomasevic¢ danas Zivi potpuno drukcije. Svoja pozitivna iskustva sa zelenim
sokovima podijelit ée na radionici koja ¢e pomoci svima koji, unato¢ dobroj volji i spretnosti u
kuhinji, ne znaju uvijek kako pripremiti zelene sokove. Pridruzite nam se na radionici i otkrijte
kako jednostavno dobiti ukusan i zdrav obrok, kako izabrati prave namirnice i "pogoditi" dobar
omijer zelenja, voca i dodataka: tzv. superhrane, suhog voc¢a, samoniklog bilja ili tropskog voca.
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Sandra Dobri¢ (Parkticipacija)

Kuéno kompostiranje (radionica) Radionica o kompostiranju kao prakti€nom rje$enju za
zbrinjavanje kuhinjskog biootpada u ku¢anstvima. Ostatci hrane i vrinog biootpada na
komunalnim deponijima zagaduju okoli§, dok njihovim pravilnim kompostiranjem dobivamo
zdravu organsku prihranu za uzgoj biljaka. Biootpad nije smece, vec vrijedan resurs od kojeg
mozemo jednostavno sami proizvesti kvalitetan kompost za povrce i cvijece na vlastitom
balkonu, vrtu ili ¢ak u stanu!

Tatjana Zajec — Alpinizam i veganska prehrana

Tatjana Zajec, dr. med. vet., ne samo da pomaze napustenim i bolesnim zivotinjama nego i na
zanimljiv nacin spaja sport i prehranu. Tijekom viSegodiSnjeg vegetarijanstva, a zatim i prelaska
na vegansku prehranu, ucila je kako na najbolji nacin povezati sport i svoju veliku ljubav -
planinarenje, s izazovima veganske prehrane na neobi¢nim mjestima i krajevima svijeta. Danas
je dovela do savrSenstva poznavanje prirode i zivot u njoj s veganskom prehranom i spojila ih s
tréanjem, sportskim penjanjem, planinarenjem i alpinizmom.

Nikolina Plenar — Kako pohati bez jaja (radionica)

Osim podizanja kolesterola u krvi, imaju li jaja zaista neku funkciju u ljudskoj prehrani? Na ovoj
radionici naucit c¢emo da jaja uopée nisu potrebna u mnogim jelima u koja ih uobic¢ajeno
stavljamo te ¢ime ih sve mozemo zamijeniti u jelima gdje se ona tradicionalno koriste. Nikolina
Plenar pokazat ¢e kako najobicnije svakodnevne namirnice poput krumpira, celera, luka ili
jabuke pohanjem dobivaju potpuno novo ruho, a posjetitelji radionice moéi ¢e sve i degustirati.

Tamara Dabi¢ (Makronova) — Odabir ekoloskih i veganskih proizvoda

Osobna dobrobit i dobrobit za okoli§ Odabir ekoloskih proizvoda nije pitanje samo osobne
dobrobiti nego i pitanje stava i naCina Zivljenja, posebice ako tome pridodamo i standard
veganstva. Na ovom iscrpnom predavanju imate priliku saznati vise o dobrobitima ekoloskih i
veganskih proizvoda za vasSe osobno zdravlje te zdravlje okoliSa, kako prepoznati ekoloSki
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proizvod, kakvi su trendovi u Hrvatskoj i svijetu vezano uz ekoloSke proizvode te $to je jos
vazno osim ekoloskih i veganskih izbora u kontekstu odrzivog nacina zZivljenja.

Marina Zrni¢ — Sirova hrana u praksi (radionica)

Danas sirova veganska prehrana, kao i "zdrava hrana" opcenito, postaje sve popularnija i
raSirenija. No s druge strane, Cesto se shvaca kao vrlo sloZena, skupa, neprakticna i
nepristupacna. Ova radionica fokusira se upravo na prakti¢nost i odrzivost sirove hrane u
nasem podneblju te daje uvid kako iskoristiti namirnice koje svi mozemo naci na trznicama i u
svojim vrtovima, na Sto jednostavniji i ukusniji nacin. Marina Zrni¢, autorica popularne kuharice
"Hvala, ne kuham", pripremit ¢e voéne lazanje i povrtne rolice.

Aleksandra Hampamer — Zasto sam veganka

Aleksandra Hampamer dugogodisnja je veganka i aktivistica za prava zivotinja. Kao volonterka i
voditeljica CakovecCkog Sklonista za Zivotinje svakodnevno svjedoci ranjivosti zivotinja te
sposobnosti da osjeéaju bol i da pate, ali i da se raduju, bas kao i ljudi. Vodi i udrugu Umjetnost
davanja, a kroz nakladni¢ku kuéu Dvostruka duga d.o.0., koja izlaze na ZeGeVegeu, objavila je
nekoliko knjiga s tematikom prava Zivotinja. Napisala je i objavila vege-kuharicu te osmislila i
pokrenula sa svojim kolegama brend Vegefino - proizvodnju gotove veganske hrane. Na
predavaniju ¢e govoriti 0 svim izazovima s kojima se susrece kao osoba koja je svoj zivot
posvetila zastiti prirode, djece i Zivotinja.

