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Udv a fedélzeten!

Alapfogalmak:

o vegyes taplalkozasu: nagyjabol mindent eszik, amit a sajat
kultirajaban szokas

o vegetarianus: elutasitja, hogy hust fogyasszon

e lakto-vegetarianus: elutasitja, hogy hust és tojast fogyasz-
szon

e noveényi taplalkozasu: elutasitja, hogy hust, tejterméket, to-
jast, mézet fogyasszon

e vegan: bojkottdl minden allatokat felhasznalé terméket €s
szolgaltatast, nem csupan az étkezésében

e nyers vegan: kizarolag nyers gyiimolcsot, zoldséget és ma-
gokat fogyaszt, ez azonban nem feltétleniil jar egyiitt a nem
étkezési célu allati eredeti termékek teljes bojkottjaval, te-
hat a vegan szo itt nem feltétleniil helyes hasznalat, de igy
van a koztudatban

Ez a konyv nem akar meggy6zni. Neked szo6l akkor, ha mar el-
dontotted, hogy vegan életmodot szeretnél élni. Teljesen mind-
egy, hol tartasz a veganna valas tjan, mert attol a pillanattol,
hogy ez a szdndék megfogalmazodik a fejedben, egy hajdéban
eveziink!

Egy vildgmozgalom részei vagyunk. Szabad akaratunkbol tigy
dontottiink, hogy nem tamogatjuk tobbé, amivel nem értiink
egyet: allatok fogva tartasat és sajat céljainkra torténd haszna-
latat. Informalt dontést hoztunk és ndvényi eredetli dolgokkal
helyettesitjiik az allati eredetli termékeket. Jelenlegi fogyasztoi
tarsadalmunkban a fogyaszt6i bojkott az egyik legerdsebb vi-
lagformalé erd. Az igények valtoztatasaval valtoztatjuk meg a
kinalatot. Békés, ésszerii és hatékony modszer. Lasstinak tlinhet
a valtozas, mert még az elején kapcsolodtal be, de ahogy telik



az id6, a vegan mozgalom exponencialisan novekszik, vagy,
hogy érthetébb legyen: kirobbandan! Olyanok vagyunk, mint
egy hogolyo, ami gordiil lefelé a lejton, s minél nagyobb, annal
tobb uj hopihe tapad hozza, annal gyorsabban nd és nagyobb
erovel zadul ala. Eljon az id6, amikor lavina lesziink.

Valaha nevetségesnek szamitott a repiilégép oOtlete, a ndk sza-
vazati joga, vagy az lrutazas. Ma még mosolyognak, amikor azt
mondom: a vilag vegan lesz. De csak had mosolyogjanak!

"El6szor semmibe vesznek. Aztan nevetségessé valsz.
Majd tamadnak és meg akarnak égetni.
Am végiil emléket épitenek neked." Nicholas Klein

Megvetted vagy megkaptad ezt a kdnyvet, tehat vegan szeret-
nél lenni. En pedig abban szeretnék neked segiteni, hogy sike-
riljon! A siker elsd és legfontosabb hozzéavaldja: a jo indok,
mely az erds elhatarozas alapja. Fontos, hogy itt és most feltedd
magadnak a kérdést: miért akarok én vegan lenni?

Vegyél elo tollat, papirt és probald meg 1 mondatban megfo-
galmazni a valaszodat! Ha olyan tipus vagy, ki is teheted moti-
vacios kép gyanant a faligjsagodra, a hiitére, a naptaradra, vagy
ahol jol esik rdnézni néha. Lehet ez egy kép is, ami hatassal volt
rad, vagy idézet egy beszédbdl, filmbdl, konyvbdl. Talald meg
a magad érvét, a magad mondatat, ami lendiiletet, lelkesedést
ad! Ha nincs 6tleted, nézz bele a konyv végén ajanlott filmekbe,
interjukba, eléadasokba, konyvekbe!

A konyvben, amit most kezedben tartasz, egyaltalan nem fog-
lalkozunk az érvekkel és magyarazatokkal, csak az a cél, hogy
megtanuld megoldani a felmeriild nehézségeket, amikkel kezdd
veganként taladlkozhatsz. Igyekszem belestiriteni minden prak-
tikus informaciot, ami segitségedre lehet az tton, amit Te va-
lasztottal. Lelkesedést, kitartast és sok sikert kivanok!



A ,,The Thinking Vegan” cimii angol nyelvii blog szerkesztdi
egy ,.elevator pitch” nevii jatékot kezdtek vegan olvasoikkal:
képzeld el, hogy belépsz egy liftbe, egy idegen meglatja vegan
kittizédet €s megkérdezi, miért vagy vegéan. Aligha van tobb,
mint 30 méasodperced, mig az illetd kiszall a liftbdl.

Mit mondasz?

v

v

Mert nem akarok hozzajarulni sem az dllatok kinzdasdhoz,
sem a kérnyezetkarositashoz, sem az emberi éhezéshez.

Mert nem latok kiilonbséget a tehén kozott, aki a mezén le-
gel és a cica kozott, aki a kosaraban alszik.

Mert az dallatokat senki nem kérdezte meg, elvehetjiik-e a
kolykeiket, a testiiket, a szabadsagukat.

Mert sok mindent tudok arrol, milyen karosak az dllati ter-
mékek az egészsegre.

Mert az dllatok épp olyanok mint mi: Elni akarnak. Ereznek
fdjdalmat, félelmet, oromet. Sokkal tobb a kézds benniink,
mint a kiilénbozo.

Mert nem hiszem, hogy jogunk volna hasznalni mas érzo
lényeket a sajat igenyeink kielégitésére.

Mert novényi alapu ételre atallva nem csak a gazdag orsza-
gokban lenne élelem, hanem ott is, ahol most éheznek. A
haszonallatok ugyanis olyan névényi fehérjét fogyasztanak,
amit emberek is megehetnének, csak éppen nem menne
karba egy jelentds része, mint igy, a husiparban, tejiparban.

Megnéztem az Earthlings-t és nem tudok t6bbé résztvevije
lenni annak, hogy feleslegesen okozunk szenvedést.



V' Mert nekiink, embercknek, van vdlasztasi lehetdségiink.
Nem vagyunk mar 6semberek. Ideje fejlodni.

Az igazat megvallva, az embereket nem lehet ugy csoportosi-
tani, hogy ,,vegan” és ,,nem vegan”. Ezek a cimkék nem irjak le
htien a valosagot. Mert valojaban kétféle ember van ezen a boly-
gon: ,,még nem vegan” és ,,mar vegan”. Mert minden Ut Ro-
maba vezet, mert eldbb utdbb mindenki r4jon akar az egészsége,
akar az jra ébredd egyiittérzése folytan, hogy az allathasznélat
egyszerlien ,,nem fér bele”. Mind ugyanazon az Uton jarunk.
Egy hajoban eveziink.

Minden ut Rémaba vezet

Sarah Taylor a ,,Hogyan legyek vegan 30 nap alatt?”’cimi
konyve egy kész utat vazol fel, amivel vegyes taplalkozasubol
30 nap alatt vegannad valunk. Evek Ota ajanlgatom kezdd
veganoknak ezt a konyvet, mert sok hasznos tanacs van benne,
de igazabol nem hiszem, hogy létezik egyetlen leghatékonyabb
modja a veganna valasnak. Hiszen olyan nagyon sokfélék va-
gyunk! (Szerencsére.) Minden elképzelhetd és minden miikod-
het! Elmesélek néhany utat, amivel talalkoztam.

A leggyakoribb régebben az volt, hogy allatszeretetbol, vagy
egészséges ¢letmod iranti elkotelezettségbdl vegetarianussa
valtak az emberek. Esetleg vallasi alapon laktovegetarianussa.
Majd mikor végre eljutottak hozzajuk az informaciok, tallép-
tek éveken at tart6 sajtfliggdségiikon €s veganokka valtak.
(Félig vicenek szanom, hiszen nem minden vegetarianus sajt-
fiiggo, de azért elég gyakori.) Ez tehat a régebben leggyako-
ribbnak szamité 1épcsds mddszer: vegyesbdl vegaba, majd
vegabol veganba.



., 18 éves koromban lettem vegetarianus. Majd 28 évesen lat-
tam egy videot Gary Yourofskitol. Ennek hatasara megertet-
tem, hogy lelkiismereti, tarsadalmi, gazdasagi, kornyezeti,
egeszsegi és erkolcsi szempontbol is az a legjobb, ha azon-
nal vegan életmodra valtok. Az atallas azonnali volt, min-
denféle atmenet nélkiil. A video utdn felhivtam a parom, és
kozoltem vele: mostantol vegan vagyok! 3 nap mulva 6 is at-
allr.” (Bélint, 29)

., Véletleniil talalkoztam egy vegetarianus lannyal, és ¢ készi-
tett egy remek vacsorat, ennek hatasara elhagytam a his-
evést. Kesobb talalkoztam a vegan dallatvédelem bloggal és
elhagytam minden allati eredetii terméket.” (Kata, 29)

Ma azonban mar egyre tobben hagyjak ki a vegetarianus éve-
ket. Sem az egészségiinknek, sem az allatoknak nem tesziink
szivességet azzal, ha hus helyett sajtot, tojast fogyasztunk. Ma-
ximum lelkileg lehet valakinek konnyebben emészthetd igy.
Talan ez is személyiségtipus fliggvénye. Van, aki egyik naprol
a masikra szereti megvaltoztatni az életét, van, akinek idére, fo-
kozatossdgra van sziiksége. Teljesen rendben van az, ha az em-
ber tudja, milyen tipus és neki mi kell a sikeres valtozashoz. A
probléma csak az, ha valamiért igyekszik meggy6zni magat,
hogy példaul vegetarianusnak lenni béven elég, hiszen a hus a
legrosszabb. Ez ugyanis tavolrél sem igaz.

Az 1j trend, amivel egyre gyakrabban taldlkozom kezd6
veganokkal beszélgetve az, hogy az illeté egybdl elhagy minden
allati eredetti terméket. Korabban ez szdmomra elképzelhetet-
len volt. Ezért nagyon jo érzés latni: igen, lehet valaki vegyes
taplalkozasubdl azonnal vegan, egyik naprol a masikra! Kiva-
logattam a kedvenc vegyesrdl veganra torténeteimet:

., Egy iizletben a kezembe nyomtak egy szorolapot arrol, hogy
az adott cég nem forgalmaz dllatokon tesztelt termékeket. Ha-
zaérve bedobtam a netes keresébe az "allatkisérletek" szot.



Csak olvastam egyik cikket a masik utan és néztem egyik fil-
met a masik utan. Egyre tobb oldalon meriilt fel az is, mivel
jar a tej, hus, tojas, szorme, bor, méz... Mire felvirradt az uj
nap, tudtam, hogy soha tobbé nem fogok dllati terméket venni.
Nem éreztem egy percig sem nehéznek a valtast." (Pari, 35)

., Egyik naprol a masikra lettem vegan, régton azutan, hogy
elolvastam az Allatvédék Konyvét. A haverok és a csalddom
azt mondtak, bolond vagyok. Korabban én is azt gondoltam a
vegdkrol, hogy csak salatan élnek. Miota vegan vagyok, egyet-
len egyszer voltam csak beteg és a sport ugyanolyan jol megy,
ha nem jobban.” (Soma, 38)

"Vegyes taplalkozasu voltam, mignem egyszer megnéztem ,, Az
igazi Matrix” cimii videot. Mire a video befejezédott, vegan
lettem. Az aznapi vacsorat, amit meg eldtte készitettem, ugy
ahogy volt, kiontottem. A dontés megsziiletett, de megijesztett,
hogy fogalmam sem volt, mit fogok enni ezentul. Rogton irtam
emailt vegan ismerdsoknek, hogy segitsenek és azonnal kap-
tam is rengeteg tandacsot és kiildtek sok linket, amiket a kovet-
kez6 egykét hétben elolvastam. Meglepd volt, hogy milyen
konnyii vegan ételeket késziteni!" (Gabor, 34)

,, 2014 végen talaltam véletleniil egy videot Dr. John
McDougalltol, melyben az dllati termékes olajmentes, keme-
nyito tartalmu étrend kedvezé hatdsairol beszélt. A video alatt
sehogy sem tudtam belekétni a mondandojaba, minden telje-
sen letisztazott és logikus volt. Tovabbi videdkat is néztem, és
el is dontottem, hogy vegan leszek.” (Tamas, 21)

A ko6z0sségi médianak és az aktivistak lelkes munkajanak ko-
szonhetden, ma mar mire valaki eljutna oda, hogy vegetarianus
lesz, mar talalkozik is a vegansag fogalmaval, érveivel és kép-



viseldivel. Mégis sokaknak ijeszté ugras mindent egyszerre el-
hagyni, ezért kialakitjdk a sajat egyéni kis 1épcsdiket, amiket a
maguk tempdjaban ugranak meg. Eldszor tobbnyire a hust
hagyjék el, masok inkabb a tejtermékekkel kezdik. Teljesen
egyéni és nem hinném, hogy értékében kiillonb6zd utak ezek.

"Vitaba keveredtem a facebookon néhany spanyol vegannal.
A képembe toltak par videot, aztan magam is elkezdtem keres-
gélni. Eloszor csak a hust akartam elhagyni, mondvan, jobb
lesz a testemnek, ha fokozatosan allok at. De egy hét utan mar
képtelen voltam tejterméket és tojast fogyasztani.”

(Barbara, 39)

“20 éves koromban Morrissey: ,,Meat is Murder” cimii szama
hatasara elhatdaroztam, hogy kiprobalom birnam-e egy hétig
hus nélkiil. Kozben egyre inkabb beledstam magam az allatvé-
delem téemaba, és egyre vilagosabban kikristalyosodott elot-
tem az ut a vegansag felé. “ (Réka, 21)

Van még egy modszer, ami nekem nagyon szimpatikus. Lehet
ugyanis ugy is fokozatossagot csempészni a valtozasunkba,
hogy nem vesziink sonkas szendvics helyett sajtos szendvicset,
ennek ugyanis valdéjaban semmi gyakorlati értelme nincsen.
Gary L. Francione professzor, az dllatjogok nemzetkdzileg el-
ismert sz0sz0l6ja javasolta egy interjuban, hogy ha vegan sze-
retnél lenni, de tul nagy 1épésnek tiinik, akkor kezd ugy, hogy
egyszerre csak napi egy étkezést tégy vegadnna! Nézd meg, me-
lyik a legegyszeriibb, példaul a reggeli és allitsd at azt.
Talald ki, hogy nézzen ki a vegan reggelid, kisérletezd ki, gya-
korold be! Majd amikor az mar stabilan, kényelmesen megy,
allits at egy masik étkezést, példaul a vacsorat, és igy tovabb.
A sajat ritmusodban, a sajat kényelmi szempontjaidat tisztelet-
ben tartva, de kitartoan haladva a cél felé Te is konnyen vegan
leszel.



100 % vegan nem létezik

Biztos van, akit ez a mondat felbosszant, mert biiszke a vegan
életére. De szerintem pont kétes értékii biiszkeségilink miatt fon-
tos, hogy tudjuk, mi magunk sem vagyunk tokéletesek. Sok
vegan esik néhanapjan a beképzeltség csapdajaba — magam sem
vagyok kivétel. Azt hissziik, tobbek vagyunk masoknal, mert
rajottiink dolgokra, valtoztattunk egyes szokasainkon. Ezen 1é-
péseink értéke kétségbevonhatatlan, mégsem tesz minket tobbé,
vagy jobba, mint barki mas. Sajndlom, ha ez elszomorit, de nem
lettél értékesebb ember attol, hogy vegan vagy.

Honnan tudod, hogy te ,,eléggé” vegan vagy ahhoz, hogy an-
nak tartsd magad? Ki fogja megitélni? Ki mondja meg, hol a
hatar? Nincs bird, nincs torvény. Inkabb vélemény kérdése, ki
mikortdl vegan. Az én véleményem is csupan egy a sok koziil:
szerintem veganna akkor valik valaki, amikor magaéva teszi azt
az alapelvet, hogy az allatok hasznalata jogtalan és minden,
amit ezek utan évtizedeken at cselekszik, igyekezet arra, hogy
ezt az elvet minél inkabb gyakorlatba iiltesse sajat életében.

Elszomorit, mikor azt latom, hogy magukat vegannak vall6 al-
latbaratok masokat timadnak vegyes taplalkozasu vagy vegeta-
ridnus fogyasztoi dontéseik miatt, mikézben 6k maguk sem to-
kéletesek. Példaul tarsallataiknak hust vesznek a boltban, vagy
allatokon tesztelt cigarettat szivnak, vagy allatokon tesztelt
gyogyszert, fajdalomcsillapitét vasarolnak, vagy megvasarol-
nak allati eredeti termékeket csaladtagjaik szamara, vagy ro-
varirtot hasznalnak otthon és még folytathatnam.



Nem azért irom mindezt, hogy kiskapukat nyissak és az allat-
hasznalat elfogadasara buzditsak barkit is. Azért fontos ezekrol
beszélni, hogy talaljunk magunkban valami tokéletlenséget,
hogy nagyobb aladzattal és megértéssel forduljunk masok felé.
Ha nagyon belegondolunk, egészen biztos, hogy van még hova
fejlédniink! Ami nekiink nehézséget okoz, ami elvalaszt a
100%-0s vegansagtol, valaki masnak egyszerii és magatol érte-
t6dd. Ugyanilyen az is, ami szamunkra egyszert, de valaki més-
nak til magas léc még, hogy megugorja.

Vegéannak lenni egy torekvés. Senki nem kérheti szamon, mi-
lyen szinten tudod megvalositani, csak a sajat lelkiismeretednek
felelsz. Ugyanigy nem tiszted megitélni masok életmodjat, va-
lasztasait. Informaciot és segitséget tudsz adni, ha elfogadjak.
Ne hidd, hogy tobb vagy, csak mert bizonyos lépéseket mar
megléptél. Mind egy tton jarunk, mindenki vegén vagy leendd
vegan! Mindenki megteszi, amire az adott pillanatban épp ké-
pes. Az a dolgunk, hogy erdsitsiik, tdmogassuk egymast, hogy
amire képesek vagyunk, az egyre tobb és tobb lehessen.



I. Egészséglink megorzese

Nem is tudom, hogy vicces, vagy szomoru inkabb, de tény,
hogy amikor valaki meghallja, hogy vegan lettél, rogton az
egészséged miatt kezd aggddni, holott veganként akarmilyen
hanyagul étkezel is, mindenképp egészségesebben élsz, mint
amikor hust, tejterméket, tojast, mézet fogyasztottal napi szin-
ten. Veganként nem viszed be azt a rengeteg toxint, hormont,
antibiotikumot és egyéb vegyszereket, amikkel az allati ere-
detli termékek manapsag ohatatlanul tele vannak. Mindekoz-
ben tobb zoldséget, gyiimolcsot, magvakat, hiivelyeseket, tel-
jes értékli gabonat fogyasztasz, vagyis joval kozelebb vagy a
természetes étrendiinkhdz, mint vegyes taplalkozasuként, vagy
vegetarianusként voltal.

Az éllati eredetli termékek nem természetes taplalékai a gyii-
molcsevd féemldsoknek, koztiik nekiink, embereknek sem.
Val6jaban nincs miért aggédnod. Mégis érthetd az aggodalom,
hiszen nem ezt tanultuk az iskolaban, nem ezt hallottuk a szii-
leinkt6l és haziorvosunktol. Nézziik 4t szEép sorban, mitdl szo-
kas félteni a veganokat, €s mit tehetiink, hogy megnyugtassuk
magunkat és kornyezetiinket.

1. Fehérjék bevitele

Amikor egy buli a végéhez kozelit és mar semmi vicces nem
jut esziikbe, de még nem szantak ra magukat, hogy elinduljanak
hazafele, a veganok jellemzden el6kapjak a szakallas poént: ,, és
te honnan veszed a feherjét?” €s ezen mindig rohdgiink, mint
buta maffiézok egy rossz vigjatékban. Annyit hallottuk mar ezt
a kérdést, hogy mar régen nevetségessé valt. De amikor még 1j
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neked a ndvényi étrend, teljesen jogos, hogy felmeriil benned a
kérdés: honnan lesz elég fehérjém? Szeretnélek megnyugtatni
és némi informacioval felvértezni a kérdéshez, amit meg fogsz
kapni te is barataidtol, csaladtagjaidtol.

Miben van fehérje?

A fehérjék nem masok, mint épitdkockai az €16 szervezetek-
nek. Allatoknak és novényeknek egyarant. Ugyanazon lego ja-
ték részesei vagyunk mi is, a tobbi allat is és a novények is.
Testiink egy nyelvet beszél a tobbi ¢élolényével. A fehérjék a
lego kockak, melybdl mindenki épitkezik. A ndvényi taplalé-
kokbol bevitt fehérjét épp tigy le tudja bontani és sziikség sze-
rint beépiteni a szervezet, mint az allatit. S6t, kdnnyebben, hi-
szen nem terheli az emésztést az a rengeteg méreganyag és tul
magas zsirtartalom. Fehérje tehat van a névényekben. Kérdés
akkor, hogy vajon megfeleld mindségii és mennyiségii fehérje
az, amit a névényekbdl be tudunk vinni?

Mi az, hogy teljes ertékii fehérje?

Elterjedt tévhit, hogy teljese értékll fehérje csak allati eredetii
¢élelmiszerbdl vihetd be. Teljes értékii fehérjének azt nevezziik,
amiben mind a 8 esszencialis aminosav egyszerre megtalal-
hat6. Esszencidlis aminosav az, amit a szervezet nem tud maga
eléallitani, ezért kiviilrdl kell bevinniink. Az ember szamara
ezek: fenilanin, izoleucin, leucin, lizin, metionin, treonin,
triptofan és valin.

