LATOGASSON EL
! WEBOLDALUNKRA

FELTONNAS SULLYAL A VALLAN SETAL, MAJD MIUTAN LETESZI,

2018/2. SZAM
INGYENES LAP

A VEGAN ALLATVEDELEM EGYESULET INGYENES LAPJA

MOSOLYOGVA MESEL A KOZONSEGNEK. & PATRIK BABOUMIAN,
NEMETORSZAG LEGEROSEBB EMBERE.

Mir tizenévesen beleszeretett a
birkézdsba, 4m hamarosan réjott,
hogy a stlyzds edzés lesz az 6 igazi
sportja. Huszévesen testépité baj-
nok lett. Igazi rekordjait azonban
késébb érte el — amikor mar teljes
egészében novényi étrenden éle és
edzett.

Mint mindenkinek, aki vegdnra
véle, Patriknak is voltak kétségei a
kezdetekkor. ,,Bevallom, tartottam
t6le, hogy megmarad-e az erdszin-
tem a névényi étrenden. Hiszen
mér sok eréemelé bajnoki dij a
kezemben volt, és éreztem, ez még
nem a végéllomds. Szerencsére min-
den félelmem alaptalan volt. Nem-
csak a szinten tartds sikeriilt a nové-
nyi étrendem mellete, de gyorsabb
fejlédést tapasztaltam, mint azeldtt
badrmikor. Az erém, kitartdsom no-

vekedett, és rovidebb idébe telt az

edzések és versenyek utdni regene-
ralédds. Konnyedebb érzés lete 1¢-
tezni a sajit testemben!”

Patrik szerint a rengeteg allati fe-
hérjée fogyasztd sportoldk szerve-
zete elsavasodik, fijnak az {ziile-
teik, szenvednek a belsé szerveik.
Nila, agy érzi, helyreallt az egész-
séges sav-bdzis egyensuly. 2011-ben
Patrik minden allati eredetli étel
fogyasztasaval felhagyott, és ebben
az évben kiérdemelte a Németor-
sz4g legerdsebb embere cimet. K¢é-
pes volt 185 kg-os stlyt a feje folé
emelni, felhuzdsban pedig 350 kg
lett a rekordja. Megelégedhetett
volna azzal, hogy éril a sportsike-
reinek — 4m 8t mds célok hajtottdk
tovibb az tton. Atadni a tudist
mésoknak, megdonteni a tévhite-

ket, hogy csak 4llatok életének drdn

lehetne bajnok valaki. ,Az erd nem

rombol. Az eré épit. A stlyzokat ké-

pes vagyok a vallamra venni, majd
letenni. De a feleldsség sulydt nem
lehet csak gy visszatenni a foldre.

Azt 6rékre viszem magammal.”

Nem veszi félvallrol

Sem a vegansdgot, sem a hatalmas
stulyokat. 2013-ban Patrik egy el-
képesztd verseny gydztese lett. Egy
dllvanyhoz hasonld, 6ridsi sulyokat
tartd szerkezetet kellett a résztve-
véknek cipelni, ameddig csak bir-
tak. Ez a yoke-walk nevii fajtdja az
eréemelésnek. O az 550 kilds sulyt
vette a véllaira, és tiz métert gya-
logolt vele. Amikor letette, elgyo-
tortség helyett mosolyt lathattak az
arcdn. Megcsinélta, nem csak a ver-
seny kedvéért. Hanem azért, hogy
megmutassa, igy is lehet. Erével,
ésszel, lélekkel. Mert biztos benne,
hogy nem csak a testiinkon mulik a
teljesitmény.

»>Mentalis erdt érzek magamban, ez
vitt a vegdnsag felé, és ez visz a spor-
tol6i eredményeim felé is. Csak egy
példa: hirom héttel a verseny elétt,
melyen elnyertem a Németorszag
legerésebb  embere  cimet, elsza-
kadt egy izom a bal labikramban. A
verseny elétt hirom nappal jarni is
alig birtam. De tudtam, el kell in-
dulnom! Igy hihetetleniil gyorsan

javult a sérillésem, és sikeriilt a gy6-

zelem. A misik fontos dolog, hogy
tudom, mit miére teszek. Vegan
atlétaként le szeretném rombolni a
sztereotipidt, hogy a vegan fickék
sovinyak ¢s gyengék. Sokkal in-
kabb célokat birtokls hés szeretnék
lenni, mint csupédn egy 4tlagos, erds
sportember. Mér gyerekkoromban
is a rajzfilmhds Hulk volt a példa-
képem. Megéllithatatlan, akircsak
én!”

Patrik az étrendjével is cafolja a fel-
tételezést, mely szerint a vegdnok
csak saldtdc ragnak naphosszat. O
jol tudja, hogy a névényi étrend
elegendé fehérjét és minden egyéb
fontos tdpanyagot tartalmaz. Ked-
vencei a babfélék és a mogyord,
melyek értékes és egészséges prote-
inforrdsok. Valtozatos gabonaéte-
leket is készit, izletes szdszokkal.
Lachatsz réla fotdkat, amint a zold-
turmixot is O6rommel fogyasztja.
Néhany egyszerli taplédlékkiegészi-
tén kivil nem hasznal semmilyen
csodaszert. Oszinte onmagahoz és
mésokhoz, gondolataiban és tet-
teiben. Eltokéleségét igy fejezi ki:
»Nem azért versenyzek, hogy gyoz-
zek, hanem azért, hogy megvéltoz-

tassam a vildgot!”

Egy madarral kezd6d6tt minden
Patrik mér gyermekkordban kiils-

nos érzékenységet mutatott a szen-

ALLATVEDELEM

SZAMLASZAMUNK:
16200106-11567330
(MAGNET BANK)

vedd allatok irdnt. Egy alkalommal
hazavitt egy torote ldbu kismadarar,
akit az utcdn taldlt. Egész télen 4t
dpolta, majd gydgyuldsa utdn visz-
szaengedte a természetbe. Igy tett a
veszélybe keriilt siindisznéval, sét,
egy partra kertilt, majdnem teljesen
kiszaradt ebihalat is visszahozott az
életbe.

Tobb év eltelt a mentési akciodi dta,
amikor felismerte az dsszefiiggést.
A szeretett, gondozott kis dllatok és
a tanyérjara kerald has kozote. Ad-
dig, mint sokan mésok, csak husz-
dekds tdrgyként tekintett a husz-
szeletre. Ami a szupermarketben
terem... vagy mégsem?

»Ieljes
meg, hogy ha meglitok egy szen-

ellentmonddsként  éltem
vedd madarat, odarohanok és segi-
tek neki — ugyanakkor leemelem a
polcrdl a csirkemellet, és elkészitem
vacsoranak. Mi a kiilonbség? Csu-
pan annyi, hogy az egyikitknek nem
litom a szenvedését. Igy két ue 4lle
eléttem. Az egyik, hogy ugy don-
tok, ki6lom magambdl az egyiitt-
érzést. A masik, hogy a szivemre
hallgatok, ¢s megvéltoztatom az

életemet.”

Forras:
www.greatveganathletes.com
Irta:

Galg6czi Déra
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.HUSARUELADOBOL VALTAM

SEBESTYEN TIBOR EVEKET TOLTOTT EGY HUSPULT MOGOTT, MAJD MEGISMERKEDETT KET FIATAL-
EMBERREL, AKIKNEK VEGAN TERMEKEKET FORGALMAZO CEGEHEZ, A BIORGANIKHOZ KERULT. iGY

KEZDODOTT A VALTOZAS...

