Veggie Challenge Checklist

Priprav se na svou 30denni vyzvu ProVeg Veggie Challenge diky nasledujicimu
checklistu, ktery ti pomuze nastartovat tvij zdravy a lahodny mésic plny novych
chuti!

Co udélat hned ted’

Zapis$ si svou motivaci: Vezmi si papir a napi$, pro€ chce$ zacit tuhle vyzvu. Néktefi z
téch, které béhem nasledujiciho mésice potkas, se budou ptat, na tvou motivaci pfihlasit se
do Veggie Challenge a mozna budou dokonce proti, coz mize byt dost demotivujici. Kdyz si
svou pocate¢ni motivaci napiSes$ na papir, muze ti to pozdeji pomoci. Umisti si potom svou
motivaci tfeba na zed, at’ se na ni divas nékolikrat denné.

Checklist

e P¥ipoj se k facebookové skupiné ProVeqg Veggie Challenge.

e Napi$ si seznam potravin (napf. maso, mlééné vyrobky, vejce atd.), kterym se
nasledujicich 30 dni chce$ vyhnout, a poté si vytvor vlastni seznam potravin, které
bézné jis a které obsahuiji tyto Zivocisné produkty. Vytiskni si seznam nebo si jej uloz
do zalozek a ujisti se, ze tyto produkty nejsou u tebe doma po dobu trvani Veggie
Challenge.

e Vytiskni si nebo si uloz do zalozek seznam produktd, které se ti libi a které jsou
vhodné pro veganky a vegetariany. Pfidej také informace o tom, kde tyto produkty
koupit a jak je pouzit v kuchyni. Nezapomeri si seznam vzit s sebou na nakup.

Priprava na Veggie Challenge

Napis$ si své stravovaci navyky: Projdi si svUj kazdodenni jidelni¢ek a zapi$ si své
stravovaci navyky. Bézné si k obédu délas Sunkovy sendvi¢? Podivej se na alternativu
Sunky bez masa. Chces to zkusit zcela rostlinné? Pak se ujisti, Ze mate v lednici rostlinné
mléko na ranni kavu apod.

Checklist

e Zamysli se nad tim, jak budes$ sledovat svuj pokrok: zkus si napfiklad vést denik,
pouzivat aplikaci na sledovani navykl nebo si dat za ukol, ze kazdy uspésny den,
kdy nesni$ zadny zivocisSny produkt, popises v zajimavém pfispévku na socialnich
sitich.

e Ber si s sebou vzdy néjakou zalozni svacinu pro pfipad, Zze na cestach dostane$
opravdu velky hlad a v okoli nebude Zadné rostlinné jidlo. Nakup si veganskeé tyCinky,
pytliky s ofiSky a suSenym ovocem nebo veganské krekry. Skvéla svacina je také
zelenina s hummusem nebo wrap.
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e Pfiprav si prakticky seznam s nejbliz§imi veganskymi restauracemi, kavarnami €i
obchody, kde se da sehnat néco rostlinného — urcité ti v tom pomuze aplikace Happy
Cow.

e Vyber 5 nejoblibenégjsich receptd na snidani, obéd a vecefi na dny, kdy nebudes mit
¢as nebo naladu vymyslet néco specialniho. Nejlepsi je zvolit takové recepty, na
které mas ingredience vzdy po ruce. P.S. Inspiraci najde$ v databazi receptt ProVeg!

Co udélat prvni den?

Jak se motivovat? Zamysli se nad néjakou dareckem, kterym se odménis$ za to, kdyz se ti
podafi dodrzet celou vyzvu.

Checklist

e Je dulezité informovat své pratele a rodinu, Ze nasledujici mésic nechces jist
ZivocCisné produkty. | pokud planujes jen lehce omezit spotfebu masa a zaradit vice
rostlinnych jidel, v zajmu jasnosti stale pomaha vysvétlit svému okoli, Zze se snazi$
zménit své stravovaci navyky. Casto je totiz b&znym jidlem varianta s masem a maze
chces rostlinné jidlo.

e Najdi si nékoho, kdo ti vyzvu bude pfipominat a mozna do toho pujde s tebou. Pokud
v okruhu tvych pratel, rodiny ¢i kolegli a kolegyn neni nikdo, zeptej se ve skupiné
ProVeq Veggie Challenge na Facebooku — pravdépodobné se ve tvém mésté najde
nékdo dalsi, kdo se také pfihlasil.

e Zjisti, zda tvé nejoblibengjSi restaurace nabizeji rostlinné moznosti. Pokud ne, zepte;j
se jich, zda by byli ochotni n&jakeé jidlo pfipravit. Pomuze to nejen tobé, ale i dalSim
zakaznikim a zakaznicim, ktefi by chtéli vice rostlinnych jidel (ale neodvazili se
zeptat).
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