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Ce este veganismul?

Definitia oficiala a veganismului elaborata in anul 1944 de catre Donald
Watson, co-fondator al Societatii Vegane cu sediul in Marea Britanie:

»Veganismul este un stil de viatd ce cautd sa excludd, pe cat posibil si
practicabil, toate formele de exploatare si cruzime fatd de animalele folosite

pentru mancare, imbracaminte si oricare alt scop.”
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https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Donald_Watson&action=edit&redlink=1
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Donald_Watson&action=edit&redlink=1

Vegan. Raw Vegan. Vegetarian.

Ce sunt si de ce este important sa cunoastem
diferentele dintre cel trei termeni ca bucatari?
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Vegan

Veganii nu folosesc produse de origine animala. In ceea ce priveste
dieta, veganii nu consuma carne (de orice tip), lactate, oua, miere.

Alimentatia vegana este bazata pe produse de origine vegetala si
include: cereale, leguminoase, nuci, seminte, legume si fructe,
preparate sub diferite forme.
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Raw Vegan

Raw Veganismul este o subcategorie a veganismului, iar raw veganii
se diferentiaza de vegani prin modul in care isi prepara mancarea.
Ambele categorii consuma aceleasi alimente, produsele de origine
animala fiind excluse, ins3, in dieta raw-vegana, procesarea termica se
realizeaza pana in limita a 42°C, pentru a nu fi distruse enzimele
prezente in alimente. Deci, raw veganii mananca in special cruditati.
Aceasta este o dieta deseori recomandata persoanelor care sufera de
diferite boli, inclusiv cancer.

Ce sunt enzimele si de ce sunt ele importante?
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Vegetarian

Vegetarianismul este o dieta care exclude din alimentatie carnea.
Termenul de ovo-lacto-vegetarian a fost scurtat, fiind cel mai adesea
prezentat simplu sub forma de “vegetarian”. Vegetarienii cel mai

adesea consuma atat lactate, cat si oua, existand variatii ale acestei
diete.

Doar cu privire la vegetarieni recomandam ca persoanele sa fie
intrebate In mod expres daca acestea consuma lactate, oua sau
miere. Exista cateva tari unde termenul de vegetarian este folosit in
locul termenului de vegan.
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Flexitarieni si reductionisti

Cine sunt acestia si X
ce vor de la noi? £
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Reductionisti

Sunt persoane care inteleg fundamentele si principiile vegane,
cocheteaza cu acestea, doresc sa isi schimbe alimentatia,
tranzitionand treptat. De la persoana la persoana, acestia isi
propun sa reduca consumul de produse de origine animala
renuntand la acestea o zi pe saptamana, doug, trei, etc,, sau

iIntegrand produse de origine animala doar in anumite zile din
saptamana, luna, an.
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Flexitarieni

Denumiti si semi-vegetarieni, acestia sunt cei care au renuntat la
consumul de produse de origine animala, insa nu sunt stricti in
aceasta directie.

Daca un flexitarian identifica in meniul unui restaurant o optiune
vegana, acesta va opta pentru ea, insa daca aceasta nu exista, va
alege un alt produs apropiat de principiile si convingerile
alimentare ale acestuia (vegetarian, peste, salata, supe crema etc.).
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De ce sa introducem
produse vegetale in meniul
nostru?




Motivul 1:

Veganii reprezinta
un element tractor
pentru alte
persoane

De cele mai multe ori, persoanele care insotesc
la masa vegani, vegetarieni, flexitarieni, etc., vor
dori sa aleaga o locatie unde acestia au
alternative in meniu.

In foarte multe situatii, o persoana vegana poate
aduce in locatia care are optiuni vegane un numar
impresionant de oameni.

Chiar si in cazul unor petreceri sau evenimente, se
vor alege locatii unde vor fi optiuni alimentare
pentru toti cei prezenti.

Nu vei putea sti niciodata cate astfel de persoane iti
vor trece pragul daca nu adaugi optiuni vegetale in
meniul tau. ““



Motivul 2:

Veganii sunt de
cele mai multe ori
recenzori

Deoarece de-a lungul timpului nu au existat
foarte multe optiuni vegetale in meniuri, s-au
acumulat atat frustrari, cat si entuziasm, in
comunitatea persoanelor care consuma
predominant produse de origine vegetala.

Este mult mai probabil ca un vegan/vegetarian sa
scrie o recenzie despre locatia voastra, decat o alta
categorie de clienti.

