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Tévhitet döntött, 
rekordot döntött

FÉLTONNÁS SÚLLYAL A VÁLLÁN SÉTÁL, MAJD MIUTÁN LETESZI, 
MOSOLYOGVA MESÉL A KÖZÖNSÉGNEK. Ő PATRIK BABOUMIAN, 
NÉMETORSZÁG LEGERŐSEBB EMBERE.

Már tizenévesen beleszeretett a 

birkózásba, ám hamarosan rájött, 

hogy a súlyzós edzés lesz az ő igazi 

sportja. Húszévesen testépítő baj-

nok lett. Igazi rekordjait azonban 

később érte el – amikor már teljes 

egészében növényi étrenden élt és 

edzett.

Mint mindenkinek, aki vegánra 

vált, Patriknak is voltak kétségei a 

kezdetekkor. „Bevallom, tartottam 

tőle, hogy megmarad-e az erőszin-

tem a növényi étrenden. Hiszen 

már sok erőemelő bajnoki díj a 

kezemben volt, és éreztem, ez még 

nem a végállomás. Szerencsére min-

den félelmem alaptalan volt. Nem-

csak a szinten tartás sikerült a növé-

nyi étrendem mellett, de gyorsabb 

fejlődést tapasztaltam, mint azelőtt 

bármikor. Az erőm, kitartásom nö-

vekedett, és rövidebb időbe telt az 

edzések és versenyek utáni regene-

rálódás. Könnyedebb érzés lett lé-

tezni a saját testemben!”

Patrik szerint a rengeteg állati fe-

hérjét fogyasztó sportolók szerve-

zete elsavasodik, fájnak az ízüle-

teik, szenvednek a belső szerveik.  

Nála, úgy érzi, helyreállt az egész-

séges sav-bázis egyensúly. 2011-ben 

Patrik minden állati eredetű étel 

fogyasztásával felhagyott, és ebben 

az évben kiérdemelte a Németor-

szág legerősebb embere címet. Ké-

pes volt 185 kg-os súlyt a feje fölé 

emelni, felhúzásban pedig 350 kg 

lett a rekordja. Megelégedhetett 

volna azzal, hogy örül a sportsike-

reinek – ám őt más célok hajtották 

tovább az úton. Átadni a tudást 

másoknak, megdönteni a tévhite-

ket, hogy csak állatok életének árán 

lehetne bajnok valaki. „Az erő nem 

rombol. Az erő épít. A súlyzókat ké-

pes vagyok a vállamra venni, majd 

letenni. De a felelősség súlyát nem 

lehet csak úgy visszatenni a földre. 

Azt örökre viszem magammal.”

Nem veszi félvállról

Sem a vegánságot, sem a hatalmas 

súlyokat. 2013-ban Patrik egy el-

képesztő verseny győztese lett. Egy 

állványhoz hasonló, óriási súlyokat 

tartó szerkezetet kellett a résztve-

vőknek cipelni, ameddig csak bír-

ták. Ez a yoke-walk nevű fajtája az 

erőemelésnek. Ő az 550 kilós súlyt 

vette a vállaira, és tíz métert gya-

logolt vele. Amikor letette, elgyö-

törtség helyett mosolyt láthattak az 

arcán. Megcsinálta, nem csak a ver-

seny kedvéért. Hanem azért, hogy 

megmutassa, így is lehet. Erővel, 

ésszel, lélekkel. Mert biztos benne, 

hogy nem csak a testünkön múlik a 

teljesítmény. 

„Mentális erőt érzek magamban, ez 

vitt a vegánság felé, és ez visz a spor-

tolói eredményeim felé is. Csak egy 

példa: három héttel a verseny előtt, 

melyen elnyertem a Németország 

legerősebb embere címet, elsza-

kadt egy izom a bal lábikrámban. A 

verseny előtt három nappal járni is 

alig bírtam. De tudtam, el kell in-

dulnom! Így hihetetlenül gyorsan 

javult a sérülésem, és sikerült a győ-

zelem. A másik fontos dolog, hogy 

tudom, mit miért teszek. Vegán 

atlétaként le szeretném rombolni a 

sztereotípiát, hogy a vegán fickók 

soványak és gyengék. Sokkal in-

kább célokat birtokló hős szeretnék 

lenni, mint csupán egy átlagos, erős 

sportember. Már gyerekkoromban 

is a rajzfilmhős Hulk volt a példa-

képem. Megállíthatatlan, akárcsak 

én!”

Patrik az étrendjével is cáfolja a fel-

tételezést, mely szerint a vegánok 

csak salátát rágnak naphosszat. Ő 

jól tudja, hogy a növényi étrend 

elegendő fehérjét és minden egyéb 

fontos tápanyagot tartalmaz. Ked-

vencei a babfélék és a mogyoró, 

melyek értékes és egészséges prote-

inforrások. Változatos gabonaéte-

leket is készít, ízletes szószokkal. 

Láthatsz róla fotókat, amint a zöld-

turmixot is örömmel fogyasztja. 

Néhány egyszerű táplálékkiegészí-

tőn kívül nem használ semmilyen 

csodaszert. Őszinte önmagához és 

másokhoz, gondolataiban és tet-

teiben. Eltökéltségét így fejezi ki: 

„Nem azért versenyzek, hogy győz-

zek, hanem azért, hogy megváltoz-

tassam a világot!”

Egy madárral kezdődött minden

Patrik már gyermekkorában külö-

nös érzékenységet mutatott a szen-

vedő állatok iránt. Egy alkalommal 

hazavitt egy törött lábú kismadarat, 

akit az utcán talált.  Egész télen át 

ápolta, majd gyógyulása után vis�-

szaengedte a természetbe. Így tett a 

veszélybe került sündisznóval, sőt, 

egy partra került, majdnem teljesen 

kiszáradt ebihalat is visszahozott az 

életbe. 

Több év eltelt a mentési akciói óta, 

amikor felismerte az összefüggést. 

A szeretett, gondozott kis állatok és 

a tányérjára kerülő hús között. Ad-

dig, mint sokan mások, csak húsz-

dekás tárgyként tekintett a hús�-

szeletre. Ami a szupermarketben 

terem… vagy mégsem? 

„Teljes ellentmondásként éltem 

meg, hogy ha meglátok egy szen-

vedő madarat, odarohanok és segí-

tek neki – ugyanakkor leemelem a 

polcról a csirkemellet, és elkészítem 

vacsorának. Mi a különbség? Csu-

pán annyi, hogy az egyiküknek nem 

látom a szenvedését. Így két út állt 

előttem. Az egyik, hogy úgy dön-

tök, kiölöm magamból az együtt-

érzést. A másik, hogy a szívemre 

hallgatok, és megváltoztatom az 

életemet.” 

Forrás:

www.greatveganathletes.com
Írta:

Galgóczi Dóra



Hogy lettél vegán?

Eleinte csak a saját egészségem 

érdekelt. Végigpróbáltam, hogy 

milyen változást tapasztalok, ha 

fokozatosan elhagyom az állati 

eredetű alapanyagokat az étren- 

demből. Először a tejet váltottam ki 

növényi tejtermékekkel. Figyeltem, 

hogyan változik a bőröm. Eltűntek 

a pattanások, majd a torkomban az 

irritáció is. Aztán jött a hús, a to-

jás… Igazán vegánnak közel 5 éve 

mondhatom magam.

Nagy változáson mentél keresz-

tül, hiszen korábbi munkahelye-

den húsokkal dolgoztál.