Hogy lettél vegan?
Eleinte csak a sajat egészségem
érdekelt. hogy

milyen valtozdst tapasztalok, ha

Végigprobaleam,

fokozatosan eclhagyom az éllati
eredetti alapanyagokat az étren-
dembél. Elészor a tejet valtottam ki
novényi tejtermékekkel. Figyeltem,
hogyan véltozik a bérom. Elttintek
a pattandsok, majd a torkomban az
irritdcié is. Aztdn jott a hus, a to-
jas... Igazan vegdnnak kozel 5 éve

mondhatom magam.

Nagy valtozdson mentél keresz-
tiil, hiszen kordbbi munkahelye-
den hisokkal dolgoztal.

Igen. Régebben egy miskolci bolt
haspultjéban  dolgoztam. Nagy

htsevé voltam akkoriban, és ott

ragadtam 4,5 évig, élveztem azt a

Okolégiai szakadék szélén egyensu-
lyozunk, mert a legambiciézusabb
f8emldsfaj az utdbbi id8ben tul
sokat termel, fogyaszt, épit, szallit,
utazik, nyiizsog. A Fold lakossagd-

nak lélekszdmaéval és fogyasztdsdval

parhuzamosan a vizfelhaszndlds is

munkdt. Véletleniil keriiltem a ve-
gin termékeket forgalmazé Bior-
ganikhoz, amikor megismertem a
mostani két fé6nékomet, akik hoz-
zank hordtdk a boltba az arut. Bar
nem hiszek a véletlenekben, inkdbb
azt gondolom, igy kellett lennie.
Emlékszem, mondta a fénokom,
késtoljak meg nyugodtan birmit,
de engem nem érdekele, vittem
magammal otthonrél a kis epres te-
héntejes joghurtomat. Majd lassan
kezdtem el kiprébalni a kiilonbo-
z8 vega termékeket. Egészségiigyi
problémdimra is a hds elhagyasat
javasoltdk a szakemberek. Valamint
elolvastam A tejrél 8szintén cimi
kényvet, amibél réjottem, mi toreé-
nik a tejfeldolgozds sordn, mekko-
ra ipar is ez, és mekkora pénz van

benne. Aztdn egy masik konyvben,

egyre nd. Az el8z6 évszdzadban az
édesvizekbdl torténd vizkivétel kb.
hétszeresére novekedett.

Ahhoz, hogy fenntarthatéan és
méltdnyosan gazdilkodhassunk a

Fold

is tudnunk kell, valéjéban meny-

édesvizkészleteivel, eldszor

az Egészséges életmddban olvastam
a husrdl, hogy egyetlen allatnak
milyen hatalmas terméteriilet kell
ahhoz, hogy a tdplalasdhoz sziik-
séges gabona megteremjen, nem is
beszélve arrél, min megy keresztiil
élete sordn. Akkor el is délt ben-
nem, hogy megprobalok hus és tej

nélkil élni.

Az a hir jirja, hogy a Biorganik-
nal nagyon sok vegin dolgozik.
Tudatosan alakult igy, vagy vonz-
za a cég a vegén jelentkezdket?

Ha felvesznek valakic hozzink,
nem kérdezik meg, hogyan tdpldl-
kozik. Csak az embert nézik, hogy
milyen. De valéban sok a vegdn, ko-
zel 50 £8 dolgozik a Biorganiknal,
és volt, amikor a 90%-a vegan volt.

Mostandban a fluktudcié kovetkez-

nyi vizet hasznalunk. Latnunk kell,
hogy minden 4ruban, de kiilons-
sen a mezdgazdasdgi termékekben
— azok kozil is leginkabb az éllati
eredettiekben - hatalmas virtualis
vizmennyiség rejlik, amely nagyon
is valésagosan hidnyozhat a szi-
kebb vagy a tigabb (akdr globalis)
kornyezetiink  Skoszisztémaibdl.
Minden olyan dontésink, amivel
kevesebb vizet pazarolunk el koz-
vetleniil (a vizcsapokon keresztiil)
és kozvetve (az étkezési, energia-
fogyasztdsi és vasdrlasi szokdsaink
kévetkeztében), segit abban, hogy
ne végzetes késéssel dobbenjiink ré:
tdl nagy labon éleiink.

Az dllati eredetti termékek ko-
ztl egységnyi tomegre vetitve ki-
emelked8en nagy a marhahus (és
a marhabér) vizldbnyoma. Ezt
acsokkendvizlabnyomsorrendjében
a juhhus, a disznéhus, a kecskehus,
a csirkehs, a tojds, a sajt és a tehén-
tej koveti. Mindezek a termékek
1 kcal-nyi élelmiszerre vonatkoz-
tatva is sokkal vizigényesebbek,

mint a legtdbb novényi eredetti

termék. Egységnyi energiatartalmu

tében kb. 60%, de folyamatosan

véltozik a veginok ardnya, ahogyan

avilagban is.

Milyen termékeket szeretsz iga-
z4n?

A novényi sajtokat, amiket akar
rantani is lehet. A szdjajoghurt,
bulgur, quinoa, koles, a jdzmin rizs
is mindennapos lett az étrendem-

ben, sorélesztd pelyhet pedig majd-

(1 kcal) marhahus eléallitasahoz 4t-
lagosan husszor annyi viz kell, mint
1 kcal-nyi gabonédé¢hoz vagy gyo-
kérzoldségéhez. Ha az élelmiszerek
fehérjetartalmdnak 1 grammja a vo-
natkoztatdsi alap, akkor a tej, a tojds
¢s a csirkehts mintegy masfélszer,
a marhahus pedig hatszor olyan
vizigényes, mint a hiivelyesek.

Az éllattenyésztésben a takarmany
eléallitasdhoz, az itatdshoz és az al-
latok gondozisihoz is sok viz kell.
Ezek kozil magasan kiemelkedik
a takarmany elddllitdsdval kap-
csolatos vizfogyasztds. Rdaddsul a
skorszer®”, intenziv 4llattenyészté-
si rendszerek fokozott mértékben
szennyezik a felszini és felszin alatti
vizeket, részben a takarmanyter-
mesztéshez hasznale mitrdgyak,
részben a szerves trdgya nem meg-

felels tarolasa és alkalmazdsa miatt.

Forras:

www.waterfootprint.org

Irta:

Garai Attila, cikke teljes terjedel-
mében a veganallatvedelem.hu ol-

dalon olvashaté.

nem minden ételre szérok. A regge-
lipelyheket is eszem, véltozatosan,
csakigy, mint a névényi tejeket és
az édesitd szirupokat, amelyek re-
mek alternativdi a méznek. Vannak
vegén tisztitdszereink is, kedven-
cem a fiirdészoba-tisztitd, tehit

nem csak az étkezésben alltam at.

Az interjut készitette:

Gacsé Aniké
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MIT MONDANAK
AZ ORVOSOK?

»Egyre t6bb tudomdnyos bizonyiték
enged arra kovetkeztetni, hogy az
dllati eredetii taplilékok fogyasztd-
sa hozzdjdrulbat szdmos civilizdcids
megbetegedés kialakuldsihoz, illetve
sitlyosbithat mdr kialakult betegsége-
ket.”

Viltozd ajanlésok a husfogyasz-
tdsra vonatkozdan

Az Egészségiigyi  Vildgszervezet
2015-ben a feldolgozott huskészit-
ményeket az emberekre nézve rak-
keltd kategéridba sorolta. Eszerint
a huskészitmények tumoros meg-
betegedésekben betéltott szerepiik
alapjén ugyanabba a kategéridba
tartoznak, mint a dohdnyfust vagy
a pluténiumexpozicid.