Nagy tévedés azonban, hogy a ndvényekben nincs meg min-
den esszencialis aminosav. Megvan. Aki nem hiszi, jarjon
utana! Meg is mondom, hogyan: az egyik legprofibb amerikai
dietétikai oldalon: ez a www.cronometer.com. Itt jatszi kony-
nyedséggel nyithat barki maganak profilt, ahol naploszeriien be
tudja irni, milyen élelmiszert fogyasztott aznap, s az okos

11



Cronometer azonnal megmondja, hogy a vitaminokbol, zsirsa-
vakbol, asvanyi anyagokbdl és aminosavakbol a napi ajanlott
bevitel hany szazalékat fogyasztotta. Kutatdmunkam soran el-
jatszogattam vele, hogy beirtam kisebb-nagyobb adagokat kii-
16nb6z6 gyiimolesokbol, gabonakbol és azt figyeltem meg,
hogy jelentds mennyiségeket ir ki minden esszencialis amino-
savbol a beirt gylimolcsokre, gabonakra, zoldségekre, hiivelye-
sekre, magvakra.

Tehat réviden minden esszencidlis aminosav megtalalhato je-
lentékeny mennyiségben példaul a bananba, paradicsomban,
kesudioban, krumpliban, rizsben, kukoricaban, lencsében, ka-
posztaban, makban és még hosszan sorolhatndim. Meglepden
kis mennyiségli fehérjét irt példaul az almara és az eperre, de
minden esszencialis aminosavbol van ezekben is.

Mennyi fehérjére van sziikség?

Probalj meg rakeresni az interneten, milyen példak vannak fe-
hérjehianyra! Nem fogsz talalni, kivéve olyan emberek eseté-
ben, akik ténylegesen éheznek. Egy atlagos vegan, vegetarianus
vagy vegyes taplalkozasu étrend mellett képtelenség tul kevés
fehérjét bevinni.

Egy ember fehérje sziikséglete mennyiségét tekintve megle-
pben alacsony az atlagos nyugati étrendhez viszonyitva.
Brenda Davis és Vesanto Melina, vegan dietetikusok
BECOMING VEGAN cimii koényve szerintem a legprofibb
osszefoglald a vegan étrend témajaban. Ok azt irjék, a napi fe-
hérje sziikségletiink mennyiségét tekintve 0,9 g / testsuly kg,
tehat példaul egy 61 kg sulyt embernek napi 55 g fehérjét java-
sol.
- Dr Douglas Graham 40 éve nyersvegan sportolo és edzo sze-
rint az idedlis az, ha a bevitt kaloria 80%a szdrmazik egyszerti
szénhidratbol, 10%a zsirokbdl és minddssze 10%a fehérjébol.

Az atlagember minden nap t6bbszordsét viszi be ezeknek az

ajanlasoknak. A talzott fehérjebevitel kibillenti a testiink pH
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egyensulyat, méghozza a savas iranyba. A savas kémbhatast
testiink azzal tudja leghatékonyabban semlegesiteni, hogy kal-
ciumot von el a csontokbol. Igy hat ezt teszi. Ezért olyan gya-
kori a csontritkulas azokon a vidékeken, ahol sok hust, tejet,
tojast fogyasztanak. Ez a magyarazat arra is, ha ovolakto vege-
tarianus ismerdseink kalciumhianyban szenvednek. Annyira
igyekeznek, hogy potoljak a hus kiesésével ,,vesztett” fehérjét,
hogy rendszerint til sok tejterméket és tojast fogyasztanak,
aminek hatasara a szervezet kivonja a csontokbol, fogakbol a
kalciumot.

A gazdagabb orszagok lakoinak ma nem azon kell aggddniuk,
hogy tul kevés fehérjét esznek, hanem azon, hogy tul sokat.
Csak néhany példa azon sulyos betegségek koziil, melyeket a
kutatok egyértelmiien 0sszefiiggésbe hoznak a tulzott fehérje-
fogyasztéassal, vagyis amelyeknek a vegyes taplalkozas komoly
riziké faktora: csontritkulds, érelmeszesedés, mellrak, proszta-
tarak, végbélrak, epekd, vesekd, 2-es tipusu cukorbetegség, al-
lergia, elhizas és koszvény.

Az Amerikai Dietetikus Tarsasag
dllasfoglalasa:

"A megfeleloen dsszedllitott névényi étrend
tokéletesen megfeleld az élet minden sza-
kaszaban, beleértve a terhességet, szopta-

tast, gyermekkort és idos kort is. A gyiimél-
csokbal, zoldségekbol, gabonakbol, hiive-
lyesekbdl, mogyoroféelékbol és magvakbol
szarmazo fehérjék a nap folyaman kiegé-
szitik egymas aminosav profiljat anélkiil,

hogy preciz tervezésre vagy fehérjepot-
ldasra lenne sziikség."
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Kell-e tobb fehérje, ha aktivan sportolok?

Roviden: nem. Nem kell. Sportoloknal is a 80/10/10 (szénhid-
rat/ fehérje/zsir) ardny az idealis. Mivel az emberi test lizem-
anyaga az egyszert szénhidrat. Ezt tudja a szervezet legkony-
nyebben lebontani és ebbdl lesz energidja a sporthoz. Testépi-
toket is ismerek magas szénhidrat, alacsony zsir és fehérje be-
vitelen alapulo étrenden és remekiil teljesitenck. Ha érdekel a
téma, érdemes rakeresni az interneten a Great Vegan Athletes
oldalon, a ndvényi étrenden €10 élsportolok teljesitményére. So-
kukkal van fent interji, amiben mesélnek étrendjiikrél. Vegan
sportolok rendszerint arr6l szamolnak be, hogy attol kezdve,
hogy elhagytak az éllati eredetli élelmiszereket, javult a teljesit-
ményiik, gyorsabban regeneralddnak és jobb az alloképességiik.

Fehérjekomplettilds — egy mar meghaladott elmélet

Valaha ugy gondoltuk, hogy teljes értéki fehérje bevitele no-
vényi étrenden gy lehetséges, ha megnézziik, mely ételcsopor-
toknak mi a limital6 aminosava (azaz, amib6l kevés van benne)
és kombinaljuk Oket az olyat ételekkel, amikben pont abbol az
aminosavbdl van sok és mas fajtabodl kevés. Szépen kiegészitik
egymast példaul a gabonak ¢€s a hiivelyesek. Mig a gabonakban
a lizin és az izoleucin a limitalé aminosavak, addig a hiivelye-
sekben a metionin, a cisztin és a triptofdn. Tehat ha kombinaljuk
a gabonat a hiivelyessel, akkor egészen biztos, hogy teljes ér-
tékii, vagyis minden esszencialis aminosavat b&ségesen tartal-
mazo6 ételt fogunk fogyasztani. Ilyen példaul: kenyér babpasté-
tommal, tofu bulgurral, szojaporkolt nokedlivel, csicseriborsd
fasirt pitaval, humuszos szendvics, lencsés egytal étel, borsofo-
zelék gabona fasirttal, makaroni sz6jas vagy lencsés oOntettel,
voroslencse leves rozskenyérrel és még sorolhatnam. Nagyon
egyszerl igy tervezni az étkezéseket és élvezetes is. Csak éppen
val6jaban felesleges. Bar sok éve meghaladott nézet a limitalo
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aminosavak elmélete, ma is sok helyen megtalalhat6 a magyar
szakirodalomban.

Szégyellem, de 5 évvel ezeldtti eléadasomban magam is a
komplettalas elvét ajanlottam a kezd6 veganoknak, s ez a video
a mai napig megtalalhat6 az interneten. Ezzel az a baj, hogy a
kelleténél némileg bonyolultabbnak lattatja a vegan étrendet.
Tulajdonképpen artani nem art, ha az ember komplettal.

Nekem, annak idején adott egy fajta biztonsagérzetet, hiszen 6
évvel ezeldtt még messze nem volt ennyi vegén irodalom az in-
terneten, és nem volt tobb vegan ismer6sdm, mint amennyit egy
kezemen meg tudtam szamolni, igy valahol érthetd, hogy féltet-
tem az egészségem ¢€s a fehérjekomplettalas megnyugtato volt.
Valéjaban azonban semmi sziikség ra, mivel joval kevesebb
fehérje elég és a fent mar emlitett cronometer oldal szépen meg-
mutatja, hogy minden esszencialis aminosavbol beviszek igy is
ugy is eleget minden nap.
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2. Kalcium, vas, folsav,
omega zsirsavak

Vegan étrenden ezekbdl jellemzden tobb keriil be a szerve-
zetbe és tobb is tud felszivodni. A kalcium, a vas, a folsav hidny
ritka vegetarianusoknal és legjobb tudomasom szerint ismeret-
len veganoknal. A bélcsatorndban novényi étrend mellett sokkal
konnyebben szivodnak fel és az allati fehérjék elsavasito hatéa-
sanak hianyaban jobban hasznosulnak. De hogy biztos lehess
benne, hogy nem szenvedsz hidnyt egyikben sem, nézziik meg
ko6zelebbrol, miben van sok!

Kalcium

- Szerepe: csontok, fogak felépitésében, épen tartdsdban és az
izmok miukodésében vesz részt, D vitamin sziikséges ahhoz,
hogy a szervezet megfelelden hasznalni tudja.

- Hidnyanak tiinetei lehetnek: fogszuvasodas, csontritkulas,
konnyebb csonttorés, ingerlékenység

- Novényi forrasai: mak, szezammag, mandula, did, naprafor-
gomag, tokmag, soska, spendt, petrezselyem, brokkoli, fejes sa-
lata, bab, borso, lencse, szoja, aszalt szilva, mazsola, flige, teljes
kidrlésti gabonak

Vas

- Szerepe: az oxigént segit eljuttatni a sejtekhez a véraramon
keresztiil.

- Hianyanak tiinetei lehetnek: faradékonysag, fejfajas, szédiilés,
sapadt bor, hajhullas, korom toredezés, ajkak repedezettsége

- Novényi forrasai: mak, mogyoro, did, foldimogyoro, napra-
forgd, zabpehely, friss csipkebogyd, lencse, bab, ribizli, szeder,
koles, tofu, soska, spenot, szilva, sargabarack, eper.
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Folsav

- Szerepe: vérképzésben, gyomor és szajnyalkahartya védel-
mében, sejten beliili anyagcsere folyamatokban vesz részt, va-
lamint kismamak szervezetében elengedhetetlen a magzat ge-
rincének egészséges fejlodésehez. Mar a terhesség tervezésé-
nek idészakaban fontos odafigyelni a megfeleld folsav bevi-
telre. Vizben oldodo vitamin. A B12-vel egyiittmiikddve fejti
ki hatésat.

- Hidnyanak tiinetei: vérszegénység, nyelvgyulladas,
gyomorbélrendszeri tiinetek.

- Novényi forrasai: sotétzold leveles zoldségek (pl.: spendt,
soska), lencse, csicseriborso, kelbimbd, szdja, zoldbab, did,
mogyoro.

Omega 3 zsirsav

- Szerepe: jelent6s az érrendszeri problémak, menstruacios za-
varok megel6zésében, gyulladasos folyamatok kezelésében és
pszichés egyenstlyunk fenntartasaban.

- Hianyanak tiinetei: gyulladasos megbetegedésekre vald fogé-
konysag, pl.: iziileti gyulladas, depresszids panaszok, agresszi-
vitas, hiivelyi f4jdalmak egytittlétkor, premenstruacios gorcsok,
gyenge vérkeringés.

- Novényi forrasai: lenmag, chia mag, kendermag, repce, dio,
blizacsira, és az ezekbdl késziilt olajok. Napi 1 evékanal daralt
lenmag fedezi a D3 sziikségletiinket. Tehetjiik miizlibe, f0ze-
1ékbe, szendvicsbe, salatara. Ami igazan lényeges, az az omega
3 és omega 6 aranya. Ezek az ugynevezett esszencialis zsirsa-
vak, vagyis olyan zsirok, melyet az emberi szervezet nem tud
eléallitani, tehat mindenképp a taplalkozassal kell bevinni. Az
atlagos nyugati étrend mellett nagyon magas az omega 6 bevi-
tele, igy az ardny az omega 6 és 3 viszonyaban akar 30:1hez is
lehet. Az idedlis az 1:1hez lenne. A vegan étrend alapvetden
kedvezdbb a vegyes taplalkozasnal ebbdl a szempontbol is.
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3. B 12 vitamin

A B12 vitamin (vagy kobalamin) feladata a szervezetben je-
lentds, ez ugyanis a szénhidratok, fehérjék, zsirok anyagcseré-
jének egyik fontos koenzime. Folsav jelenlétében fejti ki hata-
sat. Nélkiilozhetetlen a voros vértestek képzéséhez, €és az ideg-
rendszer egészséges fejlodéséhez és miikdodéséhez. Hianyaban
sulyos vérszegénység alakul ki és olyan idegrendszeri kéroso-
dasok keletkeznek, melyek nem visszafordithatok, s mire meg-
jelennek a tlinetek, mar nagy a baj.

Ez az egyetlen vitamin, ami nincs "csak ugy magatol" benne a
vegan étrendben. Bar vannak, akik azt allitjak, hogy van a kii-
16nb6z6 csirdkban, az élesztOben, az algdban, a soérben, a kova-
szos uborkaban. A jobb szakkdnyvek mégis azt ajanljak, hogy
szedjiik be nyelv alatt 0ld6do6 vitamin forméjaban.

A test 3-5 évre elegendd B12 tartalékokkal rendelkezik abban
az esetben, ha fel vannak toltve a raktarak. Ez azt jelenti, hogy
ha vegan életed els6 3 évében nem szedsz B12-t, akkor jo6 esély-
lyel nem lesz semmi bajod, amennyiben el6zdleg a szervezeted
fel tudta tolteni a B12 raktarait. De szerintem nem érdemes koc-
kaztatni.

A fentebb mar emlitett Brenda Davis és Vesanto Melina sze-
rint napi sziikségletiink 2,4 mikrogramm, kivéve terhesség és
szoptatas alatt, amikor lényegesen tobb. Dr Tamasi Jozsef
vegan orvos szerint napi 5 mikrogramm egy felndtt ember napi
sziikséglete. A vitamintablettdkban ennek tobbszordse van a
biztonsag kedvéért, mivel a felszivodasa nem tal hatékony.
Kaphaté ma mar itthon is sok olyan ndvényi tej, ami B12-vel
dusitott, de az ezekben jelen 1évé B12 mennyisége nem ele-
gendd, hogy 6nmagaban biztositsa a sziikséges napi bevitelt.
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Hogyan hidgnyozhat a B12 az emberek szamdra amugy tokéletes
novenyi étrendbdl?

A B12-t talajban €16 baktériumok termelik. A természetben
¢élve ugy vinnénk be a szervezetiinkbe, hogy az egészséges, ter-
mészetes talajban megtermett ndvényeket mosas nélkiil fo-
gyasztjuk, s a rajtuk marad6 "kosz" tartalmazna azt a picurka
adag B12-t, ami kell nekiink. Ajanljak egyes szakértok éppen
ezért a mosatlan, vagy csak kevéssé megtisztitott biozoldséget
is. Azért nem tartom ezt megbizhato forrasnak, mert ma mar
kevés helyen olyan mindségii a talaj 6sszetétele, hogy rabizhas-
suk magunkat. Ami nincs benne a talajban, az a névényben ¢€s a
ndvényen sem lesz jelen.

Az éllatok szervezete sem tudja szintetizalni ezt a vitamint, igy
Ok is ugyanigy viszik be, ha a természetben van szerencséjiik
¢élni. A mai ipari allattartasban az allatokat vagy a bel6liik ké-
szilt termékeket B12 injekcioval kezelik, mivel a vegyszeres
talajbol szdrmazd gabondkat fogyasztva 0k sem jutnak hozza.
Vegyes taplalkozast barataink tehat ugyantigy mesterségesen
elallitott B12-t fogyasztanak, mint mi magunk.
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4. D vitamin

M.F. Holick (a Nélkiilozhetetlen D vitamin cimii konyv szer-
z6je) szerint egy atlagos testsulyll felndtt ember napi igénye
1500-2000NE. A D vitamin elengedhetetlentil sziikséges a kal-
cium felszivodasadhoz €s beépiiléséhez, emellett fontos szerepe
van a keringési rendszeriink egészséges mitkodésében is. Hia-
nyaban a foszfor és a kalcium anyagcseréje sériil, melynek ko-
vetkezménye csontlagyulds és angolkér lehet. A D vitaminhi-
any a nyugati vilag durvan 80%at érinti.

D vitamin aktiv formaban nincs jelen a ndvényi taplalékokban.
D2 vitamin van a gabonafélékben, de ezt a szervezet nem tudja
jol hasznositani. Aktiv forméja, a D3 vitamin a nap UV sugara-
inak hatdsara képzddik a borben természetesen jelen 1évo 7-
dehidrokoleszterinbdl. Mennyi az elegendd napfény? Errdl eltér
a szakértok véleménye. Reisinger Orsolya vegdn védond kony-
vében azt irja, hogy nyaron napi 20 perc nagyobb testfeliiletet
ér6 napfény elegendd, ha nem hasznalunk védo krémet. Minél
vilagosabb a boriink, annal konnyebben termel a testiink D vi-
tamint, s minél s6tétebb a boriink, annal tobb napfényre van
sziikségiink. J6 hir, hogy zsirban 0ld6d6 vitaminrol van szo, te-
hat képes a szervezet raktarozni €s a nyaron begyijtott forrasok
a tél folyaman fokozatosan szabadulnak fel.

Mit tegylink, ha nem jutunk elegendé napfényhez? Lehet
kapni sok féle D3 vitamin tablettat. Fontos azonban, hogy olyat
valasszunk, ami vegédn. Az erre a szempontra nem figyeld cégek
termékeiben a D vitamint lanolinbdl allitjak el6, amit gyapjubol
vonnak ki. Ma mar kaphat6 magyar iizletekben is vegan mind-
sitésti kapszulas D3, aminek hatéanyagat zuzmobol vonjak ki.
(G&G Food Supplies Ltd. a forgalmazo cég neve.)
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5. Napi mintaétrendek

Sokféleképpen lehet vegan az ember. Lehet egészségtudato-
sabb vagy élvezet-kdzpontibb. Lehet magunkra f6zni és kész
ételeket venni. Lehet sokat kolteni és kevés pénzbdl kihozni.
Ennek megfelelden sok féle napot szeretnék megmutatni.

- reggeli: lekvaros kenyér és szojatejes kakao

- tizérai: vegan Orias miizli szelet

- ebéd: tofuporkolt rizzsel

- uzsonna: diakcsemege

- vacsora: makos guba sok mazsoldval, rizstejjel

- reggeli: koleskdsa mazsolaval, fahéjjel

- tizdrai: idény gylimolcs

- ebéd: zoldborso fozelék, szojaporkslt
-uzsonna: babpastétomos kenyér zoldpaprikaval
- vacsora: palacsinta lekvarral, kakadval, fahéjjal

- reggeli: zabkasa aszalt gyiimolcsokkel, fahéjjal

- tizorai: reszelt sargarépa

- ebéd: wokban siilt zoldségek rizzsel

- uzsonna: tokmagkrémes szendvics friss zoldséggel
- vacsora: tejberizs novényi tejjel és mazsolaval

- reggeli: idény gylimdlcs

- tizorai: babpastétotmos (zakuszkas) szendvics

- ebéd: brokkoli krémleves, zoldség fasirt rizzsel (Allatbarat re-
ceptek blogrol)

- uzsonna: gyori zabkeksz

- vacsora: hot dog szodjavirslivel
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Ha a varosban kell rohangalnod egész nap:

- reggeli: kifli lencsepastétommal,paradicsommal, uborkaval,
paprikaval

- tizorai: gyOri zabkeksz

- ebéd: falafel szendvics ontet nélkiil

- uzsonna: manner napolyi

- vacsora: bolti pitaba z6ldborsoé piiré és rukkola

Azoknak, akiknek van ideje és kedve a konyhaban alkotni:

- reggeli: vegan omlett (Steiner Kristof blgojarol)

- tizorai: pogécsa (az Allatbarat receptek blogrél)

- ebéd: szejtan porkolt nokedlivel (Vegagyerek.hu blogrol)
- uzsonna: pizzés csiga (Allatbarat receptek blogrol)

- vacsora: vegan hamburger (Veganinja oldalrol)

- reggeli: vegan bundas kenyér (Steiner Kristof blogjarol)

- tizorai: dids puszedli (Allatbarat receptek blogrol)

- ebéd: bolognai spagetti (Allatbarat receptek blogrol)

- uzsonna: alma/korte

- vacsora: avokadokrémes szendvics salataval (Allatbarat recep-
tek blogrél)

Egészségesebb verziok:

- reggeli: gyiimolcsos miizli novényi tejjel

- tizérai: alma/korte

- ebéd: parolt zoldség, szejtan porkolt

- uzsonna: avokadokrémes szendvics

- vacsora: vegan pizza, melyre paradicsom, kukorica, cukkini,
paprika, hagyma,olajbogy6, ndvényi sajt keriil
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- reggeli: zabkasa mazsolaval

- tizorai: banan

- ebéd: nagy tal kertész salata és mogyoros rizs
-uzsonna: chiapuding datolyas ontettel

- vacsora: paradicsomsalata ndvényi tejfollel és fott édes
burgonya

- reggeli: gylimdlcsturmix

- tizorai: banan

- ebéd: makos tészta

- uzsonna: vegan gyiimolcsjoghurt

- vacsora: melegszendvics paradicsommal, zoldségekkel,
salataval

- nasi: aszalt gytimolcs

Kész ételek, amiket a varosban rohangalva talalunk:
DM-ben szendvicskrémek kiflivel

Manner napolyibdl az eredeti iz vegan

Gyobri zabkeksz natlr izesitési

My Baker o6rias gabonaszeletek

Didkcsemege, aszalt gylimolesok, olajos magvak

O 0O O O O
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6. Az ételparositas szabdlyai

Ezek az elvek hasznosak lehetnek, kiilondsen akkor, ha szere-
tiink sok gylimdlcsot enni. Nem mindenki érzékeny erre és nem
is mindig egyforman reagél a szervezetiink, hiszen oly sok té-
nyez0 hat az emésztésiinkre, de hasznos ismerni ezeket az
iranyelveket. A gyiimolcsoket savassaguk alapjan csoportosit-
jék ¢és alapelv, hogy édes gylimdlcsot €s savasat nem ajanlott
keverni. Nagyon roviden ennyi, de lehet ezt még kicsit arnyalni.
Kiilén érdemes megemliteni a dinnye-féléket, amiket ajanlott
minden mastol kiilon fogyasztani. Legjobb reggel fogyasztani,
ahogyan minden 1édus gyiimdlcsot. Gyorsan emésztjiik, ezért
nem eldny0s, ha a lassabban emészthet6 ételek utan kovetkezik
a meniiben. Ugyanezt tapasztaltam a sz6l0vel, bar ,hivatalos
forrasra” itt nem tudok hivatkozni. Ebbdl is latszik: masképp és
masra vagyunk érzékenyek. Erdemes dvatosan és tudatosan ki-
kisérletezni, mi a legjobb nekiink.