Igen. Régebben egy miskolci bolt 

húspultjában dolgoztam. Nagy 

húsevő voltam akkoriban, és ott 

ragadtam 4,5 évig, élveztem azt a 

munkát. Véletlenül kerültem a ve-

gán termékeket forgalmazó Bior-

ganikhoz, amikor megismertem a 

mostani két főnökömet, akik hoz-

zánk hordták a boltba az árut. Bár 

nem hiszek a véletlenekben, inkább 

azt gondolom, így kellett lennie. 

Emlékszem, mondta a főnököm, 

kóstoljak meg nyugodtan bármit, 

de engem nem érdekelt, vittem 

magammal otthonról a kis epres te-

héntejes joghurtomat. Majd lassan 

kezdtem el kipróbálni a különbö-

ző vega termékeket. Egészségügyi 

problémáimra is a hús elhagyását 

javasolták a szakemberek. Valamint 

elolvastam A tejről őszintén című 

könyvet, amiből rájöttem, mi törté-

nik a tejfeldolgozás során, mekko-

ra ipar is ez, és mekkora pénz van 

benne. Aztán egy másik könyvben, 

az Egészséges életmódban olvastam 

a húsról, hogy egyetlen állatnak 

milyen hatalmas termőterület kell 

ahhoz, hogy a táplálásához szük-

séges gabona megteremjen, nem is 

beszélve arról, min megy keresztül 

élete során. Akkor el is dőlt ben-

nem, hogy megpróbálok hús és tej 

nélkül élni.

Az a hír járja, hogy a Biorganik-

nál nagyon sok vegán dolgozik. 

Tudatosan alakult így, vagy vonz-

za a cég a vegán jelentkezőket?

Ha felvesznek valakit hozzánk, 

nem kérdezik meg, hogyan táplál-

kozik. Csak az embert nézik, hogy 

milyen. De valóban sok a vegán, kö-

zel 50 fő dolgozik a Biorganiknál, 

és volt, amikor a 90%-a vegán volt. 

Mostanában a fluktuáció következ-

tében kb. 60%, de folyamatosan 

változik a vegánok aránya, ahogyan 

a világban is.

Milyen termékeket szeretsz iga-

zán?

A növényi sajtokat, amiket akár 

rántani is lehet. A szójajoghurt, 

bulgur, quinoa, köles, a jázmin rizs 

is mindennapos lett az étrendem-

ben, sörélesztő pelyhet pedig majd-

nem minden ételre szórok. A regge-

lipelyheket is eszem, változatosan, 

csakúgy, mint a növényi tejeket és 

az édesítő szirupokat, amelyek re-

mek alternatívái a méznek. Vannak 

vegán tisztítószereink is, kedven-

cem a fürdőszoba-tisztító, tehát 

nem csak az étkezésben álltam át.

Az interjút készítette: 

Gacsó Anikó

Ökológiai szakadék szélén egyensú-

lyozunk, mert a legambiciózusabb 

főemlősfaj az utóbbi időben túl 

sokat termel, fogyaszt, épít, szállít, 

utazik, nyüzsög. A Föld lakosságá-

nak lélekszámával és fogyasztásával 

párhuzamosan a vízfelhasználás is 

egyre nő. Az előző évszázadban az 

édesvizekből történő vízkivétel kb. 

hétszeresére növekedett.

Ahhoz, hogy fenntarthatóan és 

méltányosan gazdálkodhassunk a 

Föld édesvízkészleteivel, először 

is tudnunk kell, valójában men�-

nyi vizet használunk. Látnunk kell, 

hogy minden áruban, de különö-

sen a mezőgazdasági termékekben 

– azok közül is leginkább az állati 

eredetűekben – hatalmas virtuális 

vízmennyiség rejlik, amely nagyon 

is valóságosan hiányozhat a szű-

kebb vagy a tágabb (akár globális) 

környezetünk ökoszisztémáiból. 

Minden olyan döntésünk, amivel 

kevesebb vizet pazarolunk el köz-

vetlenül (a vízcsapokon keresztül) 

és közvetve (az étkezési, energia-

fogyasztási és vásárlási szokásaink 

következtében), segít abban, hogy 

ne végzetes késéssel döbbenjünk rá: 

túl nagy lábon éltünk.

Az állati eredetű termékek kö-

zül egységnyi tömegre vetítve ki-

emelkedően nagy a marhahús (és 

a marhabőr) vízlábnyoma. Ezt  

a csökkenő vízlábnyom sorrendjében  

a juhhús, a disznóhús, a kecskehús, 

a csirkehús, a tojás, a sajt és a tehén-

tej követi. Mindezek a termékek  

1 kcal-nyi élelmiszerre vonatkoz-

tatva is sokkal vízigényesebbek, 

mint a legtöbb növényi eredetű 

termék. Egységnyi energiatartalmú 

(1 kcal) marhahús előállításához át-

lagosan hússzor annyi víz kell, mint  

1 kcal-nyi gabonáéhoz vagy gyö-

kérzöldségéhez. Ha az élelmiszerek 

fehérjetartalmának 1 grammja a vo-

natkoztatási alap, akkor a tej, a tojás 

és a csirkehús mintegy másfélszer, 

a marhahús pedig hatszor olyan 

vízigényes, mint a hüvelyesek.

Az állattenyésztésben a takarmány 

előállításához, az itatáshoz és az ál-

latok gondozásához is sok víz kell. 

Ezek közül magasan kiemelkedik 

a takarmány előállításával kap-

csolatos vízfogyasztás. Ráadásul a 

„korszerű”, intenzív állattenyészté-

si rendszerek fokozott mértékben 

szennyezik a felszíni és felszín alatti 

vizeket, részben a takarmányter- 

mesztéshez használt műtrágyák, 

részben a szerves trágya nem meg-

felelő tárolása és alkalmazása miatt.

Forrás:

www.waterfootprint.org
Írta:

Garai Attila, cikke teljes terjedel-

mében a veganallatvedelem.hu ol-

dalon olvasható.

SEBESTYÉN TIBOR ÉVEKET TÖLTÖTT EGY HÚSPULT MÖGÖTT, MAJD MEGISMERKEDETT KÉT FIATAL-

EMBERREL, AKIKNEK VEGÁN TERMÉKEKET FORGALMAZÓ CÉGÉHEZ, A BIORGANIKHOZ KERÜLT. ÍGY 

KEZDŐDÖTT A VÁLTOZÁS...
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„Húsárueladóból váltam vegánná”

Vízkészleteink védelmében
Ez a rövid 

összefoglaló 

ingyenesen 

letölthető pdf 

formátumban a 

Vegán Állatvédelem 

Egyesület 

honlapjáról!

veganallatvedelem.hu



„Egyre több tudományos bizonyíték 
enged arra következtetni, hogy az 
állati eredetű táplálékok fogyasztá-
sa hozzájárulhat számos civilizációs 
megbetegedés kialakulásához, illetve 
súlyosbíthat már kialakult betegsége-
ket.”

Változó ajánlások a húsfogyasz-

tásra vonatkozóan

Az Egészségügyi Világszervezet 

2015-ben a feldolgozott húskészít-

ményeket az emberekre nézve rák-

keltő kategóriába sorolta. Eszerint 

a húskészítmények tumoros meg-

betegedésekben betöltött szerepük 

alapján ugyanabba a kategóriába 

tartoznak, mint a dohányfüst vagy 

a plutóniumexpozíció.

A World Cancer Research Fund 

ajánlásában már nemcsak arra 

sarkall, hogy csökkentsd, hanem 

hogy kerüld a húskészítményeket. 