A World Cancer Research Fund
ajénldsdban mar nemcsak arra
sarkall, hogy csokkentsd, hanem
hogy keriild a huskészitményeket.
A kozvélekedéssel szemben nincs
olyan elfogyasztott mennyiségiik a
feldolgozott huskészitményeknek,
amelyet az ajdnlds rizik6 nélkiilinek

fogadna el.

Allati fehérjék és daganatos be-
tegségek

Bizonyos tumoros betegségek ki-
alakuldsa, progresszidja jelentds
mértékben fuigg az elfogyasztote dl-

lati eredetdi fehérje mennyiségéedl.

T+t valaszt kaghatsz a kévdéseidve!
Hol vasavoly!

Kulénosen igaz ez a prosztatardkra.
Csak egy példét kiemelve: napi egy
tojés elfogyasztasa dupldjéra no-
veli a prosztatatumor kockdzatat.
Az ok a tojds magas kolintartalma
lehet. Egy mdsik a hdtcérben 4116
mechanizmus: az 4llati eredetii
élelmiszerek fogyasztdsa emeli az
inzulinszeri novekedési faktor-1
(IGF-1) szintjét, ami jelentésen
hozzéjarulhat a tumoros betegsé-
gek promécidjahoz és progresszid-

jahoz egyardnt.

Sziv- és érrendszeri megbetegedé-
sek ellen n6vényi étrenddel

A sziv- ¢és érrendszeri megbetege-
dések kapcsan kiemelendd Dean
Ornish munkassédga. Ornish és csa-
pata bizonyitotta, hogy az életméd-
beli véltoztatdsoknak - alacsony
zsirtartalmd, névényi alapu étrend,
dohdnyzds abbahagydsa, stresszke-
zelés, mérsékelt fizikai aktivitds —
készonhet8en gydgyszeres kezelés
nélkil is jelent8sen csokkenthetd a
koszortierek meszesedése.

Erdekes adalék tovabba, hogy no-
vényi és allati eredetd tépldlékaink-
ban a vas eltérd formaban van jelen.
A hem vas (allati eredett élelmi-
szerekben) fogyasztdsinak napi 1
mg-mal térténé novelése 27%-kal
noveli a sziv-¢ér rendszeri megbete-

gedések kockazatar.

Mit Qﬂ\ié\?‘

Hol van veﬂém ettevem?

Tnayenes 50 nagos étvendminta veceptekkel

Cukorbetegség és husfogyasztis
A cukorbetegség tekintetében tjab-
ban felvetddott a husfogyasztds
kéroki szerepe.

Az allati eredetti élelmiszerek zome
nagy mennyiségli leucin aminosa-
vat tartalmaz. A leucin nagy haté-
konysdggal aktivilja az mTORCI1
(mammalian target of rapamycin
complex 1) jeldeviteli utat, amely-
nek kéroki szerepe a 2-es tipust
cukorbetegség kialakulasaban tjab-
ban vélt ismertté. Nagyobb leucin-
tartalmuk miatt — a zsir- és glitkdz-
bevitelen felil — kilon figyelmet
érdemelnek az 4llati eredet(i fehér-
jeforrasok, kiilonosképpen a husok
és a tejtermékek.

A novényi alapu étrend szdmos
ponton képes részt venni a cukor-
betegség megeldzésében, de annak
kezelésében is hatékony lehet. Sét,
egyes szerzok hosszu tévd, véletlen

besoroldsos klinikai vizsgélatainak

eredményei alapjin elmondhatd,

0

~ ‘

hogy az alacsony zsirtartalma no-
vényi alapt étrend hatékonyabban
javitotta cukorbetegek glikémids
kontrolljat és plazmalipidprofiljét,
mint a hagyoményos, cukorbete-
geknek sz0lé étrendi ajanldsokra
épitett étrend. A legujabb irdnyel-
vekben mér szerepel a névényi ala-
pu étrend a cukorbetegség kezelésé-

re alkalmas étrendek kozore.

Lehet-e vashidnyunk novényi ét-
renden?

Az olyan étrendekben, amelyekben
egyédltalan nincsenek 4llati erede-
tl élelmiszerek, a vashidny elvben
problémat jelenthet. A szakiroda-
lom azonban beszdmol réla, hogy
nem ez a helyzet. Novényi alapt
étrend mellett  tendenciaszertien
javulnak a kilonboz8 makro- és
mikrotdpanyagok beviteli értékei
(példdul A-vitamin, C-vitamin,

E-vitamin, magnézium, ¢élelmi

rost), és a vas bevitele is nagyobb.
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Osszegzés

Folyamatosan fejlédé vildgunkban
szitkséges és id8szert a korabbi vé-
lekedések feliilvizsgdlata az @jabb
ismeretek fényében, nem az egyé-
ni vagy 4gazati gazdasdgi érdekek
mentén, hanem a lakossdg egészségi
éllapotdnak javitdsdért. Az adatok
arra engednek kovetkeztetni, hogy
a kiegyensulyozott, megfelelden
osszeallitott novényi alapt étrend
minden szempontbél megfeleld
alternativa, és teljes mértékben ki-
elégitd lehet az ember valamennyi
életszakaszaban.
Kivonat az  Orvostovdbbképzd
Szemle Osszefiiggések az allatife-
hérje-fogyasztds és egyes betegsé-
gek Osszefiiggései- ciml cikkébdl,
2018-bdl. Szabdé Zoltin és mtsai
cikke teljes terjedelmében itt:
www.otszonline.hu

A kivonatot készitette:

Bonifert Anna
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TE IS AZT HITTED, HOGY PALACSINTA NEM KESZULHET TOJAS NELKUL? NE SZEGYELLD MAGAD,
MI1S AZT HITTUK! JO HiR, HOGY RENGETEGFELE VEGAN PALACSINTA RECEPT VAN. VALOGATTUNK
PARAT A LEGJOBBAKBOL ES NEHANYAT A LEGEGYSZERUBBEKBOL IS.

DURUM LISZTES ALAPRECEPT
Hozzavalék:

- 25 dkg durumliszt

- 25 dkg sima liszt

- 1/5 dl olaj

— 1 csipet s6

- viz - amennyit felvesz

El8szor a liszteket és a sot kever-
jiuk 6ssze, utdna annyi vizet adjunk
hozz4, hogy szokvadnyos palacsin-
tatészta siirliségli legyen, a végén
pedig jol elkeverjitk az olajat. Par
orée, vagy akdr egész ¢jszakar is
pihentetjiik a httében. 2-3 napig
el is 4ll, igy mindig tudunk an-
nyit kistitni, amennyit épp enni
akarunk.Télesiik lekvérral, fahéjjal,
kakaoval, karobbal vagy akar kéles-
bél késziilt vegin tarékrémmel.
Forras:
receptekallatbaratoknak.blogspot.

com

A LEGEGYSZERUBB
PALACSINTA

Hozzavalék:

— 60 dkgfehér liszt

— fél bio siitépor

— egy csipet s6

— fél citrom leve

— 5 dl novényi tej (én a biopontos
rizgsitalt hasznilom hozz4d)

— fél dl olaj

- 8-9 dl savas viz vagy széda

A lisztet elkeverjik a siitéporral.
Hozzdadjuk a sét, a citrom levée,
olajat, majd fokozatosan adagoljuk
a novényi tejet és a savas vizet is.
Csomémentesen elkeverjitk. Majd
kisiitjitk a palacsintdinkat.

