VivaBiH Newsletter

Vasa mjesecna doza
veganstva

Veganizirajmo
Bosnu i Hercegovinu
zajedno!



SRETNA
NOVA
GODINA!

‘6 VivaEii

Dragi i drage,

Udruzenje VivaBiH vam zeli sretnu i
uspjesnu 2022. godinu.

Nadamo se da ste se uspjeli_e odmoriti tokom ovog

praznicnhog perioda | da ste napunili_e baterije za
nove licne, ali | poslovne pobjede u narednoj godini.



NASA ZAJEDNICKA DOSTICNUCA

Protekla godina je svima nama donijela mnoge iza-
zove s obzirom na pandemiju koja nazalost jos uvijek
traje. Ipak, uspjeli_e smo se izboriti s ovim izazovi-
mMa, te nas rad prilagoditi okolnostima koje se stalno
mijenjaju, pa smo imali veliki broj uspjesnih aktiv-
nosti i projekata. Ponosni_e smo na nase uspjehe u
2021. godini, ali i na sve osobe koje nas podrzavaju i
bez kojih ne bismo mogli_e ostvariti sve ono sto smo
zeljeli_e, te zahvalni_e smo Sto ste jos jednu godinu
bili_e uz nas i podrzavali nas u nasoj misiji. Raduje-
Mo se novim zajednickim trenucima.

Na OVOM LINKU mozete ukratko vidjeti na kojim
smo sve projektima radili_e u 2021.



https://vivabih.org/bs/2022/01/nasa-dostignuca-u-2021-oj-godini/

ZELENI TANJIR

Projekat “Zeleni tanjir” smo nastavili_e i u decemb-
ru, te smo odrzali_e dvije radionice u Sarajevu i Bijel-
jini. Veganske kobasice sada mozete naci u Bijeljini
u “Samo kobaje”. Ukoliko ste iz Bijeljine, pozivamo
vas da obavezno svratite do ovog urbanog novog
objekta | probate ove veganske kobasice, sigurni_e
smo da se necete pokajati i da Ce to postati lokacija
koju Cesto posjecujete.

U januaru pravimo kratku pauzu od
radionica, ali vas nove veganske opcije
na raznim lokacijama u BiH ocekuju
vec¢ od februara.

Ukoliko imate prijedloge
ugostiteljskih objekata u
kojima biste voljeli imati
vise zdravih i vegans-
kih opcija,




Bilbord kampanja “Anonimna majka svinja”

Kao sto ste sigurno vec upoznati_e, ove godine smo
pokrenuli_e kampanju pod nazivom “Anonimna
majka” Ciji je cilj “dati glas” Zivotinjama koje se sva-
kodnevno ubijaju i muce na podrucju Bosne i Her-
cegovine. Kampanju smo pokrenuli_e bilbordima na
kojima je ovca, a sada, od 8. decembra, na 25 lokacija
Sirom Bosnhe | Hercegovine mozete vidjeti bilborde
na kojima su svinja i njeno mladunce koje porucuje

da Zeli da su i naredni Bozi¢ zajedno.

Kampanju ¢ini ukupno 25 bilbord, LED i city light
lokacija sirom BiH.

Svi_e se tokom cije-
le godine raduje-
mo zimi i zimskim
blagdanima. Medu-
tim, nase su blagd-

anske trpeze koje
su bogate hranom
i dekoracijama, na-
stale na ne bas ve-
seo i prazni¢an na-
cin.

Ova kampanja ima za cilj podici svijest gradana_ki o
vaznosti veganstva kao jedinog nacina zaustavljanja
bespotrebne patnje zivotinja zarad kratkog uzitka.
Vise o kampanji mozete saznati na OVOM LINKU.



https://vivabih.org/bs/2021/12/novogodisnji-praznici-i-bol-anonimne-majke-svinje/

Gostovanje u emisiji “Dileme”

19. decembra su nas izvrsni direktor Ajdin Arnauto-
vi¢ | koordinatorica edukacionog programa Berina
Vrhovac pozvani da gostuju u emisiji “Dileme” na
BHRT-u na temu “Zasto i kako postati vegan/veg-
anka?” zajedno s Danirom Sabié i Maidom Terzié¢. U
emisiji su razgovarali o benefitima veganstva za oko-
liS | zdravlje, kao i o etickom aspektu veganstva. Ta-
koder su dali savjete o samom prelasku na veganski
nacin zivota osvrnuvsi se na svoje licnhe razloge. Za-
dovoljstvo nam je vidjeti kako se na ovu temu sve
vise razgovara u javhom prostoru, te se nadamo da
¢e se ovaj pozitivni trend nastaviti i intenzivirati.