Veganii/vegetarienii vor da recenzii atat pozitive, cat
si negative.

Cu totii suntem constienti de importanta activitatii
online a locatiilor noastre, mai ales in contextul
actual. M
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Motivul 3:

Postul religios

in Romania 98,45% din populatie se declara
ortodocsi.

In calendarul crestin ortodox, sunt in functie de an,
peste 200 de zile in care se recomanda postul. Cu
exceptia mierii de albine, acesta este identic cu
dieta vegana.

Nu sunt de neglijat nici celelalte religii care au
perioade de post sau recomanda excluderea
produselor de origine animala din alimentatie.

Tn Romania, de cele mai multe ori, veganii solicitd
mancare de post cand comanda. Sa fim totusi atenti
la momentele cand in calendarul de post este
dezlegare la peste. ) 1)) 1)) ||||
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Produsele de origine animala au o amprenta de
carbon chiar si de pana la 30 de ori mai mare

MOtiVI.Il 4: decat cele de origine vegetala.

In ziua de azi primim din ce in ce mai multe
semnale de alarma in directia reducerii amprentei

de carbon. Locatia ta isi poate reduce considerabil
Amprenta de ... Hatalsl b

amprenta de carbon prin introducerea de alimente
de origine vegetala in meniu.

ca rhon Acest demers poate fi o unealta de marketing foarte
buna atunci cand veti anunta ca ati intreprins

demersuri in vederea reducerii amprentei de
carbon.

Exista deja directive europene care au ca scop

. reducerea amprentei de carbon prin promovarea

reducerii consumului de produse de origine
animala. “"
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Motivul 5:

Suntem din ce in ce mai atenti la detalii.

Locatie prietenoasa

Chiar daca un client este sau nu vegan, va aprecia
faptul ca in meniul vostru exista alternative pentru
vegani, vegetarieni, gluten free, meniuri pentru copii
etc.

O imagine prietenoasa cu toti clientii poate
reprezenta atuul afacerii tale.

Un bucatar care se descurca in orice situatie, stiind
sa alcatuiasca meniuri pentru toate categoriile de
persoane, este un bucatar complet.
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Este dificil sa gatesti vegan?

Desi poate este un domeniu nou pentru foarte multi
bucatari, este nevoie doar de putina concentrare si dorinta
de a evolua.

Preparatele vegane se gatesc mult mai rapid in comparatie
cu cele de origine animala.

Posibilitatea de a gresi este mult mai mica.

Posibilitatea de contaminare este mult redusa.
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Foloseste alternative pentru
produsele autohtone

Sunt disponibile alternative viabile pentru aproape toate produsele

autohtone precum carne, produse din carne (carnati, mezeluri, nuggets,
etc.), lactate (cascaval, branzeturi, smantana, unt etc.)



Sfat 'I ° Nu trebuie sa schimbi toata lista de piata pentru
- a crea un meniu vegan.

Poti folosi ingredientele din bucataria ta. Alege doar

ng ® ~ . .o .
inlocuitorii adecvati.

iti

[ ] -
Nu trebuile sa
[ ] [ ] @
COmp||CI viata! Poti veganiza retetele pe care le ai deja in meniu.
]
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Sfat2:

Foloseste

ingrediente care
potenteaza aroma
preparatelor
vegetale.

Pentru rezultate optime in alcatuirea meniului
tau vegan, poti folosi ingrediente ca:

Drojdie inactiva
Boia afumata

Sare neagra

Agar agar

Tapioca

Tnlocuitori de oud
Smantana vegetala
Gluten

Alge

Ulei de in etc.
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Pentru a putea respecta alegerile
alimentare ale fiecaruia, trebuie sa
intelegem mai bine motivatia din spatele

acestor alegeri.




De ce vegan?

Veganismul nu trebuie confundat cu o religie sau un cult.
Oameni din toate categoriile sociale, medici, ingineri, politisti,
bucatari, aleg sa devina vegani din diferite considerente.

Cele mai des intalnite motive pentru adoptarea unui stil de viata
vegan sunt:

1. Sanatate

2. Mediu

3. Animale

niChef
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Vegan pentru sanatate

Deoarece alimentele integrale precum cereale integrale, fructe, legume, fasole, mazare, nuci
si seminte, constituie o proportie mai mare dintr-o dieta vegana decat in dieta tipica
occidentald, ele pot contribui la un aport zilnic mai mare de anumite substante nutritive
benefice. Mai multe studii au raportat ca dietele vegane tind sa ofere mai multe fibre,
antioxidanti si compusi vegetali benefici. De asemenea, par sa fie mai bogate in potasiu,
magneziu si vitaminele A, C si E.

