
zm ěna je  ž iv o t  a v  t o m to  p ř ípadě  dos lova  09

Q  TEORETICKÁ ČÁST 13

k o g n it iv n í  d is o n a n c e ........................................................................................................  15
spec ies ism us  nebo li d ru h is m u s ...................................................................................  17
zvířec í h o lo k a u s t ...............................................................................................................  19
m ý ty  o m a s e ........................................................................................................................  21
p ravda  o m a s e ....................................................................................................................  37
m aso škodí vám  i vašem u o k o l í ...................................................................................  41
ep idem ie  a m a s o ................................................................................................................  43
vaše o b a v y ...........................................................................................................................  45
vaše rozhod nu tí  a váš d ů v o d ........................................................................................ 47
ja k  z a č í t .................................................................................................................................  49

PRAKTICKÁ ČÁST /  Odbourávání masa den po dni 53

I .  týden dva dny bez masa
01. den k ru tá  r e a l i t a ......................................................................................................  55
02. den naše p la n e t a .....................................................................................................  59
03. den azy lové  f a r m y ..................................................................................................  61
0 4 .  den s d í le n í ..................................................................................................................  63
05 . den nové s u r o v in y ...................................................................................................  65
06 . den p rvn í  bezm asý  d e n .........................................................................................  67
07. den d ru h ý  bezm asý  d e n ........................................................................................  69

2. týden tř i dny bez masa
08. den nové r e c e p t y .....................................................................................................  73
09. den nové re s ta u ra c e ..............................................................................................  75
10. den t ř e t í  bezm asý  d e n ........................................................................................... 77
I I .  den železo a B 1 2 ....................................................................................................... 79
12. den n e n e c h a t  se o d r a d i t ......................................................................................  81
13. den č t v r t ý  bezm asý  d e n ...................................................................................... 83
14. den p á tý  bezm asý  d e n ..........................................................................................  85



OBSAH

3. týd en  p ě t dnů bez m asa
15. den  v a š e  z d r a v í ................................................................................................................ 89
16. den  š e s t ý  b e z m a s ý  d e n ..............................................................................................  93
17. den  s e d m ý  b e z m a s ý  d e n ............................................................................................  95
18. den  m í t  ze s e b e  d o b r ý  p o c i t ....................................................................................  97
19. den  o s m ý  b e z m a s ý  d e n ...............................................................................................  9 9
20. den  d e v á t ý  b e z m a s ý  d e n ...........................................................................................  1 0 1
21. den  d e s á tý  b e z m a s ý  d e n ...........................................................................................  1 0 3

4. týd en  sedm dnů bez m asa
22. den  je d e n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ....................................................................................  107
23. den  d v a n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ...................................................................................... 1 0 9
24. den  t ř i n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ........................................................................................ 111
25. den  č t r n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ....................................................................................... 113
26. den  p a t n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ...................................................................................... 115
27. den  š e s t n á c t ý  b e z m a s ý  d e n ...................................................................................  117
28. den  s e d m n á c t ý  b e z m a s ý  d e n .................................................................................  119

BONUSY 123

D A LŠ Í R E C E P T Y ........................................................................................................................  124
M O JE  O B L ÍB E N É  P R A Ž S K É  R E S T A U R A C E ...................................................  133
VE G E S K U P IN Y ........................................................................................................................... 138
A K T IV IS M U S ................................................................................................................................  140
VÁŠ N O V Ý  Ž I V O T .....................................................................................................................  142
O A U T O R C E .................................................................................................................................  1 4 5
Z D R O JE  A  O D K A Z Y ................................................................................................................  1 4 6
D O P O R U Č E N Á  L IT E R A T U R A ............................................................................................  151
C H E C K L IS T ...................................................................................................................................  152
P O D Ě K O V Á N Í .............................................................................................................................. 156