A közvélekedéssel szemben nincs 

olyan elfogyasztott mennyiségük a 

feldolgozott húskészítményeknek, 

amelyet az ajánlás rizikó nélkülinek 

fogadna el.

Állati fehérjék és daganatos be-

tegségek

Bizonyos tumoros betegségek ki-

alakulása, progressziója jelentős 

mértékben függ az elfogyasztott ál-

lati eredetű fehérje mennyiségétől. 

Különösen igaz ez a prosztatarákra. 

Csak egy példát kiemelve: napi egy 

tojás elfogyasztása duplájára nö-

veli a prosztatatumor kockázatát. 

Az ok a tojás magas kolintartalma 

lehet. Egy másik a háttérben álló 

mechanizmus: az állati eredetű 

élelmiszerek fogyasztása emeli az 

inzulinszerű növekedési faktor-1 

(IGF-1) szintjét, ami jelentősen 

hozzájárulhat a tumoros betegsé-

gek promóciójához és progresszió-

jához egyaránt.

Szív- és érrendszeri megbetegedé-

sek ellen növényi étrenddel

A szív- és érrendszeri megbetege-

dések kapcsán kiemelendő Dean  

Ornish munkássága. Ornish és csa-

pata bizonyította, hogy az életmód-

beli változtatásoknak – alacsony 

zsírtartalmú, növényi alapú étrend, 

dohányzás abbahagyása, stresszke-

zelés, mérsékelt fizikai aktivitás – 

köszönhetően gyógyszeres kezelés 

nélkül is jelentősen csökkenthető a 

koszorúerek meszesedése.

Érdekes adalék továbbá, hogy nö-

vényi és állati eredetű táplálékaink-

ban a vas eltérő formában van jelen. 

A hem vas (állati eredetű élelmi-

szerekben) fogyasztásának napi 1 

mg-mal történő növelése 27%-kal 

növeli a szív-ér rendszeri megbete-

gedések kockázatát.

Cukorbetegség és húsfogyasztás

A cukorbetegség tekintetében újab-

ban felvetődött a húsfogyasztás 

kóroki szerepe.

Az állati eredetű élelmiszerek zöme 

nagy mennyiségű leucin aminosa-

vat tartalmaz. A leucin nagy haté-

konysággal aktiválja az mTORC1 

(mammalian target of rapamycin 

complex 1) jelátviteli utat, amely-

nek kóroki szerepe a 2-es típusú 

cukorbetegség kialakulásában újab-

ban vált ismertté. Nagyobb leucin-

tartalmuk miatt – a zsír- és glükóz-

bevitelen felül – külön figyelmet 

érdemelnek az állati eredetű fehér-

jeforrások, különösképpen a húsok 

és a tejtermékek.

A növényi alapú étrend számos 

ponton képes részt venni a cukor-

betegség  megelőzésében, de annak 

kezelésében is hatékony lehet. Sőt, 

egyes szerzők hosszú távú, véletlen 

besorolásos klinikai vizsgálatainak 

eredményei alapján elmondható, 

hogy az alacsony zsírtartalmú nö-

vényi alapú étrend hatékonyabban 

javította cukorbetegek glikémiás 

kontrollját és plazmalipidprofilját, 

mint a hagyományos, cukorbete-

geknek szóló étrendi ajánlásokra 

épített étrend. A legújabb irányel-

vekben már szerepel a növényi ala-

pú étrend a cukorbetegség kezelésé-

re alkalmas étrendek között.

Lehet-e vashiányunk növényi ét-

renden?

Az olyan étrendekben, amelyekben 

egyáltalán nincsenek állati erede-

tű élelmiszerek, a vashiány elvben 

problémát jelenthet. A szakiroda-

lom azonban beszámol róla, hogy 

nem ez a helyzet. Növényi alapú 

étrend mellett tendenciaszerűen 

javulnak a különböző makro- és 

mikrotápanyagok beviteli értékei 

(például A-vitamin, C-vitamin, 

E-vitamin, magnézium, élelmi 

rost), és a vas bevitele is nagyobb.

Összegzés

Folyamatosan fejlődő világunkban 

szükséges és időszerű a korábbi vé-

lekedések felülvizsgálata az újabb 

ismeretek fényében, nem az egyé-

ni vagy ágazati gazdasági érdekek 

mentén, hanem a lakosság egészségi 

állapotának javításáért. Az adatok 

arra engednek következtetni, hogy 

a kiegyensúlyozott, megfelelően 

összeállított növényi alapú étrend 

minden szempontból megfelelő 

alternatíva, és teljes mértékben ki-

elégítő lehet az ember valamennyi 

életszakaszában.

Kivonat az Orvostovábbképző 
Szemle Összefüggések az állatife-

hérje-fogyasztás és egyes betegsé-

gek összefüggései- című cikkéből, 

2018-ból. Szabó Zoltán és mtsai 

cikke teljes terjedelmében itt:  

www.otszonline.hu

A kivonatot készítette: 

Bonifert Anna
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TE IS AZT HITTED, HOGY PALACSINTA NEM KÉSZÜLHET TOJÁS NÉLKÜL? NE SZÉGYELLD MAGAD, 

MI IS AZT HITTÜK! JÓ HÍR, HOGY RENGETEGFÉLE VEGÁN PALACSINTA RECEPT VAN. VÁLOGATTUNK 

PÁRAT A LEGJOBBAKBÓL ÉS NÉHÁNYAT A LEGEGYSZERŰBBEKBŐL IS.

DURUM LISZTES ALAPRECEPT

Hozzávalók:

– 25 dkg durumliszt  

– 25 dkg sima liszt 

– 1/5 dl olaj 

– 1 csipet só 

– víz - amennyit felvesz

Először a liszteket és a sót kever-

jük össze, utána annyi vizet adjunk 

hozzá, hogy szokványos palacsin-

tatészta sűrűségű legyen, a végén 

pedig jól elkeverjük az olajat. Pár 

órát, vagy akár egész éjszakát is 

pihentetjük a hűtőben. 2-3 napig 

el is áll, így mindig tudunk an-

nyit kisütni, amennyit épp enni 

akarunk.Töltsük lekvárral, fahéjjal, 

kakaóval, karobbal vagy akár köles-

ből készült vegán túrókrémmel. 

Forrás: 

receptekallatbaratoknak.blogspot.

com

A LEGEGYSZERŰBB 

PALACSINTA

Hozzávalók:

– 60 dkg fehér liszt
– fél bio sütőpor
– egy csipet só
– fél citrom leve
– 5 dl növényi tej (én a biopontos 
rizsitalt használom hozzá) 
– fél dl olaj
– 8-9 dl savas víz vagy szóda
A lisztet elkeverjük a sütőporral. 

Hozzáadjuk a sót, a citrom levét, 

olajat, majd fokozatosan adagoljuk 

a növényi tejet és a savas vizet is. 

Csomómentesen elkeverjük. Majd 

kisütjük a palacsintáinkat.

Forrás: kerekerdokonyhaja.hu

CSINTA -PALACSINTA

Hozzávalók:

– 10 dkg teljes kiőrlésű liszt

– 17 dkg fehér liszt

– 1/2 l növényi tej 

– 1 csipet só

– 5 dkg lenmag (őrölve)

– 5 dkg zabpehely (őrölve)

A száraz hozzávalókat összeke-

verjük egy tálban, majd folyama-

tos keverés közben hozzáöntjük a 

növényi tejet. Szerintem növényi 

tej hiányában szénsavas vízzel is 

próbálkozhatunk, a zabpehely és 

lenmag segíti a tésztát abban, ami-

ben máskülönben a tojás. Ezt azért 

is merem állítani, mert amikor már 

csak egy-két palacsintára való adag 

volt, akkor ismét kevertem hozzá 

valamennyi vizet, és kétfajta lisz-

tet. Amikor összekeverjük, elvileg 

palacsintaszerű tésztát kell kap-

junk. Ha túl sűrű, vízzel hígíthat-

juk. Ha túl folyós, keverjünk hozzá 

még egy kevés lisztet.  

