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 درآمد

اند و در اعمال  تنی چند از عزیزانی که صلح و مهربانی و شفقت را در جهان پیشه کرده

موجوداتش اندیشه   خاکی و همه  این کره و کل بشر و اثرات آتی آن بر دخو  روزمره

اند و با عشق و تلاش کتابی شیرین و دلچسب را به ما هدیه  کنند، گرد هم آمده می

دانیم اگر مواد حیوانی مصرف نکنیم، چه  نمی»گویند  های آنان که می اند تا بهانه کرده

را « یه کرد؟شود بدون گوشت و مواد حیوانی هم غذا ته مگر می»یا « باید بخوریم؟

زمانی   ای سالم در این برهه پاسخی دهند و راه را برای کسانی که مشتاق برگزیدن تغذیه

 حیاتی از تاریخ بشر هستند، باز نمایند.

کردم چه و  با خود فکر می افتخار نوشتن درآمدی بر این کتاب هم به من سپرده شد.

گیاهی در برقراری صلح و   غذیهچگونه باید بنویسم تا حق مطلب این مهم، یعنی اهمیت ت

آرامش درون و بیرون وجودمان را ادا نمایم و خواننده را به پذیرش این باور ترغیب 

جهان در خدمت ما و برای ما به وجود   زمین نیستیم و همه  که ما تنها موجودات کره  کنم

هیم؛ در حالی که خواهیم را با طبیعت انجام د آنچه که می توانیم و نباید هر نیامده و نمی



توان گفت که بدون موجودات دیگر، تعادل  ترین شکل ممکن نیز می حتی در خودخواهانه

گیرد؛ و  نهایت حیات خود ما در خطر انقراض قرار می ریخته و در اکوسیستم برهم

های مزمن یا مهلکی که امروزه چه در وجود خود و چه در  نیز بسیاری از بیماری

کنیم، همه و همه با اتخاذ  روبرو هستیم و دست و پنجه نرم می محیط اطرافمان با آن

 یک رژیم غذایی سالم گیاهی قابل ترمیم و جبران است.

شوند )اگرچه  کردم اگر اجداد ما که گردآورنده/ شکارچی خوانده می با خود فکر می

که  در ابتدا بیشتر گردآورنده بودند تا شکارچی و باز هم اگرچه در ادبیات و تاریخی

شکارچی بودن را در   خواری امروز انسان دارند، وزنه دادن حیوان سعی در موجه جلوه 

گفتند؟! طبیعتاً اولین  چه می دیدند، دهند( این کتاب را می تر جلوه می  مورد آنان سنگین

کردند و مانند تمام موجودات دیگر در  زیستند و تغذیه می واکنش آنان که بسیار ساده می

بود؛ چراکه  گونه سردرگمی نبودند، حیرت و شگفتی می ای خود دچار هیچانتخاب غذ

ها در ارتباط بلاواسطه با طبیعت قرار داشتند و غذای خود را بدون تغییر شکل یا با  آن

  موضوع که کدام ویتامین در کدام ماده  کردند و به این کمترین تغییر شکل مصرف می

ای دارد، حتی فکر هم  یی برایشان چه فایدهغذا  شود و کدام ماده غذایی یافت می

قدر بحث و  شدند که مگر غذا هم این ها با خواندن این کتاب متعجب می کردند. آن نمی

حاشیه و خوب و بد در خود دارد!؟ برای اجداد ما که بیش از دو میلیون سال با 

ذای خود شدند، آنچه امروزه ما با غ گردآوری و گاه شکار با موضوع غذا روبرو می

ای که در این خصوص داریم، باورنکردنی و  کنیم و پریشانی و سردرگمی می

 بود.  آور می حیرت



گیرد:  ما با غذا رفته است از دو عامل نشأت می  آنچه بر سر ما، غذای ما و رابطه  همه