Nem egy embertdl hallottam mar, hogy a reggel evett gyii-
molcs emésztési problémakat okozott. Nem kétlem, hogy valo-
ban ez volt a tapasztalatuk, de egy nagy félreértést szeretnék
eloszlatni. Reggel 1édis gyiimolcsot enni a lehetd legjobb oGtlet.
Amiért mégis okozhat problémakat, az csupan az, hogy ha el6z6
este nehezen emészthetd, magas zsirtartalmu ételeket fogyasz-
tottunk (a ndvényi olajok is a magas zsirtartalmi csoportba tar-
toznak, nem csak az allati zsirokat soroljuk ide). Ilyenkor
ugyanis ezekkel még esetleg masnap reggel is dolgozik a gyom-
runk, s az amugy gyors feldolgozasra keriilé gyiimolcsok el-
akadnak, 0sszekeverednek, felpuffaszthatnak.

24



7. Emésztési problemdk

Nem vagyok gasztroeneterologus, de az elmult években so-
kakkal beszélgettem a témarol és az alabbiakat sziirtem le ren-
geteg kezdd és haladd vegan tapasztalataibdl:

Az emberek egy jelentds részénél az emésztési problémak
enyhiilnek vagy teljesen megsziinnek, amikor elhagyja az ét-
rendjébdl a hust, tojast, és kiillondsen, amikor a tejtermékeket.
Ugyanakkor tény, hogy a valtast nem minden szervezet veszi
konnyedén.

Eléfordulhatnak méregtelenitési tiinetek, példaul fejfajas, has-
fajas, hasmenés, szédiilés, alacsony vérnyomas, melyek abbol
addodnak, hogy a szervezet észlelte, hogy mar nem kap annyi
méreganyagot, annyi tisztogatni és feldolgoznivaldt, mint ko-
rabban és elkezdi a ,,nagytakaritist”. Ez energiat von el és fel-
boritja az egyensulyt, hogy egy jobb egyensuly alakulhasson ki.
Ha ilyenkor visszatériink a régi étrendiinkhdz, a tiinetek elmul-
nak, mert a szervezet leallitja a méregtelenitést. Ez egy tévesen
értelmezhetd visszajelzés. A méregtelenitésen at kell esni. Igyal
sokat, egyél minél egyszeriibb ételeket, ne edd tal magad, pro-
balj sokat aludni, vagy legalabb pihenni. Segits a testednek,
hogy végezze a dolgat!

Amikor elkezd az ember sokkal tobb hiivelyest enni, mint ko-
rabban, elképzelhetd, hogy puffadassal, szélgorcsokkel kell
megkiizdenie. Ebben segit, ha tényleg puhara f6zziik, sot, el6z6
este beaztatjuk az elfogyasztando hiivelyeseket. A koménymag,
a fahéj, a kapor szintén enyhiti a hiivelyesek puffasztod hatasat.
Valamint alapszabaly, hogy fogyasszunk sokszor keveset. A
testmozgés jot tesz az emésztésiinknek is. Ugyeljiink a hidra-
taltsagra, a napi 2-3 liter folyadék nem tilzas!
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Ami ezen kiviil nagyon Iényeges és keveset emlegetett faktor
lehet, az a nyugodt étkezés, kiilondsen akkor, ha érzékeny a
gyomrunk. Békés, stresszmentes koriilmények kozott, lassan,
alapos ragas mellett, egy-egy falat lenyelése utan mélyeket 1¢-
legezve a legjobb enni.

Ha olyan helyen, olyan szituacidban, olyan emberek kozott
vagyunk, akikkel esetleg zavarban vagyunk, féliink, izgulunk,
akkor jobbat tesziink magunkkal, ha elhalasztjuk az étkezést.
Ha lehet6ségiink van késziilni arra, hogy stresszes koriilmé-
nyek kozott lesziink, amikor megéheziink, akkor megoldas le-
het egy jo gyiimoélesturmix, amit tudunk lassan szopogatni a
kulacsunkbol.

8. Szojaaggodalmak

Két kérdés meriil fol a szojaval kapcsolatban: génmodositott-
e €s nemi hormonokhoz valé hasonldésaga miatt artalmas-e?
Ami az els0 kérdést illeti: nem mindegyik, de a legtobb veganok
szamara késziilt termék gyartoi kiilon odafigyelnek, és a csoma-
goléson feltiintetik, hogy nem génmodositott alapanyagot hasz-
naltak. Erre érdemes odafigyelni, mikor megveszel egy termé¢-
ket. A vilagon termesztett szdja tobb, mint 80 %-a génmddosi-
tott, am ennek tilnyomo tobbsége az allati takarmanyba keriil,
tehat pont azokon az élelmiszereken keresztiil fejtené ki karos
hatasat, amit mi kikeriiliink. A szdja és a hormonhaztartassal
Osszefiiggd rakos megbetegedések kapcsolata tévhit, akarcsak
az, hogy a férfiak szamdara veszélyes szojat fogyasztani, s
ugyanez igaz arra a tévhitre, hogy a szdjafogyasztas karos ha-
tassal van a pajzsmirigy miikddésére. Ebben a témaban dr Holly
Wilson cikkét ajanlom olvasasra a freefromharm.org oldalon
,»A vegan doctor addresses soy myths and misinformation” cim-
mel. A cikkben azt is taglalja, mely husipari érdekeltségii cég
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inditotta el a szdjalejaratd kampanyt és elmeséli, ez pontosan
hogyan tortént. Mikdzben fogyasztasa mellett sz616 érv, hogy a
sz6ja remek forrasa a kalciumnak, vasnak, magnéziumnak,
mangannak, cinknek, B1, B2, B3, B6, B9 és C vitaminoknak,
valamint omega 3 €s 6 zsirsavaknak.

Ha egyéni allergiad vagy aggodalmaid miatt mégis keriilni
szeretnéd, akkor is lehetsz vegan, aggodalomra semmi ok!

Deritsd fel a lehetdségeidet! A 3. fejezetben részletesen ol-
vashatod, mit mivel lehet potolni és latni fogod, hogy a szdja-
alapt termékek csak egy toredékét teszik ki a vegan ételalap-
anyagoknak.

9. Kismamaknak

A ndvényi étrend kismamak és kisbabak esetén is alapvetden
joval elonydsebb, mint a vegyes vagy vegetarianus taplalkozas.
Nem kell attol félned, hogy veszélybe sodrod a babadat, hiszen
pont, hogy megvéded az allati eredeti élelmiszerek karos hata-
saitol. Ezzel egyiitt fontos, hogy odafigyelj a taplalkozasodra,
hogy mindazt megadhasd, amire sziiksége van — €ppen ugy,
ahogy ezt barmilyen mds taplalkozasi forma mellett is tennéd.

Reisinger Orsolya konyvében ismerteti sajat hazai kutatasat,
melyben vegyes taplalkozastl, vegetarianus és vegan kismama-
kat és babakat vizsgalt. Osszesen 132 magyar csaladot. Azt ta-
lalta, hogy a veganok tajékozottabbak és tudatosabbak az egész-
séges taplalkozast illetden, s a vegan csaladok altalanos egész-
ségi allapota is jobb. Hianytiineteket nem észleltek, noha odafi-
gyeltek rajuk és rendszeres szlirésre jartak. A vegan anyukak
10%-anal észleltek B12 vitaminhidnyt, amit kezeltek is. A ve-
getarianus csaladok egy része nem is hallott a lehetséges hiany-
allapotokroél, viszont sokaknal talaltak ilyet és fel is mertiltek
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tiinetek, pl.: hajhullés, faradékonysag, fogszuvasodas. A vegan
és vegetaridnus kisbabak testi fejlédése minden csaladnal kielé-
gitd volt. A vegyes taplalkozasu és a vegetarianus gyerekek ko-
zott voltak elhizottnak szamitok, mig a veganok kozott egy sem.
Szamomra mindebbdl az kovetkezik, hogy ha vegan kismama-
ként tajékozodunk és tudatosan odafigyeliink az egészséges tap-
lalkozasra, akkor a babank jo eséllyel egészségesebb lesz az at-
lagnal. Amit ehhez hozza kell tennem: sok vegan sziilével be-
szélgetve kivétel nélkiil mindenkitdl azt hallom, hogy a gyere-
keik 1ényegesen egészségesebbek, ellenallobbak az atlagnal.

Ajanlott konyvek:

- Mérlegen a vegetarianizmus — utmutat6 kismamaknak és kis-
gyermekes csalddoknak (Reisinger Orsolya)

- Pregnancy, children and the vegan diet (Dr. Michael Klaper)

- Feeding your vegan infant with confidence (Sandra Hood)

- Becoming vegan (Vesanto Melina és Brenda Davis)

- The everything vegan pregnancy book (Reed Mangels, PhD)

- Vegan pregnancy survival guide (Sayward Rebhal)

- The vegan pregnancy cookbook (Lorena Novak Bull)

- The complete idiot’s guide to vegan eating for kids (Andrew
Willamanga M.D.)

Ezen kiviil a Facebookon van ,,Vegan anyukak és kismamak

csoport”, ahova belépve tapasztalatokat tudsz cserélni és esetleg
szakembereket talalni, akikkel személyesen tudsz konzultalni.
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10. Gyogyszerekkel
vagy azok nélkiil?

Nos, ez nehéz kérdés. Veganként teljes mértékben elfogadha-
tatlannak tartjuk az allatkisérleteket, igy természetesen azokat
is, amikkel gyogyszereket fejlesztenek ki. A fogyasztoi bojkott
egyszer, logikus elve alapjan a gydgyszeripar termékei ugyan-
ugy tiltolistan vannak, mint barmilyen mas allathasznalé iparag
terméke.

Amikor azonban nincs mas megoldas, gy vélem, nem lesz
attol senki vadolhato, ha elfogadja az egészségiigy segitségét,
még akkor is, ha tudjuk, hogy sz6 szerint minden tablettahoz
vér tapad. Hiszen forgalomba se kertilhet olyan pirula, amit nem
teszteltek allatokon. Egyéni lehetdségek, dontések és képessé-
gek kérdése, ki mennyire tudja ezt megvalositani. A magam ré-
szér6l példaul nem veszek be antibiotikumot és fajdalomcesilla-
pitot, de elfogadom a fogorvosnal az érzéstelenitét. Sokan pont
ellenkezdleg. Nem varnam el senkitdl, hogy ha mar van gyogy-
szer egy betegségre, azt ne vegye be. Pusztan arra buzditok min-
denkit, hogy amennyire csak épp ésszel lehetséges: keressen al-
ternativ megoldast, és ami még ennél is fontosabb, térekedjen a
megelézésre és éljen minél egészségtudatosabban! A legtobb
fajdalom valami olyat jelez, ami megel6zhetd lenne. Ne mene-
kiiljiink el a tlineteink el6l, hanem hallgassuk meg, amit a tes-
tiink mond és probaljuk megadni, amire sziiksége van! Fontos,
hogy fontosak legylink sajat magunknak.
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II. A béke meglOrzése

A vegansag egyik 1ényeges pontja az er0szakmentesség. Ebbol
kovetkezik, hogy nem csak az allatokkal, de az emberekkel, s6t,
sajat magunkkal is szeliden banunk. A vegansagod ne legyen
még egy ok a veszekedésre, hiszen van mar béven elég vita a
vilagban. Néha nehéz, mert vannak, akik tamadodan, ginyosan,
banton szolnak hozzad, ha szoéba keriil a téma. Maskor pedig
azért nehéz, mert szeretnéd megosztani a szdmodra fontos em-
berekkel a valtozast, amin keresztiilmentél, de 6k nem nyitottak
ra. Ezzel a fejezettel abban szeretnék segiteni, hogy emberi kap-
csolataid tuléljék mindezeket. Eljon az id6, amikor a koriilotted
€16k is nyitottabbak lesznek, addig pedig 6rizd meg a békét ma-
gadban ¢és amennyire rajtad mulik, magad koriil!

1. Nem vagy egyediil!

Meglehet, hogy a kozvetlen kornyezetedben — csaldd, munka-
hely, baratok, falu, varos, iskola — te vagy az egyetlen vegan és
mindenki Ggy néz rad, mint egy csodabogarra. De fontos, hogy
te tudd: egy vilagmozgalom koran ébreddi kozé tartozol. Nincs
konnyt dolgod, de nem is talélhetetlen. Egyik kedvenc tanme-
sém, ami pont idevag, igy hangzik:

., Egy kicsi kiralysagban van egy kut, mindenki onnan viszi haza
az ivévizet minden nap. Am egyik éjjel egy gonosz vardzslé mér-
get ont a kutba. Nem haldlos mérget, csak olyat, amitél megbo-
londulnak az emberek. Viszont mivel a kis kirdalysag minden la-
kdja nagyjabol egy idoben viszi haza a vizet reggel, nem tiinik

30



fel senkinek, hogy megbolondultak. Mindenki egyformadn bo-
lond. Halandzsa nyelvet beszélnek, irracionalisan viselkednek.
Azonban egy valaki nem volt épp otthon, amikor mindez tortént,
s mikor hosszu utjarol hazaér, dobbenten veszi észre, hogy min-
denki megbolondult. S ami még sokkal rosszabb: mindenki azt
hiszi, hogy ¢ a bolond. Hiszen masképp beszél, maskepp visel-
kedik, mint a tobbiek. Vagyis masképp, mint ami normalis. Mert
mit is jelent az, hogy normalis? Azt, amit a tobbség annak tart.
Ha halandzsa nyelven beszél a tobbség és irracionalisan visel-
kedik, akkor az a normalis. Itt all tehat ez a szegény szerencsét-
len utazo az otthondban, a csaldadja és a baratai kézott, latja,
hogy azok bolondok, s kézben ot nézi mindenki bolondnak.”

Valami ilyesmire szdmithat mindenki, aki vegan életmddra
adja a fejét. A batorsadgot, hogy mertél szembenézni a valosag-
gal és szembe menni a megszokassal, nem jutalmazza elisme-
réssel a tarsadalom. Mégis van két nagy elénylink a mesebeli
utazoval szemben. Az egyik, hogy ebbdl az ériiletbdl fel lehet
ébredni. Te magad vagy ré a legkdzelebbi példa. Ha neked si-
kertilt, masoknak miért ne sikeriilne? A masik nagy el6nyiink
pedig, hogy nem vagyunk egyediil! Az internet segitségével ma
mar kdnnyen taldlsz vegan tarsakat, kozosségeket. Budapesten
mar hat éve rendszeresen rendeziink vegan filmklubokat, pikni-
keket, ételkostolokat, kezdé vegan klubokat, amiken talalko-
zunk, segitjiik, meghallgatjuk, tdmogatjuk egymast, hasonlo
kezdeményezések indultak Gyo6rben, Kaposvaron, Pécsett, Sze-
geden, Debrecenben is! A kiilonb6z6 nagyobb régiok sajat kis
vegan csoportokat hoztak létre a kozosségi oldalakon, ahol
megtalalhatod kozeledben €16 tarsaidat!

Talan igazam van, talan nem, de azt hiszem, sokan mar régen
veganok lennének, ha ez nem szadmitana kiiloncségnek, ha nem
inditana el ginyos kérdéseket, ha nem igényelne az egész arral
szembe Uszas egy jo adag elszantsagot és magabiztossagot.
Nem mindenki szeret kiilonc lenni, vagy vitatkozni.
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Ha gunyolnak, vagy tdmadnak, ne foglalkozz veliik! A sajat
¢életedért vagy felel6s, nem az ovékért. A sajat életed az a voks,
amit te teszel le az allathasznalat mellett vagy ellen. A te szabad
dontésed, hogy a probléma része €s fenntartdja akarsz lenni,
vagy a megoldasé.

Teljesen mindegy, ki mit mond, vagy gondol. A vitdk veganok
és nem veganok kozott legtobbszor csak arra jok, hogy mindkét
fél meggydzze magat sajat igazarol. Ne vitazz veliik, hagyd ra-
juk. Majd ha lesz kérdés, valaszolsz. Addig meg az 6 dolga.

Egy nap Buddha egy falun sétalt keresztiil. Egy nagyon diihds
és durva fiatal ment oda hozzd, és zaklatni kezdte.

,,»Nincs jogod masokat tanitani” — mondta. ,, Bolond vagy, mint
barki mas. Hamis vagy, ennyi az egész.”

Buddha nem lett ideges, ehelyett egy kérdést tett fel a fiatalnak:
,,Mondd, ha ajandékot veszel valakinek és az nem fogadja el,
kié az ajandék?”

A fiv meglepddott a furcsa kérdésen, és ezt valaszolta:

., Akkor az ajandék az enyém, mert én vettem.”

A Buddha mosolygott, majd ezt mondta:

. Igy van. Es ugyanez vonatkozik a diihédre. Ha diihds vagy
ram, de én nem leszek ideges, akkor a diih visszaszall rad. Te
vagy az egyetlen, aki boldogtalan leszel, nem én. Semmit sem
tettél, csak magadat bantottad. Ha ennek véget akarsz vetni, en-
gedd el a dithddet és inkabb probalj meg helyette szeretni.

Ha masokat gyiilélsz, te magad leszel boldogtalan.”
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2. Béke a csaladban

Sokunknak a csaladjukkal a legnehezebb. Aggddnak miattunk,

vagy buintudatot kelt benniik a dontésiink, anélkiil, hogy ennek
tudataban lennének. Konnyl megérteni 6ket, hiszen 6k — sziile-
ink, nagysziileink — etettek, pelenkaztak, neveltek, mondhatni
"tanitottak nekiink az életet” és most egyszer csak olyasmikrol
tudunk, amir6l 6k nem, amit nekik kellene megtanulniuk t6-
liink. Egy olyan vildgban éliink, ahol burjanzanak mindenféle
iranyzatok, sot, szektak, és az 6 szemiikben a mi életformank is
csak egy ezek koziil. Reménykednek, hogy ez is csak egy kor-
szak, ami elmulik.
Erdemes a keziikkbe adni kényveket, megmutatni videokat.
Konnyebb elhinniiik egy ismeretlen szakértonek, mint ,,a gye-
reknek”. Talan hat, talan nem, de egy probat mindenképp
meger.

Segithet az is, ha életformankra nem ugy tekintiink, mint az
egyetlen helyes utra, hanem mint egy ttra a sok koziil, amit mi
valasztottunk magunknak és csupan azt kérjiik t6liik, hogy tart-
sak tiszteletben a dontésiinket. Ugyanigy cserébe mi is kényte-
lenek vagyunk tiszteletben tartani az 6véket, annak ellenére,
hogy tudjuk, ez allatok szazainak életébe és szabadsagaba kertil.
Barmennyire is igazunk van, még senki nem lett attdl vegan,
hogy masok er6ltették. Informaciot tudunk a keziikbe adni és
bizni benne, hogy megértik.

Sokszor nem is az az igazi kihivas, amikor tamadnak, vagy
aggodnak, hanem annak a megemésztése, hogy 0k, a szerette-
ink, a csaladunk, az els6 kozosség, amihez sziiletésiink ota tar-
toztunk, nem értik dontéseinket. Elidegenedve érezhetjiik ma-
gunkat toliikk. Elborzaszthat és mélyen elszomorithat, hogy a
csaladi étkezések alkalmaval halottak testrészeivel van tele az
asztal és azok, akiket szeretiink, azt timogatjak, ami ellen kiiz-
diink. Mintha hirtelen ellenkezé oldalon allnank, egymassal
szemben.
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Erre az egyetlen megoldas, amit magamban talaltam az volt,
amit mar a bevezetd fejezetben irtam: nincsenek veganok és
nem veganok. Csupan mar veganok és még nem veganok van-
nak. Mind egy uton jarunk, csak paran elérébb tartunk. Senkit
nem a tamadas vagy az elitélés vonz, hanem a tdmogatas, a ba-
rati invitalas, az informdciok, a segitség. Tiirelmet és megértést
tanulunk ezekben az id6szakokban. Szeretni tanulunk akkor is,
amikor diih és elkeseredettség van benniink. Lehet, hogy id6vel
elkezdenek meghallgatni, de az is lehet, hogy nem mi lesziink
azok, akikre odafigyelnek. Segit, ha erésitjiik sajat bizalmunkat
a vegan mozgalomban, ami valdoban exponencialisan novek-
szik. Egyre tobb helyen taldlkoznak mind a vegan ételekkel,
mind a vegan elvekkel — médiaban, mas kozosségekben, a min-
dennapi életiikben. Iddvel észre fogjak venni, hogy ez nem a
»gyerek jabb hiilyesége” vagy ,,anya ujabb dilije”, hanem egy
vilagmozgalom. Eljon az id6, amikor biiszkék lesznek rank,
hogy a korai uttérék kozé tartoztunk. Nem tudjuk helyettiik
megérteni és nem tudunk helyettiik dontést hozni. Bizzunk ben-
niik, hogy eljon az idd, amikor felébrednek ebbdl a tomeghip-
n6zisbol, amiben ma még a tarsadalom tobbsége él.

Addig pedig, amit tenni tudunk: megkinaljuk dket az ételeink-
bol, kéleson adunk konyveket, megosztunk veliik filmeket, cik-
keket, s ha kérdeznek, valaszolunk, esetleg megkérjiik, hogy
probaljanak ki vegan recepteket, amikor nekiink f6znek, és ami
még nagyon fontos: elmeséljiik sajat személyes érzéseinket, fel-
ismeréseinket. Emlékeztessiik magunkat, nincs jogunk itél-
kezni, csupan magunkat ismerjiik annyira, hogy megérthessiik,
mit miért tesziink. Az alapelv mindig ez: informaciot és tamo-
gatast adunk ¢€s a sajat élményeinket meséljiik el 6szintén, itél-
kezés nélkiil.
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3. Béke a baratokkal

A masik legnehezebb a kozeli baratainkkal, régi baratainkkal,
akikkel annyi mindent megosztottunk mar életiink soran és
most esetleg mégsem értik, mégsem tudnak veliink tartani
(még) a valtozdsunkban. Konnyt itélkezni, konnyl elfordulni
toliik. De nem feltétleniil jo oOtlet.