Ukoliko niste stigli_e pogledati ovu epizodu emisije,
istu mozete pogledati na OVOM LINKU.



https://www.youtube.com/watch?v=5l3WGs3G37I

VegOdluka ‘22

Ove godine ponovo pokrecemo nas mjesecni plan
prehrane pod nazivom “VegOdluka”. U vrijeme kada
svi_e donosimo mnoge novogodisnje odluke, sma-
tramo da je jako vazno uvrstiti i prelazak na vegan-
stvo kao najpozitivhiju promjenu koju mozete ura-
diti za sebe, sva Ziva bi¢a na ovoj planeti, kao i samu
planetu.

Program VegOdluka je namijenjen osobama koje
nisu sigurne kako da predu na vegansku ishranu jer
se ranije nisu susretale s istom, ali i za vegane i veg-
anke kojima su potrebne ideje za pripremu obroka
ili se Zele poceti hraniti zdravije.

Kao i prosle godine, ovaj plan i program prehrane je
potpuno besplatan za sve.

Vise o nasem programu VegOdluka mozete procita-
ti OVDJE.


https://vivabih.org/bs/2021/12/vrijeme-je-za-novogodisnju-vegodluku/

Pripremili_e smo mnostvo novog sadrzaja u sklopu
programa VegOdluka. Osim sto ¢e Tajna Klisura i
Danira Sabié¢ odrzati nekoliko online radionica na ko-
jima ¢emo zajedno pripremati jela ovog programa
prehrane, mozete se pridruziti i nasim treninzima
putem Facebook i Instagram Live-a sa Markom Sa-
mardzijom i lIvanom Martinec iz Summarum Fitnes-
sa.

lako su prijave zatvorene, dajemo priliku
prijavljenima na nas mjesecni newslet-
ter da se ukljuce u ovogodisnju VegOd-

luku u slucaju da niste upratili_e objave
na nasim drustvenim mrezama ili se jed-
nostavno niste stigli_e prijaviti.

PRISTUPITE FACEBOOK GRUPI VegOdluka22

I tu Cete pronadi sve potrebne informacije vezano za
ovaj plan prehrane.


https://www.facebook.com/groups/1539241793124776

Poziv na popunjavanje ankete

Kao sto sigurno vec¢ znate, u toku je nase istrazivanje
prehrambenih navika u Bosni i Hercegovini.

Kljuéni dio ovog istrazivanja je anketa kojoj
mozete pristupiti putem OVOG LINKA.

Ukoliko veé niste, molimo vas da istu popunite, po-
mognhete nam u dobijanju sto ta¢nijeg prikaza preh-
rambenih navika gradana i gradanki Bosne i Herce-
govine, te dobijete priliku izvuéi neku od vrijednih
nagrada koje smo pripremili_e za vas.


https://vivabih.org/bs/anketa/

VivaBiH mjesecni recept

Veganska sarma

Ovaj mjesec izdvojili_e smo jedan od recepata s ovo-

godisnje VegOdluke za koji smatramo da je jako za-
nimljiv.

Sigurni_e smo da ¢ete uzivati u ovoj veganskoj sar-
Mmici.




250 g rize (srednje okruglo zrno)
50 g sojinih ljuspica

2 kasicice soli

1/2 kasicice bibera

1/2 kasicice susenog bosiljka
1 kasiCica kurkume

1 velika mrkva

16 listova kiselog kupusa

3 kasike crvene paprike

200 ml sosa od paradajza

1 kasicica soli

Prstohvat kumina

Persun za dekoraciju

2 litra vode

2 kasike ulja

U velikoj posudi pomijesati rizu sa sojinim mrvicama (ljus-
picama), sitno nasjeckanom mrkvom i zacinima (crvena
paprika, kurkuma ili mjesavina za kari, so, biber, bosiljak).
Pripremiti listove kiselog kupusa za sarmu. Zaviti sarme.
Na zagrijanom ulju proprziti kumin (ili kim) dok ne
pocCne otpustati intenzivan miris i ne potamni. Dodati
sos od paradajza. Promijesati | dodati zacine (kurkuma
ilil mjeSavina za curry, crvena paprika i sol i po zelji Cili il
papar). Pazljivo poloziti sarme i dodati vodu. Kuhati na
umjerenoj temperaturi 45 minuta. Posluziti sa sitno nas-

jeckanim persunom.



PRATITE NASE AKTIVNOSTI
NA NASOJ WEB STRANICI
| DRUSTVENIM MREZAMA!

VivaBiH
UdruzZenje vegana i veganki BiH
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