که « داری سرمایه»اول، پیدایش کشاورزی و دامپروری و سپس ظهور نظامی به نام 

د و نه نیاز جامعه بنا شده است و به همه چیز و هرآنچه هست، ازجمله بر مبنای سو

نگرد؛ نظامی که  می« کالا»عنوان  طبیعت و حیوانات و حتی سلامت انسان، به

ترین و  ترین و ناسالم کند و غذای انسان را به مصنوعی های صنعتی برپا می دامداری

رش و کشتار و تنها در راستای ترین شکل ممکن در این مراکزِ تولید و پرو سبعانه

کند و همه این اقدامات را تحت عنوان رفع گرسنگی و نیاز  سودپرستی و پول تولید می

ترین توجهی به  که کوچک دهد؛ بدون آن ساختگی بشر به مواد حیوانی موجه جلوه می

رنج و درد این موجودات هوشمند و یا به سلامت انسان و محیط زیستش داشته باشد و 

کند که این روش تولید غذا  باری تکیه می فاً بر ناآگاهی مردم از پیامدهای فاجعهصر

 آورد. برای روح و جسم انسان و طبیعت به بار می

اجداد ما دو و نیم میلیون سال غذای خود را مستقیماً از طبیعت تهیه کردند و زیستند و 

ها را  انات پرداختند و آنکردن حیو دوام آوردند و به بقا ادامه دادند؛ سپس به اهلی

برای استفاده در جهت اهداف خود پرورش دادند. پس از مدت زمان کوتاهی از نظر 

تاریخی )ده هزار سال در مقایسه با دو و نیم میلیون سال(، انقلاب صنعتی و استقرار و 

صد سال اخیر(،  داری )از قرون چهارده و پانزده میلادی تا یک سیستم سرمایه  غلبه

زیست به وجود  دار محیط لاب عظیمی در زندگی و سلامت بشر و تخریب دامنهانق

عنوان منشأ اصلی غذایش دور و همزمان با  آورد؛ بشر را هرچه بیشتر از طبیعت به

های عمیق و  ها و سردرگمی را ایجاد کرد؛ آشفتگی« علم تغذیه»آن، دانشی به نام 



ن مصرف مواد حیوانی، زندگی و بقای عظیمی را دامن زد تا همگان باورکنند که بدو

 همه تنها در عرض ده هزار سال رخ داده است. ناپذیر است و این بشر امکان

توان گفت که اجداد ما دو و نیم میلیون سال در هماهنگی با طبیعت زیستند و  در واقع می

ار سال زیستشان به بقای خود ادامه دادند؛ اما از ده هز با کمترین تخریب ممکن در محیط

پرورش حیوانات برای تأمین   گذشته که ما دامپروری و دامداری را شروع کردیم و به

ها )بیشتر برای تهیه غذای  غذایمان پرداختیم و به کشاورزی صنعتی و تخریب جنگل

هایمان روی آوردیم(، آلودگی و نابودی و اضمحلال زمین و آب و هوا و خاک و  دام

ایم؛ تا جایی که حتی ادامه  یاهی و جانوری را آغاز کردههای گ ها و سایر گونه جنگل

 بقایمان در برابر تهدیدی جدی قرار گرفته است.

تواند بپذیرد که روش  دو و نیم میلیون سال در برابر ده هزار سال... کدام عقل سلیم می

 است؟ « ضروری»امروزین ما در برخورد با حیوانات و طبیعت روشی ارجح و به قولی 

  ها در حالی است که هنوز از خشونتی که روح و جان بشر را در نادیده ه اینو هم

ها و در  ها و کشتارگاه گرفتن ضجه و ناله و خونریزی حیوانات در آزمایشگاه

این موجودات در بر   های پرورش و نگهداری و تغذیه ترین محل ترین و ناسالم غیرانسانی

بندیم اما  شونتی که هرچند چشم خود را بر آن میایم؛ خ گیرد، سخنی به میان نیاورده می