Forras: kerekerdokonyhaja.hu

CSINTA -PALACSINTA
Hozzavalék:

- 10 dkg teljes kidrlési liszt
- 17 dkg fehér liszt

- 1/2 1 novényi tej

— 1 csipet s6

-5 dkg lenmag (8rélve)
-5 dkg zabpehely (érélve)
A szédraz hozzdvaldkat 6Ssszeke-
verjitk egy tdlban, majd folyama-

tos keverés kozben hozzdontjik a

novényi tejet. Szerintem novényi
tej hidnydban szénsavas vizzel is
probalkozhatunk, a zabpehely és
lenmag segiti a tésztdt abban, ami-
ben maskiilonben a tojés. Ezt azért
is merem 4llitani, mert amikor mar
csak egy-két palacsintdra valé adag
volt, akkor ismét kevertem hozzd
valamennyi vizet, és kétfajta lisz-
tet. Amikor Osszekeverjiik, elvileg
palacsintaszerti tésztdr kell kap-
junk. Ha tdl stirti, vizzel higithat-
juk. Ha tdl folyds, keverjink hozza
még egy kevés lisztet.

Forras: vegalife.blog.hu

ALMAS PALACSINTA
Hozzévalék:

- 1db banin

— 1 csésze liszt

- 2 tedskandl siitdpor

- fah¢j

— 1 csésze novényi tej

-2 db nagyobb alma

A bandnt pépesitem, hozzdadjuk
a lisztet, siitéport, tejet és a fahé-
jat. Ez lesz a tésztank. Az almakat
nagyobb kor alakra vigjuk, koriil-
belil fél centi vastagra, meghintjitk
fah¢jjal és édesitjiik. A tésztdt kevés
olajon nagyjibdl 4 percig sitjik.
Minden palacsinta tésztit lefed-
iink az {zesitett alma karikakkal és
egymisra helyezzik 8ket, attdl lesz
ilyen magas palacsinta tornyunk.

Forras: mindmegette.hu

STEINER KRISTOF BANANOS
PALACSINTA RECEPTJE
Hozzéval6k:

— 2 érett bandn

— 1,5 csésze szojatej

— egy csipet sO

— egy tasak siitépor

— Y4 csésze teljeskiorlést liszt

— 1 % csésze zabpehely

- olivaolaj

- mogyordvaj, juharszirup, mélna
vagy eperlekvér a tdlalashoz

A lisztet, sutdport, sot és zabpely-
het keverd 6ssze egy nagy télban,
¢s add hozz4 a sz6jatejet, majd bot-

mixerrel alaposan keverd dssze dket.

Ha nincs botmixered, simin csak
kutyuld 6ssze oket. Villdval tord
ossze a bandnokat, és add a piirée a
palacsintatésztahoz, majd ismét ke-
verd ossze — akdr botmixerrel, akdr
fakandllal. Forrésits fel egy kanalka
olajat, és pakolj egy tenyérnyi tész-
tdt a sercegd serpeny6re. Amikor a
széle barnulni kezd, és szépen bugy-
borékol a tészta, ideje megfordita-
nod - kiszed$ lapattal, vagy ha
bator vagy, egy tripla szaltéval a
levegében. Nagyjabol 12 pancake
jon ki a tésztddbdl. Tilaldskor
épitsd 8ket gigantikus toronnya,
és készitsd mellé a kényeztetd fi-
nomsagokat. A juharszirup klasszi-
kus fogds a pancake mell¢, a mo-
gyordvaj és a bandn pedig olyanok,
mint Brangelina: egymasnak te-
remtették dket!

Forras: Steiner Kristdf: ,Kristof
Konyhdja”

Az interneten pedig a www.kris-
tofkonyhaja.hu oldalon talalsz fan-
tasztikus vegin recepteket Kiris-

tofeol!

PALACSINTA ZOLDELLA
MODRA

Hozzéval6k:

- 150 g fehérliszr

— 40 g csicseriborsd liszt

— 20 g rozsliszt

— 1 késhegynyi szédabikarbéna

— 1 th naracshéj por (elhagyhatd)

— 1/2 zacskd vanilids cukor

— csipet 56

- 2.d[ novényi rej

— S dlszdda

- 5-6 ¢k olaj

Keverjiikk ssze a szdrazanyagokat,
majd az olajat, novényi tejet és a
szoddte is adjuk hozza és keverjuk
csomémentesre a tésztit. Hagyjuk
dllni 15-20 percet, hogy a lisztek
megszivjdk magukat, majd a mir
forré és olajozott palacsintasiitd-
ben siissitk ki. Nekem minden
palacsinta elétt olajoznom kellett,
mert kicsi “falu végi” serpenyém
van, nem mend letapaddsmentes.

Forras: Zoldella.bloghu - Vegin

Eletméd Blog

Szeretem ezt a blogot, mert sok
olyan csajos téma felmeriil, amirdl
misutt nem olvasunk. Személyes
hangvételt receptek, kozmetikai

tippek és sok-sok dllatvédelem!

STOHR GRETA
ZABPALACSINTAJA

Hozz4valék:

— S dkg tonkilyliszt

- 7 dkg zabpehelyliszt

- 1 tk siitépor

— 1 th szddabikarbéna

— 1 ek nddcukor

— 1 ek kékuszolaj

— 1 kizepes savanyt alma reszelve

— 1 th 6rolt fahéi

- 2- 2,5 dl zabrej, vagy szdjatej

A szdrazanyagokat elkeverjiik egy
talban, majd az olvadt kdkuszola-
jat és a tejet egy mésikban. Lassan
kevergetve a nedves anyagokat
elkeverjitk a szdrazakkal. Az almat
meghdmozzuk, ¢és finom lyukd
reszelén belereszeljiik a palacsin-
Egy

serpenyét felhevitiink, majd meg-

tamasszaba. tapaddsmentes
kenjiik vékonyan kdkuszolajjal. Fél
mer8kandlnyi masszat tesziink a ser-
peny6be és kissé szétlapitjuk a kanil
segitségével. Par perc alatt mindkée
oldalukon

Juhar-, vagy hdzi készitésti kara-

aranybarndra silnek.

mellszésszal csodalatos.

Forras: Stéhr Gréta vegan chef
receptje, Gréta Konyhdja cimt re-
ceptes kényvében sok fantasztikus
receptet taldlsz! Budapesten pedig
a Great Bistroban meg is kdstolha-

tod Gréta f8ztjée!

VEGAN LANGOS

Hozzdval6k:

— 1 dl rizstej

— 3 dkg friss élesztd

— 1 th cukor

— 25 dkg burgonya (férz)

— 40 dkg finomliszt

— 56 izlés szerint

— 1 dl viz (amennyit felvesz a tészta)
A rizstejet langyosra melegitjik,
majd belemorzsoljuk az élesztdt,
¢s belerakjuk az egy tedskandlnyi
cukrot. Hagyjuk 10 percig (nem
fog annyira felfutni az élesztd, mint
sima tejben). Mig az élesztd felfut:
dtszitaljuk a lisztet, majd hozzdad-
juk a liszthez az dsszetért, féte bur-
gonydt, valamint a sét. A felfutott
élesztdt hozzdadjuk a lisztes-bur-
gonyds keverékhez, majd any-
nyi langyos (!) vizet adunk hozz4,
hogy megfeleld dllagt tésztdt kap-
junk. 45-60 percen 4t kelesztjik,
kortlbelil dupléjira kell nénie.
Kinytjtjuk a tésztdit kb. 1-1,5

cm-re, majd korongokat vigunk
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ki bel8le. Ezutdn 15 percig éllni
hagyjuk 8ket. Egy nagy, lehetéleg
mély serpeny6ben, forré olajban
kisiitjik ¢ket, majd papirtorlére
szedjiik ki, hogy az olajat felszivja.
A langosokat izlés szerint {zesitjiik,
tejfolként én egy fézéshez hasznél-
haté rizskrémet haszndlok, majd
novényi sajttal megszérom.