Forrás: vegalife.blog.hu

ALMÁS PALACSINTA 

Hozzávalók:

– 1 db banán

– 1 csésze liszt

– 2 teáskanál sütőpor

– fahéj

– 1 csésze növényi  tej

– 2 db nagyobb alma

A banánt pépesítem, hozzáadjuk 

a lisztet, sütőport, tejet és a fahé-

jat. Ez lesz a tésztánk. Az almákat 

nagyobb kör alakra vágjuk, körül-

belül fél centi vastagra, meghintjük 

fahéjjal és édesítjük. A tésztát kevés 

olajon nagyjából 4 percig sütjük. 

Minden palacsinta tésztát lefed-

ünk az ízesített alma karikákkal és 

egymásra helyezzük őket, attól lesz 

ilyen magas palacsinta tornyunk.

Forrás: mindmegette.hu

STEINER KRISTÓF BANÁNOS 

PALACSINTA RECEPTJE

Hozzávalók:

– 2 érett banán  

– 1,5 csésze szójatej  

– egy csipet só  

– egy tasak sütőpor  

– ½ csésze teljeskiőrlésű liszt  

– 1 ¼ csésze zabpehely  

– olívaolaj  

– mogyoróvaj, juharszirup, málna 

vagy eperlekvár a tálaláshoz

A lisztet, sütőport, sót és zabpely-

het keverd össze egy nagy tálban, 

és add hozzá a szójatejet, majd bot-

mixerrel alaposan keverd össze őket. 

Ha nincs botmixered, simán csak 

kutyuld össze őket. Villával törd 

össze a banánokat, és add a pürét a 

palacsintatésztához, majd ismét ke-

verd össze – akár botmixerrel, akár 

fakanállal. Forrósíts fel egy kanálka 

olajat, és pakolj egy tenyérnyi tész-

tát a sercegő serpenyőre. Amikor a 

széle barnulni kezd, és szépen bugy-

borékol a tészta, ideje megfordíta- 

nod – kiszedő lapáttal, vagy ha 

bátor vagy, egy tripla szaltóval a 

levegőben. Nagyjából 12 pancake 

jön ki a tésztádból. Tálaláskor 

építsd őket gigantikus toronnyá, 

és készítsd mellé a kényeztető fi-

nomságokat. A juharszirup klasszi-

kus fogás a pancake mellé, a mo- 

gyoróvaj és a banán pedig olyanok, 

mint Brangelina: egymásnak te- 

remtették őket!

Forrás: Steiner Kristóf: „Kristóf 

Konyhája”  

Az interneten pedig a www.kris- 

tofkonyhaja.hu oldalon találsz fan-

tasztikus vegán recepteket Kris-

tóftól!

PALACSINTA ZÖLDELLA 

MÓDRA

Hozzávalók:

– 150 g fehérliszt
– 40 g csicseriborsó liszt
– 20 g rozsliszt
– 1 késhegynyi szódabikarbóna
– 1 tk naracshéj por (elhagyható)
– 1/2 zacskó vaníliás cukor
– csipet só
– 2 dl növényi tej
– 5 dl szóda
– 5-6 ek olaj
Keverjük össze a szárazanyagokat, 

majd az olajat, növényi tejet és a 

szódát is adjuk hozzá és keverjük 

csomómentesre a tésztát. Hagyjuk 

állni 15-20 percet, hogy a lisztek 

megszívják magukat, majd a már 

forró és olajozott palacsintasütő-

ben süssük ki. Nekem minden 

palacsinta előtt olajoznom kellett, 

mert kicsi “falu végi” serpenyőm 

van, nem menő letapadásmentes.

Forrás: Zoldella.blog.hu – Vegán 

Életmód Blog

Szeretem ezt a blogot, mert sok 

olyan csajos téma felmerül, amiről 

másutt nem olvasunk. Személyes 

hangvételű receptek, kozmetikai 

tippek és sok-sok állatvédelem!

STŐHR GRÉTA  

ZABPALACSINTÁJA

Hozzávalók:

– 5 dkg tönkölyliszt 
– 7 dkg zabpehelyliszt 
– 1 tk sütőpor 
– 1 tk szódabikarbóna 
– 1 ek nádcukor 
– 1 ek kókuszolaj 
– 1 közepes savanyú alma reszelve 
– 1 tk őrölt fahéj 
– 2- 2,5 dl zabtej, vagy szójatej
A szárazanyagokat elkeverjük egy 

tálban, majd az olvadt kókuszola-

jat és a tejet egy másikban. Lassan 

kevergetve a nedves anyagokat 

elkeverjük a szárazakkal. Az almát 

meghámozzuk, és finom lyukú 

reszelőn belereszeljük a palacsin-

tamasszába. Egy tapadásmentes 

serpenyőt felhevítünk, majd meg-

kenjük vékonyan kókuszolajjal. Fél 

merőkanálnyi masszát teszünk a ser-

penyőbe és kissé szétlapítjuk a kanál 

segítségével. Pár perc alatt mindkét 

oldalukon aranybarnára sülnek. 

Juhar-, vagy házi készítésű kara- 

mellszósszal csodálatos.

Forrás: Stőhr Gréta vegan chef 

receptje, Gréta Konyhája című re-

ceptes könyvében sok fantasztikus 

receptet találsz! Budapesten pedig 

a Great Bistroban meg is kóstolha-

tod Gréta főztjét! 

VEGÁN LÁNGOS

Hozzávalók:

– 1 dl rizstej
– 3 dkg friss élesztő
– 1 tk cukor
– 25 dkg burgonya ( főtt)
– 40 dkg finomliszt
– só ízlés szerint
– 1 dl víz (amennyit felvesz a tészta)
A rizstejet langyosra melegítjük, 

majd belemorzsoljuk az élesztőt, 

és belerakjuk az egy teáskanálnyi 

cukrot. Hagyjuk 10 percig (nem 

fog annyira felfutni az élesztő, mint 

sima tejben). Míg az élesztő felfut: 

átszitáljuk a lisztet, majd hozzáad-

juk a liszthez az összetört, főtt bur-

gonyát, valamint a sót. A felfutott 

élesztőt hozzáadjuk a lisztes-bur-

gonyás keverékhez, majd any- 

nyi langyos (!) vizet adunk hozzá, 

hogy megfelelő állagú tésztát kap-

junk. 45-60 percen át kelesztjük, 

körülbelül duplájára kell nőnie. 

Kinyújtjuk a tésztát kb. 1-1,5 

cm-re, majd korongokat vágunk 
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Bemutatkozik a Magyar Szőrmeellenes Liga 
1. Milyen új eredmények van-

nak a nemzetközi szőrmeellenes 

mozgalomban?

2018 fordulópont az állatjo-

gi mozgalmak felvirágzása és a 

szőrmeipar beszüntetésének útján. 

Forradalmi áttörés, hogy a világ 

harmadik legnagyobb szőrmemeny- 

nyiséget előállító országa, Norvé-

gia 2024-re felszámoltatja a farm-

jait. De nagy befolyású divatházak 

(pl. Versace, Gucci, vagy a kínai 

Grace Chen) is bejelentette, hogy 

többé nem használnak fel állati 

szőrmét; és hivatalos partnerei let-

tek a Szőrmementes Viszonteladók 

szövetségének (FFR).