گذارد و  های ما باقی می و قلب  چون ابری سیاه و تیره، سایه سنگین خود را بر سیاره

زیستمان،  خشونت به موجودات دیگر و به محیط کند. خشونت را در جامعه بنیادی می

ر با جهان و با دیگر آفریند. اگ زاید. جنگ، جنگ می خشونت به همنوع و به خود را می



ایم،  تاکنون کرده که موجودات سر جنگ داشته باشیم و کمر به نابودیشان ببندیم، چنان

 ایم. به تداوم جنگ و پایداری مفهوم آن ناخودآگاه کمک رسانده

دانیم بهترین غذای انسان، غذای  خواری باور داریم؛ البته که ما می البته که ما به ساده

ترین شکل ممکن خود و با کمترین تغییر،  طبیعت برآمده و در طبیعیگیاهی است که از 

شود؛ البته که من غذای  دستکاری، فرآوری، اختلاط و ترکیب کردن مصرف می

ها و مواد گیاهی با کمترین تغییر ممکن در صورت  ها و میوه خود را از سبزی  روزمره

این کتاب بر آن است که آنچه بشر  برم، اما تلاش کنم و از آن لذت می و در معنا تهیه می

ترین و سازگارترین آلترناتیو ممکن،  ترین، مهربان کند را با سالم امروز با غذای خود می

 در راستای آگاهی و اهمیت به سلامت خود و طبیعت و سایر موجودات، جایگزین کند.

ی دارد. ساز قرار گرفته که بقای نوعش به آن بستگ بشر بر سر راه انتخابی سرنوشت

تغییر نگاه،   توانیم راه آگاهانه تک ما می گیری سهیم هستیم. تک تک ما در این تصمیم تک

روش زندگی و تغذیه نوین و هماهنگ با نیازهای بقایمان بر کره زمین را انتخاب کنیم 

خواری رایج ادامه دهیم و به  و یا به روش مخرب پیشین به زندگی و تغذیه حیوان

گل و موجودات دیگر و مسموم کردن آب و خاک و هوا و محیط زندگی نابودی خود، جن

 و بدن خود بپردازیم.

کند بدانیم که برخلاف تصور باطل مرسوم، بدون مصرف مواد  این کتاب به ما کمک می

حیوانی از گرسنگی تلف نخواهیم شد؛ به کمبود مواد غذایی گرفتار نخواهیم آمد و 

 غذاهای گیاهی نخواهیم بود.« امطلوبن»طعم و مزه « تحمل»مجبور به 



اهمیت این کتاب از آن است که در این برهه حیاتی از تاریخ بشر، در انتخاب رژیم 

ها و  های غذایی به ما کمک نموده و برای سلیقه غذایی گیاهخواری و تغییر عادت

 های گیاهی هایی که به رنگ و طعم و مزه غذاهای مرسوم عادت دارند، انتخاب ذائقه

 بخشی فراهم آورده است. قبول و رضایت قابل

تفاوت ننشستند؛ کمر  درود بر این بانوان که با حس مسئولیت در مقابل باورهای خود بی

ای دلسوزانه تلاش کردند و زحمت کشیدند و این کتاب را بر ما  همت بستند و با حوصله

 هدیه نمودند.

تبلور شور و عشق و تلاش این  هنر و ابتکار سطر سطر و صفحه به صفحه این کتاب،

مهربانان در حفظ و بقای طبیعت و زمین و موجودات آن و نیز سلامت جسم و روان ما 

آدمیان در همزیستی و مهرورزی با تمام موجودات طبیعت است. زمین به همه موجودات 

متعلق است؛ حیوانات خوراک ما نیستند؛ طبیعت کالا نیست؛ حیوانات کالا نیستند؛ در 

تواند به بقای خود  ماهنگی و همزیستی تمام موجودات در کنار هم است که زمین میه

 کنیم. داریم و سهم خود را ایفا می ما هم در راه این بقا قدم برمی ادامه دهد.