A legtobben vitaba bocsatkoznak, foleg vegan éveik elején. A
vitdk pedig ritkdn mentesek az indulatoktdl. Semmi értelmét
nem latom annak, amikor veganok masokat tamadnak azért,
mert nem veganok. Id6 és energiapazarlas, mind a tdmado,
mind a védekezd részérdl. Nem visz eldre senkit. A tdmadas
védekezést sziil. A védekezés pedig egy nagyon zart tudatalla-
pot. Nekiink pont nyitottsagra van sziikségiink, hogy az érveink
meghallgatésra talaljanak. Tamadéassal tériteni olyan, mintha jol
pofon vagnank valakit, mieldtt 6ssze akarunk vele Olelkezni.
Nem ésszerti. Elitélhetiink cselekedeteket, de a cselekedet nem
egyenlé az emberrel. Az ember képes valtozni. Képes belatni
dolgokat. De nem attol, ha bantjak. Erthetd, amikor dithosek le-
sziink. Nem tartom jogtalannak a diih6t, amit érziink. De meg
kell tanulnunk elengedni ezeket az érzéseket és megkeresni a
jot a masik emberben, hogy szeretettel nézhessiink ra és tudjunk
vele baratként beszélgetni. Mar ha hatni akarunk ra. Ha nem,
akkor mindegy. Ha nem talalok jot egy emberben és nem tudok
rd szeretettel nézni, akkor a magam részérdl igyekszem nem
kommunikalni vele. Bizom benne, hogy lesz majd mas, aki tud.

Faramuci helyzet ez, mert nem szeretnénk, ha igaz lenne rank,
amit Babits irt egykor: "vétkesek kozt cinkos, aki néma". Nem
akarjuk azt kommunikalni, hogy oké allatokat hasznalni, és
tény, hogy amikor nem veganokkal beszélgetiink és elfogadas-
sal fordulunk feléjiik, azt igy is lehet értelmezni. Nem allitom,
hogy tudom, mi a j6 megoldas. Csak azt, hogy az erdszakos
kommunikacio6 egészen biztos, hogy nem az. Nem elégedhetiink
meg ezzel, keresniink kell a j6 megoldast.
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Tamadni mindig sokkal konnyebb, mint megtalalni a k6zds
hangot. Ez utobbi tényleg nem konnyl! Nem konnyt itélkezés
nélkiil beszélni arrdl, amiben mindenki érintett, és amiért min-
denki felelds. Mégis meg kell probalnunk. Informaciot adunk
azoknak, akik nyitottak ra. Elmeséljiik szintén a sajat élménye-
inket. Megosztunk filmeket, cikkeket, képeket. Példat mutatunk
a sajat életiinkkel. Bizunk benne, hogy egy nap mindenki életé-
ben eljon a pont, amikor nyitott lesz, és akkor ott lesziink és
elmondjuk. Annyi minden van, amit tehetiink. Ha valdban akti-
vak vagyunk, igazabol idénk sincs gytilolkodésre €s nem is va-
gyunk olyan elkeseredettek, hogy masokra kelljen kopkddniink.

., A kétségbeesés legjobb ellenszere a cselekveés!”
Joan Baez

Indits blogot, receptblogot vagy youtube csatornat, fordits
vagy irj cikkeket, feliratozz videodkat, terjessz szorolapokat,
tarts el6adast, szervezz vegan ételkdstolot, vetitést, pikniket, re-
ceptklubot a sajat kozvetlen kornyezetedben. Annyi mindent le-
het tenni! Semmi értelme vitazassal és itélkezéssel tolteni a
draga idot.
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4. Béke a munkahelyen

El6szor is: nem kotelességlink a munkahelyiinkon barkivel ko-
zOIni, mit miért esziink, hasznalunk és viseliink. A mi donté-
stink, hogy kivel mit osztunk meg. Ha az elején kényelmesebb
nem beszélni 4j életformankrol, az is szabadsagunkban all. Nem
vagyunk attol ,rossz veganok”, ha nem kezdiink azonnal
Htériteni”.

A gyakorlatban azonban éltaldban észreveszik és érdeklddve
kérdezik, mit €s miért esziink masképp. Azt szoktam tanacsolni,
hogy valaszoljunk roviden és varjuk meg, kérdeznek-e tovabb,
vagy megelégednek egy par szavas mondattal és nem érdekli
Oket mélyebben. A valaszunkban a vegdnsag ne mint univerza-
lis és mindenkire érvényes elv jelenjen meg, hanem mint sze-
mélyes dontés. Bar valoban univerzalis elv kellene, hogy legyen
és lesz is, de jelenleg ez a mi életlinkben egy személyes dontés
és folyamat. Sokkal kdnnyebben megértik igy és nem olyan el-
utasitoak. Sok-sok vegantol hallottam mar, hogy kezdetben ér-
tetlen kollégai egyre jobban érdeklddnek, sot, idovel elkezde-
nek felnézni rajuk — kiiléndsen, amig még nehéznek tlinik sza-
mukra a vegan ¢életmod — s idével esetleg pont az 6 hatasukra
elkezdenek probalkozni egy-egy husmentes nappal példaul,
esetleg honappal, recepteket kérnek, kostolot kérnek az ebéd-
Jikbol, koleson kérnek konyveket és igy tovabb.

Ha belefér a beszélgetésre, probaljunk kdzos pontokat talalni.
Beszélgetdpartnered is imadja a macskajat? Esetleg undorodik
attol, hogy pacalt egyen? Szereti a humuszt? Annyi mindenben
egyet lehet érteni! Ez segit enyhiteni a fesziiltéséget amit a ve-
led beszélgetd dhatatlanul érez. Segit, hogy nyitottabban fordul-
jon feléd, merjen kérdezni, merjen elgondolkozni azon, amit
mondasz.

Gyakori a munkahelyen a gunyolodas is. Semmi meglepd
nincs ebben. A humor egy elterjedt védekezési forma. Valahol
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mélyen, félig tudattalanul, érzik, sejtik, hogy amit mondunk, ab-
ban ,,van valami”. De félnek tdle, mert 4j, ismeretlen, és lemon-
dasnak, vagyis veszteségnek tiinik. Tehat amikor gunyolodnak,
amit mi timadasként ¢éliink meg, akkor valdjaban védekeznek.
Ha erre mi is védekezéssel, visszatdmaddassal reagalunk, akkor
mar meg is teremtettiik a frontvonalat. Ne tegyiik. Maradjunk
semlegesek. Ne menjiink bele ilyen jatszmakba. Elég, ha mo-
solygunk, ha megprobaljuk értékelni a gyenge humort, esetleg
bele megylink a jatékba és rajatszunk az elditéletekre. ,,Na, ma
megint ndvényeket gyilkolsz?” — kérdezik az ebédes dobozkan-
kat latva, mire valaszolhatjuk: ,,Igen, ez a darab tofu nagyon
szemétiil viselkedett a tobbi ndvénnyel, tgyhogy ugy dontot-
tem, kinyirom.” Ha azt latjak, hogy mi nem ijjediink meg, és
nem kezdiink védekezni, akkor id6vel rajonnek, hogy nincs ha-
bort és nyitottabbak lesznek.

Amikor barki vitazni prébal veliink, jusson esziinkbe: sajat
magaval vitatkozik!

,,Nem nyerhetsz meg egy vitdt egy
vegannal szemben. Mert soha nem vele vi-
tdazol, hanem a sajat lelkiismereteddel.”
(The Abolitionist Vegan Society)
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5. Valaszok gyakori kérdésekre

Fontos tudatositanod magadban: ha nincs kérdés, nem kell va-
laszolni. Tehat ha valaki piszkal, giinyol, tdmad, azzal neked
nem kell foglalkoznod. Az az ¢ sztorija, pontosabban fogal-
mazva: az 6 probléméja. Ha valaki kifejti a véleményét, ami
esetleg targyi tévedéseken alapszik, kérdezd meg, érdekli-e,
amit te tudsz errdl a témarol. Ha olyan emberrel talalkozol, aki
valoban érdeklddik, akkor talan eljott a te idéd és tovabbadha-
tod, amit kaptal! Osszegytijtottem a leggyakrabban felmeriilé
kérdéseket, megjegyzéseket és irtam par mondatos vélaszt ra-
juk. Talan segit. Végiil az a valasz lesz az igazan jo, ami a te
fejedben all 6ssze!

1)
2)
3)
4)

S)

6)
7)
8)
9)

Akkor mit eszel?

De az allatokat azért tenyésztik.

Isten azért teremtette az allatokat, hogy megegyiik oket.
Marpedig fehérjére sziiksége van a szervezetnek! Nem
félsz, hogy valami bajod lesz?

Ha egy lakatlan szigeten talalnad magad, akkor sem en-
nél allatot?

Egy ismer6som is vega volt és mégis beteg lett.

A teheneknek faj, ha nem fejik meg 6ket.

A tyuakok egyébként is tojnak.

De a névények is éreznek! Oket nem sajnalod?

10) Ha gyerek lesz, annak se adsz majd hust, tejet, tojast?
11) De tgyse lesz mindenki vegan!
12) De mi lenne, ha mindenki vegan lenne? Hogy tudnank

elég ndvényt termeszteni?

13) De ha nem tenyésztenénk az allatokat, kihalnanak,

nem?

14) Hova tennénk azt a rengeteg allatot, ha nem hasznaljuk

Oket?
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Miel6tt elolvasod az én valaszaimat, szanj ra idot és gondold
at, mit mondanal Te! Ha szeretsz ilyesmivel id6t tolteni, esetleg
ird is le a sajat valaszaidat! Biztos vagyok benne, hogy hasznos
lesz.

1) Akkor mit eszel?

Minden mast. Hogy csak az alapanyagokat emlitsem: gabonak,
hiivelyesek, zoldségek, gylimolesok, olajos magvak. Gyakorla-
tilag minden ételt el lehet késziteni vegan verzidban és vagy
ugyanolyan finom, vagy még finomabb. Példaul van vegan
pizza, porkolt, fasirt, palacsinta, tészta ételek, tirégomboc, sii-
tik, fézelékek, levesek, rantott dolgok, kinai kaja, indiai kaja,
olasz kaja, magyaros kaja stb. stb. stb.

2) De az allatokat azért tenyésztik.
Az éllatok személyek, érz6 1ények. Megilleti Oket a szabadsag,
ebbdl kovetkezéen nem helyes 6ket fogva tartani, tenyészteni,
megolni, hasznalni. Tény, hogy ma ez torvényes és bevett gya-
korlat, de nem helyes. Ahogyan valaha a rabszolgasag is torvé-
nyes volt, de ett6]l még soha nem volt helyes.

3) Isten azért teremtette az allatokat, hogy megegytik oket.
A teremtés konyvében az olvashat6, hogy az ur a gytimédlcsoket,
magvakat adta eledelill az embernek, nem pedig az allatokat. A
fold élolényei feletti gondoksagra szolitott fel minket és nem
birtoklasra és kizsadkmanyolasra. Ha hiszek Istenben, akkor
olyan Istenben hiszek, aki szeretetet, békét hirdet, nem pedig
feljogosit arra, hogy masok életét elvegyem, holott nincs ra
sziikségem.

4) Marpedig fehérjére sziiksége van a szervezetnek! Nem
félsz, hogy valami bajod lesz?

Nem. A ndvényekben is benne van mindaz a fehérje, amire

szlikségiink van, mennyiségét és mindségét tekintve is teljesen
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megfeleld. Az allati eredetli fehérje fogyasztasa azonban rend-
kiviil karos és szamos népbetegséggel Gsszefiiggést mutat.

5) Ha egy lakatlan szigeten taldlnad magad, akkor sem
ennél allatot?

Ha egy lakatlan szigeten talalndm magam és a talélésem mulna
rajta, elképzelhetd, hogy téged is megennélek! Amig nem az
életem, vagy a szeretteim élete mulik rajta, addig biztosan nem
0lnék, vagy lopnék el senkitdl tojast, mézet, tejet. Ha tényleg az
¢hhalal fenyeget és nincs semmilyen ndvényi étel, az egy olyan
extrém helyzet, amibe nehéz beleélnem magam ¢és dszintén nem
tudom megmondani, hogyan cselekednék.
Helyesnek akkor sem helyes elvenni masok életét, de elképzel-
hetd, hogy mégis megtenném, mert a talélés dsztone feliilirna
az elveimet.

6) Egy ismerdsdm is vega volt és mégis beteg lett.
Nekem pedig egy baratom tegnap karambolozott, pedig van
jogsija és jol vezet. Veganok is lehetnek betegek, csak joval ke-
vesebb a rizikofaktor. A ,,vega”, vagyis vegetarianus életvitelt
egyébként nem tartom egészségesnek, a sajt, tej, tojas, turo, tej-
fol, tejszin legalabb olyan karos, mint a husfogyasztas.

7) A teheneknek f4j, ha nem fejik meg Oket.

Igen, ez igy van. Ha elveszik a borjat és ezek utan nem fejik, az
faj. De a megoldas nem a fejés, hanem az, hogy nem szabad
elvenni a gyermekét. A tej a borju természetes taplaléka. A je-
lenleg tartott tehenekbdl tobb tejet fejnek, mint amennyit a
borju igényel, de ha nem vennék el a kicsinyét és természetes
taplalékhoz jutna, nem a hormonos, vegyszeres miitdphoz, ak-
kor a tejtermelése beallna normalisra. A tejipar végteleniil ke-
gyetlen, ha érdekel, szivesen elmesélem neked, amit a tejrekla-
mok elhallgatnak.

41



8) A tyukok egyébként is tojnak. Nem faj nekik, ha elvesz-
szik.

Igen, a szelektiv szaporitas folytan kialakitottuk a hazi tyuko-
kat, akik évi 300 tojast tojnak. Ennek kdszonhetden 2-3 éves
korukra tojocsdgyulladdsban meg is halnak, ha addig nem vag-
tak le 6ket. A tytikok vadon €16 rokonai, a facanok évi 12 tojast
raknak. Ennyi lenne a normalis egy ilyen anatomiai felépitésii
allatnak. Vegan allatmenhelyeken a tytkokt6l nem veszik el a
tojasaikat, amiket azok elrejtenek és sokszor meg is esznek. A
tojasipar a tejiparhoz hasonldan rettenetesen kegyetlen, szive-
sen megosztom veled, amit errdl tudok.

9) De a novények is éreznek! Oket nem sajnalod?
Akar éreznek, akar nem, ha csak novényeket eszel, sokkal ke-
vesebb ndvény pusztitdsdhoz jarulsz hozza, mint ha allatokat
eszel. Az allatokat ugyanis szintén ndvényekkel etették, és joval
tobb novényt esznek meg egy vegyes taplalkozasu emberek ta-
nyérjara keriil6 allatok, mint amennyi ndvényt egy vegan meg-
eszik. Tehat minél tobb a vegan, annal kevesebb névényre van
sziikség €s annal tobb termofoldet visszaadhatunk a természet-
nek, ahol novények és allatok szabadon, harmoniaban élhetnek.

10) Ha gyereked lesz, annak se adsz majd hust, tejet,
tojast?

Ahogyan cigarettat, alkoholt, kavét sem fogok neki adni, ugyan-
ugy allati eredetli élelmiszert sem, mert az én felelsségem,
hogy egészséges legyen. Nem megtiltani akarom neki, hanem
amig kicsi, addig megvédeni ezektdl, amikor pedig mar na-
gyobb, akkor legjobb tudasom szerint elmondani neki, mi mivel
jar és rabizni a dontést.

11) De ugyse lesz mindenki vegan!
Hat, meglatjuk. Par évvel ezel6tt én sem hittem volna el, ha va-
laki azt mondja, hogy vegan leszek. Az elmult 10 évben hatal-
masat valtozott a vilag ezen a téren, s az elmult 3-4 évben ez
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mas kishazankban is érezhetd. Meglatjuk. A magam részér6l az
allatok kihasznalésa elleni teszem le a voksom.

12) De ha mindenki vegan lenne, nem tudnank elég no-
vényt termeszteni!

Ez tévedés. Kevesebb ndvényre lenne sziikségiink. Az allatokat
ugyanis szintén novényekkel etették, és joval tobb ndvényt esz-
nek meg a vegyes taplalkozasu emberek tanyérjara keriil6 alla-
tok, mint amennyit mi esziink meg vegéanként.
Tehat minél tobben esznek csak ndvényi ételeket, annal keve-
sebb ndvényre van sziikség.

13) De ha nem tenyésztenénk az allatokat, kihalnanak,
nem?

Nem. Ha ledllnank az allattenyésztéssel, rengeteg teriiletet ad-

hatnank vissza a természetnek, s igy ¢l6helyet kaphatnanak és

egy kis segitséggel néhany generacio alatt visszavadulnanak

azok az allatok, akik most még fogsagban €lnek és szaporodnak.

14) Hova tennénk azt a rengeteg allatot, ha nem hasznaljuk
Oket?

Egyrészt nem maguktol vannak ilyen sokan, hanem azért, mert
szaporitjuk 6ket. A vilag fokozatosan valik vegénnd, igy a ke-
reslet csokkenése is fokozatos, és az allattenyészto iparag foko-
zatosan csokken. Tehat mire oda jutunk, hogy mar senki nem
eszi meg Oket, addigra a fogsagban tartott populacié dramaian
lecsdkken. A kimentett allatokat ezzel a folyamattal parhuza-
mosan menhelyeken, vagy csaladoknal helyezziik el, s akit csak
lehet, segitiink visszavaditani. Egykor mind a vadonban éltek,
par generacio és erre ujra képesek lesznek.
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6. Béke mas veganokkal

Vegannak lenni nem igazan jelent k6zosséghez tartozast, s
ahogy terjed, egyre kevésbé. Nagyon sok teljesen kiilonbozo
ember tér at vegan életmodra. Ha eddig még nem tapasztaltad,
akkor csak i1d6 kérdése, hogy felismerd: sajnos a veganok se
mind j6 fejek. Egyrészt nem értenek mindenben egyet, masrészt
egyaltalan nem feltétleniil megvilagosult szentek, akik minden-
kit szeretnek, és mindennel békében vannak. Gyarld, hétkoz-
napi emberek vagyunk mi is.

Ha példaul kisbabat tervezel, biztosan lesz olyan vegan, aki
elmagyardzza, hogy ez ,,nem vegan dolog” és inkabb fogadj
orokbe. Vagy 0sszevesznek veled, mert vegannak neveztél egy
pusztan étkezésében vegan, tehat novényi étrenden €16 hiressé-
get. Vagy kritizalnak, amikor egyetlen allatvédelmi tigyért
emelsz szot, ezt nevezik sinlge issue kampanynak, amivel a szi-
gortan abolicionista nézeteket vallo vegan aktivistak nem érte-
nek egyet. Ezek csak példak a sok lehetséges nézeteltérésre. Ha
ram hallgatsz, akkor nem hallgatsz senkire, csak a sajat kutata-
saidra és lelkiismeretedre. Ha 0igy érzed, van valami egy kriti-
kaban, nézz utana. Ha nem, akkor ne torédj vele.

Sok kezd6 vegannak javaslom, hogy Iépjen be facebook cso-
portokba, ahol tanécsot, informaciot kérhet gyakorlati kérdé-
sekben. De tény az is, hogy a vitak a virtualis vilagban gyako-
riak €s durvabbak, mint amilyennek a valodi életiinkben meg-
szoktuk. Az emberek egy valos vagy felvett név és egy jol meg-
valasztott profilkép mogé bujva néha meglepden gatlastalanul
tudnak megnyilvanulni. Legokosabb, ha nem foglalkozol a vi-
takkal. Ha barki bunko stilusban beléd kot, csak erre gondolj:
egy boldog ember nem bant masokat! Tehat az illetének valami
toled fiiggetlen személyes problémaéja van, amiben te csak sta-
tiszta vagy. Ha pedig mégis csak van valami abban, amit mond,
akkor vonatkoztass el a stilustol és nézz utana, mert bunko és
lelki problémakkal kiizdé embereknek is lehet igazuk. Ezzel
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szemben, ha eljossz olyan vegan talalkozokra, amiket az egye-
siiletiink rendszeresen szervez (piknik, filmklub, kezddéklub,
ételkostolo, fesztival), akkor kedves, vidam, elfogado és segit6-
kész emberekkel fogsz talalkozni és nem kell nézeteltérésektol
tartanod.

Sajat tapasztalatom, hogy régebben mennyire konnyen fel tud-
tam dithiteni magamat egy-egy online konfliktuson és ez els6-
sorban nekem okozott szenvedést. Orommel t5lt el a tudat, hogy
ez egyre ritkdbban fordul eld. Legtobbszor, ha valaki belém kot,
egyszeriien nem reagalok. Ett6l az egész valoban csak a masik
fél problémaja marad, és dithonghet amennyit akar, nem tud ki-
billenteni a lelki egyenstlyombol.

III. Az élvezetek megOrzese

1. Ellenallni a kisertesnek

Néha nem konnyti dolog nemet mondani, ha kinalnak, mert egy-
részt nem akarjuk megbantani azt, aki jo szivvel kindlgat, mas-
részt éveken, sot, évtizedeken at megszoktunk ételeket. Az em-
ber jellemzéen minden kozosségi esemény, minden iinnep al-
kalmaval egyiitt étkezik tarsaival. Ezért rengeteg érzelmileg je-
lentés emlékhez tartoznak izek, illatok. Nosztalgiaval gondo-
lunk vissza karacsonyi vacsorakra, kedvenc ételeinkre, amiket
példaul sziilinapunkra f6ztek, siitéttek nekiink. De semmi vész!
Mindenre van mar vegan alternativa, s az internet segitségével
percek alatt meg is talalhatjuk kedvenc ételeink vegan recept-
jeit. Egy pici plusz energia raforditas és mar meg is van oldva,
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hogy ne kelljen lemondanunk a gasztrondmiai élvezetekrdl és a
hozzakapcsolddd kedves emlékekrol.