Forras: nosalty.hu

KOKUSZTEJES GOFRI
Hozzéval6k:

— 2 pohdr sima liszt

— 1 kdvéskandl siitépor

- 2 evbkandl gyiimolcscukor

- 3 evbkandl kékuszrejpor

- vizhél amennyit felvesz

— nOVényi margarin a sité
kikenéséhez

Keverd el jol a lisztet a siitdporral,
add hozzd a cukrot és a kdkusz-
tejport, majd engedj hozzd fo-
lyamatos keverés mellett annyi
vizet, hogy stiri massza maradjon.
Ne legyen olyan folyékony, mint
egy palacsintatészta, de azért tudjon
folyni, ne legyen darabos. Keverd
el jol. Hagyd éllni par 6rdc. Akdr
egy ¢jszakdt is. A tészta egyébként

akar 3 napot is simdn elvan a htt§-

ben, széval akdr nagyobb adagot is
csindlhatsz, nem fog rdd romlani.
Kend ki a siitét vékonyan novényi
margarinnal és ontsd bele a tésztar.
A siit8 hasznalati utasitdsdnak meg-
felelben siisd ki és izesitsd lekvarral,
fah¢jjal, kakadval, novényi tejszin-
habbal, vagy ami a legjobb: friss
gyimolccsel!

Forras:

receptekallatbaratoknak.

blogspot.com

ZOLDELLA VEGAN GOFRIJA
Hozz4val6k:

— 1 bogre (250 ml) finom liszt

— 1/4 bigre teljes kidrlésii liszt

- 2 tk siitdpor

— 2 th cukor

— csipet 56

- 2 ek olaj

— 165 1/4 bogre viz

— vanilia aroma

A szaraz 6sszetevéket (liszt, cukor,
siitépor, s6) keverjitk 6ssze egy tal-
ban. Ezutdn adjuk hozzd a vizet, ola-
jat és vaniliaaromdt, majd keverjitk
csomémentesre. Melegitsitk elé a
gofrisutét és ha kellképpen felme-
legedett, akkor siissiik ki a gofrikat.
Bandnnal, eperrel, almdval, kéreé-

vel és agave sziruppal, névényi tejes
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pudinggal, kdékuszhabbal, névényi
habbal, idény gyiimélcsokkel vagy
fagyival igazdn inyenc reggelit vagy
nassolnivaldt kredlhatunk.

.Forrés: Zoldella.blog.hu — Vegin
Eletméd Blog

BANANOS MANDULAVAJAS
GOFRI

Hozzévaldk:

— 1 db érett bandn, villdval pépesre
torve

- 2 tedskandl mandulavaj (foldi-

mogyordvaj, kesudidvaj is haszndl-
hatd)

— 2 tedskandl frissen facsart citromlé

- 2 tedskandl siitépor

— 1 tedskandl fahé;

— 1 tedskandl chia mag

— 1/4 tedskandl sé

— 1 é5 1/2 bogre mandularej (rizstej
és zabtej is hasznilhatd)

— 1 bigre és 4 tedskandl tonkoly

Sfehérliszt

— kbkuszzsir, siitéshez

Egy talban térjik pépesre a felsze-
letelt bandnt. Adjuk hozzd a cit-
romlevet, mandulavajat, chia ma-
got, fahéjat, sét és keverjik el
Ontsitk hozz4 a mandulatej felét,
majd lassan kezdjik el adagol-

ni hozz4 a lisztet. A végén ontsitk

hozz4 a maradék mandulatejet és
keverjik simdra. Melegitsiik fel a
gofrisiitét, kenjik be kékuszzsirral
és stissiik ki a gofrikat. Ha tdnyér-
ra tessziik gyorsan megpuhulnak,
ha rdcson hagyjuk kihtlni, akkor
tovibb maradnak ropogésak, de
egy id6 utdn igy is megpuhulnak.
En mindkét véltozatot szeretem.

Forrds: www.zizikalandjai.com -
Nagy Zita blogja csodds tdrhdza a
gyerekbardt, egészséges vegin re-
cepteknek! Zitdnak két receptes
kényve is megjelent mar. Keresd a
kényvesboltokban: Mit eszik a vega

gyerek? és Vegdn reggeli cimmel.

BEMUTATKOZIK A MAGYAR SZORMEELLENES LIGA

1. Milyen 4j eredmények van-
nak a nemzetk6zi szérmeellenes
mozgalomban?

2018 fordulépont az 4llatjo-
gi mozgalmak felvirdgzdsa ¢és a
szérmeipar besziintetésének atjdn.
Forradalmi 4ttérés, hogy a vilag
harmadik legnagyobb sz6rmemeny-
nyiséget elédllitd orszdga, Norvé-
gia 2024-re felszdmoltatja a farm-

jait. De nagy befolyasu divathdzak

(pl. Versace, Gueci, vagy a kinai
Grace Chen) is bejelentette, hogy
tobbé nem hasznilnak fel éllati
szérmét; ¢és hivatalos partnerei let-
tek a Szérmementes Viszonteladék
szdvetségének (FFR).

A fogyasztéi nyomds hatdsira és a
veganizmus eszméjének terjedésé-
vel megkérddjelezddik a luxus ter-
mékek eléallitidsara haszndle allat-
tenyésztés, és az abbdl szdrmazd
joléti tdrsadalom erkolesi létjogo-

sultsdga.

2. Magyarorszigon mi a helyzet
a szérmeipart tekintve? Milyen
adatokkal szémolhatunk, az 4l-
latokat figyelembe véve?

Az orszdgban elsésorban csin-
csilldkat tenyésztenek ¢és Eurdpa

legnagyobb csincsilla-szérmetelepe

és egyben prém feldolgozdja a
miénk. Kulcsszerepet latunk el a
régidban az ipar fenntartdsdban:
évente kb. 100.000 csincsilla
szaporitdsit kivinja meg a féként
gordg és orosz igények kiszolgdldsa.
A farmok ketrectartdsi rendsze-
re, a rendkiviil stresszes tartdsi
koriilmények fédjdalmas betegségek-
hez vezethetnek (és nincs megfe-
lelé allatorvosi elldtds), az allatok
térvényben meghatdrozott ledlése
pedig nincs szakszerfien moni-
torozva és szamon kérve, sem a
hatésiagok sem szérmekeresked8k
aleal.

Tobb szaz illegalis sz6rmefarm tize-
melhet hazdnkban zavartalanul, a
hatésagok passziv beleegyezésével.

Ezen felil, az onnan felvasarld sza-

balytalanul m(ik6dé prémiizemek,

emberre veszélyes vegyszerekkel,
kornyezetszennyezé modon dol-
gozzdk fel a prémet, hogy csok-

kenthessék kiadasaikat,
anyagok illegalis

a karos
uton toérténd
megsemmisitésével.

A csincsillan kivil, angéra nyulak
tenyészetésével is foglalkoznak ide-

haza, de més fajokrdl egyelére nem

tudunk.

3. Mit csindl a Magyar Szérmeel-
lenes Liga és lehet-e nektek
segiteni valahogy?

2017 szeptembere alakultunk, azé-
ta beléptiink a nemzetkozi Szérme-
(FFA).

szintre

mentes  Szovetségbe s
Célunk, hogy torvényi
emeljék a szérmeipar betiltdsat.
Atfogé tdjékoztatist nytjrunk a

szérmeipari  helyzetrél, valamint

a lakossdgot buzditjuk torekvésiink
tdmogatdsdra. Mdr hdrom sikeres
eseményt is lebonyolitottunk a
PETA-val egytictmtkodésben. Idén
nyédron szdvetségre léptiink a Vegan
Allatvédelemmel, és  mostantél
mozgalmunk szervezeti hattérrel
is rendelkezik. Tovdbba tobb hazai
dllatmentd szervezettel is tdrgya-
lunk, hogy a jévében kozos erdvel
lépjtink fel a szérmeipar ellen.