 

 دکتر زرین آذر
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 مقدمه

 گیاهخوارى یعنى:

 مهرورزى بیشتر، وجدان آسوده، سلامتى بیشتر، آرامش بیشتر،

 بهشت روى زمین جهیدرنتزندگى در هماهنگى و صلح و 

 يسازنده م یگیریم، زندگى میخواهیم، انرژ ينم يزندگ يعنیوگان بودن 

  آگاهى راما وگانها از آنجا که خودمان هم قبلا این  .میخواه ينم ینابود م،یخواه

اشتیم والان آرزو مى کنیم کاش زودتر به این آگاهى مى رسیدیم تا از تغییرات ند

 ،همه در میان بگذاریم امثبتش بهره مند مى شدیم، دوست داریم تجربیاتمان را ب

این احساس متعال را کسب کنند. پس این کتاب را اینگونه آغاز مي کنیم تا همه 

 که چرا ما وگانیم؟

 انیتعشق و انس -1

تمام  آورد. يمثبت و شاد به همراه م یاست و انرژ کخواهانهین ياهیگ هتغذی

هیچ چیزى نیست که  .و ارج گذاشته شوند دهچیزهاى زنده باید محترم شمرده ش

اصلا بتواند خارج یگانه وجود داشته باشد. آهیسما یا بى آزارى به معناى آنست 

که موجب هیچ درد، رنج وآلامى در هیچ موجودى به هر شکلى در هیچ زمانى 



 مقدمه 2

 

 

بوسیله فکر، کلمه و کردار نشویم. ترک مواد حیوانى زیر مجموعه آهیسما است. 

 اند. نوعى از آزار، قابل دستیابى با  استفاده از مواد حیواني،زیرا 

حیوانات دچار اضطراب میشوند و نگراني یک حیوان برای فرزندش درست مثل 

نگراني انسان است. عشق مادر به فرزندی که زاده است، به هوش یا توانایي تکلم 

ما انرژی بستگي ندارد، بلکه منشاء آن آگاهي نهادینه در حیوانات و انسانهاست. 

چگونه مي توانیم ادعا  مصرف مي کنیم. ،ت را که پر از ترس و وحشت استحیوانا

کنیم که استثمار حیوانات، یک انتخاب شخصي است وقتي با این عمل، نه تنها 

افزایش  را بیماریهابلکه خطر ابتلا به  ،تریلیونها حیوان غیر انساني کشته مي شود

 مي دهد.  

از هر جامعه ای به سادگي کشتار  تمام اقشار و از اگر هر کدام از ما از سراسر دنیا،

غذای گیاهي  موجودات را متوقف کنیم و در عوض و خوردنِ بي معنيِ همه ی

که آنرا خانه مي  سالم و مغذی بخوریم، واقعا میتوانیم خودمان و این سیاره زیبا

وگان  درون قلب مان بازگردیم. ما باید به ذات مهربان و شفیق نامیم، نجات دهیم.

و  همه فرهنگ ها را تعالي مي بخشد، و این؛ یعني افزایش شفقت شدن جهانیان،

 به همراه مي آورد.و صلح آرامش  و برای انسانها و حیوانات آنها را یگانه میسازد

 سلامتي -2

دانه ها و سبزیجات  آسماني، برکت زمین، و آب تا از شبنمانسان آفریده شده 

، جمعیت کره زمین بیش از 1960از سال کند.  و میوه های درختان تغذیه زمین

یافته،  افزایش ٪500اما در همین دوره، تولید گوشت تقریبا  ،دو برابر شده است

هم اکنون  به این معني که انسانها، نسبت به گذشته گوشت بیشتری مي خورند.

 .میلیارد حیوان روی خشکي، برای مصرف انسان ذبح مي شوند 72سالانه بیش از 

نشده اند، که  يخوردن گوشت طراحی محققان نشان داده اند که انسانها برا

تمام اندامهای  مشاهده کرد. یدنو جو دندانها ،روده هااز ساختار  این امر را توانیم
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انسان نشان میدهند که ما گوشتخوار نیستیم! زیرا وقتي یک گاو، گوسفند، بز یا 

 یم، میل طبیعي برای خوردنشان نداریم.مرغ یا چنین حیوانات زنده ای را مي بین

خوردن گوشت باعث عارضه گوارشي میشود. اما سبزیجات و میوه های درختان 

 اشتهای ما را برمي انگیزند واز نگاه کردن به آنها لذت میبریم.