AFIRMATIE FALSA: VEGAN = SANATOS

Studii observationale care compara veganii cu vegetarienii si populatia generala raporteaza
ca veganii pot beneficia de un risc mai mic cu pana la 75% de a dezvolta tensiune arteriala
ridicata. Urmarea unei diete bazate pe plante poate imbunatati, de asemenea, sensibilitatea
la insulina si poate reduce riscul de a dezvolta diabet de tip 2.
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Vegan pentru mediu.

Doar industria exploatarii animalelor polueaza de circa 4 ori mai mult decéat toata industria transporturilor la
un loc. Cresterea industriald a animalelor determina 65% din totalul emisiilor de oxid de azot. Oxidul de azot
are potentialul de incalzire globald de 296 de ori mai mare ca al dioxidului de carbon. Tn plus, oxidul de azot

ramane in atmosfera pana la 150 de ani.

Un numar impresionant de oameni de stiinta din intreaga lume considera ca populatia trebuie sa isi
schimbe serios comportamentul - inclusiv prin reducerea cantitatii de carne pe care o mananca si
consumand mai multe alimente vegetale - pentru a preveni rezultatele periculoase ale schimbarilor
climatice. Un prin avertisment a fost lansat de oamenii de stiinta in 1992, un al doilea semnal de alarma a fost
tras in 2017, prin care se transmite: “nu humai ca umanitatea [nu reuseste] sa realizeze progrese suficiente in
rezolvarea generald a acestor provocari de mediu prevazute, dar a facut, de fapt, in mod alarmant, ca cele
mai multe dintre ele sa se inrdutateasca”.

Consumul in cantitati mai mici, al produselor animale, este necesar pentru a salva lumea de la cel mai mare
impact al schimbarii climatice, afirma un raport ONU.

De cativa ani, exista directive ale Uniunii Europene care recomanda incurajarea reducerii consumului de
produse de origine animala in cadrul statelor membre. I"I
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Vegan pentru animale.

Veganii etici refuza sa faca parte dintr-un sistem care foloseste,
abuzeaza, tortureaza si ucide miliarde de vieti nevinovate in
fiecare an, si considera ca utilizarea si consumul inutil al
animalelor non-umane si a produselor secundare ale acestora
sunt ireconciliabile cu o viata fara cruzime. Alegand
veganismul, recunoastem ca animalele nu sunt ale noastre
pentru a le folosi sau a le consuma si luam o pozitie impotriva

cruzimii si a exploatarii, prin abtinerea de la produsele si
practicile sale.

M
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De ce sa introduci
preparate vegane in meniul
locatiei tale?

Tine cont de faptul ca exista un numar mare de flexitarieni care comanda preparate
vegetariene.

De exemplu, toate produsele de la The Vegetarian Butcher sunt pe baza de plante,
dar nu sunt facute doar pentru vegani. Sunt create si pentru iubitorii de carne -
oameni care iubesc gustul si textura carnii.

Consumatorul poate fi un vegetarian, vegan, iubitor de carne, reductionist sau
flexitarian.



Stiati ca 86% dintre cei care comanda mancaruri pe baza de
plante sunt flexitarieni? lar 89% dintre mesele fara carne sunt
consumate de omnivori (non-vegetarieni).

ReCOma ndare Tncurajarea unui NnuMar mai mare de persoane sa reducd consumul

de carne si sa adopte o dieta mai bogata in plante, poate juca un rol

pentru u“ meniu important in reducerea impactului produselor alimentare asupra

mediului. Sectorul serviciilor de alimentatie are un rol deosebit de

cu prepa rate important in permiterea acestei schimbari, avand in vedere ca un

numar mare de persoane mananca in mod regulat in restaurant.

®
Vegetarlene Cum puteti transpune acest lucru in meniul vostru?

Surse:
https//www.cam.ac.uk/vegnudge
https//www.trouw.nl/opinie/minder-viees-op-de-menukaart-het-kan-prima~b7d3ba91/
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Sfat 1:

Nu face o
sectiune separata

"Dreparale
vegetariene” in

Studiile au aratat ca mancarurile pe baza de
plante sunt comandate cu pana la 56% mai des
daca nu sunt prezentate intr-o sectiune separata
in meniu.