A fogyasztói nyomás hatására és a 

veganizmus eszméjének terjedésé- 

vel megkérdőjeleződik a luxus ter-

mékek előállítására használt állat-

tenyésztés, és az abból származó 

jóléti társadalom erkölcsi létjogo-

sultsága.  

2. Magyarországon mi a helyzet 

a szőrmeipart tekintve? Milyen 

adatokkal számolhatunk, az ál- 

latokat figyelembe véve?

Az országban elsősorban csin-

csillákat tenyésztenek és Európa 

legnagyobb csincsilla-szőrmetelepe 

és egyben prém feldolgozója a 

miénk. Kulcsszerepet látunk el a 

régióban az ipar fenntartásában: 

évente kb. 100.000 csincsilla 

szaporítását kívánja meg a főként 

görög és orosz igények kiszolgálása.

A farmok ketrectartási rendsze-

re, a rendkívül stresszes tartási 

körülmények fájdalmas betegségek-

hez vezethetnek (és nincs megfe-

lelő állatorvosi ellátás), az állatok 

törvényben meghatározott leölése 

pedig nincs szakszerűen moni-

torozva és számon kérve, sem a 

hatóságok sem szőrmekereskedők 

által. 

Több száz illegális szőrmefarm üze-

melhet hazánkban zavartalanul, a 

hatóságok passzív beleegyezésével. 

Ezen felül, az onnan felvásárló sza-

bálytalanul működő prémüzemek,  

emberre veszélyes vegyszerekkel, 

környezetszennyező módon dol-

gozzák fel a prémet, hogy csök-

kenthessék kiadásaikat, a káros 

anyagok illegális úton történő 

megsemmisítésével. 

A csincsillán kívül, angóra nyulak 

tenyészetésével is foglalkoznak ide-

haza, de más fajokról egyelőre nem 

tudunk.

3. Mit csinál a Magyar Szőrmeel-

lenes Liga és lehet-e nektek 

segíteni valahogy?

2017 szeptembere alakultunk, azó-

ta beléptünk a nemzetközi Szőrme-

mentes Szövetségbe is (FFA). 

Célunk, hogy törvényi szintre 

emeljék a szőrmeipar betiltását. 

Átfogó tájékoztatást nyújtunk a 

szőrmeipari helyzetről, valamint  

a lakosságot buzdítjuk törekvésünk 

támogatására. Már három sikeres 

eseményt is lebonyolítottunk a  

PETA-val együttműködésben. Idén 

nyáron szövetségre léptünk a Vegán 

Állatvédelemmel, és mostantól 

mozgalmunk szervezeti háttérrel 

is rendelkezik. Továbbá több hazai 

állatmentő szervezettel is tárgya-

lunk, hogy a jövőben közös erővel 

lépjünk fel a szőrmeipar ellen. 

A Ligában önkéntesekkel dol-

gozunk, így szeretettel várjuk a 

jelentkezőket. Jelenleg jogászokra, 

ügyvédekre van a legnagyobb 

szükségünk, de idegen nyelvű 

fordítókból is hiány van. 

Elérhetőségeink: 

www.facebook.com/MSZEL/ 

szormeellenesliga@gmail.com

ki belőle. Ezután 15 percig állni 

hagyjuk őket. Egy nagy, lehetőleg 

mély serpenyőben, forró olajban 

kisütjük őket, majd papírtörlőre 

szedjük ki, hogy az olajat felszívja. 

A lángosokat ízlés szerint ízesítjük, 

tejfölként én egy főzéshez használ-

ható rizskrémet használok, majd 

növényi sajttal megszórom.

Forrás: nosalty.hu

KÓKUSZTEJES GOFRI

Hozzávalók:

– 2 pohár sima liszt
– 1 kávéskanál sütőpor
– 2 evőkanál gyümölcscukor
– 3 evőkanál kókusztejpor
– vízből amennyit felvesz
– növényi margarin a sütő 
kikenéséhez
Keverd el jól a lisztet a sütőporral, 

add hozzá a cukrot és a kókusz- 

tejport, majd engedj hozzá fo- 

lyamatos keverés mellett annyi 

vizet, hogy sűrű massza maradjon. 

Ne legyen olyan folyékony, mint 

egy palacsintatészta, de azért tudjon 

folyni, ne legyen darabos. Keverd 

el jól. Hagyd állni pár órát. Akár 

egy éjszakát is. A tészta egyébként 

akár 3 napot is simán elvan a hűtő-

ben, szóval akár nagyobb adagot is 

csinálhatsz, nem fog rád romlani. 

Kend ki a sütőt vékonyan növényi 

margarinnal és öntsd bele a tésztát. 

A sütő használati utasításának meg-

felelően süsd ki és ízesítsd lekvárral, 

fahéjjal, kakaóval, növényi tejszín-

habbal, vagy ami a legjobb: friss 

gyümölccsel! 

Forrás: receptekallatbaratoknak.

blogspot.com

ZÖLDELLA VEGÁN GOFRIJA

Hozzávalók:

– 1 bögre (250 ml) finom liszt
– 1/4 bögre teljes kiőrlésű liszt
– 2 tk sütőpor
– 2 tk cukor
– csipet só
– 2 ek olaj
– 1 és 1/4 bögre víz
– vanília aroma
A száraz összetevőket (liszt, cukor, 

sütőpor, só) keverjük össze egy tál-

ban. Ezután adjuk hozzá a vizet, ola-

jat és vaníliaaromát, majd keverjük 

csomómentesre. Melegítsük elő a 

gofrisütőt és ha kellőképpen felme- 

legedett, akkor süssük ki a gofrikat. 

Banánnal, eperrel, almával, körté-

vel és agave sziruppal, növényi tejes 

pudinggal, kókuszhabbal, növényi 

habbal, idény gyümölcsökkel vagy 

fagyival igazán ínyenc reggelit vagy 

nassolnivalót kreálhatunk.

.Forrás: Zoldella.blog.hu – Vegán 

Életmód Blog

BANÁNOS MANDULAVAJAS 

GOFRI 

Hozzávalók:

– 1 db érett banán, villával pépesre 
törve 
– 2 teáskanál mandulavaj ( földi- 
mogyoróvaj, kesudióvaj is használ-
ható) 
– 2 teáskanál frissen facsart citromlé 

– 2 teáskanál sütőpor 
– 1 teáskanál fahéj 
– 1 teáskanál chia mag 
– 1/4 teáskanál só 
– 1 és 1/2 bögre mandulatej (rizstej 
és zabtej is használható) 
– 1 bögre és 4 teáskanál tönköly 
fehérliszt 
– kókuszzsír, sütéshez
Egy tálban törjük pépesre a felsze-

letelt banánt. Adjuk hozzá a cit-

romlevet, mandulavajat, chia ma-

got, fahéjat, sót és keverjük el. 

Öntsük hozzá a mandulatej felét, 

majd lassan kezdjük el adagol-

ni hozzá a lisztet. A végén öntsük 

hozzá a maradék mandulatejet és 

keverjük simára. Melegítsük fel a 

gofrisütőt, kenjük be kókuszzsírral 

és süssük ki a gofrikat. Ha tányér-

ra tesszük gyorsan megpuhulnak, 

ha rácson hagyjuk kihűlni, akkor 

tovább maradnak ropogósak, de 

egy idő után így is megpuhulnak. 

Én mindkét változatot szeretem.