( لیغلات، حبوبات و آج جات،یها، سبز وهیمصرف هدایاى طبیعى مادر زمین )م با

کنیم  نیز حفاظت مي ستیز طیاز مح ازمان،یمورد ن یحین تامین همه مواد مغذ

 نیهمه موجودات در کره زم زیآم مسالمت يستیو قدمى در جهت صلح و همز

سبزیجات و میوه ها نه تنها زیبا و لذیذند، بلکه سرشاراز پروتئین ها، داریم.  برمي

ان ها، چربي ها، ویتامین ها، مواد معدني، کربوهیدرات ها، آنزیم ها، آنتي اکسید

فیتوکمیکال ها، فیبر غذایي و آب فراوان هستند. سبزیجات و میوه ها مغذی ترین 

خوراک در طبیعت هستند. باید شکرگزار پروردگار و مادر زمین باشیم که چنین 

نعماتي را بي دریغ دراختیارمان نهاده اند. این ها به یقین، نشانه ی عشق بي قید 

 و شرط خداوند است.

ها، سبزیجات، جوانه ها، مغزیجات و آجیل های خام مي توانیم  با مصرف میوه

همه مواد مغذی مورد نیاز بدن را دریافت کنیم. هضم این نوع مواد غذایي برای 

بدن ما آسان است. چنین خوراک هایي نه تنها انرژی زیادی به ما مي دهد، بلکه 

ضم آن ها پس از مصرف آن ها احساس سبکي مي کنیم. زیرا بدن ما برای ه

انرژی زیادی مصرف نمیکند. از اینرو، فرصت مي یابد که خود را پاکسازی و 

 ترمیم نماید و این ضامن سلامتي جسم و روح است. 

ذیه گیاهى سالمترین سوخت بدن است. اگر سوخت اشتباهى مثل پروتئین تغ

ر کلیدی بسیا و تغذیه سالم گیاهي بیمار مى شود بدن حیوانى به بدن برسانید،

 از آن رنج مي برند. کاهش بیماری های مزمن است که بسیاری از مردممهم برای 

 مواد آنتي اکسیدان و ضد التهاب را تنها میتوانید از غذاهای گیاهي دریافت کنید.
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گیاهخواری بیشترین تاثیر مثبت را بر سلامت جسمي و روحي ما دارد. مهمترین 

کاری که مي توانیم برای بهبود سلامتي مان انجام دهیم، عدم مصرف هرگونه 

 ،زمانى که گیاهخوارى میکنیممواد حیواني اعم از گوشت، مرغ، ماهي و ... است.  