A Ligdban onkéntesekkel dol-
gozunk, igy szeretettel vérjuk a
jelentkezoket. Jelenleg jogédszokra,
tigyvédekre van a legnagyobb
szitkségiink, de

idegen nyelvd

forditékbdl is hidny van.

Elérhetdségeink:
www.facebook.com/MSZEL/

szormeellenesliga@gmail.com
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AHOGY BELEPEK A KERTJUKBE, A NEGY GYONYORU ES HATALMAS KAKAS ERDEKLODVE
KORULVESZ. LEULUNK A FUBE BESZELGETNI, ES FOLYAMATOSAN KORULOTTUNK TOTYOGNAK.

A LEGNAGYOBB, JEFFERSON, ALL MELLETTEM ES SIMOGATAST VAR. A BUJOS FIU, JANOS, ENGEDI,
HOGY OLBE VEGYEM, NOHA AZNAP LAT ELOSZOR ELETEBEN. VAJON VALOBAN AGRESSZIVEK
LENNENEK A KAKASOK? HA ANNAK KENE LENNIUK, OK BIZONY ERROL NEM TUDNAK.

DORI ES ATTILA, A KIS CSAPAT MEGMENTOI ES OROKBEFOGADO SZULEI MESELNEK A FIUKROL.

Misfél hoénapos csirkék voltak,
amikor mentettétek Sket, igaz?
Igen. Osszesen heten voltak. Akkor
még nem tudtuk, kibél lesz tyuk,
kibél kakas. Reméltiik, hogy tobb-
ségében tyukok lesznek, de nem igy
alakult. Olyan hdrom-négy héna-
pos korukban naprél napra tobben
kezdtek koziilik kukorékolni. Vé-
giil kideriilt, hogy oten kakasok és
ketten tyukok.

Megijedtetek, hogy hogyan lehet
ennyi kakast egyiitt tartani?

Baromfimentd vegdn csoportok-
bél tudjuk, hogy kilfsldon sokan
tartanak egyttt sok kakast. Az a
tapasztalat, hogy szépen kialakul
a rangsor, f8ként igy, hogy egyiitt
ndnek fel. Nélunk sincs kiléno-

sebb verekedés.

Sosem csipnek?
Mint ldtod, nyugodtak, kedvesek,
érdekléddek.  Alapbol

Nyilvan nekik is vannak rossz nap-

ilyenck.

jaik és egymds kozotti dominan-
ciatigyeket is intézni kell, de nem
rosszabb ez sem, mint ha t6bb ku-
tydd vagy tobb cicdd van egyszerre.
Rengeteget szdmit, hogyan neveled
6ket. Mi napi szinten szeretgetjiik,
simogatjuk, 6lbe vesszitk ¢ket, és

igy 6k is kedvesck.

Ezt ugy értsiik, hogy teljes tév-
hit az, hogy a kakasok agressziv,
csipkedd, veszélyes allatok?

Igen, ez tévhit. Illetve a szerencsét-
len, elhanyagolt kakasok valéban
elvadulhatnak, akdrcsak egy kutya,
ha léncon tartjak vagy hasonlé szo-

moru koriilmények kozote.

Egyiitt néttek fol, de mégis
mindannyian més személyiségek,
ahogy latom.

Bambi, aki arrél kapta a nevée,
hogy kiskordban pettyes volt a
tolla, picit olyan, mintha a maga

kis kiulon vilagaban élne. Nincse-

nek nagy ambicidi, sose vesz részt
dominancia kérdésekben. Viszont
amikor valami kajat talal, mindig
kotyogva hivja a tobbicket, akik
ilyenkor egyaltalan nem figyelnek
oda r4. Vele szemben Klotild balhés
tipus. O az egyetlen, aki néha csip.
O a f6nok jobbkeze, és talbuzgon
igyekszik helyre tenni a tobbicket.
Picit undokabb a tobbieknél, ezért
probéljuk 6t tobbet szeretgetni.
Jefferson viszont imadja a simoga-
tdst, a vakargatdst, egészen transzba
tud esni t8le. Nagyon okos ¢és ba-
ratsdgos fiu. Jinos pedig, a rangsor

aljan, bujos, érzékeny lelkd sréc.

Misképp viselkednek veletek,

mint masokkal? Kérdezném,
hogy ,,megismernek titeket?” , de
az taldn sértd lenne még kérdés-
nek is, ugye?

Igen, természetesen megismernek,
¢és masképp viselkednek velink.
Idegenekkel is nagyon érdekl8ds-
ek, latod, te is bejottél és hagyjak
magukat simogatni, 6lbe venni ne-
ked is, pedig most ldtnak eldszor.
De a nagypapidmhoz példdul nem
mennek oda, pedig 6 sokat van itt,
de nem szokott velitk beszélget-
ni. Megtanultak, hogy hozzd nem
érdemes menni. Viszont amikor
mi hazajoviink, lelkesen rohannak

elénk a kapuhoz. Amikor a kertben

vagyunk, allandéan veliink vannak.

A hézba nem prébalnak bemen-
ni?

0, dehogyis nem. Ha szelldztetés
miatt nyitva van az ajté, azonnal
beozonlenek és szétszéledve ko-
riilnéznek bent. Elég nehéz is éket
kitessékelni, mert egydltalin nem
akarnak kimenni. Sz6 szerint ki kell
tolni éket egyenként, amit borzasz-

t6 sérednek élnek meg olyankor.

Emlitetted, hogy létrejon a kaka-
sok kozott a rangsor. Ez ndlatok

hogy alakult?

Eleinte Jénos, a legnagyobb volt a
fékakas. De mikor 6t a szomszéd
kutya megharapta, bevittik pér
hétre gyégyulni a hdzba. Mialatt
tavol volt, Jefferson dctvette a ve-
zetést, és mikor Jdnos visszakeriilt,
mar nem tudott tobbé élre torni.
S8¢, végil 6 lett a rangsor legaljan.
Ketten pedig, Bambi ¢s Klotild
vannak kozépen.

Ez példdul az esti rutinnal is meg-
mutatkozik. A bejdrati ajtd eléte
szeretnek leginkdbb {icsorogni a
székeken. De ott nem alhatnak,
mert rettent hangos a kukoréko-
ldsuk, és azt minden éjjel és hajnal-
ban telibe kapndnk. Ezért a kert
végében kaptak egy kényelmes 6lat,
ahova esténként szertartdsszeriien
egyenként atszéllitjuk 8ket. Lénye-
ges, hogy akkor lehet éket 4tvin-
ni, amikor mér elaludtak a széken.
A f8kakas, Jefferson marad a legvé-
gére. O viszont nem szereti, ha 61be
veszik, kdszoni szépen, inkdbb jon
a sajat ldban, ¢és ha a tobbiek mér
békésen iilnek az 6lban, akkor utol-
sénak & is befdrad ¢jszakéra.
Jefferson egyébként sokszor jar6ro-
zik, amig a tobbick esznek, pihen-
nek, porfiirdéznek. O a fénok,
tehdt elsésorban az 6 feladata a

kézbiztonsag fenntartdsa.

Osszesen hét csirkét mentette-
tek, de most csak négy kakasrél
beszéltiink. A tobbiekrdl is me-
sélnél?