Doc. dr. sc. Dubravka Novotni — Ekoloski otisak biljne prehrane

Ekoloski otisak je mjera za koliCinu tla i vode utroSenih za svakodnevne Zivotne potrebe.
Prehrana je kriti¢ni dio tog otiska. Biljna prehrana koja se temelji na zitaricama, mahunarkama,
povrcu i voéu najmanje pridonosi emisiji staklenickih plinova. Mnoge su prednosti veganstva, a
na ovome predavanju Dubravke Novotni, docentice na Prehrambeno-biotehnoloskom fakultetu
u Zagrebu, saznajte koliko takvom prehranom mozete pridonijeti oCuvanju Zemlje.

Centar za kulturu prehrane — Fini falafel (radionica)
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Centar za kulturu prehrane kroz pripremu finog falafela najavljuje Skolu vege kuhinje koja
podinje 15. 10. 2015. u prostorijama Centra. ldeja Skole je kroz 10 tematskih radionica, u
opustenoj atmosferi, pod stru¢nim vodstvom, kuhanjem jela prema vise od 40 recepata, nauditi
kuharske tehnike i obradu namirnica biljnog podrijetla te kako zamijeniti namirnice Zivotinjskog
podrijetla i u€inkovito planirati jelovnik, kupovinu i kuhanje. Polaznike ¢ekaju i zanimljivi recepti,
kreativan pristup kuhanju, kao i prakti¢ni savjeti i trikovi veganske kuhinje.

Dragan Surlan — Kako pobolj$ati kvalitetu Zivota veganskom prehranom, viezbanjem i zdravim
navikama

Dragan Surlan, psiholog, zadetnik i trener programa Fitness Bootcamp u Hrvatskoj, kao i autor
Clanaka o usvajanju zdravih navika i pametnom vjezbanju, odrzat ¢e radionicu o tome kako
postici bolji osje€aj u tijelu i kako poboljati zdravlje uz biljnu prehranu i viezbanje. PriCat ¢e o
jednostavnim, a vaznim promjenama koje podizu kvalitetu Zivota i grade bolji odnos s tijelom.
Takoder, podijelit ¢e ukusne veganske recepte i pokazati u€inkovite viezbe koje se mogu
napraviti bilo gdje i bilo kada.

Patrik Baboumian — Vegan Power

Kako biti snazan i izdrZljiv te ostvariti najteza sportska dostignuca ispricat ce Patrik Baboumian,
najjaci Covjek Njemacke. On je postigao i svjetski rekord u dizanju najtezeg tereta koji je Covjek
ikada nosio, utega od 550 kilograma, Sto odgovara tezini ve¢eg konja. U svojem predavanju
prenijet ¢e osobno iskustvo da za snagu i izdrzljivost nije potrebna prehrana namirnicama
Zivotinjskog podrijetla te poruku: "Go vegan and feel the power!"

Subota

Udruga Zeleni klik — Drukgiji pristup sijanju - izrada loptica sijacica (radionica)
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Nedostaje vam cvijeéa na zelenim povrsinama? Zelite zapodeti uzgoj povrtnica na livadi, bez
obrade tla? Isprobajte loptice sijaCice! Izaberite sjeme, zamotajte ga u hranjivu kuglicu, bacite
na odabranu zemljanu povrsinu i pustite prirodu da se pobrine za nastavak price. Otkrijte koje
sve mogucénosti pruza ovakva metoda i kako je nastala. Radionica je namijenjena odraslima i
djeci, a sudionicima ostaju izradene loptice sijalice.

Nikolina Plenar — Veganski doruc¢ak (radionica)

Nema pasteta, kajgana, salama i sireva? Pa $to ti vegani uopce jedu za doru€ak? Saznajte na
nasoj jutarnjoj radionici - napravit cemo ukusne namaze i razmazati ih po palaCinkama (da, bez
jaja i mlijeka! Uz to grickati fina przena sitna peciva, a za one koji za doru€ak preferiraju slatko,
skuhat ¢emo posebnu zobenu kasicu sa suhim vocem, orasastim plodovima i mnogim drugim
slasnim dodacima.

Mag. nutricionizma Ivana Simié — Bjelanéevine u veganskoj prehrani

Moze li prehrana samo namirnicama biljnog podrijetla osigurati sve esencijalne aminokiseline?
Unosim li dovoljno bjelangevina? Sto je to kompletni protein? Kako kombinirati namirnice? Sve
o biljnim bjelan¢evinama, njihovoj ulozi, najboljim biljnim izvorima, kombinacijama i iskoristivosti
saznajte na predavanju nutricionistice lvane Simié.