Forrás: www.zizikalandjai.com – 

Nagy Zita blogja csodás tárháza a 

gyerekbarát, egészséges vegán  re-

cepteknek! Zitának  két receptes 

könyve is megjelent már. Keresd a 

könyvesboltokban: Mit eszik a vega 

gyerek?  és Vegán reggeli címmel.

ingyenesen letölthető pdf 

formátumban a Vegán Állatvédelem 

Egyesület honlapjáról!

veganallatvedelem.hu



Másfél hónapos csirkék voltak, 

amikor mentettétek őket, igaz?

Igen. Összesen heten voltak. Akkor 

még nem tudtuk, kiből lesz tyúk, 

kiből kakas. Reméltük, hogy több-

ségében tyúkok lesznek, de nem így 

alakult. Olyan három-négy hóna-

pos korukban napról napra többen 

kezdtek közülük kukorékolni. Vé-

gül kiderült, hogy öten kakasok és 

ketten tyúkok.

Megijedtetek, hogy hogyan lehet 

ennyi kakast együtt tartani? 

Baromfimentő vegán csoportok-

ból tudjuk, hogy külföldön sokan 

tartanak együtt sok kakast. Az a 

tapasztalat, hogy szépen kialakul 

a rangsor, főként így, hogy együtt 

nőnek fel. Nálunk sincs különö-

sebb verekedés.

Sosem csípnek?

Mint látod, nyugodtak, kedvesek, 

érdeklődőek. Alapból ilyenek. 

Nyilván nekik is vannak rossz nap-

jaik és egymás közötti dominan-

ciaügyeket is intézni kell, de nem 

rosszabb ez sem, mint ha több ku-

tyád vagy több cicád van egyszerre. 

Rengeteget számít, hogyan neveled 

őket. Mi napi szinten szeretgetjük, 

simogatjuk, ölbe vesszük őket, és 

így ők is kedvesek.

Ezt úgy értsük, hogy teljes tév-

hit az, hogy a kakasok agresszív, 

csipkedő, veszélyes állatok?

Igen, ez tévhit. Illetve a szerencsét-

len, elhanyagolt kakasok valóban 

elvadulhatnak, akárcsak egy kutya, 

ha láncon tartják vagy hasonló szo-

morú körülmények között.  

Együtt nőttek föl, de mégis 

mindannyian más személyiségek, 

ahogy látom.

Bambi, aki arról kapta a nevét, 

hogy kiskorában pettyes volt a 

tolla, picit olyan, mintha a maga 

kis külön világában élne. Nincse-

nek nagy ambíciói, sose vesz részt 

dominancia kérdésekben. Viszont 

amikor valami kaját talál, mindig 

kotyogva hívja a többieket, akik 

ilyenkor egyáltalán nem figyelnek 

oda rá. Vele szemben Klotild balhés 

típus. Ő az egyetlen, aki néha csíp. 

Ő a főnök jobbkeze, és túlbuzgón 

igyekszik helyre tenni a többieket. 

Picit undokabb a többieknél, ezért 

próbáljuk őt többet szeretgetni. 

Jefferson viszont imádja a simoga-

tást, a vakargatást, egészen transzba 

tud esni tőle. Nagyon okos és ba-

rátságos fiú. János pedig, a rangsor 

alján, bújós, érzékeny lelkű srác.

Másképp viselkednek veletek, 

mint másokkal? Kérdezném, 

hogy „megismernek titeket?” , de 

az talán sértő lenne még kérdés-

nek is, ugye?

Igen, természetesen megismernek, 

és másképp viselkednek velünk. 

Idegenekkel is nagyon érdeklődő-

ek, látod, te is bejöttél és hagyják 

magukat simogatni, ölbe venni ne-

ked is, pedig most látnak először. 

De a nagypapámhoz például nem 

mennek oda, pedig ő sokat van itt, 

de nem szokott velük beszélget-

ni. Megtanulták, hogy hozzá nem 

érdemes menni. Viszont amikor 

mi hazajövünk, lelkesen rohannak 

elénk a kapuhoz. Amikor a kertben 

vagyunk, állandóan velünk vannak. 

A házba nem próbálnak bemen-

ni?

Ó, dehogyis nem. Ha szellőztetés 

miatt nyitva van az ajtó, azonnal 

beözönlenek és szétszéledve kö-

rülnéznek bent. Elég nehéz is őket 

kitessékelni, mert egyáltalán nem 

akarnak kimenni. Szó szerint ki kell 

tolni őket egyenként, amit borzasz-

tó sértőnek élnek meg olyankor.

Említetted, hogy létrejön a kaka-

sok között a rangsor. Ez nálatok 

hogy alakult?

Eleinte János, a legnagyobb volt a 

főkakas. De mikor őt a szomszéd 

kutya megharapta, bevittük pár 

hétre gyógyulni a házba. Mialatt 

távol volt, Jefferson átvette a ve-

zetést, és mikor János visszakerült, 

már nem tudott többé élre törni. 

Sőt, végül ő lett a rangsor legalján. 

Ketten pedig, Bambi és Klotild 

vannak középen.

Ez például az esti rutinnál is meg-

mutatkozik. A bejárati ajtó előtt 

szeretnek leginkább ücsörögni a 

székeken. De ott nem alhatnak, 

mert rettentő hangos a kukoréko-

lásuk, és azt minden éjjel és hajnal-

ban telibe kapnánk. Ezért a kert 

végében kaptak egy kényelmes ólat, 

ahova esténként szertartásszerűen 

egyenként átszállítjuk őket. Lénye-

ges, hogy akkor lehet őket átvin-

ni, amikor már elaludtak a széken.  

A főkakas, Jefferson marad a legvé-

gére. Ő viszont nem szereti, ha ölbe 

veszik, köszöni szépen, inkább jön 

a saját lábán, és ha a többiek már 

békésen ülnek az ólban, akkor utol-

sónak ő is befárad éjszakára.

Jefferson egyébként sokszor járőrö-

zik, amíg a többiek esznek, pihen-

nek, porfürdőznek. Ő a főnök, 

tehát elsősorban az ő feladata a 

közbiztonság fenntartása.

Összesen hét csirkét mentette-

tek, de most csak négy kakasról 

beszéltünk. A többiekről is me-

sélnél?

- Az ötödik kakas, Pipi volt mindig 

is a legbátrabb, talán a legokosabb 

is. Ő volt a felfedező. Ő merész-

kedett el legmesszebb a többiektől 

kiskorától fogva. Meglepő egyéb-

ként, hogy a személyiségjegyeik 

mennyire állandóak. Pipi kicsinek 

is nagyon bújós és egyben nagyon 

bátor volt. Na, hát ő úgy döntött, 

hogy ő a lányokkal szeretne lakni. 

Innen tőlünk nem tudott bejutni a 

két tyúk külön lakhelyére, ezért át-

repült a szomszédba, és onnan már 

AHOGY BELÉPEK A KERTJÜKBE, A NÉGY GYÖNYÖRŰ ÉS HATALMAS KAKAS ÉRDEKLŐDVE 

KÖRÜLVESZ. LEÜLÜNK A FŰBE BESZÉLGETNI, ÉS FOLYAMATOSAN KÖRÜLÖTTÜNK TOTYOGNAK. 

A LEGNAGYOBB, JEFFERSON, ÁLL MELLETTEM ÉS SIMOGATÁST VÁR. A BÚJÓS FIÚ, JÁNOS, ENGEDI, 

HOGY ÖLBE VEGYEM, NOHA AZNAP LÁT ELŐSZÖR ÉLETÉBEN. VAJON VALÓBAN AGRESSZÍVEK 

LENNÉNEK A KAKASOK? HA ANNAK KÉNE LENNIÜK, ŐK BIZONY ERRŐL NEM TUDNAK. 