و در چگونه مرده ت کردیم، دیگر نگران نیستیم که حیوانى که از آن غذا درس

گوشتى که  ،اکثر مردم فکر میکنند .نتیجه خوردن غذا برایمان لذتبخش میشود

در اختیار ما قرار میگیرد، به علت کنترلى که در کشتارگاهها انجام میگیرد، سالم 

و بى خطر است، اما باید بدانیم که آمار کشتار روزانه آنچنان بالاست که آزمایش 

داروهاى تزریقى به حیوانات مثل  .ا عملا غیر ممکن استتک تک گوشته

هورمونها و آنتى بیوتیکها از طریق گوشت به مصرف کننده منتقل میشود و در 

نتیجه بدن مصرف کننده در مقابل آنتى بیوتیکها مصونیت پیدا میکند و اثر 

  د.داروهایى که به هنگام بیمارى مصرف میشود، تقلیل میاب

جهاني، سازمان غذا و کشاورزی ملل متحد و سازمان جهاني سازمان بهداشت 

پروتئین حیواني یکي از  اعلام کردند که افزایش تقاضا برای بهداشتِ حیوانات،

 خطر بیماریهای همه گیرِ جهاني است. مهمترین عواملِ

غیر بهداشتي  یکي از ناسالم ترین، سمي ترین، گوشت بعنوان به اصطلاح غذا،

اگر ما سلامت و زندگي  انسان خورده شده است. ت که توسطترین خوراکي اس

 نباید هرگز گوشت بخوریم. ،و برای شان ارزش قائل هستیم مان را دوست داریم

بدون گوشت سالمتر و  بدون گوشت، ما طول عمر بیشتری خواهیم داشت،

  خردمندتر خواهیم بود.

گوشت ، شده استگوشت حیوانات کاملاً سمي است. از نظر علمي نشان داده 

فشار خون  رماتیسم، بیماری قلب و سرطان،بیماریها از جمله موجب تمام انواع 

 و چاقي مي شود. بالا، سکته

 کند مى اسیدى را بدن فیبر است، فاقد بالاست، کلسترول داراى حیوانى پروتئین

مرغ ها تغییر ژنتیکي داده شدند و مدام  .بگیرد استخوانها از را کلسیم تواند مى و
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به آنها دوزهای دارو، هورمون و آنتي بیوتیک برای رشد سریع تر داده میشود. 

تخم مرغ حاوی کلسترول، چربي های اشباع و پروتئین های سولفوردار میباشد. 

براساس پژوهش ها، مصرف حتي یک تخم مرغ هم میتواند خطر ابتلا به دیابت و 

در ضمن بخاطر تخم مرغي که در سفره تان قرار مي  را افزایش دهد. سکته مغزی

میلیون جوجه نر یک روزه که پول ساز  200گیرد، تخمین زده میشود که سالانه 

 نیستند، زنده زنده به دستگاه چرخ گوشت انداخته میشود.

ماهي ها پاک کنندگان دریا هستند و آلودگي ها و مواد سمي را مي بلعند. صید 

هیان باعث بهم خوردن تعادل و اکوسیستم زمین میشود. بدن ماهي دارای ما

که قسمت اعظم  ي. در حالزندیم بیآس يعصب ستمیمغز و س جیوه است که به

است، معقول آن است که  یيایمیو مواد ش وهیسرب، ج یادیآب آلوده به مقدار ز

 بگذریم. يماه یاز فرآورده ها

حیوان دیگر را مى گیریم و نوشیدن شیر را بعد ما تنها گونه اى هستیم که شیر 

با  ،نوزادى ادامه مى دهیم. چون به ما گفتند باعث قوى شدن استخوانها میشود

قند موجود در شیر را انسان نمیتواند هضم کند  اینکه علت اصلى آلرژى ها است.

 و سبب اسیدی شدن بدن، مشکلات گوارشي، شکم درد و نفخ میشود.

و متعدد از جمله  دامي از جمله لبنیات با بیماریهای مزمنمصرف محصولات 

و سرطان روده  دیابت، سرطان سینه، سرطان پروستات بیماری عروق کرونر،

 مرتبط است.

 محیط زیست -3

درصد کمتر از فرد گوشتخوار  87انتشار گازهای گلخانه ای توسط یک فرد وگان 

صنعت دام بزرگترین منبع درصد کمتر از آن است.  9۴و یک فرد وگان ارگانیک 

لیتر آب نیاز  15000آلودگي آب است. تولید یک کیلو گوشت گاو به بیش از 

لیتر آب نیاز  962دارد. در صورتیکه برای تولید یک کیلو میوه بطور متوسط 
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و بیش از مجموع همه  بزرگترین علتِ گرمایش زمین است ،پرورش دامهست. 