- Az 6t6dik kakas, Pipi volt mindig
is a legbatrabb, taldn a legokosabb
is. O volt a felfedezs. O merész-
kedett el legmesszebb a tébbicktsl
kiskoratdl fogva. Meglepd egyéb-
ként, hogy a személyiségjegyeik
mennyire dllandéak. Pipi kicsinek
is nagyon bujds és egyben nagyon
bator volt. Na, hat ¢ 4gy déntoet,
hogy 6 a lanyokkal szeretne lakni.
Innen t8link nem tudott bejutni a
két tyak kulon lakhelyére, ezére 4t-

repiilt a szomszédba, és onnan mér

be tudott menni hozzdjuk. A két
csajszi, Kolumba és Leia Herceg-
nd azonnal befogadtdk, és most 8k

harman egy csalad.

Pipihez és a lanyokhoz is be-
mentiink. Elbavolé latvany volt,
ahogyan Pipi belebujt a hozzd
leguggolé Déri olelésébe és be-
furta a fejét a karja ald. Mint egy
szégyenlds kisfii a mamdja szok-
nydja mellett.

Pipi soha nem csipett — meséli Déri
-, mivel ¢ a lidnyokkal ¢l egyiitt,
egészen misfajta hangokon kom-
munikal, mint a kakascsapat. Pedig
testvérek, tehdt ugyanolyan fajta
kakas ¢ is. Im4dja, ha a feje tetejét
vagy a szdrnya alatt vakargatjuk.

Viszont ha Pipit vakarom, akkor

Kolumba rogtén jon, hogy 6t is, 6t
is...

Leia Hercegndnek pedig megvan az
az ¢des kis szokdsa, hogy odarohan
a foldén heverd téglakhoz, és vir-
ja, hogy egyenként felemelgessik
neki. gy tudja kienni aléluk a ku-
kacokat. Amikor egy téglival vég-
zett, vagy ¢pp nem volt alatta sem-
mi, azonnal megy a kovetkez8hoz.

Okos kis madarlny.

Ha minden ember megtapasz-
talnd, milyen kedves, érdeklé-
dé, szocidlis lények a kakasok és
tyukok, ujabb lépést tennénk az

egyiittérzobb vilg felé.

Az interjut készitette:

Bonifert Anna
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DE HAT A TEJ ELO ALLATBOL SZARMAZIK - SOKAN ERVELNEK

iGY, AKIK A HUSFOGYASZTAST EGYEBKENT ELUTASITJAK.
VALOJABAN A HUS- ES A TEJIPAR VEGSO SORON UGYANAZ,
RAADASUL A TEJRE, TEJTERMEKEKRE SEMMI SZUKSEGUNK,
SOT, HA KIIKTATJUK OKET AZ ELETUNKBOL, JOT TESZUNK
MAGUNKNAK - AHOGY TERMESZETESEN AZ ALLATOKNAK IS.

A boldog tehén teje nem keriil
a boltba

A tehén szervezete alapvetden any-
nyi tejet termel, amennyi a borjdnak
kell. Ezt a mennyiséget csak szelek-
tiv tenyésztéssel és természetellenes
taplaldssal lehet érdemben novelni.
Az ember pedig, mivel hatalmaban
4ll, ¢l is a lehetéséggel. Hogy az ,el-
létas” folyamatos legyen, a tehén-
nek évrél évre teherbe kell esnie,
és ellenie kell, ami pedig a szdma-
ra igencsak fijdalmas mesterséges
megtermékenyitéssel érhetd el.

A kicsiket a vildgra joveteliiket ko-
vetd 24 6ran belil elvilasztjak a
mamdjuktdl, amit — tekintve, hogy
fejlett idegrendszerrel rendelkezd,
érzd és érzékeny lények — ugyanugy
élnek meg, ahogy mi, emberek is
megélnénk. A himeket, mivel ugy-
sem tejelnek, rogton levagjak, ands-
tényeknek pedig ugyanaz a sors jut,
mint az anyjuknak: négyszer-6tszor
kell végigmenniiik a fenti procedu-
ran, mig teljesen ki nem meriilnek,

és vagéhidra nem kiildik éket. Jo

eséllyel azonban hamarabb is ,lese-
lejtezésre” kertilnek, példdul akkor,
ha a forszirozott tejtermelés kovet-
keztében t8gygyulladdst kapnak.
Emberséges koriillmények kozote a
varhat¢ élettartamuk 20-25 év len-
ne, aminek azonban csak nagyjabol
a harmadit érik meg.

A kisebb gazdasdgok esetében szi-
gortibbak a tartdsra vonatkozd
standardok, mint a nagyiizemi gaz-
dalkoddsban, de a szisztéma végsd
soron ugyanaz — masképp egész
egyszertien nem érné meg. A valé-
ban boldog tehén teje biztosan nem
kertl a boltok polcdra, akdrmit ir-

nak is a csomagoldson.

Az embernek sem tesz jot

Az elmult évtizedek sordn egyre
inkdbb nyilvanvaléva vale, hogy az
embernek nincs sziiksége tejre, s6t,
az akdr kdros is lehet: tjabb és tjabb
kutatdsok fedeznek fel 8sszefiiggést
a rendszeres tejfogyasztds és a kii-

l6nféle emésztési, sziv- és érrend-

szeri, illetve daganatos betegségek

kialakulasa kozote. Elgondolkod-

tatd az is, hogy a felnéte lakossag

korilbelil egynegyede szenved
laktézérzékenységben vagy -intole-
rancidban, hiszen mire felnoviink,
lényegében elfogynak azok az en-
zimek, amelyek a tej emésztéséért
feleldsek.

A fentick fényében érdemes tehét
mieldbb bucsut inteni a tejnek és a
tejtermékeknek — 4m ez nem olyan
egyszerti. Annal is inkdbb, mert a
tehéntej — az anyatejjel szemben
- egy kazomorfin nevli vegyiiletet
tartalmaz, ami eredetileg azt a cél
szolgalta, hogy a boci ne tavolodjon
el a mamdjicdl, és ami hosszu tévon

gyakorlatilag fiiggéséget okoz.

Erdészakmentes alternativak

Erdszakmentes — és persze egész-
séges — alternativdt jelenthetnek a
névényi tejek, igy példdul a mandu-

la-, kdkusz-, rizs- vagy zabtej, ame-

lyek nem mellékesen bévelkednek
a kiilénféle tdpanyagokban. Igaz,
nem olcséak, 4m viszonylag gyak-
ran kedvezményesen lehet hozza-
juk jutni, az Akci6s vegdn termé-
kek Facebook-csoportban péld4ul
rendszeresen posztolnak a tagok az
akeudlis ledrazdsokrol. A neten rd-
keresve pedig nagyon sok, rdaddsul
meglepden egyszerd receptet lehet
talalni. Ezek kozés vondsa, hogy
az adott csonthéjast, gabonat vagy
mds alapanyagot néhdny orara be
kell 4ztatni, majd leturmixolni és
lesztirni — kisebb eltérések inkabb
a finomhangoldsban vannak. Az
igy kapott ,tej” garantdltan mentes
mindenféle kéfictdl, raaddsul nagy-
sagrendekkel olesébb bolti tarsai-
ndl.

A sajt helyettesitésére szintén van
megoldds - egyre tobb boltban
kaphaté névényi sajt, de barki ké-

szithet ilyet otthon is, rdaddsul

rengetegféleképpen. A £6 alapanyag
lehet tofu, de aki idegenkedik
téle, vélaszthat csonthéjasokat ¢és
magvakat is — példdul kesudiébdl,
mandulabdl, napraforgé- és sze-
zdmmagbdl, plusz néhiny egyszerti
hozzdvalébél az eredetihez nagyon
hasonlé trappista készithetd. Az
igazdn sajtos izt a szintén biobol-
tokban beszerezhetd soréleszt-
pehely adja, amely egyébként bér-
milyen mds ételt is nagyon fel tud
dobni, nem mellékesen pedig fel-
lelhetd benne az idegrendszer mi-
kodésée biztositd és a haj, a bér, a
kérmok egészségéére is felelds B-vi-
tamin-komplex. De ugyantgy van
bolti és hdzi verzidja a joghurtnak,

a turénak, sét, a ricottanak is.