Renuntati la meniul exclusiv vegetarian si includeti
preparatele in meniu alaturi de felurile de mancare
principale obisnuite.

Spre exemplu, daca alegi burgerul de la
The Vegetarian Butcher, plaseaza-l in meniuy, in
sectiunea burgerilor din carne.

Recomandam totusi certificarea si marcarea
discreta a produselor in meniu.
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Sfat 2:

Fiti creativi in

alegerea denumirii
preparatelor

Evitati sa numiti un burger "Burger vegetarian".

Oferiti retetelor nume creative, atractive, care spun
O poveste si transmit elementul central al
preparatului, astfel incat sa iasa in evidenta pentru
consumatori.
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Sfat 3:

Utilizati

Pictograme
(simboluri) vegane
si vegetariene

Unii dintre invitatii vostri vor fi cu siguranta, vegani
sau vegetarieni.

Pentru a va asigura ca acestia gasesc cu
usurinta felurile de mancare potrivite pentru ei,
este recomandat sa aveti o mica eticheta care
indica faptul ca felul de mancare este
vegan/vegetarian.

Plasati simbolul langa felul de mancare
corespunzator.
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THE
VEGETARIAN
BUTCHER™

Alege produse vegetariene
care te reprezinta

In general, produsele vegetariene nu sunt dedicate exclusiv
consumatorilor vegani. De exemplu, produsele The Vegetarian
Butcher sunt vegetariene, dar sunt facute de iubitorii de carne pentru
iubitorii de carne.

Cateva sfaturi despre cum puteti promova in meniul vostru preparate
vegetariene astfel incat clientii sa inteleaga ce produse folositi. ““



Sfat 1:

Nu numiti

produsele
"inlocuitori pentru
carne”

Vreti sa cuceriti clientii cu preparatele voastre?

Formularile pozitive privind gustul si textura sunt
de ajutor.

Cele negative pot indeparta clientii, deoarece
suna ca o alternativa slaba pentru ceva real.

Recomandare: spuneti "carne pe baza de plante".
Suna mai apetisant si indica ce gust va avea.
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Sfat 2:

Scoateti

ce-i mai bun din
produsele
vegetariene

Gustul este definitoriu si face intotdeauna diferenta.

Chiar si cel mai convins consumator de carne va fi
de acord: totul este despre gust si textura.

Folositi produse vegetale care sa ofere preparatului
final, gustul si textura de carne.
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THE
VEGETARIAN
BUTCHER™
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Cum va pozitionati pe
Social Media

Alaturati-va misiunii de a face din “carnea pe baza de plante” un
standard. Alaturati-va revolutiei alimentare!

Mancam mai intai cu ochii. Aratati preparatele vegetariene, intregii
lumi!

Impartaseste-ti creatiile pe retelele de socializare si atrage-i pe

vegetarieni, vegani, dar si pe iubitorii de carne cu retetele ||||

apetisante pe care le-ai pregatit. |
UniChef



Sfat 1:

Posteaza

preparatul pe
canalele preferate
(Instagram, TikTok
Facebook,
YouTube)

Creeaza preparate instagramabile!

Poti face minuni cu produsele vegetariene? Pune
rezultatul final pe Instagram.

Clientii vor fi incantati sa testeze preparatele in
restaurante, dar si sa va cunoasca mai bine in
mediul online!
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Sfat 2:

Folositi

#hashtag-uri
cunoscute,
creative

Vegetarienii, veganii sau iubitorii de carne, asteapta cu
sufletul la gura retete inspirate de la bucatari care
sustin veganismul.

Fa-ti cunoscute preparatele folosind #hashtag-uri
reprezentative.

Ex: #vegan #vegetarian #plantbased #sanatate
#organic #delicios

CE=

niChef



Sfat 3:

Respectati
alegerile
consumatorilor

Nu criticati iubitorii de carne. O multime de
oameni iubesc carnea. Lasati-i pe toti sa se
bucure de propria selectie de mancare.

Nu criticati concurenta. Fiecare antreprenor
sustenabil este un prieten respectat.

Concentrati-va pe gust si textura: daca alegi sa
folosesti produsele The Vegetarian Butcher, vei
convinge oamenii prin aspectul, senzatia si gustul
oferit de produse.
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Multumesc!

Contact:

catalin@asociatiaveganilor.ro
0721246284



mailto:catalin@asociatiaveganilor.ro