Ami a pillanatnyi kisértéseket illeti, itt jon be a képbe, amit a
legelején emlitettiink: segit, ha leirod magadnak, miért dontottél
ugy, hogy vegan leszel! Emlékszel? Lehet egy mondat, egy idé-
zet, egy kép, egy film, amit a kisértés pillanataban felidézel, ami
megerd6siti elhatarozasodat. Légy er6s, mondj nemet és tervezz
be magadnak valamilyen jutalmat, példaul egy finom vegan sii-
tit, amiért ellenalltal a kisértésnek. Vagy hivj fel egy vegan ba-
ratot, aki lelket ont beléd! S ha mégis becstszott egy nem vegan
étel, ne utald magad. Amikor az ember biciklizni tanul, akkor is
elesik néha. Aztan felall, leporolja a nadragjat és visszaiil a brin-
gara. Felesleges Onostorozasra pazarolni az idédet, ami tortént,
megtortént, senki se tokéletes, majd legkdzelebb jobban megy!
Példaul azt, hogy késziiljiink helyzetekre és vigyiink magunkkal
elég vegan ételt, ha olyan helyre megyiink, ahol az varhat6an
nem lesz. Errél bovebben a vendégeskedésrol sz616 fejezetben.

2. Mit mivel helyettesits?

a) A hus alternativai.:

e gabonakolbasz: Nagyon sokféle kaphat6 mar, kiillonbozo
alapanyagokbol, mint példaul csicseriborso, tonkolybuza,
rizs, koles, de az izét foként a fiiszerezés adja. Nagyon fino-
mak és tokéletesen adjak a megszokott izt, az egyetlen prob-
léma talan a gabonakolbaszok egy részével, hogy kicsit
szétesOsebbek, mint a ,,hagyomanyos”, vagyis ha felkarikaz-
zuk, az nem biztos, hogy karikaforma marad, de példaul ra-
kott krumpliban ez egyéaltalan nem zavaro.
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széjavirsli: A virslirdl amugy is azt tartja a kdzvélemény,
hogy foként sz6jabdl all, nos, ebben az esetben ez még igaz
is. Fliszerezését tekintve 1étezik csipds és csemege. Ami pe-
dig a szojat illeti, a legtobb vegan termék nem génmodositott
sz0jat hasznal és ezt biiszkén fel is tiinteti a csomagolason.
Emiatt sok esetben dragabb, mint a hazai olcso virsli, am
nem csak az allatok, hanem a sajat egészségiink ¢s a kornye-
zetvédelmi érvek miatt is bdoven megéri a plusz
koltséget.

tofu: Sz06jabol késziilt sajt allagu termék, amit bioboltokban
és nagyobb szupermarketekben is lehet kapni, hiitdpultban
van, kivéve a DM lizletekben, ahol csak siman a reform élel-
miszerek polcan taldlod. Kiilonb6z6 izesitésii fajtai kapha-
toak, példaul csipds, fiistolt, zoldhagymas, pritamin papri-
kas. Talalunk koztiikk magyar terméket is, illetve a legtobbnél
a csomagolason is feltiintetik, hogy nem génmodositott szo-
jabol késziilt. Nagyon sokféle modon lehet felhasznalni, fo-
gyaszthatd nyersen is, példaul gordg salataba a fetasajt he-
lyett, de finom pdrkoltnek is, valamint vegan rantotta alap-
anyagaként. Lehet tirot helyettesiteni vele, lehet pizzafeltét
és még sorolhatnam. Sok vegan receptben talalkozunk vele.

szejtan: Bioboltokban és webaruhazakban kaphato, vala-
mint otthon is elkészithetd blizasikérbol. Az interneten sok
recept talalhat6 arra, hogy készitsd el otthon magadnak. Az
olyan hagyomanyos ételekben, mint példaul a porkolt vagy
a ,rantott husi”, ez a legjobb helyettesitd. Valtozatosan fii-
szerezhetd, igy lehet beldle magyaros étel, de akar vegan
gyros is. Talan ez hasonlit leginkabb a husra.

novényi felvagottak: Bioboltokban és webaruhazakban,
sOt, mar néhany egyszerli ¢lelmiszeriizletben is kaphaté no-
vényi alapanyagokbdl késziilt parizsi vagy sonka. Szend-
vicsbe, pizzafeltétnek csodasak. Igazi kényeztetés. A rudban
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kaphat6 novényi parizsik olcsobbak és hipermarketekben is
kaphatodak, a szeletelt verzid jobb mindség, de el is kérik az
arat és bioboltokban talaljuk meg.

széjagranulatum: Olcs6 és a legtobb élelmiszeriizletben
kaphat6. Van bel6le nagyobb darabokat tartalmazo, illetve
aprobb darabokbdl allo, elébbi példaul porkoltnek, utobbi
olaszos tésztaszoszokhoz nagyon praktikus. Fiiszeres vizbe
4ztatva rendkiviil j6 iz(i lehet. Onmagaban nincs ize.

tempeh: FoOtt szojababbdl nemes penészes érleléssel (fer-
mentacioval) késziilt fehérjeforras. Nincs vele sajat tapasz-
talatom, nem lattam még iizletekben, csak receptblogokon.
Akit érdekel, annak a magyar nyelvi tempehguru.hu oldalt
javaslom.

csicseriborsé: A babhoz hasonl6 hiivelyes. Ebbdl késziil a
kozkedvelt falafel golyo és a humusz. Nagyon magas a fe-
hérje, vas, kalcium tartalma. Piacokon kimérve is megtalal-
juk, de normal élelmiszeriizletek reformpolcain is ott van
szaritott forméaban vagy konzervben is. Fontos, hogy ha sza-
raz formaban vessziik, legalabb fél napra érdemes bedztatni,
de akéar egy teljes napra is, ha van lehet6ségilink cserélni rajta
a vizet €s aranylag hiivos helyen tartani. Ezek utan pedig mas
hiivelyesekhez képest sokaig kell f6zni, hogy megpuhuljon,
mert amig épp csak haraphatd, addig nem tal nagy élvezet.
A csicseriborsos zoldségleves szamomra a régi tyukhusleves
izt adja vissza, amit annak idején anyukdm csinalt, ha otthon
fekiidtem betegen, ezért ez szamomra érzelmileg nagyon
fontos étel és nagyon egészséges is.

zoldborsé, sargaborso, lencse, voroslencse: Mindezekbdl
csodas fasirtok illetve pastétomok késziilhetnek, emellett
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sok egytal étel alapanyagat képezik. Magas a fehérje és as-
vanyi anyag tartalmuk. Az els6 harom kifejezetten olcso is a
huasokhoz viszonyitva, a voroslencse hozzajuk képest dra-
gabb, viszont nagy elénye, hogy sokkal kdnnyebben megfo,
mint a tobbi hiivelyes, amiket nem art beaztatni f6z€s elott.
A voroslencsének mar 20 perc f6zés is elegend6 €s nagyon
laktat6. Mindig jo, ha van otthon, arra az esetre, ha gyorsan
akarunk 0sszedobni egy vacsit.

Ezeken kiviil nagyon kiilonleges termékeket taladlhatunk a
Vexpress webaruhazban, mint példaul vegan halszeletek, vegan
kiralyrak, vegan kacsafalatok, vegan csibefalatok és igy tovabb.
Kiilfoldi cégek ugyanis mar tényleg mindennek kifejlesztették
andvényi utanzatat. Nem kostoltam még ilyesmit, mert nem hi-
anyzik, de ha valaki vagyik ilyen ételekre, hat, nem kell roluk
lemondania, megvan a vegan megoldas mindenre!

b) Tojas alternativai:

e szaraz tésztaban: A valddi olasz tésztdkhoz nem hasznal-
nak tojast. Mindegyikre ra van irva, hogy ,,0sszetevok: du-
rumbutiza/durumliszt és viz”. Ez teljesen vegan és sokkal
jobb is, mint a tojasos szaraztésztak! Sima élelmiszerboltok-
ban is kaphato.

e majonézben: Lehet kapni bioboltokban és webaruhazak-
ban vegan majonézt, sot, a kozelmultban feltiintek tojas, és
tejtermékmentes majonézek a nagyobb aruhdzak polcain is.
De még ennél is jobb hir, hogy egyre tobb hazilag elkészit-
het6 vegan majonéz receptet talalhatunk az interneten.

¢ rantott dolgokhoz: Ez a legegyszertibb dolog! Fogunk egy
kis lisztet és csomomentesen elkeverjiik vizzel és csodas
csodaja, tapadni fog. Legjobb, ha valamilyen teljes kidrlésti
lisztet hasznalunk. Nekem a durum liszt jott be leginkabb,
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de van, aki a kukoricalisztre, a tonkolybuza lisztre vagy a
zablisztre eskiiszik.

palacsintahoz: Ugyanigy, mint a rantasnal, barmilyen lisz-
tet hasznalhatunk. Legjobb, ha kikisérletezziik, nekiink me-
lyik valik be legjobban és melyiket tudjuk a legkényelme-
sebben beszerezni. Nem tulzok, ha azt mondom, legaldbb 20
féle kiillonboz6 vegan palacsinta receptet lehet talalni inter-
neten és szakacskonyvekben. A sajat kedvenc receptem eny-
nyi: durumliszt, viz, olaj, so.

siiteményekben: Hatalmas tévedés, hogy a tojas tartja Gssze
a tésztat. Tojas helyett a kiillonbozo lisztek, olajok, esetleg
banan piiré tokéletesen megteszi, akarmilyen sliteményrol
van sz0. Még vegan piskota receptet is lehet talalni az inter-
neten.

rantotta: Ide is felesleges a tojas. Remek vegan rantotta ké-
szithetd villaval szétnyomkodott tofubdl, vagy csicseriborsod
liszt és viz palacsinta tésztahoz hasonl6 keverékébdl. Szinét
a kurkuma, tojasos izét pedig a fekete s6 nevii fiiszer adja.

bundas kenyér: Csicseriborso liszt vizzel kikeverve reme-
kiil hasznalhato tojas helyett a bundéas kenyérben. Steiner
Kristof blogjan és receptes konyvében hiresem jo recept van
erre is.

vegan tojas: MyEye markaju vegan tojasutanzat mar kap-
hat¢ itthon is a V-express webaruhazban. Van kiilon fehérje,
sargaja és egész ,,tojas”. Kukoricakeményitobol és ndvényi
fehérjekbol késziil.

siitemények tetejére tojasfehérje helyett: novényi tej.
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¢) Tejtermékek alternativai:

novényi tejek: Miizlihez, kdvéhoz, kakadhoz, f6zés-
hez, siitéshez, turmixokba egyarant hasznalatunk nové-
nyi tejeket. Van rizstej, zabtej, mandulatej, kokuszte;j,
szojatej, ezek a leggyakoribbak, amik mindenhez jok.
Kavékhoz leggyakrabban a szojatejet és a mandulatejet
szoktak ajanlani, mert ezeket a legkdnnyebb habositani.
A nagyobb kéavézokban mar mindig lehet ndvényi tejjel
kérni a kavét. Bar tény, hogy nem lesz annyira szilard a
hab, mint a tehéntejesnél, de azért hatarozottan élvez-
hetd. A felsorolt tejeket most mar szinte minden élel-
miszeriizletben tartjdk — legalabbis a nagyobb varosok-
ban. Elképesztden gazdag azonban a hazilag elkészit-
heté ndvényi tej receptek vilaga! Sot, kifejezetten erre
kifejlesztett igy nevezett magtej gyartd gépeket is lehet
vasarolni, ha ugy érzed, hogy ez fontos neked és készen
allsz egy nagyobb beruhazasra. Izgalmas kaland kita-
pasztalni, melyik az a ndvényi tej, ami a legjobban izlik
¢és hol a legjobb beszerezni, vagy, hogy a legjobb elké-
sziteni. Kicsit kiilonlegesebbek az otthon elkészithetd
nyers tejek: maktej, didtej, banantej, szezdmmag tej,
melyek kiilondsen egészségesek magas asvanyi anyag
tartalmuk miatt.

novényi tejfol: Bioboltban és nagyobb szupermarke-
tekben kaphat6 verzidja tokéletesen tejfol izii. Nem le-
het felismerni, hogy novényi verziot kostolunk. Hazi
névényi tejfol receptek megint csak bdségesen allnak
rendelkezésre, olcson kihozhatoak és sok esetben na-
gyon egészségesek is. Szdjatejfol, kesudidtejfol, napra-
forgotejfol, ezeket kifejezetten konnyii elkésziteni és fi-
nomak, bar nem allnak el olyan sokaig a hiitében, mint
a boltban kaphat6 verzio.
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vegan joghurt: Nagyobb élelmiszeriizletek hiitépult-
jain ma mar tobbnyire van natir és gylimdlcsds poharas
vegan joghurt. Dragabb, de ugyanolyan finom, mint a
tehéntejes verzio. Hazi vegan joghurt recepteket is lehet
talalni az interneten.

novényi sajtok: Bioboltokban és webaruhazakban mar
nagyon sok fajta kaphatd. Nem olcso, ez tény, de na-
gyon finom. Teljesen egyéni, hogy kinek melyik izlik,
a kiilonbdz6 markak és izesitések egész masmilyenek.
Szintén van beldliikk hdzi verzid, de ezek a receptek in-
kabb a tapasztaltabb konyhatiindérek pultjara valok.

sorélesztopehely olvasztott sajt helyett: Tésztaételek
tetejére téve rdolvasztott sajt helyett hasznalhato.

turo helyett koles vagy tofu: A legkonnyebb, ha kolest
fézlink és hozzaadunk citromot vagy valamilyen sa-
vanykas lekvart. Ha siitihez kell tolteléknek, hozzaad-
hatunk mazsolat, cukrot. Olcsd, egyszerli, egészséges.
Emellett van, aki egyszeriien a natar tofut tori 6ssze vil-
laval és azt hasznalja turd helyett igény szerint izesitve.

novényi margarin: Kaphat6 a nagyobb szupermarke-
tekben és bioboltokban tobb féle biomargarin. Tobbsé-
giik sajnos palmaolaj alapu, ami esGerddirtasrol elhire-
stilt termék és sok vegan elutasitja. Tudomasom szerint
az a szomoru helyzet, hogy a palmaolaj nagy részét
nem étkezési célra termelik, hanem gyarakba, vagy
kozmetikumokba. Ezzel egyiitt egyetértek azzal, hogy
ahol csak tudjuk, kertiljiik, példaul szappanokban, mar-
garinokban. Az Alpro cégnek van palmaolajmentes
vegan margarinja, bar ezt kevés tizletben lattam eddig,
viszont nagyon finom.
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vaj helyett: kokuszzsir, kesudiokrém, napraforgo pés-
tétom, kokuszvaj, avokadd pép hazialg elkészitve,
Alpro biomargarin, Alsan biomargarin (ez tartalmaz
ugyan palmaolajat, de mivel bio mindsitést kapott, te-
hat elvileg nem szdrmazhat esGerddirtasbol, bar sokak
szerint ez nem felmentés).

fagyi: A véletleniil vegan termékek listdjdban (a
facebook Vegan in Hungary csoport fajljai kozott)
megtaldlod a vegan fagyi markakat. Otthon bananbdl,
datolyabol, gyiimdlesbodl vagy kakadporbdl nagyon jo
kis fagyikat lehet Gsszekutyulni kiilon fagylaltkészito
gép nélkill is.

d) Méz alternativai:

Az alabbi szirupok bioboltban vagy webaruhazban kaphatok.
Hasznalhatok siiteményekhez, miizlikhez, vegan joghurthoz, te-
ahoz, kavéhoz, szendvicsekre, fagylaltok és italok édesitésére.
Mindegyiknek egy picit egyéni az ize, ki kell tapasztalni, me-
lyik izlik a legjobban.

agavé szirup (a legnépszeriibb mézpotlo, szinte min-
deniitt kaphato)

rizs szirup (magnézium, foszfor, cink, kalium tartalma
miatt elény0s)

arpa malata szirup (kalcium, vas, magnézium, foszfor
tartalma miatt eldnyos)

kukorica malata szirup (kalcium, vas, magnézium,
foszfor tartalma miatt elényds)

datolya szirup (B vitaminok, cink, réz, kalcium tartalma
miatt elény0s)

beaztatott és leturmixolt datolya (hazilag elkészithetd,
fél nap aztatas az idealis)

szilva szirup, tapioka szirup, melasz.

53



3. Konyhai praktikak

¢ Ha hiivelyeseket f6z01, aztasd be, és ha az iz-vilaghoz

passzol, adj a f6zéshez kdménymagot, hogy kevésbé

puffasszon!

A tofut, amikor kibontod, 6blitsd le rola a levet.

Ha szeretnél otthon névényi tejet késziteni, akkor érde-

mes beszerezned egy apré szemi haldt, amin majd at-

szlirdd. Egy még nem hasznalt filléres titok zokni vagy
nejlonharisnya is megteszi.

s Lenmag, szezdmmag akkor tud hasznosulni igazan, ha
ledaralod és az igy kapott port teszed az ételbe, akar
szendvicskrémbe, akar f6zelékbe, akar salatara. A sze-
zammag finomabb, ha egy cseppet megpiritod egy
forr6 serpenydben.

s Krémlevesek vagy fozelékek besiiritésénél segithet, ha
egy kis adagot beldle leturmixolunk és belekeverjiik.

s Magtejfol és magtej készitésnél fél napra aztasd be a
napraforgot, mandulat, kesudidt, mert ha puhabb, ugy a
turmixgépnek és az emésztésednek is konnyebb.

% A mandula barna héja méreganyagokat tartalmaz, ezért
érdemes forro vizzel lednteni és eltavolitani azt.

s Joghurtos Ontet helyett salatankra tehetiink balzsam
ecetet, citromot, oliva olajat, lenmagolajat vagy egysze-

riien csak ndvényi joghurtot vagy névényi tejfolt.

¢ Durumlisztb6l késziilt olasz tésztak esetében akkor ér-

jiik el a legjobb allagot, ha nem sokkal forras utan le-

fedjiik a labost és levessziik a tlizr6l. Perceken beliil el-
késziil a tészta.

5

o

X3

S

Stoéhr Gréta és Steiner Kristof szakacskonyveiben ennél sokkal
profibb konyhai praktikakat olvashatsz a receptek mellett!
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4. Hova fordulj tandacsért?

Vegéanna valni els6 kdrben egy dontés, masodik korben pedig
egy tanulasi folyamat. Nincs réla tanfolyam, magadnak kell
Osszegyljtened a szamodra fontos informécidkat. Ebben azon-
ban nem vagy egyediil! Semmilyen kérdést ne szégyellj, a se-
gitség mindenkinek jar és a legtobb vegan oriil, ha novekszik a
mozgalom és 6rommel segit, ha akadalyba iitk6zol.

VegaNinja oldal

Kifejezetten a kezd6 veganok segitésére specializalédott non-
profit honlap, ahol rengeteg praktikus informaciot talalhatsz,
ezen kiviil feliratkozhatsz ingyenesen egy 30 napos vegan kihi-
vasra, ami azt jelenti, hogy 4 héten at kapsz elore dsszeallitott
vegan ételrendet receptekkel. Ez heti 1 emailt jelent, tehat nem
dugitja el a postafiokodat, viszont sokat segithet. Valamint a
veganinja email cimére és Facebook oldalara is batran irhatsz,
ha olyan kérdésed van, amire nem taléltal valaszt az oldalon.

Vegan csoportok a kézosségi oldalakon

Segithet példaul a Facebookon talalhat6 ,,Vegan in Hungary”
csoport, ahol mar tobb mint 6000 tag van, és akarmilyen prak-
tikus kérdést feltehetsz, biztos, hogy hamar sok valaszt fogsz
kapni. Ugyanakkor veszélyes, mert a kozosségi oldalak adta
személytelen vildgban az emberek gatlastalanabbak, s ezért
gyakoriak a durva vitak, amik abszolit nem méltok a vegansag
szelleméhez, de ett6l még vannak. A moderatorok igyekeznek
Orizni a békét, de sajat tapasztalatbol tudom, ez kemény melo.
Kisebb, specializaltabb csoportokat is talalsz, mint példaul:
»Vegan anyukak, kismamak, sziilok™, ,,Vegetarianus kutyak”,
,Ezt ettem ma — VEGAN”, ,»Vegan ndk egymas kozt”, vagy a
,Magyarorszagon kaphato VEGAN termékek”, ,,Akcios vegan
termékek”, ,,Magyar veganok” nevii csoportok. Hasznald Oket,
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ha informaciora, tanacsra van sziikséged, mert tobbségében se-
gitékész emberekbdl allnak.

Kezdé vegan klub

Ha a févarosban, vagy annak kornyékén élsz, gyere el hozzank
a Kezdd vegan klubra, amit jelenleg havonta egyszer vasarnap
esténként tartunk a Vegan Edes Elet cukraszdaban. Itt barmi-
lyen kérdést fel lehet tenni és beszélgetni mas kezd6 és halado
veganokkal, akiktd] tandcsokat, tippeket és nem utolsé sorban
lelki timogatast kaphatsz.

Ha tavolabb ¢élsz, és nem tudsz eljonni, akkor magad is indit-
hatsz hasonl6t! Nem kell kiilondsebben profinak lenni, mi sem
tudunk mindenre valaszolni, de minden alkalommal fejlédiink.
Ne félj elkezdeni, csak nyerhetsz vele! Mindenkit csak biztatni
tudok, hogy kezdjen a sajat varosdban vegan filmklubot, pikni-
ket, ételkostoldt szervezni, ahol szeretettel 1at minden érdeklo-
dét. Ha segitségre van sziikséged, a Vegan Allatvédelem Egye-
stilet email cimére vagy Fb oldalanak irva fel tudod veliink
venni a kapcsolatot! Szivesen megylink barhova el6adast tar-
tani, kiildiink filmeket, szordlapot €s segitiink reklamozni az
eseményedet.

Ettermek, bioboltok

A legtobb vegan vagy vegetarianus étteremben elkotelezett
emberek dolgoznak, akik lehet, hogy nagyon szivesen adnak ta-
nacsot konyhai kérdésekben, ha veszed a batorsagot és tanacsot
kérsz! Bioboltokban is nagyon sok jol tajékozott elado van, aki
szivesen mesél a termékeir6l és felhasznalasukrol.