سرجهان گازهای گلخانه ای تولید میکند. حمل و نقل با وسیله نقلیه در سرتا

دامپروری، بزرگترین علت جنگل زدایي در دنیا است زیرا زمین برای چریدن دام 

و یا پرورش محصولات زراعي برای تغذیه دام، ماکیان و حتي ماهیهایي که انسان 

 جنگل زدایي میشود.  ،مصرف مي کند

آور است و باعث آلودگي  ن مرغ برای محیط زیست زیام تولید گوشت، شیر و تخ

س دام زیر اهایي که به منظور تولید علوفه مصرفي میلیاردها ر نیشود. زم يم

رود، میتواند برای تولید مستقیم غذای مصرفي انسان استفاده شود. این یکشت م

د. نتهای فسیلي میشوخجویي در مصرف آب و سوه لها، صرفگامر باعث حفظ جن

بطور  ،که هم اکنون خوراک حیوانات مزارع میشود اگر فقط یک سوم غلات جهان

 برای همه افراد گرسنه جهان کافي بود. ،مستقیم به انسان داده میشد

 به دارد. يبستگ انیمشتر یبه مقدار تقاضا ماًیمستق يوانیح یکالا ی مقدار عرضه

که به  يواناتیح اراز شم ابد،ی يگوشت کاهش م یتقاضا برا زانیکه م جیهمان تدر 

 يمال یفشارها نیو بنابرا کاسته خواهد شد زین ،شوند يمنظور پرورش داده م نیا

 یوجود لیکه دل يتا زمان افتیکاهش خواهد  واناتیپرورش ح یبرا یو اقتصاد

 د.برو انیاز م يکل به يپرورش نیچن

و   است شده و نوشته کم صحبت يلیخ رانیوگان در ا یاز انجا که در مورد غذاها

و یا  توانند بخورند يم يوگان یپرسند که چه غذاها يمردم از ما م شهیهم

سوالاتي مثل این سوال که آیا غذاهای غیرگوشتي خوشمزه و دلچسبند؟  تنوع 

وگان   یکتاب آشپز کی میگرفت میتصمغذایي در غذاهایي گیاهي چگونه است؟ 

از خودمان ی این کتاب تمام دستورها. میسیبنو "وگان زیصلح آم یغذاها "به نام 

به  دوارمی. امو آن را پخته و امتحان کرده ایم و از خوردنشان لذت برده ایم است

. میببخش هیهد گرانیعشق و صلح را به همراه کتاب به د میبتوان لهیسو نیا

به لطف الهى توانستیم با عشق به هدف ما نویسندگان این کتاب سپاسگزاریم که 
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آمیز و پر عشق وگان، کتاب غذاهاى صلح آمیز وگان را  واحدمان یعنى جهان صلح

 قرار بدهیم. لاقمنداندر اختیار ع

و تا حدامکان غذا و  است دستور تهیه شده 250در پنج فصل با بیش از  کتاب

دسرهاى متنوع، ساده و سالم را انتخاب کردیم. دستورهاى خامگیاهى نیز براى 

 علاقمندان مشخص شده است. 

مجموعه دستورهای غذایي صبحانه به مخاطبان ارائه مي شود که در فصل اول 

 نان و غذاهای مقوی مناسب صبحانه میباشد. ،ماست ،شامل انواع شیرها

 ،سالادها ،در فصل دوم مي توانید از پیش غذاهای متنوع و آسان مثل سس ها

 سوپ و آش لذت ببریید.

مخلوط پلوها و خوراک  ،خورش ها ،در فصل سوم از غذاهای اصلي شامل کباب ها

 های متنوع استفاده بکنید.

 کیک و شیریني را برایتان در نظر گرفته ایم. ،در فصل چهارم انواع دسرها

 در فصل پنجم از چند نوشیدني سالم میتونید لذت ببریید.

در راه تغذیه سالم و آگاهانه اند ه آماد است کهاین کتاب برای تمام کساني 

 ،این کتاب را به همه علاقمندان به غذاهای گیاهي سالم .مهرآمیز گام بردارند

 خوشمزه و متنوع توصیه میکنیم.

که همه موجودات در عشق، سرور، وفور نعمت، امنیت، صلح وآزادى زندگى  باشد

 کنند.

 