DÓRI ÉS ATTILA, A KIS CSAPAT MEGMENTŐI ÉS ÖRÖKBEFOGADÓ SZÜLEI MESÉLNEK A FIÚKRÓL. 

be tudott menni hozzájuk. A két 

csajszi, Kolumba és Leia Herceg-

nő azonnal befogadták, és most ők 

hárman egy család.

Pipihez és a lányokhoz is be-

mentünk. Elbűvölő látvány volt, 

ahogyan Pipi belebújt a hozzá 

leguggoló Dóri ölelésébe és be-

fúrta a fejét a karja alá. Mint egy 

szégyenlős kisfiú a mamája szok-

nyája mellett.

Pipi soha nem csípett – meséli Dóri 

–, mivel ő a lányokkal él együtt, 

egészen másfajta hangokon kom-

munikál, mint a kakascsapat. Pedig 

testvérek, tehát ugyanolyan fajta 

kakas ő is. Imádja, ha a feje tetejét 

vagy a szárnya alatt vakargatjuk. 

Viszont ha Pipit vakarom, akkor 

Kolumba rögtön jön, hogy őt is, őt 

is…

Leia Hercegnőnek pedig megvan az 

az édes kis szokása, hogy odarohan 

a földön heverő téglákhoz, és vár-

ja, hogy egyenként felemelgessük 

neki. Így tudja kienni alóluk a ku-

kacokat. Amikor egy téglával vég-

zett, vagy épp nem volt alatta sem-

mi, azonnal megy a következőhöz. 

Okos kis madárlány.

Ha minden ember megtapasz-

talná, milyen kedves, érdeklő-

dő, szociális lények a kakasok és 

tyúkok, újabb lépést tennénk az 

együttérzőbb világ felé.

Az interjút készítette: 

Bonifert Anna
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DE HÁT A TEJ ÉLŐ ÁLLATBÓL SZÁRMAZIK – SOKAN ÉRVELNEK 

ÍGY, AKIK A HÚSFOGYASZTÁST EGYÉBKÉNT ELUTASÍTJÁK. 

VALÓJÁBAN A HÚS- ÉS A TEJIPAR VÉGSŐ SORON UGYANAZ, 

RÁADÁSUL A TEJRE, TEJTERMÉKEKRE SEMMI SZÜKSÉGÜNK, 

SŐT, HA KIIKTATJUK ŐKET AZ ÉLETÜNKBŐL, JÓT TESZÜNK 

MAGUNKNAK – AHOGY TERMÉSZETESEN AZ ÁLLATOKNAK IS.

A boldog tehén teje nem kerül  

a boltba

A tehén szervezete alapvetően an�-

nyi tejet termel, amennyi a borjának 

kell. Ezt a mennyiséget csak szelek-

tív tenyésztéssel és természetellenes 

táplálással lehet érdemben növelni. 

Az ember pedig, mivel hatalmában 

áll, él is a lehetőséggel. Hogy az „el-

látás” folyamatos legyen, a tehén-

nek évről évre teherbe kell esnie, 

és ellenie kell, ami pedig a számá-

ra igencsak fájdalmas mesterséges 

megtermékenyítéssel érhető el.

A kicsiket a világra jövetelüket kö-

vető 24 órán belül elválasztják a 

mamájuktól, amit – tekintve, hogy 

fejlett idegrendszerrel rendelkező, 

érző és érzékeny lények – ugyanúgy 

élnek meg, ahogy mi, emberek is 

megélnénk. A hímeket, mivel úgy-

sem tejelnek, rögtön levágják, a nős-

tényeknek pedig ugyanaz a sors jut, 

mint az anyjuknak: négyszer-ötször 

kell végigmenniük a fenti procedú-

rán, míg teljesen ki nem merülnek, 

és vágóhídra nem küldik őket. Jó 

eséllyel azonban hamarabb is „lese-

lejtezésre” kerülnek, például akkor, 

ha a forszírozott tejtermelés követ-

keztében tőgygyulladást kapnak. 

Emberséges körülmények között a 

várható élettartamuk 20–25 év len-

ne, aminek azonban csak nagyjából 

a harmadát érik meg.

A kisebb gazdaságok esetében szi-

gorúbbak a tartásra vonatkozó 

standardok, mint a nagyüzemi gaz-

dálkodásban, de a szisztéma végső 

soron ugyanaz – másképp egész 

egyszerűen nem érné meg. A való-

ban boldog tehén teje biztosan nem 

kerül a boltok polcára, akármit ír-

nak is a csomagoláson.

Az embernek sem tesz jót

Az elmúlt évtizedek során egyre 

inkább nyilvánvalóvá vált, hogy az 

embernek nincs szüksége tejre, sőt, 

az akár káros is lehet: újabb és újabb 

kutatások fedeznek fel összefüggést 

a rendszeres tejfogyasztás és a kü-

lönféle emésztési, szív- és érrend-

szeri, illetve daganatos betegségek 

kialakulása között. Elgondolkod-

tató az is, hogy a felnőtt lakosság 

körülbelül egynegyede szenved 

laktózérzékenységben vagy -intole-

ranciában, hiszen mire felnövünk, 

lényegében elfogynak azok az en-

zimek, amelyek a tej emésztéséért 

felelősek.

A fentiek fényében érdemes tehát 

mielőbb búcsút inteni a tejnek és a 

tejtermékeknek – ám ez nem olyan 

egyszerű. Annál is inkább, mert a 

tehéntej – az anyatejjel szemben 

– egy kazomorfin nevű vegyületet 

tartalmaz, ami eredetileg azt a cél 

szolgálta, hogy a boci ne távolodjon 

el a mamájától, és ami hosszú távon 

gyakorlatilag függőséget okoz.

Erőszakmentes alternatívák

Erőszakmentes – és persze egész-

séges – alternatívát jelenthetnek a 

növényi tejek, így például a mandu-

la-, kókusz-, rizs- vagy zabtej, ame-

lyek nem mellékesen bővelkednek 

a különféle tápanyagokban. Igaz, 

nem olcsóak, ám viszonylag gyak-

ran kedvezményesen lehet hozzá-

juk jutni, az Akciós vegán termé-

kek Facebook-csoportban például 

rendszeresen posztolnak a tagok az 

aktuális leárazásokról. A neten rá-

keresve pedig nagyon sok, ráadásul 

meglepően egyszerű receptet lehet 

találni. Ezek közös vonása, hogy 

az adott csonthéjast, gabonát vagy 

más alapanyagot néhány órára be 

kell áztatni, majd leturmixolni és 

leszűrni – kisebb eltérések inkább 

a finomhangolásban vannak. Az 

így kapott „tej” garantáltan mentes 

mindenféle kófictól, ráadásul nagy-

ságrendekkel olcsóbb bolti társai-

nál.

A sajt helyettesítésére szintén van 

megoldás – egyre több boltban 

kapható növényi sajt, de bárki ké-

szíthet ilyet otthon is, ráadásul 

rengetegféleképpen. A fő alapanyag 

lehet tofu, de aki idegenkedik 

tőle, választhat csonthéjasokat és 

magvakat is – például kesudióból, 

mandulából, napraforgó- és sze-

zámmagból, plusz néhány egyszerű 

hozzávalóból az eredetihez nagyon 

hasonló trappista készíthető. Az 

igazán sajtos ízt a szintén biobol-

tokban beszerezhető sörélesztő-

pehely adja, amely egyébként bár-

milyen más ételt is nagyon fel tud 

dobni, nem mellékesen pedig fel-

lelhető benne az idegrendszer mű-

ködését biztosító és a haj, a bőr, a 

körmök egészségéért is felelős B-vi-

tamin-komplex. De ugyanúgy van 

bolti és házi verziója a joghurtnak, 

a túrónak, sőt, a ricottának is.