Vegan és veganbardt orvosok

dr Tamasi Jozsef (tamasidr.hu)

dr Gyongydsi I1dikoé (tesz.co.hu)

Napfényes Gyogykodzpont (napfenyesgyogykozpont.hu)
dr Veress Zsolt (Balatonfenyves egyik haziorvosa)

dr Hargitai Réka (Gazdagrét egyik haziorvosa)
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5. Bevasarlas

Sokan élnek abban a tévhitben, hogy vegannak lenni draga do-
log. A valosag az, hogy lehet ezt sok pénzbdl és kevés pénzbdl
is csinalni. Egy egyszerii alapanyagokbo6l dolgozo, foként ott-
hon 6z6 vegén olcsdbban jon ki, mint egy vegyes taplalkozasu,
vagy vegetarianus, hiszen a hus, a tejtermék, a tojas kifejezetten
dragék ahhoz képest, amennyi tdpanyag van benniik. Ha nem
otthon eszel, hanem kész ételeket veszel, rendelsz, vagy étte-
rembe jarsz, akkor természetesen dragabb, illetve akkor is, ha
igyekszel bio termékeket venni. Sem az éttermezés, sem a bio-
termékek vasarlasa nem 6nzé és oncélu kényeztetés, mert az
elsé esetben a vegén vallalkozasokat tamogatod, erdsited, a ma-
sodik esetben pedig nem elhanyagolhaté annak mértéke,
amennyivel a mezOgazdasag kornyezeti terhelését csokkented.
Ha van ezekre anyagi kereted, akkor ugy gondolom, mindkettd
jo dontés. De egyik sem feltétele a vegansagnak. Nem kell sok
pénz ahhoz, hogy valaki vegéan legyen. Az elején, amikor még
probalgatod az ijdonsagokat, atmenetileg megemelkednek a ki-
adasaid, de hamar belejossz, mit hol szerezz be és végiil te is azt
fogod tapasztalni, amit mindenki: vegannak lenni egyszeriibb,
kényelmesebb, olcsobb.

Nagyobb piacokon kimérve aruljak, sokaig elall és jo, ha van
otthon:

e csicseriborso e Kkoles

e voroslencse e mak

e lencse e bulgur

e sargaborso e kuszkusz

e napraforgd e zabpehely
e mag e lenmag

e kesudio e szezammag
e datolya e mandula
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Normal élelmiszeriizletekben is kaphato:

ndvényitejek

tofu

durumtészta

bab, borsd, lencse, sargaborso
fagyasztott zoldségek, gyiimdlcsok
barnarizs

Bioboltokban kaphato:

specialis lisztek

sorélesztd

fekete so (tojas helyettesitésekor kellhet)
buzasikér (szejtan készitéshez)

novényi sajtok

novényi pastétomok, szendvicskrémek
biomargarin

novényi kolbasz

novényi virsli

szejtan

B12 vitamin (ellendrizd a dobozt, nem mind vegan)
D vitamin (ellenérizd a dobozt, nem mind vegan)
vegan konyvek

Webaruhazakbol rendelheto:

B12 vitamin

D vitamin

vegan konyvek

novényi felvagottak, htispotlok
novényi sajtok

tojaspotlok

vegan csokik
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Bio Piac Budapesten:

Szombatonként a Mom Park mellett reggeltdl koradélutanig a
termeldktdl vésarolhatsz bio zoldségeket, gylimdlcsoket és
egyéb biotermékeket. Nem minden olcsé, de a rukkola példaul
olcsobb itt kimérve, mint a bolti csomagolt, és természetesen
egészen biztos, hogy tapanyagban is gazdagabb. A piacra sajnos
kutyat nem engednek be és sok allati eredetli terméket is arul-
nak.

Véletleniil vegan termékek listaja

A Facebookon megtalalhaté legnagyobb magyar nyelvii vegan
csoportban, a ,,Vegan in Hungary” csoportban a tagok kozos
er6vel Osszeallitottak és azota is folyamatosan frissitenek egy
listat a kereskedelemben kaphat6é vegan termékekrol, melyek
koziil sokrol nem is gondolna az ember, hogy vegan, s mégis.
Erdemes megnézni a csoportban a listat, ha érdekel, melyik fajta
péksiiti, szaloncukor, konzerves vagy fagyasztott félkész étel,
sOs vagy édes csomagolt siitemény nem tartalmaz allati eredeti
alapanyagot!
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6. Etteremben

Ha nincs a kozelben vegan étterem, vagy tarsaid nem akarnak
oda menni, semmi vész, egy atlagos étteremben is meg lehet
oldani a vegan étkezést. Tény, hogy a konyhai eszkdzok, amik-
kel az ételed késziil, egészen biztos, hogy eldtte €s utana is allati
tetemekkel dolgoztak, ezen sajnos nem nagyon tudunk valtoz-
tatni sem étteremben, sem vendégségben.

Nagyon fontos, hogy rendeléskor egyértelmiien kommunikal-
junk. Ne gondoljuk, hogy ismerik a vegan szot. Amint kimond-
juk, magyarazzuk is el, mert anélkiil sajnos majdnem biztos,
hogy ,,vegd”’-nak értenék és mar hoznak is a rantott sajtot vagy
rantott gombat neked. Tehat: ,, vegan vagyok, vagyis nem csak
hust nem eszem, de tojast, mézet, zselatint, tejterméket sem,
utobbiba beletartozik nem csak a tej, de a vaj, a sajt, a turo, a
tejfol, a tejszin is”.

Erdemes megkérdezni, van-e esetleg novényi tejiik? Hatha
van és tudjak azzal késziteni példaul valamelyik krémlevesiiket.
A zodldséglevesek kozott is talalhatunk magunknak valot.

Ha van vegetarianus taljuk, azt is tudod tejtermék és tojas nél-
kiil kérni, bar ha f6leg rantott dolgokbdl all, akkor nem sok ma-
rad. Sok helyen azonban grill z6ldségekkel, valtozatos novényi
korettel és salataval 6rvendeztetnek meg.

Ha a pizza tésztajukban nem hasznalnak vajat, tejet, akkor
kérhetiink pizzat sajt nélkiil, boséges zoldségfeltéttel, paradi-
csomszosszal. Nem éppen fény(iz6, de mindig miikddo és egy-
szerli opcid a koret plusz koret és némi salata. Példaul krumpli,
rizs €s salata.

Sok helyen opci6 a grillezett z6ldség, amit nagyon finomra
tudnak fliszerezni.

Desszertek kozott esetleg vegan lehet a gesztenyepiiré tejszin-
hab nélkiil, illetve az olyan fagylalt, amiben nem hasznaltak tej-
terméket. Az ilyen markak listajat megtalalod a mar emlitett
Véletleniil vegan termékek kozott.
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Ne féljiink rakérdezni az 6sszetevokre! Lehet, hogy csodabo-
garnak néznek, de gondoljunk arra, hogy minden alkalommal
torjiik az utat a tobbi vegan szamara, minden ilyen ,,probléma-
zéssal” Uj tapasztalatot jelentiink az éttermeknek, és minden 1j
odatévedd vegannak egy picivel konnyebb dolga lesz. Minél
tobb ilyen helyzettel talalja magat szemben egy étterem, annal
nagyobb igényt észlel, és annal jobban felkésziil majd. Ne fe-
ledjiik, barmit is gondoljon barki, nem csodabogarak vagyunk,
hanem egy vilagmozgalom korai képviseléi. Fontos sz6 itt a
»képvisel6”! Ahogy kommunikalunk, az abban a helyzetben
nem csak minket mindsit, hanem az egész vegdn mozgalmat.
Pont az a szép ebben a mozgalomban, hogy nap mint nap for-
maljuk a vilagot, nap mint nap egy picit valtoztatunk rajta! Egy
étterembe beiilve bizony rajtunk is mulik, hogy alakul a
vegansag megitélése. Ezért ebben a helyzetben is alapelviink,
hogy nem itélkeziink, nem néziink le masokat, hanem informa-
ciot és tamogatast adunk. Még egyszer tehat a lehetdségeink:

s z06ldséglevesek, ha nincs benniik galuska vagy strités-
nek tejtermék

koretek

gombaporkolt

pizza sajt nélkiil

salata ontet nélkil, vagy olajos, ecetes Ontettel
grillezett vagy parolt z6ldségek

krémlevesek novényi tejjel készitve

gesztenyepliré tejszinhab nélkiil

fagylalt, ha nem tartalmaz tejterméket
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%

e

8

X3

8

X3

%

3

*

61



7. Nyaralason

Sok vegan ismerdsdmet kérdeztem, mire kell veganként fi-
gyelni utazasnal, mivel magam a kutyaim miatt ritkdn utazom,
de nem sok dolgot mondtak. Altalaban a satrazast vagy az apart-
mant preferaltak, ahol az ember maga f6z és vasarol. Ha szallo-
dat vélasztasz, akkor ugyanugy tudsz eljarni, ahogyan az étter-
mek esetében. Amikor szallast foglalsz, mindenképpen jelezd,
hogy vegan vagy, és magyardzd is el, hogy ez pontosan mit je-
lent. Amikor szamodra ismeretlen helyre mész, mindenképp
hasznos, ha el6ére megtervezed, hol taldlsz majd harapnivalot. A
Happy Cow nevii angol nyelvii oldal szakosodott tobbek kozott
arra, hogy vilagszerte feltérképezze, milyen vegan vagy vege-
tarianus éttermek vannak egy adott orszagban, varosban
(happycow.net).

Ezen kiviil természetesen ne vegyél igénybe allatokat hasznalo
szoOrakoztato szolgaltatast, mint amilyen példaul a kutyaszan, az
elefantlovaglas, a tevegelés, az allatkert, vagy a delfinarium.

8. Vendegségben

Kinos lehet, ha késziilnek rank, és mi elutasitjuk, amivel kinal-
nak. Ezt megelézendd legjobb, ha elére elmondjuk hazigazda-
nak, hogy veganok vagyunk és hogy mit nem esziink. A hazi-
gazdak altalaban igyekeznek a kedviinkre tenni, segitsiink nekik
ebben! Ne szégyelljiink receptoldalakat javasolni. Kommuni-
kaljunk 6szintén és egyértelmiien. Ha olyan a hely, felajanlhat-
juk, hogy visziink magunknak ételt, ebben az esetben igyekez-
ziink olyan sokat vinni, hogy masok is meg tudjak kostolni.

A nehezebb része a dolognak, ha egy barati tarsasagban latvan,
hogy nem eszed azt, amit a tobbiek, elkezdenek kérdezgetni és
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esetleg te vagy az egyetlen vegan egy tucat vegyes-taplalkozasa
kozott, akik kérdésekkel bombaznak, esetleg a te karodra tréfal-
koznak. Errdl fentebb a konfliktusok baratokkal és kollégakkal
cimt fejezetekben mar olvashattal.

9. Alkoholos italok

Nem minden ital nevezhetd vegannak. Alapanyagaiban ugyan
novényi eredetliek, kivéve a mézes soroket €s tojasos vagy tej-
szines likOroket, viszont a készités soran gyakran olyan allati
eredetli anyagokon sziirik 4t, mint példaul csontpor, tojasfe-
hérje, kazein, halakbol és sertéshuisbol kivont anyagok vagy
Osszedaralt rovarok. Ha olvasol angolul, akkor a mindig napra-
kész listat a barnivore.com oldalon megtalalod, tovabbi sok
hasznos vegan italos infoval egyiitt. Ha pedig nem olvasol an-
golul, akkor az itthon kaphat6 vegan markak listajat a Facebook
Vegan in Hungary csoportjdban megtalalod. Egy roviditett lista
csak az ismertebb markakkal, amolyan tulélokészlet formaja-
ban:

Borok kozo6tt vegan példaul:
e Anna Borhaz
Birkas Bor és Palinkahaz
Hilltop Borok
Juhasz Testvérek
Madi Borhaz Manufakttra

Sorok kozott vegan példaul:

e Amstel e Heineken
e Arany Aszok e Soproni
e Corona e Stella
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Rovid italok k6zott vegan példaul:

Absolute Vodka
Cinzano
Finlandia
Jagermaister
Royal Vodka

10. Szorakozas, hobbik, jatékok

Semmi olyan, ahol allatokat tartanak fogva és hasznalnak, nem
mindsiil vegannak és érvényes ra a fogyasztoi bojkott elve, tehat
nem tdmogatjuk, mert nem értiink vele egyet.

Ennek értelmében kertilendo:

VVVVVVVVVVY

allatkert

allatokat hasznal6 cirkusz
lovaglas

horgészat

vadészat

allatok vasarlasa
tevegelés
elefantlovaglas
allatsimogatok
agarverseny
kutyaszépségverseny

Mivel ez a kdnyv nem a ,,miért”’r6l, hanem a ,,hogyan”rdl szol,
nem fiizok a listdhoz magyarazatot. Ha nem egyértelmii sza-
modra, miért nem tamogatjuk veganként a fentiek barmelyikét,
akkor megtalalod a valaszt a veganallatvedelem.hu oldalon il-
letve a ,,Miért vegan?” és az ,,Allatvédék konyve” cimii nyom-
tatott és pdf formaban is elérhetd konyvekben.
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Alternativak:

v Allatkert helyett a természetfilmek, illetve a természet-
jarés.

v' Allatsimogaté helyett a menhelyeken folyamatosan
varnak onkéntes segitoket.

v Cirkuszok kozott keresd azokat, akik nem hasznalnak
allatokat, helyettiik artistak, bohocok, biivészek, zsong-
16rok fantasztikus teljesitményein amulhatnak a gyere-
kek. Magyarorszagon még nagy kihivés ilyet talalni.
Nagyon szinvonalas példaul a Recirquel Ujcirkusz Tar-
sulat, de nem kifejezetten gyerekeknek szolnak az el6-
adasaik, inkabb a miivészi vonalat képviselik.

v' Lovaglas helyett ajanlom, hogy latogass el az Orboty-
tyani lomenhelyre és kérdezd meg, lehet-¢
onkénteskedni, segiteni a lovak koriil
(bottyanequus.com).

v’ Diszallat-lizletben valo vasarlas helyett jelentkezz ide-
iglenes befogadonak vagy orokbefogadonak a kiilon-
b6z6 allatmentd szervezeteknél. Otthont nyujthatsz igy
példaul nyusziknak, tengerimalacoknak.

Gyerekjatékok vasarlasanal is eléfordulhat sajnos, hogy pliiss
helyett valddi szorbol, példaul kutya vagy macskaszérbdl ké-
szililt terméket talalunk a boltok polcain. Bar az EU-ban tilos,
mégis eléfordul, hogy bekeriil. A haszonallat kategoriaba tar-
toz¢ allatok szorét, bérét hasznalni pedig egyaltalan nem is tilos
még sajnos.

Sajnos nagyon sok filmforgatason is hasznalnak allatokat.
Nyilvanossagra keriilt példaul két évvel ezeldtt, hogy a Hobbit
filmek készitése soran 27 allat halt meg. Vannak vegan ismero-
seim, akik ennek alapjan is bojkottalnak filmeket. Ugyanakkor
vannak filmek, melyeknél a végén kiirjak, hogy a forgatas soran
semmilyen allat nem sériilt és ez vagy az az allatvédo szervezet
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ezt ellendrizte. Ezeknél sem lehetiink igazan nyugodtak, hiszen
barmilyen jol banjanak is egy allattal, az allathasznalat minden-
képpen allathasznalat és a fogva taras mindenképpen fogva tar-
tas. Inkabb a joszandék jele, mint valédi megoldas az ilyen al-
latvédelmi ellendrzés.

Ha a festés a hobbid, ott is oda kell figyelni a vaszonnal, az
ecseteknél és a festékeknél is. A készen lealapozott vasznakhoz
enyvet hasznalnak, amit levagott allatok csontjaibol nyernek.
Ha otthon magadnak alapozod a véasznat, hasznalhatsz akril
diszperzidt, teljesen jol mikodik. Ecseteknél figyelj, hogy ne
diszn6, mokus vagy borz szér legyen, hanem milanyag, vagyis
akril ecset. Ami a festékeket illeti, sajnos nem olyan egyértelmii
a helyzet. A festék két részbol all: pigmentbdl és kdtdanyagbol.
A kotéanyagnal lehetdség van valasztani, hogy olyan festéket
vesziink-e ahol a kotdanyag kazein vagy tojasfehérje, vagy va-
lasztjuk a vegan opcidkat: névényi olaj vagy akril diszperziok.
A pigmenteknél nehéz megmondani, mibdl allitjak el6. A hires
elefantcsont fekete mar régen nem elefantcsontbdl késziil, az in-
diai sargahoz pedig szerencsére mar nem félholtra szomjaztatott
mangod-levéllel etetett tehenek vizeletét hasznaljak, mint egy-
kor. Az akril festékek tartalmazhatnak glicerint, de itt ndvényi
glicerint hasznalnak, az ugyanis ipari mértékben olcsobban el6-
allithato. Itt a gazdasagi érdekek szerencsésen talalkoznak az
etikaval. Az aquarell festékekben eléfordulhat 6korepe, amit a
jobb keverhetdség miatt raknak bele.

Hangszerek esetében sajnos hasznalnak allati testrészeket. A
zongorabillentyiik j6 ideje miianyag boritassal késziilnek, nem
elefantcsontbol. A modern litéhangszerekre mar nem bort tesz-
nek. A vonos hangszereknél azonban a vondszor l6farokbol
van. Létezik ugyan szintetikus, de nem elterjedt. Nem adja
ugyanazt a hangzast a miianyag, mint a 16sz0r. A vonokat szin-
tén borrel fedik. A hangszerkészitdk viszont enyvet hasznalnak,
amit egyeldre nem lehet szintetikus ragasztoval kivaltani, mert
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nincs mas olyan ragasztéanyag, ami ennyire egylitt tudna élIni a
faval. Régi zenében pedig tjabban visszatértek a bélhurokhoz.

A tarsallatok, féként a kutyak és macskak tartasa egy vitatott
kérdés vegan korokben. Az allatok ebben a helyzetben is ki van-
nak nekiink szolgaltatva, ahelyett, hogy szabadok lennének a
természetben. Minden gazdi sajat felelossége, hogy hogyan ba-
nik az allattal, aki vele él, hogy mennyire tudja megadni neki,
amire szliksége van, hogy mekkora szabadsagot tud neki bizto-
sitani és mennyire tudja tiszteletben tartani személyiségi jogait,
melyeket a jelenlegi jogalkotas még nem tart szamon. Egy va-
lodi vegan vilagban nem léteznének fogsagban tartott kutyak és
macskak sem. Mert barmennyire szeretjiik 6ket, mégiscsak he-
lyettiik hozunk meg dontéseket az 6 ¢letiikr6l. Elméletben tehat
ez nem vegan, ugyanakkor, ha valaki kifejezetten tdmadja, el-
itéli a mentett kutyak és cicak tartasat, annak azt szoktam mon-
dani: a harom velem €16 kutya barmelyik nap megtehetné, hogy
nem jon velem haza a sétabol, hanem kikoltézik az erddbe és
vadaszni kezd, ugyanigy a cicam is megtehetné, hogy kiszokik,
¢és nem jon haza tobbé. Mivel ez az utobbi még soha nem tortént
meg, azt hiszem, 6k valahol mégiscsak megvalasztottak, hol és
kivel akarnak éIni. Allatot vasarolni semmiképpen nem vegan,
de 6rokbefogadni, menteni, ugy vélem, igen. Veganként fontos-
nak tartom, hogy amennyire csak lehetséges, adjuk meg négy-
labu tarsainknak a tiszteletet. Ehhez kapcsolddik szdmomra,
hogy nyakdrv helyett hamot hasznaljunk. Manapsag tul termé-
szetesnek veszik, hogy a kutyakat a nyakuknal fogva rangatjuk,
de ha egy picit belegondolunk, ez rettenté brutalis dolog. Ku-
tyaiskolabdl, ha szeretnénk jarni, valasszunk olyat, ahol nem a
kutyak nyakorvének rangatasaval probaljak oket tanitani, ha-
nem pozitiv megerdsitéssel, vagy tiikér modszerrel.

Az ivartalanitas egy komoly etikai dilemma. Tobb allatok jo-
gaiért felszolald vegantdl hallottam mar, hogy csonkitasnak
nevezi az ivartalanitast és ellenzi. Az érveik vilagosak és
helytalloak.
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1. Vajon emberekkel szemben is alkalmazndd az ivartalanitast
akaratuk ellenére? Mondjuk olyan régidkban, ahol a gyerekek
¢hen halnak. Nyilvan nem. Akarata ellenére egyetlen embert
sem ivartalanitanal.

2. A probléma gyokere az, hogy az ember megprébalta uralni a
természetet. Nem lehet egy problémat ugyanazzal a hozzaallas-
sal megoldani, ami létrehozta. Nem lehet jo vége annak, ha is-
tennek képzeljiik magunkat.

Tény, hogy olyasmit tesziink az allatokkal, amit nem kivan-
nank magunknak. De amig a szaporitok halomra elletik a fajta-
tiszta kutyékat és az emberek azokat veszik 6rokbefogadas he-
lyett, addig nem lehet az allatvédékre mutogatni, akik gy pro-
baljak megoldani a helyzetet, ahogy tudjak. Jelenlegi tudasunk
alapjan két dolgot tehetiink: ivartalanitunk minden lany és fit
kutyat és cicat, s ezzel egy id6ben felvilagositjuk az embereket,
hogy az 6rokbefogadas jobb, mint a vasarlas.

11. Vegan aktivizmus

A szabadid6 eltoltésének egyik legélvezetesebb formédja az
Oonkénteskedés. Attdl még, hogy kezdd vegdn vagy, egészen
biztos, hogy van, akiknek mar segiteni is tudsz. Lehetsz maga-
nyos farkas, vagy csapatjatékos, amelyikben kényelmesebben
érzed magad.