Mihaela Devescovi — Sirovi ¢okoladni kolaciéi (radionica)

Mihaela Devescovi, glavna urednica portala sirovahrana.hr i autorica izvrsne kuharice "Sirova
hrana", pokazat ¢e kako napraviti najzdravije sirove slastice. Ova radionica ostavit ¢e bez daha
sve ljubitelje slatkoga. Jednostavno i brzo pripremite ukusne deserte koristeci prirodne sirove
sastojke. Slastice su bez Seéera, brasna, jaja i margarina ili maslaca, a iznenadit ¢ete se kako
su ukusne.
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Vedran Romac — Bijela laz - pri¢a o mlijeku

Etika i naCela koja govore o suosjeéaniju, slobodi, pravdi i ljubavi postala su samo izraz osobina
koje su i dalje Covjekov potencijal, ali koje se na slici svijeta koji je Covjek stvorio uistinu vide
samo u fragmentima. Najvece zrtve takvoga svijeta Covjek je maknuo od vlastitih o€iju, gurnuo
duboko u svoju sjenu i oko cijelog odnosa prema njima razvio mit koji se sastoji od slojeva
stravi¢nih neistina. Ovo predavanje razotkriva najvec¢i od svih mitova, pri€u koja se
svakodnevno dogada najdublje u nasoj ljudskoj sjeni — mit o mlijeku. Poslusati ne znaci samo
informirati se, ve¢ uciniti bitan iskorak i prema zivotinjama o kojima govori, i prema samima sebi
kao ljudskim bic¢ima.

Irena MikSi¢ — Jela od tofua (radionica)

Tofu, sir od sojinog mlijeka, zdrav je i omiljen u prehrani jer sadrzi puno bjelancevina, vitamina i
minerala, pa je izvrsna hrana za svakoga. lako mnogi vole tofu, ¢esto ne znaju kako ga ukusno i
brzo pripremiti te u kojim ga sve jelima mogu koristiti. UCiteljica Irena MikSi¢ na ovoj radionici
pokazat ¢e kako pripremiti nekoliko jednostavnih, temeljnih jela od tofua i okare kao ostatka od
proizvodnje tofua, a sva jela mocéi Ce se i degustirati.

Vladimira Vlatka Frketi¢ (Makronova) — Veganske slastice od ekoloskih i cjelovitih namirnica
(radionica)

Uciteljica kuhanja Vladimira Vlatka Frketi¢, kroz primjer jednog recepta koji moze dati ¢ak tri
deserta, pokazat ce mnoge nacine na koje se mogu pripremiti sjajne veganske slastice, a
pritom udovoljiti izazovu da one budu i zdrave. Uz demonstraciju i degustaciju, provest ¢e nas i
kroz pricu o prirodnim i veganskim zasladivacima koji su prijatelji naseg organizma te kako
mozemo uz vegansku prehranu kvalitetno zadovoljiti potrebu za slatkim.

Centar za kulturu prehrane — Bezmesne okruglice od tempeha (radionica)
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Centar za kulturu prehrane kroz pripremu okruglica od tempeha najavljuje Skolu vege kuhinje
koja poginje 15. 10. 2015. u prostorijama Centra. Ideja Skole je kroz 10 tematskih radionica, u
opustenoj atmosferi, pod stru¢nim vodstvom, kuhanjem jela prema vise od 40 recepata, nauditi
kuharske tehnike i obradu namirnica biljnog podrijetla te kako zamijeniti namirnice Zivotinjskog
podrijetla i u€inkovito planirati jelovnik, kupovinu i kuhanje. Polaznike ¢ekaju i zanimljivi recepti,
kreativan pristup kuhanju, kao i prakticni savjeti i trikovi veganske kuhinje.

Udruga Pobjede — Tko to rokée medu 200 pasa?

OsjecCka Udruga Pobjede vodi skloniste koje je siguran dom za 200 pasa (i jo$ poneke Zivotinje
drugih vrsta), sve do njihova udomljenja. Udruga i skloniSte Zestoki su protivnici usmréivanja te,
osim $to su jedno od samo Sest no kill sklonista u Hrvatskoj, sustavno zagovaraju politiku
neusmrcivanja pasa, kao i opéenito prava svih zivotinja. U ovom predavanju saznajte put jedne
osobe od volonterke do veganke aktivistice! Kako nas psi u¢e solidarnosti, suosjec¢anju,
drustvenoj odgovornosti i aktivistiCkom pristupu te kako je Azil promijenio zivote
volontera/aktivista i tko su oni danas u odnosu na jucer.

"Uradi sam" energija

Misija Ivana Zokovica je uciniti svima dostupne blagodati 21. stoljeCa, pribliziti neka tehnicka
rieSenja i potaknuti ljude na njihovo ucinkovito koristenje. "Uradi sam" kultura danas je,
zahvaljujuci internetu, popularnija nego ikada kroz "ljudski orijentiranu tehnologiju". Predavanje
¢e obuhvatiti praktine primjere jednostavnih tehnickih rieSenja koje svakodnevne aktivnosti
biomasu, proizvodnja bioplina od kuhinjskog otpada, solarno kuhalo, biodizel od otpadnog
jestivog ulja, solarna peénica.

Foto 2014.
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Prijatelji zivotinja

VEZANI SADRZAJI
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