Irta:

Mezei Katalin
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EGANKEN

»Az én hiitdémbe nem teszed be a sajtodat! Ha anyukddndl rantott hust

eszel, hozzdm se érj szombatig. Tudod, mit? Ink4bb keresek valakit, aki

mar eleve vegin. Good bye!”

Ha mdr egy ideje vegdn vagy, felmeriil a kérdés: hogyan és kivel randizz

ezenttl? Mindenevék is széba jonnek, vagy csak veganok? Az sem mindig

egyszerl eset, ha mér pdrkapcsolatban ¢élsz, amikor egyszer csak vegannd

vélsz. Vajon a szerelmed is veled tart az tton?

Vannak, akik teljes tolerancidval dllnak hozz4 a dologhoz — elfogadjak, ha

a parjuk még nem kizdrélag ndvényi éeeleket eszik, és a bércipdjét sem haj-

landé lecserélni. Mésok szinte rosszul lesznek a gondolattdl, hogy akivel

egyutt élnek, miért nem pont ugy gondolkodik ¢és cselekszik, ahogyan 6k.

Milyen szempontokat érdemes figyelembe venned, ha hasonld helyzetben

vagy?

Amikor még csak keresgélsz
Radikélis személyiséggel kijelent-
heted, hogy te marpedig csak vegd-
nokkal vagy hajlandé széba éllni,
ha térskeresésr8l van szé. Elényt és
némi hdtrdnyt is jelenthet ez a don-
tésed.

Abbdl a szempontbdl kénnyebb
lesz az utad, hogy a vegansagrol al-
kotott életfilozéfiddat nem kell ma-
gyardznod aleend parodnak. Nem
fog hiilyének nézni, és még meg is
hivhat egy vegdn étterembe az is-
merkedés alatt. Egybdl lesz kozos
tématok, megosztjitok, ki hogyan
vélt vegdnnd annak idején. Hasonlé
tdrsasdgba jartok majd, sét, lehet,
hogy itt ismeritek meg egymast!
Erre nagy az esély, hiszen egyre
tobb vegdn piknik, klub, eldadds
vérja az ¢érdekléddket. Ha zarkézot-

tabb vagy, valaszthatsz internetes

vegdn tdrskeresé oldalt — bizony,
mir ilyen is létezik!

Az éremnek azonban itt is kée ol-
dala van. A tdrskeresés akkor sem
kénnyt dolog, ha nincs kiilons-
sebb ,,szlir6d”, amin keresztiil a le-
endd jeldltnek 4t kell férnie. Egye-
lére az emberek nagy tobbsége még
nem vegdn, tehdt ha kikétod, hogy
6k széba sem johetnek, ezzel jelen-
tésen lesziikited a kort. Rdaddsul
attdl még, hogy vegin valaki, egy
sor egyéb dologban lehet, hogy
nem illetek 6ssze. Abba is érdemes
belegondolnod, hogy megismer-
hetsz egy vonzé férfit/nét, aki ma
még nem vegan, de taldn melletted
azzd vélik. Nem azért, mert répa-
rancsolsz, vagy mert a kedvedben
akar jarni. Hanem azért, mert fo-

kozatosan atérzi az elveidet, és oriil,

hogy melletted 6 is véltozhat.

Szerkesztd: Bonifert Anna, Vegin Allatvédelem, veganallatvedelem.hu

veganallatvedelem@gmail.com, Szdmlaszdmunk:16200106-11567330

(Magnet Bank)

Kozremiikod6k: Galgoczi Doéra, Gacséd Anikd, Garai Attila,

Mezei Katalin

Grafika és nyomdai el8készités: Tamds Réka, tamasreku@gmail.com
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Térfél vagy harctér?

Egyiitt élsz  életed  szerelmével,
8 azonban még nem tudja vagy
nem akarja elhagyni kordbbi szo-
kdsait. Ugyan joiztien bekebelezi
a fszeres tofuval készitett rakott
krumplidat, de ha az utcdn rdcor
az ¢hségroham, nem tud ellendllni
a gyros illatdnak. Ha hazaldtogat a
sziileihez, megpakoljék mindenféle
nem-vegén étellel, hogy LEdesem,
legaldbb par napig egyél valami
rendeset!” Es képes betuszkolni a
husos toledte kdposztde a kozos hi-
tészekrényetekbe. Egnek 4ll a ha-
jad, hirtelen nem is tudod, a ldbast
hajitsd ki, vagy a kedvest.

Ite is kulcsszé az alkalmazkodds. Ez
ugy megy végbe legjobban, ha elére
felallitotok néhédny, kozosen létre-
hozott szabalyt. Példdul, te nem ké-
szitesz a pirodnak nem-vegén ételt,
de ha 6 mashol eszik esetleg nem
csak novényi fogast, azt elfogadod.
Ha belefér a toleranciddba, hogy
otthon is legyen néhdny masfajta
élelmiszer, kettévalaszthatjitok a

konyhaszekrényt és a hitét, nové-

-
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nyi és nem vegan térfelekre. Fontos,

hogy utdna mindketten betartsdtok
a megillapodast. Te nem piszkalod
6t, de neki is megkell értenie, miért
fontos szdmodra a vegdnsag.

Egyszer te is elindultdl valahonnan.
Taldn ugyantgy ott ilt a tdnyé-
rodon a tojdsos nokedli, a rantott
hal. Aztdn valami elindult benned.
Vajon a parodndl is igy lesz? Ez az,
amit nem tudhatsz elére. Epp ez a

szép a lezdratlan mondatokban.

Erdszak helyett fortélyok

Titkon azt reméled, a kedvesed is
elér arra a pontra, hogy vegdnsig-
ra vale? Taldn annyira varod ezt a
fordulatot, hogy minden alkalmat
megragadsz a rdbeszélésre. Csak vi-
gyazz, nehogy tdlzdsba vidd, mert
¢épp az ellenkezd hatdst érheted el.
Az teljesen rendben van, ha megis-
merteted St finom vegdn ételekkel
— fézhettek is egyitt, ez mindig
jo buli. Meghivhatod egy vegdn
filmklubba, bemutathatod a bara-
taidnak, igy nem fogja kiviildllénak

érezni magdt. Hiszen nem vagytok
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szekta, hanem egy befogadd tarsa-
ség, igaz?

Am a folyamatos szurkaldddsok,
netdn az orrod alatt mormogott
»gyilkos husev8” megjegyzések
visszdjukra fordulnak. Az sem sze-
rencsés, ha lépten-nyomon allat-
véds videdkat kiildozgetsz neki,
vagy frusztralé fotékat. Tudom,
neked egyértelmli szornyliség a
litvany, és nem érted, neki va-
jon még miért nem ad elég okot
a valtdsra. De lehet, hogy magd-
ban mér igazat is ad neked, csak
még kell né¢hdny Iépés, némi id8!
A kényszer nem viszi el8bbre, et-
t8l csak ideges vagy szomort lesz.
Hidd el, érti és érzi, miért vagy ve-
gan! Segits, és ne csak szembesits.
A £ kérdés egyértelmien az, hogy
mi lesz, ha a pirod mégsem vélt a
vegansig felé. Ulj le kétszemkoze
onmagaddal, és... hiszen szereted

6t. Ennyi az egész.

Irta:

Galg6czi Déra
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