Egymagad is terjeszthetsz szorolapokat, recepteket, indithatsz
fb, twitter, instagram oldalt, blogot, vlogot, receptblogot, emel-
lett fordithatsz cikkeket, motivacios képeket, feliratot készit-
hetsz videdkhoz, honlapot szerkeszthetsz, cikket irhatsz, videot
forgathatsz, el6adast tarthatsz, illetve sajat kozvetlen kdrnyeze-
tedben beszélhetsz a vegan elvekrdl, fozhetsz, bevasarolhatsz
masoknak, hogy megmutasd, mit mivel lehet helyettesiteni.
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Ha pedig szeretsz masokkal egyiitt lenni és k6zdsen tevékeny-
kedni, akkor rengeteg projekt van, amibe be tudsz kapcsolodni,
példaul informéciods asztalnal standolas, rendezvényszervezés,
utcai figyelemfelhivo akcidkban valo részvétel.

A Vegan Allatvédelem Egyesiilet 6nkéntes csapatdban nagy
orommel latunk olyan lelkes jelentkezoket is, akik még csak
nem rég lettek veganok. Egy infoéasztalnal példaul direkte jo, ha
az érdeklodéknek lehetdsége van beszélgetni olyannal, aki évek
oOta vegan és ezzel egy id6ében olyannal is, aki még csak rovid
ideje. Mas a perspektivank, s lehet, hogy pont azért, mert még
frissebbek az emlékeid vegyes taplalkozast éveidbdl, jobban
tudsz érvelni, megérteni, magyarazni. Nekem példaul sokszor
probléma, hogy olyan régen nem ettem mar hust, hogy nem tud-
nam megmondani, melyik markaju vegan virsli ize és allaga
emlékeztet a leginkabb a husalapt verziora. Mikozben te lehet,
hogy erre a kérdésre tudsz felelni!

Szivesen latunk tehat mindenkit, aki az alabbi két alapelvben

egyetért veliink:
1. Az er6szak nem mukodik, sem fizikai, sem verbalis for-
maban.

2. Az allathasznalatot nem torvényekkel emberségesebbé
tenni, hanem eltorélni kell.

Tehat olyan embereket varunk, akik tudnak uralkodni negativ
érzéseiken és nem ,,iivoltik le” a még nem veganok fejét, vala-
mint nem tdmogatjak a ,,humanus” allathasznalatot sem. Ennyi
csupan az elvaras. Akar egyediil, akar mésokkal szeretsz dol-
gozni, mi szivesen latunk! Mindenféle feladatokra keresiink 6n-
kénteseket.

Aktivistanak lenni buli. J6 egyiitt lenni olyanokkal, akik érte-
nek téged és egy kozos célért dolgozni. Magad dontdd el, meny-
nyi feladatot vallalsz és jo érzés, hogy a tobbiek szamitanak rad.
J6 érzés ugy iilni le este otthon, hogy ma is tettél valamit azért,
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hogy ez a vilag jobb legyen. Barmilyen kicsinek tiinhet is a hoz-
zéjarulasod, fontos volt, ahogy minden aprd 1épés fontos. Kiilo-
ndsen imadom azt a gondolatot, amikor egy utcai vagy rendez-
vényes infostandolas utan elmerengiink, vajon ma hany ember-
ben {ltettiink el magot, ami hamarosan kicsirazik. Lehet, hogy
soha nem fogjuk megtudni, mert nem talalkozunk tobbé azzal
az emberrel, aki miattunk vegan lesz és még oly sokaknak fogja
tovabb adni. Emlékszem, évekkel ezel6tt, 201 1ben az éves al-
latok vilagnapi felvonulasra 100 db vegan szérolappal és vegan
feliratokkal felcicomazott kutyadmmal mentem. Kiosztottuk a
szorolapokat és megaddm thrtiikk a megvetd kommentarokat
egyes felvonulok részEérdl. Par hét mulva egy fiatal 1any keresett
meg az interneten, aki akkor szérdlapot kapott t6liink és még
aznap vegetarianus lett. Evekkel késébb pedig vegan. Ha csak
ez az egyetlen eredménye volt annak a napnak — bar nem hin-
ném — akkor is megérte! Lelkesitd, felpezsdito részt venni a vi-
lag megvaltoztatasaban.

Olyan elkeseritd, amikor tudatosul benniink, milyen sok erd-
szak és szornytiség van a vildgban. Erre a jogos elkeseredésre a
jo valasz az, ha tesziink ellene. Emellett a vegan aktivizmus el-
tereli a figyelmed a sajat 6nos problémaidrol, banatodrol. Amig
masokon segitesz, te is jol vagy! S ez nem csak illuzio, valoban
jobban lesziink az id6 alatt, amig aktivistaskodunk — noha ter-
mészetesen megoldast nem jelent személyes problémainkra, de
mindenestre jobb bufelejtd, mint a sér vagy a play station.

Nem lesz mindenki szimpatikus, hiszen nagyon sokfé¢lék va-
gyunk, de pont mivel nagyon sokfélék vagyunk, szinte torvény-
szerl, hogy talalsz olyanokat, akikkel mas témakban is jol meg-
érted magad. Eletre sz616 baratokat, sét, akar szerelmet is talal-
hatsz vegan csapatokban
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IV. A kényelem megorzese

1. Oltézkodés bér, gyapju, toll, szérme, se-
lyem nélkiil

Gyakran felmeriil6 kérdés: biztosan etikusabb-e a miianyag,
minta a bér, gyapju, toll, sz6rme? Hiszen a kdolaj kitermelése,
szallitasa, feldolgozasa és a milanyag gyartas folyamata hatal-
mas kornyezeti terheléssel jar, ami a vadon ¢I6 allatok életterét,
életét veszi el. Az is tény, hogy a miianyag holmik jelentds része
kevésbé tartds, igy tobb hosszu ideig le nem bomld hulladék
keletkezik.

Meérlegre téve érthetd, hogy sokan elbizonytalanodnak. Nem
allitom, hogy a szenvedés, amit példaul a boripar okoz, nagyobb
mint az, amit a milanyag ipar okoz. Nem is tudnék és nem is
szeretnék abban az illtizidban ringatni senkit, hogy van errdl hi-
vatalos ¢s tokéletes vegan allaspont.

A személyes véleményem a kérdésrdl az, hogy semmiféle-
képpen nem tartom elfogadhatonak azt, hogy allatoktol elvett
anyagokat hasznaljunk. Akkor sem, ha erre ma még nem talal-
tuk meg a valdban jo6 alternativat. Veganként inkabb valasztjuk
a miianyagot, mint a bort, sz6rmét, gyapjut, selymet, tollat. Ak-
kor is, ha esetleg kevésbé természetes és emiatt kevésbé egész-
séges vagy kényelmes viselet.

A cip6vasarlasanal hasznos lehet, ha ismerjiik a jelzéseket,
mindig nézziik meg, miel6tt megvennénk a cipdt!
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ROR

Felstrész: borji, marha, keeske (sevro), juh vagy

sertés,- sima, préselt, lakk, velar, illetve nubuk kikészitési.

Talp: marhabor,

Bélés: marha, kecske, juh, sertés szinbor, hasiték vagy velir.
BEVONATTAL RENDELKEZO KESZBOR

Olyan készbor, melynél a felilleti bevonat vastagsaga nem haladja meg
az dsszvastagsag 1/3-at.

TERMESZETES ES SZINTETIKUS TEXTILIAK

EGYEB ANYAGOK
Miibar felsoreszanyagok, mubdor belések, miutalpak.

A nehezebb kérdés inkabb az, mit kezdjiink azokkal a ruhada-
rabokkal, amik mar megvannak. Kidobni kérnyezetszennyezés.
Ha viszont hordjuk, azzal mégis csak azt hirdetjiikk kimondva
vagy kimondatlanul, hogy allatok testrészeit viselni elfogad-
hat6. Az elajandékozast ajanlom, amint pénziigyileg meg tudjuk
oldani a ruhadarab vegan potlasat. A nem vegan ruhéat és cip6t
adhatjuk szeretetszolgalatoknak, allatmenhelyeknek, vagy koz-
vetlentil hajléktalanoknak.

2. Sminkek, tisztitoszerek, tisztalkodo
szerek

Veganként magatol értetddik, hogy nem akarunk olyan termé-
ket venni, aminek eldallitasakor allatokat hasznalat fel, akar az
alapanyagok gyartasanal, akar a tesztelésnél. A szomoru hir az,
hogy minden vegyi anyagot teszteltek mar allatokon, mikor for-
galomba keriilt. De ennek ellenére nagyon is van értelme kdvet-
kezetesen keresni azokat a cégeket és termékeket, melyek fel-
vallaljak és kijelentik, hogy 0j termékeik kifejlesztésénél nem
hasznalnak allatkisérleteket és allati eredetii alapanyagokat.
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Noha 2013. marcius 11-én betiltottdk az EU teriiletén arult koz-
metikai termékek és azok Osszetevdinek allatokon vald teszte-
1ését, ha a krémet az EU-n kiviil gyartottak, akkor sajnos nincs
semmilyen garancia arra, hogy nem okoznak miatta szenvedést
allatoknak. Két dologra kell figyelniink, amikor kozmetikumot,
tisztalkodo, vagy tisztitoszereket vasarolunk.

1. Nem tesztelték allatokon — angol nevén: cruelty free

2. Nem tartalmaz allati eredetii alapanyagot

A vegan sz6 valodi értelmében véve csak az lehet vegan, amit
nem teszteltek allatokon. Am a termékeken taldlhatd mindsité-
sek nem ilyen logikusak. Van, ami cruelty free, van ami vegan,
tehat 6sszetevoiben teljesen ndvényi, és van, ami mindkét mi-
nésitést megkapta.

Nem lenne szerencsés most egy listat kozdlndm a vegan szem-
mel elfogadhatonak itélt termékekrdl vagy markakrol, mert fo-
lyamatosan valtoznak. Aminek van értelme, az az, hogy megis-
merd azokat az online adatbazisokat, melyeket folyamatosan
frissitenek a termékekrdl €s markakrol, valamint az, hogy meg-
tanuld, melyek azok a logdk, amiket a termékeken keresned
kell. Ha egy cég egyik termékén megtalalod a vegan jelzést, az
nem jelenti automatikusan, hogy minden termékiik vegan. Nézd
meg minden 0j arucikk megvétele eldtt!

Online adatbazisok:

v' A Beauty without Bunny szolgaltatasaban tobb kiilon-
b6z0 kritérium alapjan tudsz keresni termékekre és le-
tolthetd mobil alkalmazas is.
http://features.peta.org/crueltyfreecompanysearch

v" A Leaping Bunny szintén naprakész adatbazissal szol-
gal és telefonra letoltheto alkalmazast is talalsz.

v A hivatalos Vegan Society adatbazisat itt talalod a cé-
gekrol: http://www.vegansociety.com/search/products
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Két vegan logd, amiben bizhatsz

NOT TESTED N =
ON ANIMALS

| XY

Harom cruelty free logd, amiben bizhatsz

Talalkozunk olyan termékekkel is, melyek csomagolasan be-
tiikkel irjak ki, hogy nem teszteltek allatokon, vagy hogy
100%ban ndvényi Osszetevoket hasznalnak. Elképzelhetd, hogy
egy termék akkor is cruelty free vagy vegan, ha nem talalsz rajta
ilyen logokat. Ezen mindsitések nem ingyenesek és vannak cé-
gek, akik még nem jottek ra ennek marketing értékére, és igy
nem valtjak ki termékeikre, noha megtehetnék. Erdemes elol-
vasni az 0sszetevok listajat, amibdl kideriil, névényi-e. A glice-
rin lehet allati és ndvényi is, ha ezt nem tisztazzak a csomago-
lason, akkor sajnos nem lehetsz benne biztos, hogy melyik.
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3. Lakberendezés bor, toll, gyapju, selyem
nélkiil

Ez a kérdés meglehetésen egyszerii. Ne vegyél borkanapét,
borszéket és borbol késziilt disztargyat. Ne vegyél tollparnat,
tollpaplant. Ne vegyél gyapju vagy selyem takardt és huzatot.
Allati eredetii anyagok nélkiili targyakat, textilidkat venni nem
nagy kihivas, egyszertien ré kell kérdezni a vasarlaskor.

A nehezebb kérdés az, mit tegyél azokkal, amik mar a birto-
kodban vannak. Itt ugyanaz a dilemma mertil f61, mint a ruhék-
nal. Elhasznaljuk, amig tonkre nem megy, vagy elajandékoz-
zuk, vagy kidobjuk? A vegan fogyasztoi bojkott elve szerint az
a lényeg, hogy ne vasaroljunk. Ha megtartjuk, amig tonkre nem
megy, azzal eszerint mar nem artunk az allatoknak. Személyes
véleményem itt is az, mint a borcipdnél: érzelmileg taszit, és
ugy érzem, mar azzal is legitimnek fogadom el, ha hasznalom,
ezért én minden esetben az elajandékozas mellett dontottem. A
legjobb talan, ha allatmenhelyeknek tudjuk adoméanyozni mind-
azt, aminek hasznat vehetik. Igy amit az allatvilagtol egyszer
jogtalanul elvettek, az most valahol mégis visszakeriil hozzajuk.
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V. Ajanlo

1. Magyar nyelvii kényvek:

v' Kina tanulmany (dr Colin Campell): A legjobb konyv,
amit a ndvényi étrend egészségligyi oldalardl eddig irtak. A
doktor ur, akit a ,,Fork Over Knives” filmben és youtube
interjukban mar személyesen is lathattunk, 30 éven at ku-
tatta a daganatos betegségek 0sszefliggését a taplalkozassal.
Terjedelmes, vaskos kotet, nem is éppen olcso, viszont
megtalalhat6 az interneten a pdf. (Lingva Eur6pa Kft, 2012)

v' Mérlegen a vegetarianizmus (Reisinger Orsolya): Vege-
tarianus és vegan kismamak, kisbabak helyes taplalasarol
sz6106 érthetd és alapos konyv. Az szerz0 maga védond és
vegan is egyben. Egy hazai kutatas eredményeit ismerteti.
Alaposan korbejarja, milyen hianyallapotok meriilhetnek
fel elméletileg és milyen ételekkel, milyen taplalék kiegé-
szitokkel lehet ezeket megeldzni. Nagyon praktikus konyv.
Nekem rengeteget segitett annak idején, amikor vegan let-
tem, kiillondsen tapanyagtablazatai miatt. (Oltalom, 2003)

v Hogy legyek vegan 30 nap alatt? (Sarah Taylor): 30 napra,
¢és ezzel 30 Iépésre bontja a veganna valas folyamatat. En-
nek a konyvnek, amit most kezedben tartasz, Sarah Taylor
konyve adta az otletet. Erdekes és sok praktikus tanacsot
tartalmaz. Kedves, vidam, szorakoztatdo  konyv.
(Bioenergetic, 2011)

v' Miért vegan? (Bonifert Anna): A veganna valas okait, ér-

veit fejtettem ki, amennyire csak tudtam, tomoren. Amo-
lyan fél nap alatt elolvashato kis kiadvany és bizom benne,
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hogy meggy06z6 0sszefoglald. Négy 6 fejezete van: kor-
nyezetvédelmi, egészségligyi, ¢lelmiszer elosztasi és ter-
mészetesen allatvédelmi érvek. Pdf letoltheto a
veganallatvedelem.hu oldalrél. (Vegan Allatvédelem
Egyesiilet, 2015)

Allatvédék kényve (Bonifert Anna): Az allatok jogairdl itt
irtam le részletesen az alldspontomat. Sok tanacs van benne
azoknak, akik kutya, vagy macskamentésben szeretnének
onkénteskedni. Kiilon fejezet van benne az allatkisérletek-
6l és a szorakoztatdipari allathasznalatrol és az allatkinzast
elkovetdk pszicholdgiai vizsgalatarol és kezelésérdl. A
vegan fejezetekben rengeteg egyéni torténet allatokrol, eti-
kai érvek, az allathasznalat mikéntje, valamint a veganna
valas folyamata pszichologus szemmel és interjuk vegan
gyerekekkel. Pdf letdltheté a veganallatvedelem.hu oldal-
r6l. (Vegan Allatvédelem Egyesiilet, 2015)

Békés taplalkozas (Ruediger Dahlke): Az allati eredetii
taplalékok karos hatésairdl, lelki folyamatainkrol, az allat
hasznalat kegyetlen valosagardl és a ndvényi ételek meg-
elz6 és gyogyito erejérdl szolo konyv, sok meggy6z6 hi-
vatkozassal. (Bioenergetic, 2012)

Vilagbéke étrend (Will Tuttle): Az allathasznalat spiritua-
lis okait és kovetkezményeit is részletesen kifejto, egye-
diilallo konyv. 16 nyelvre forditottak le és az Amazon
egyik bestsellere lett. Tajékozott ,,6reg” veganok szamara
is megdobbentd ujdonsagokat tartalmaz. Pdfben, epub és
prc formatumban ingyenesen letdlthetd a
vilagbeketrend.blogspot.hu oldalrél. (Lehel Csaba, a for-
dit6 intézte a magyar valtozat magankiadasat, 2016-ban)

A tudomany aldozatai (R.D. Ryder): Atfogo dsszesités ar-
rol, milyen teriileteken folynak allatkisérletek és pontosan
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mik térténnek a laborokban. Megrazo, de épp ezért rettene-
tesen meggy6z6 konyv. Emellett ebben a konyvben defini-
alja Ryder a fajizmust, mint a diszkriminacio egy fajtajat.
(Europa, 1996)

v Ne veszitsd el a csontjaidat! (Toth Gabor): Egy nagyon
intelligens vegén szerzo egyik legjobb konyve, amiben ért-
hetden kifejti, miért karosak az allati eredetii élelmiszerek a
csontozatra €s hogyan Orizziik meg egészségiinket ndvényi
ételekkel. (PilisVet Eletmod Kiado, 2010)

2. Receptes konyvek:

Gréta konyhdja vegan életmdd, és szakacskonyv Stohr
Gréta (Impresszum Kiado, 2014)

Kristof konyhaja: mesés meniik nem csak veganoknak
Steiner Kristof (Kuleslyuk Kiado, 2016)

Legyen néktek eledeliil (Oltalom Alapitvany)

Tél izei — vegan szakacskonyv (Elj Inkabb Alapativany,
2014)

Tavasz izei — vegan szakacskonyv (Elj Inkabb Alapit-
vany, 2014)

Vegan szakacskonyv Adele McConelle (Bioenergetic,
2014)

Legyen vegan! Aine Calin (Kossuth Kiado, 2015)
Vegan helyettesitok — kedvenc ételeink allati eredetii
Osszetevok nélkiill — Newman és Steen (Bioenergetic,
2016)

Itt a receptek egy része sajnos mézet tartalmaz:

Napfényes Receptes flizetek 1.,2.,3. kotet (Napfényes
Elet Alapitvany)
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Stitemények hagyomanyosat egészségesen (Napfényes
Elet Alapitvany)

3. Magyar nyelvii receptblogok:

receptekallatbaratoknak.blogspot.com
steinerkristofreceptjei.blog.hu
kertkonhya.hu

veganmuflon.hu

levaganista.blog.hu
gretakonyhaja.reblog.hu
veganetelek.hu

zoldella.blog.hu
veganinja/category/receptek
vegagyerek.hu

vegankaracsony.hu
szaffinafuszerkonyhaja.blogspot.com
veganszepeseg.blogspot.hu
kicsikokusz.wordpressz.hu
termeszetvarazsa.blogspot.com
zizikalandjai.com
veganmano.wordpress.com
mindenmentes.hu

4. Angol nyelvii konyvek:

v" Why Vegan (Kath Clements): Ez volt az a konyv, ami

engem meggy0zott 6 évvel ezeldtt, hogy vegetaridnus-
bol veganna valjak. Rovid, de informativ fejezetei be-
mutatjak az allatvédelmi, kornyezetvédelmi, egészség-
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igyi érveket. Szamadatai elavultak, mivel a *90es évek-
ben irtdk, de érvei helytalloak és meggydzoek. (Kiadta:
Heretoc Books, 1995)

Why we love dogs, eat pigs and wear cows (Melanie
Joy): Melanie Joy egy bostoni pszichologus, aki meg-
alkotta a ,carnism” kifejezést, ami lényegében a
veganizmus ellentéte. Azt vizsgalja, hogyan lehetséges,
hogy egyes allatokat csaladtagnak tekintlink, mig ma-
sokat targynak, élelmiszernek. Nagyon izgalmas, infor-
mativ és az allathasznalo6 iparagak mitkddésébe is nagy
belatast enged. (Kiadta: Conary Press, 2010)

Vegan is love (Ruby Roth): Gyerekeknek szd16 képes-
konyv, melynek szerzdje rendszeresen jar amerikai
ovikba gyerekeknek tartani allatvédelmi vegan foglal-
kozésokat. (Kiadta: North Atlantic Books, 2011)

Vegan Freak (Bob Torres & Jenna Torres): Szérakoz-
tato és informativ utmutat6, hogyan élj veganként egy
nem vegan vilagban. A szerzok etikai veganok, allatba-
ratok és elkdtelezett vegan aktivistak. frnak arrél, ho-
gyan élj nem veganok kozott békében, milyen iranyza-
tai vannak a veganizmusnak, mit mivel helyettesits ¢és
hasonl6 fontos kérdésekrdl. (Kiadta: PM Press, 2012)

Animals as Persons (Gary L. Francione): Francione
jogasz professzor, az allatok jogainak szdszoloja, sok
orokbefogadott allat gazdaja és vegan aktivista. Nehéz
olvasmany minden kdnyve, de nagyon preciz és sza-
momra pétolhatatlan teoretikus hatteret jelent.