Írta: 

Mezei Katalin

Tejtermékek
– miért nem, és mit helyettük?

Ez a rövid 

összefoglaló 

ingyenesen letölthető 

pdf formátumban a 

Vegán Állatvédelem 

Egyesület 

honlapjáról!

veganallatvedelem.hu
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Párkapcsolati kétségek 
vegánként

„Az én hűtőmbe nem teszed be a sajtodat! Ha anyukádnál rántott húst 

eszel, hozzám se érj szombatig. Tudod, mit? Inkább keresek valakit, aki 

már eleve vegán. Good bye!”

Ha már egy ideje vegán vagy, felmerül a kérdés: hogyan és kivel randizz 

ezentúl? Mindenevők is szóba jönnek, vagy csak vegánok? Az sem mindig 

egyszerű eset, ha már párkapcsolatban élsz, amikor egyszer csak vegánná 

válsz. Vajon a szerelmed is veled tart az úton?

Vannak, akik teljes toleranciával állnak hozzá a dologhoz – elfogadják, ha 

a párjuk még nem kizárólag növényi ételeket eszik, és a bőrcipőjét sem haj-

landó lecserélni. Mások szinte rosszul lesznek a gondolattól, hogy akivel 

együtt élnek, miért nem pont úgy gondolkodik és cselekszik, ahogyan ők. 

Milyen szempontokat érdemes figyelembe venned, ha hasonló helyzetben 

vagy?

Amikor még csak keresgélsz

Radikális személyiséggel kijelent-

heted, hogy te márpedig csak vegá-

nokkal vagy hajlandó szóba állni, 

ha társkeresésről van szó. Előnyt és 

némi hátrányt is jelenthet ez a dön-

tésed.

Abból a szempontból könnyebb 

lesz az utad, hogy a vegánságról al-

kotott életfilozófiádat nem kell ma-

gyaráznod a leendő párodnak. Nem 

fog hülyének nézni, és még meg is 

hívhat egy vegán étterembe az is-

merkedés alatt. Egyből lesz közös 

témátok, megosztjátok, ki hogyan 

vált vegánná annak idején. Hasonló 

társaságba jártok majd, sőt, lehet, 

hogy itt ismeritek meg egymást! 

Erre nagy az esély, hiszen egyre 

több vegán piknik, klub, előadás 

várja az érdeklődőket. Ha zárkózot-

tabb vagy, választhatsz internetes 

vegán társkereső oldalt – bizony, 

már ilyen is létezik! 

Az éremnek azonban itt is két ol-

dala van. A társkeresés akkor sem 

könnyű dolog, ha nincs különö-

sebb „szűrőd”, amin keresztül a le-

endő jelöltnek át kell férnie. Egye-

lőre az emberek nagy többsége még 

nem vegán, tehát ha kikötöd, hogy 

ők szóba sem jöhetnek, ezzel jelen-

tősen leszűkíted a kört. Ráadásul 

attól még, hogy vegán valaki, egy 

sor egyéb dologban lehet, hogy 

nem illetek össze. Abba is érdemes 

belegondolnod, hogy megismer-

hetsz egy vonzó férfit/nőt, aki ma 

még nem vegán, de talán melletted 

azzá válik. Nem azért, mert rápa-

rancsolsz, vagy mert a kedvedben 

akar járni. Hanem azért, mert fo-

kozatosan átérzi az elveidet, és örül, 

hogy melletted ő is változhat.

Térfél vagy harctér?

Együtt élsz életed szerelmével, 

ő azonban még nem tudja vagy 

nem akarja elhagyni korábbi szo-

kásait. Ugyan jóízűen bekebelezi 

a fűszeres tofuval készített rakott 

krumplidat, de ha az utcán rátör 

az éhségroham, nem tud ellenállni 

a gyros illatának. Ha hazalátogat a 

szüleihez, megpakolják mindenféle 

nem-vegán étellel, hogy „Édesem, 

legalább pár napig egyél valami 

rendeset!” És képes betuszkolni a 

húsos töltött káposztát a közös hű-

tőszekrényetekbe. Égnek áll a ha-

jad, hirtelen nem is tudod, a lábast 

hajítsd ki, vagy a kedvest.

Itt is kulcsszó az alkalmazkodás. Ez 

úgy megy végbe legjobban, ha előre 

felállítotok néhány, közösen létre-

hozott szabályt. Például, te nem ké-

szítesz a párodnak nem-vegán ételt, 

de ha ő máshol eszik esetleg nem 

csak növényi fogást, azt elfogadod. 

Ha belefér a toleranciádba, hogy 

otthon is legyen néhány másfajta 

élelmiszer, kettéválaszthatjátok a 

konyhaszekrényt és a hűtőt, növé-

nyi és nem vegán térfelekre. Fontos, 

hogy utána mindketten betartsátok 

a megállapodást. Te nem piszkálod 

őt, de neki is meg kell értenie, miért 

fontos számodra a vegánság. 

Egyszer te is elindultál valahonnan. 

Talán ugyanúgy ott ült a tányé- 

rodon a tojásos nokedli, a rántott 

hal. Aztán valami elindult benned. 

Vajon a párodnál is így lesz? Ez az, 

amit nem tudhatsz előre. Épp ez a 

szép a lezáratlan mondatokban. 

Erőszak helyett fortélyok

Titkon azt reméled, a kedvesed is 

elér arra a pontra, hogy vegánság-

ra vált? Talán annyira várod ezt a 

fordulatot, hogy minden alkalmat 

megragadsz a rábeszélésre. Csak vi-

gyázz, nehogy túlzásba vidd, mert 

épp az ellenkező hatást érheted el. 

Az teljesen rendben van, ha megis-

merteted őt finom vegán ételekkel 

– főzhettek is együtt, ez mindig 

jó buli. Meghívhatod egy vegán  

filmklubba, bemutathatod a bará-

taidnak, így nem fogja kívülállónak 

érezni magát. Hiszen nem vagytok 

szekta, hanem egy befogadó társa-

ság, igaz?

Ám a folyamatos szurkálódások,  

netán az orrod alatt mormogott 

„gyilkos húsevő” megjegyzések 

visszájukra fordulnak. Az sem sze-

rencsés, ha lépten-nyomon állat-

védő videókat küldözgetsz neki, 

vagy frusztráló fotókat. Tudom, 

neked egyértelmű szörnyűség a 

látvány, és nem érted, neki va-

jon még miért nem ad elég okot 

a váltásra. De lehet, hogy magá-

ban már igazat is ad neked, csak 

még kell néhány lépés, némi idő! 

A kényszer nem viszi előbbre, et-

től csak ideges vagy szomorú lesz. 

Hidd el, érti és érzi, miért vagy ve-

gán! Segíts, és ne csak szembesíts.

A fő kérdés egyértelműen az, hogy 

mi lesz, ha a párod mégsem vált a 

vegánság felé. Ülj le kétszemközt 

önmagaddal, és… hiszen szereted 

őt. Ennyi az egész.

Írta: 

Galgóczi Dóra

MÁSOK HELYBEN SÜTIK, MI HELYBEN IS KÉSZÍTJÜK
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