Feeding your vegan infant with confidence (Sandra

Hood): Rovid, praktikus, érthetd konyv az egészséges
taplalkozasrol a fogantatastol ovis korig. Sandra Hood
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szerepel a Making the connections cimii dokumentum-
filmben, 6 a dietetikus, aki az egészséges taplalkozasrol
nyilatkozik. Pdf forméaban letdltheté a Vegan in Hun-
gary fb csoportban. (Kiadta: Vegan Society, 2005)

v" Becoming vegan (Vesanto Melina és Brenda Davis):
Két amerikai vegan dietetikus holgy irta ezt a hihetetle-
niill informativ kdnyvet, ami a vegan taplalkozast tap-
anyagszempontbdl elemzi. Hasznos és megnyugtatd
konyv. Kiilon fejezetet szentel a fehérjéknek, az asva-
nyi anyagoknak, vegan kismamaknak, vegan sporto-
16knak, fogydkarazdknak, s mindenhol tele tdblazatok-
kal, preciz adatokkal €s megbizhat6 hivatkozasokkal.
(Kiadta: Book Publishing Co., 2000)

v Preventing degenerative diseases (Don Bennett): Don
Bennett szamomra a leghitelesebb egészséges életmod
szakért6. Negyven éve nyersvegan és szamos konyv €s
eldadas szerzoje. Eleslatasa, jozan logikaja és humora
konyvein keresztill is 4tjon. (Kiadta: KayLastima Pub-
lishing, 2006)

v The simple little vegan dog book (M. A. Rivera): Re-
ceptes konyv vegan gazdik vegan kutyai részére. (Ki-
adta: Book Publishing Co., 2009)

5. Vegan Allateledelek:

e Vegedog.hu oldalon rendelhet: AmiDog széraz tap és
konzerv. Ugyanitt AmiCat macska szarazeledel.

e Yarrah — bio mindsitésii vegan szarazeledel kutyaknak

e Pitti Boris markaji szaraz tapbol kaphato vegan

o Trovet gyogytapok kozott is kaphatd vegan.

81



6. Filmek, interjuk, eloadasok:

v Earthlings (magyarul: Féldlakék): Dijnyertes doku-
mentumfilm az allathasznalatrol. Négy f6 része van:
tarsallatok, élelmiszeripar, szOrmeipar ¢s allatkisérle-
tek. Moby irta a zenéjét és Joaquin Phoenix véllalta a
narrator szerepét. Mindketten veganok természetesen.
A film rengeteg embert tett mar vegetarianussa vagy
veganna. Youtubeon magyar felirattal is fent van.
(isawearthlings.com)

v" The Cove (Az 6bol): Végteleniil meghatd és szomoru
dijnyertes dokumentumfilm a japan delfinmészarlasrol,
ami nélkill a delfindriumok nem tudnanak 1étezni. A
film lizenete: ne timogasd a delfinek fogsagban tartasat
semmilyen szinten és formaban. Magyar felirattal is
megtalalhat6 az interneten.

v' Live and Let Live: Német dokumentumfilm a
vegansag etikai és egészségiigyi oldalarél, magam ir-
tam hozza a magyar feliratokat. Remek film, mert rovid
interjukbol 4ll, amihez az alkotok megkerestek minden-
kit, aki csak érdekes lehet ebben a téméban. Megszdlal-
nak allatmentd aktivistak, élsportolok, edzok, orvosok,
dietetikusok, jogasz, filozofusok, pszichologus, étte-
remvezetok, szakacsok, vegan aktivistak csalddja, gaz-
dalkodok ¢és allatmenhely vezetok. A dvd az alkotoktol
megrendelhet6. Erdszakos képsorokat nem tartalmaz.
Meggydz06, de szelid film.

v Cowspiracy: Az allathasznalo iparag elképesztd mér-
tékii kdrnyezetszennyezésérdl szoldé amerikai doku-
mentumfilm. Két fiatal kornyezetvédd aktivista készi-
tette. Hatasos, preciz, meggy6z6. Profi munka.

82



v' Making the Connection: Rovid interjukbol felépiild
dokumentumfilm, amit a brit Vegan Society készitett
2011-ben. Megszolal benne egy vegan étterem veze-
tdje, egy vegan maratonista, egy dietetikus, egy anyuka,
egy kornyezetvédelmi szakember, egy vegan farm ve-
zet6je, végiil pedig vegan allatvédo aktivistak. A film
végeén van 12 masodpercnyi erészakos képsor, de 0sz-
szességében nagyon pozitiv hangulati, lelkesito 35 per-
ces film. Magam irtam hozza a magyar feliratot,
youtubeon egészben ¢és részenként is megtalalhato.

v" The Meatrix: Rajzfilmes formaban mutatja be a nagyi-
pari allattartast, a Matrix film torténetét tlteti at allat-
hasznalatra. Neo helyett egy malac ébredhet ra a valé-
sagra. Felnottek és gyerekek szamara is fogyaszthato,
érthetd.

v" Forks over Knives: A novényi étrend egészségiigyi
elonyeirdl €s terapids kapacitasarol sz616 amerikai do-
kumentumfilm, mely alapvetéen dr Colin Campbell és
dr Caldwel Esselstyn kutatdsi eredményeire és szerep-
1ésére épiil. Esettanulméanyokkal, praktikus informéci-
okkal dusitva. Jogtisztan nincs fent a neten, de meg le-
het talalni. Magyar felirat van hozza, er6szakos képso-
rokat nem tartalmaz.

v' Gary Yourofsky — A legjobb beszéd, amit valaha
hallottal: Yourofsky egy allatvédd aktivista, akit sza-
mos allambol és orszagbdl utasitottak mar ki gazdasagi
érdekeket sértd allatvédelmi akcioi miatt. Ezek utan
rengeteg egyetemen és fOiskolan tartott vegan eldada-
sokat, ennek felvétele ez a beszéd. A legtobb vegan,
akit ismerek, ettdl az egy oras vide6tol lett vegan. Al-
latvédelmi és egészségiigyi érvek meggy6zo, és lebilin-
cseld folyama. Lehengerlden jo eldadas. Erdszakos
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képsorok egy rovid részben vannak, elétte bejelenti.
Youtube-on fent van magyar felirattal. Kiilon vide6 az
eldadas utani kérdés- felelek rész.

Az igazi matrix 101 ok, hogy a piros tablettat va-
laszd: A kaliforniai allatjogi egyesiilet egyik aktivis-
taja, James Wildman, tart egy nagyon szuper 1 6ras eld-
adast, melyben a vegan életmod etikai és egészségligyi
érveit vazolja fel. Vicces, intelligens és profi eléadas.
Szerintem ez a legjobb, ami csak van ebben a miifajban.
Van benne egy rovid rész, amiben erdszakos képsorok-
kal mutatja meg az allathaszndalat véres valdsagat, de
sz0l eldtte. Magyar felirattal fent van a youtube-on.

Melanie Joy: Beyond carnism (TEDx): Szuper kis vi-
ded egy allatvédd vegan pszichologusnétdl, aki meg-
probalja megmagyarazni, miért tiinik az emberek sza-
mara normalisnak a husevés és hogyan ébrediink fel eb-
bol.

dr Neal Barnard — A cukorbetegség visszafordithato
(TEDx): Az alacsony zsirtartalmu vegan étrend hires
sz06sz0l0ja, elismert orvos, aki arrél beszél, hogy a ket-
tes tipusu diabétesz gyogyszerek nélkiil, egyszeriien az
étrendiink megvaltoztatasaval helyrehozhat6. Meg-
gy6z0, intelligens.

dr Caldwel Esselstyn — Az érelmeszesedés gyogyit-
haté (TEDx): Tobb, mint fél évszazad orvosi tapaszta-
lataira alapozva a doktor ur azt fejti ki, hogy az érelme-
szesedés vezetd oka a helytelen taplalkozas és a noveé-
nyi étrend nem csak megeldzi, de dramaian vissza tudja
forditani ezt a folyamatot.
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Philip Wollen — Az allatoknak le Kkell keriilnie az ét-
laprél: 2012-ben elhangzott meghatd és rendkiviil er-
teljes beszéd az allatok felszabaditasaért. Nincsenek
er6szakos képsorok, mégis: zsebkendot elo!

I’m vegan videok: Rovid bemutatkozok veganoktol,
amiben hétkdznapi emberek mesélik el, miért lettek
veganok és mit jelent ez az életiikben. Szorakoztato és
szinvonalasan Osszerakott 5-6 perces kis filmek. Az
egyetlen, ami hosszabb, az Gary L. Francioneval ké-
szilt interju, amiben nem csak a sajat veganna valasat
meséli el, hanem szépen Osszegzi sajat allaspontjat az
allatjogi és az allatjoléti aktivizmusrol, utdbbit nem
csupan haszontalannak, de egyenesen karosnak tartja.

Az alacsony zsirtartalmu, nyers vegan étrend és a fi-
zikai teljesitmény (Lugosi Dora): A 2013-as Vegetari-
anus Fesztivalon elhangzott el6adas, mely sokak életét
valtoztatta meg. Egy j6 bardtom éppen ennek hatdsara
lett vegyes taplalkozastibol masnapra nyersvegan. Lu-
gosi Dora soksok éve éli, amirdl beszél, intelligens, jol
tajékozott, szimpatikus el6ado, aki egyébként személyi
edzoként dolgozik.

Vilagvége vagy vilaghéke? A tanyérodon dél el! (Le-
hel Csaba): William Tuttle ,,Vilagbéke étrend” cimi
konyvének lényegét meséli el a konyvet fordito sok éve
vegan eléadd. Megdobbentd spiritualis gondolatok €s
Osszefliggések, amik még tajékozott, ,,0reg” veganok
szamara is Ujak lehetnek.

Felzabaljuk a bolygénkat? (Bonifert Anna): A Buda-
pesten népszerti Virus Esten 2014 6szén elhangzott 30
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perces eléadasom az allathasznal6 iparag kornyezetter-
helésérdl és az élelmiszerelosztasi igazsagtalansagai-
rol, valamint egy picit az allatok jogairol.

v' A vegin életmdd és az allatok tisztelete (Bonifert
Anna): A Vegetarianus Fesztivalon 2013-ban, majd a
Tavaszi Vegan Fesztivalon 2015-ben elhangzott el6-
adasom. Foként a vegan életmdd allatvédelmi érveit
tartalmazza erdszakos képsorok nélkill magyar nyel-
ven.

7. Ettermek Budapesten:

Amikor 5 évvel ezel6tt vegan lettem, még nem volt mas vegan
hely, mint a Napfényes és az Edeni, illetve a vegetarianus
Hummusz barok. Hatalmas a fejlédés azéta. Gomba modra sza-
porodnak az éttermek, a receptblogok, a bioboltok. Tokéletes
idépont ez arra, hogy veganok legyiink, most kezdédik az a ha-
talmas fellendiilés és vilagszintli felébredés, aminek részesei,
korai uttoréi lehetiink! Elvezziik ki!

Kozmosz Vegin Etterem: A legjobb édes rakott palacsinta az
orszagban. Kedves barataim nyitottak, egy anyalanya paros,
akik mindig a legfinomabb siitiket hoztdk a vegéan piknikekre.
Hazias, de egészséges ételeket kinalnak, hiresen finom a vegan
hamburgeriik, nekem szivem csiicske a lasagne, a porkolt és a
pesztos tésztajuk. JO hir, hogy tobb glutén mentes opcidt is ki-
nalnak. Az Oktogontol par perc sétara. Egyszerre csaladias és
elegans. Gyakran naluk tartunk filmklubot és naluk van kihe-
lyezve egyesiileti adomanygyiijté dobozunk is. A baratsagos ol-
vas6 sarokban rengeteg kornyezetvédelmi és allatvédelmi
konyv megtalalhato és helyben olvashat6. (vegan-kozmosz.hu)
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Great Bistro: Stohr Gréta vegan chef étterme a belvarosban, az
Arany Janos utcaban. Az egyik legjobb hely, ahol ebédelni lehet
ma Budapesten. Nagyrészt gluténmentes, emellett rendkiviil fi-
nom és egészséges napi meniikkel és kedves mosollyal varnak.

Napfényes Etterem: Mind a régi helyen (Rozsa utca), mind az
uj helyen (Ferenciek tere) elegans kornyezetben élvezhetjiik a
hagyomanyos magyaros izeket, sliteményeket valamint az iga-
zan jo pizzékat. Alkalmas arra, hogy nem vegan baratainknak
megmutassuk, semmirdl nem kell lemondani attol még, hogy
valaki vegan lesz. (napfenyesetterem.hu)

Istvanffi Veggie Burger: Igazi vegan gyorskajas hely, tobb
féle hamburgerrel, siilt krumplival, szoszokkal. Félelmetesen
hasonlit a régi megszokott mekis izekre, csak jobb. Kolossy tér
mellett. (istvanffi.hu)

Elixir: Glutén mentes, izletes vegan fogasok kifézdéje és ke-
rékparos hazhozszéllitasa a belvarosban, valddi etikai vegan
hely profi vegan szakaccsal. (elixirbudapest.hu)

Vega City: Modern, fiatalos, relative nagy hely az Astoria és a
Kalvin tér kozott, ahol minden vegan jol lakhat, izletes és széles
a valaszték. (vegacity.hu)

Napos Oldal: Baratsagos, kiilonlegesen kellemes hely, igazi
felidiilés a belvaros szivében, az Oktogont6l nem messze, s
egyben széles valasztékot kinald biobolt is. Sajnos tejterméket
is tartanak, de a napi menii mindig vegan és a termékek és ételek
tobbsége is. Siitemények, szendvicsek, isteni rantott szejtan és
nyers édességek is kaphatéak. Tortarendelést felvesznek.
Itt kaphat6 szerintem a legjobb vegén ischler. (naposoldal.hu)

Atma Center: Jogakozpont, bolt és vegetarianus étkezde sok
vegan opcioval a Kalvin térnél. (atmacenter.hu)
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Vegan Love: Hamburgerez6, vegan streetfood, nagyon nép-
szerl, mend hely a Bartok Béla uton! Egészséges 6sszetevokbol
késziilt, hiperigényes burgek, gyrosok és hot dogok var-
nak.(veganlove.hu)

Mennyorszag Szive: Egy Malajziabol jott vegan aktivista
holgy nyitotta, aki az idei palacsinta bajnoksdgunkon bizonyi-
totta, hogy igazi konyhamiivész. Nagyon nagy szive van és lel-
kesen terjeszti a vegan életmodot. Még nem voltam a boltban,
de remélem, j6. Fb oldala van csak, cime: VII. kertilet, Nefelejcs
utca 3. a Keletinél.

Tik-Tak Hummus: Igazi frissen késziilt falafel, a varos egyik
legjobb vegan helye, baratsagos, kellemes kucké az Oktogon
kozelében. Fb-on megtalalod, illetve Kertész utca 39.

CsendesM: Uj vegan hely a Kalvin tér mellett. Nem jartam még
naluk, de sokan dicsérik. (csendes.es)

Zen Etterem: Trendi étterem a Kalvin térnél, nem jartam még
naluk, de sokan dicsérik. (96zenveganrestaurant.com)

Govinda: Vegetarianus étterem sok vegan opcioval.
(govinda.hu)

VegaRama: Megtalalhatéak Fb-on ezen a néven. Sajnos még
nem voltam naluk. Cim: XI. keriilet Szabolcsa M. u. 3.

Hummus Bar: A belvarosban tobb helyen is van iizletiik, na-
gyon jo a falafel és az Ontet is vegan rajta, de sajnos egyik hely
sem vegan, van ahol tejtermék, van ahol hiis is van. Ovatosan a
rendelésnél! (hummusbar.hu)
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Vegan Pékség:

Fill Good: Kézmiives vegan péksiitemények boltja a XIII. ke-
riiletben, a Hollan Ernd utcaban. Egy vegan testvérpar csaladi
vallalkozéasa. Kedves kiszolgalas és szivvel-1¢lekkel készitett fi-
nomsagok. Kiilonlegességek és megszokott izek egyarant meg-
talalhatoak naluk. Személyes kedvencem a marcipanos kifli.

Cukraszdak Budapesten:

Edes Elet: Az egyik kedvenc helyem. A Vigszinhaz mogott ta-
lalhat6 a Pannénia utcaban. Kutyabarat hely és rendszeres ven-
dégiil 1atdja a Kezdé Vegan Klubunknak és a Pénteki Vegan
Siitizésnek. A tulaj elkdtelezett vegan allatbardt. A siitik
gluténmentesek és cukor helyett xilitet hasznéalnak. (Vigyazz,
kutyanak ne adj xilitet, mert arthat neki!) Tortarendelést fel-
vesznek.

Naspolya Nassolda: Fantasztikusan finom nyers ,,siitemé-
nyek”, nyers magtejes kavék, kelchips és egyéb nyers finomsa-
gok leléhelye. A Dedk tértdl nem messze talalhat6. Csinos,
trendi, de hatarozottan kornyezettudatos hely. Mindségi alap-
anyagokbol dolgoznak. Egyetlen hibajuk, hogy vannak még
mézes siitik, de bizom benne, hogy egyszer ez is megvaltozik.
A hely és a tulajok is nagyon baratsagosak és kutyabaratok! Rit-
kan jartam naluk ugy, hogy ne talalkozzak legalabb egy elra-
gado kutyaval a boltban. (napsolya.hu)

Napfényes Cukraszat: (mézre kérdezz ra, mikor valasztasz!)
A Napfényes étterem parja. Kicsit eldugott helyen van, az Ar-
pad hid budai hidf6jét6l nem messze. Hagyomanyos izekkel
varnak, tokéletesen bizonyitjak, hogy semmi sziikség allati ere-
detii alapanyagokra a cukraszatban. Tortarendelést felvesznek.
(napfenyescukraszat.hu)
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Hideg Nyalat: Mindségi, kézmiives vegan fagylaltok, joghur-
tok, siitemények. (hidegnyalat.hu)

8. Ettermek vidéken:

Szeged: Green Fusion (Vitéz utca 3.)

Szeged: Gasztrohaz Vegetrianus Etterem (Szent Mi-
haly utca 1.)

Szeged: Fittanyuka (Szentharomsag u. 39.)

Siofok: Palanta Zold Etelbar (Fotér 10.)

Keszthely: Oézis Etterem (Rékoczi tér 3.)

Pécs: Natur Etelbar (Hunyadi Janos u. 20.)

Eger: Govinda Vegetarianus Etterem (govidnaeger.hu)
Eger: Kiilonjarat nyers és vegan bisztrd (Eszterhazy
tér 8.)

Debrecen: Govinda Vegetarianus Etterem
(govindadebrecen.hu)

Debrecen: Kis Padlizsan (Pesti utca)

Gy6r: Cafe Guru (cafeguru.hu, Kisfaludy utca 39.)
Gy®6r: Vegabona Biifé (Arpad t 26.)

Gy6r: Vital Cafe és Bistro (Eszperanto utca 12,
Schlichter Uzlethét épiiletében)

Békéscsaba: Zold Bambusz Etterem és Vegan Sziget
(Andréssy utca 51.)

Kecskemét: Dharma Indiai Vegetarianus Etterem
(Maria utca 2.)
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9. Etelrendelési lehetdségek:

Nem mindegyik vegan cég, egy része vegetarianus, de konnyen
megtaladlod minden oldalon a vegan meniiket.

Elixir (elixirbudapest.hu)

Gréta  Tiindérkonyhaja  (stohrgreta.com  vagy
veganebed.hu)

FrissFood: Stéhr Gréta vegan meniije (frissfood.hu)
Répa Retek (reparetek.hu)

J6 Falat (jofalat.hu)

Nyers Etel Akadémia (nyersetelakademia.hu)

Olive Tree Hummus Express (olivetree.hu)
VegaFood meniik (vegafood.hu)

Nyers Veggie Biifé (veggiebisztro.hu)

Vega Futar (vegafutar.hu)

Vega Life (vegalife.hu)

Avokado Etterem (avokadoetterem.hu)

Totd Konyhaja (facebookon megtalalhatok)

Edd Most (eddmost.hu)

Nem Siiti (nemsuti.hu)

Hummusz Bar (hummusbar.hu)

Székesfehérvaron: vegatogo.hu

Békéscsaban: zoldbambuszetterem.hu

Gyor: vegabona.hu

Pizza rendelés: 1pizza.hu oldalon tudod n6vényi sajttal
kérni a pizzadat.
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10. Webaruhazak:

veganwebaruhaz.hu
vexpress.hu
bijobolt.hu
zoldbolt.hu
zoldzug.hu
vegatar.hu
veganet.hu
edenbio.hu

11. Boltok Budapesten:

MediLine: Nagykereskedés, ahol vasarolhatnak civilek
is, hatalmas a valaszték, rengeteg féle ndvényi alterna-
tivat lehet kapni, példaul tejek, sajtok, felvagottak
vegan verzioit. A XIII. kertiletben talalhato.
(mediline.hu)

Bio Abc: A belvarosban talalhato alapteriiletre nem
nagy, mégis hatalmas valasztékkal bird bolt. A Kalvin
tér és az Astoria kozott féluton. Arai nem a legmaga-
sabbak, nem is a legolcsobbak. Bio zdldségeket is arul-
nak, valamint magokat, gabondkat kimérds formaban.
(bioabc.hu)

Herbahdz: Nagy bioboltjellegii lizlet a VIII. keriilet-
ben, ahol szintén nagy a valaszték, sokan dicsérik.
(herbahaz.hu)

Bijo Egészségkozpont: Nagy bio aruhaz és rendezvény-
kozpont. Robert Karoly krt. 96. az M3-as bevezetdjé-
nél, az Allatkert mogott. (bijobolt.hu)

Nektar Biobolt: Szinvonalas lizlet a Ferenc kortton.
(nektarbiobolt.hu)
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e Z6ld Bolt: Egyszerre bolt és webaruhaz. A Déli palya-
udvartol nem messze talalhato kornyezetbarat terméke-
ket arusitd tizlet, ahol sok-sok évvel ezeldtt magam is
dolgoztam rovidebb ideig. Itt kapott helyet a legelsd
vegan filmklub 4-5 évvel ezel6tt. Termékeik koziil kii-
l6ndésen az oko tisztitdszereket tudom ajénlani.
(zoldbolt.hu)

o Lush Kozmetikumok: J6 mindségi, kézzel készitett koz-
metikumok elragado boltja, melyek garantaltan allatki-
sérlet-mentesek és veganok, kivéve a mézes terméke-
ket. Kutyabarat iizlet, ahol az eladok tudjak, mit jelent
az, hogy vegan és tudjak, mely termékeik felelnek meg
nekiink. (lush.hu)

e Napos Oldal: Nagy valasztékkal biiszkélkedd, baratsa-
gos biobolt a Nyugati és az Oktogon kozott, mely egy-
ben étterem is. (naposoldal.hu)

Ezen kiviil tovabbi bioboltok orszagos adatbdzisa: biobol-
tok.zoldpok.hu
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