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Immunegyensuly
termeszetes megoldasokkal

A TELJES ERTEKU NOVENYI
ETREND AZ IMMUNRENDSZER
MEGFELELO MUKODESET IS
SEGITI. HA HELYESEN ALLITOD
0SSZE, CSOKKENTENI TUDOD A
VIRUSFERTOZESEK KOCKAZATAT.

A sejtek védelme a kulcs

A virusok, baktériumok elleni védelemnél fontos,
hogy egészségesek legyenek a sejtjeid. Szamtalan
tdmadas éri Sket a kornyezetbdl, melyeket nem
mindig tudsz kivédeni — &m ha téplalékaiddal évod a
sejteket, akkor kevésbé karosodnak.

Ebben legfontosabb szerepe az antioxidans
tulajdonsagu ételeknek van. Az ORAC (Oxygen
Radical Absorbance Capacity) érték jelzi, hogy egy
adott taplalék milyen mértékben véd a karos szabad
gyokok ellen.

A legmagasabb ORAC értékkel biré ételek a bogyds
gyimolcsok, mint a fekete ribizli, az &fonya, az eper

és a malna, de nagyon magas antioxidans tartalmu a

Sokszor hallhatod, hogy az immunrendszert
erdsiteni kell ahhoz, hogy ne érjenek utol a
fert6zések. Valéjadban nem az erdsitésen van a
hangsuly, hanem a kiegyensulyozott mtikodésen.
Ehhez bizonyos ételeket rendszeresen

érdemes beillesztened a taplalkozasodba, egyes

ételféleségeket pedig jobb, ha elhagysz.

vOros és fekete bab, az édesburgonya, a zold leveles
zoldségek, a ktillonbo6z8 hagymaék és a kaposztafélék.
Az olajos magok koziil kivald sejtvéddk a dié, a
mogyord, a pisztacia és a mandula.

Erdemes kiilénb6z8 fliszerekkel izesitened az
ételeket, mivel a szegfliszeg, a fahéj, az oregdnéd

és a gyombér is nagymértékben hozzéjarul a
megfeleld ellendlld képességhez. A tedk kozil erds
antioxidans tulajdonséagu a zold tea és a reszelt
gyombérbdl forrazassal készitett tea. A salakanyagok
eltavolitdsa is [ényeges eleme az immunrendszer
egyensulyanak, ezért érdemes néhany hétig

csaldnteat innod kuiraszerten.

Iktasd ki az immunrendszer ellen dolgozo
ételeket!

Sok esetben rejtett gyulladés 4ll a gyakori
virusfert6zések hatterében. Ez leggyakrabban

a bélrendszert érinti. Ha a bélfléra egyenstlya
megbomlik, az ellenéllé képesség is csokken. A
szervezetednek igy a gyulladés leklizdéséért kell
harcolnia, és az autoimmun folyamatok kockézata
novekszik.

A htisokban nagy mennyiségben talalhaté

egy arachidonsav nevl anyag, mely erésen
gyulladaskeltd. F6ként a voros htisokban jelentds
a mennyisége, de a csirkemell is tartalmazza.
Réadasul a husfélék rostszegények, ezért a
salakanyagok lerakddaséért is felel6sek — ez pedig
kedvezdbtlen a bélfléra egészsége szempontjabol.
A tojas szdmos esetben valt ki allergids reakciét,
mely olykor latszdlag tiinetmentesen zajlik,

dm hosszu tdvon érezhetSk a hatdsai. Az
immunegyensuly karosodik, és nemcsak a
fert6zések kockazata nd, de egyébként teljesen
artalmatlan anyagok, példaul a pollenek ellen is
tulzott immunvalasz alakulhat ki.

A korabban egészségesnek gondolt tejtermékek
ételcsoportja hasonlé problémét vet fel: a benniik
taldlhaté kazein allergias és gyulladasos folyamatok
kivaltéja lehet. Sok édesanya megfigyelte,

hogy amint elhagyja gyermeke étrendjébdl a
tejtermékeket, a kordbban fennallé kronikus
ekcéma vagy felsé 1éguti hurutos meghetegedések
megszinnek.

Fontos, hogy a vegan ételek kozt is lehetnek
immunrendszert terhel8 6sszetevék, mint a
tartositdszerek, a napraforgé étolaj, a finomitott
cukor. Lehet8ség szerint kertild 6ket, és
természetes, névényi alapanyagokbal allitsd 6ssze

az étrendedet.

Ha mégis utolér egy virus

Minél tobb ideje koveted a teljes értékl névényi
étrendet, annadl kisebb valdszintiséggel fogsz
megkapni egy-egy virusfertézést. Am szaz
szazalékos védelmet nem lehet kijelenteni — de ha
megbetegszel, a gydgyulasodat is segitheted néhany
célzott taplalékkal.

A kohogéssel jaro betegségek tiineteinek
csokkentésére készits szirupot: egy nagy fekete retek

felsd részét vagd le, és kissé vajd ki a retek belsejét.

Sonal,  Vegan fézétanfolyamok
"gg/érkq(vyua_ Jéhangulatu k6z6s fé6zés a belvarosban
SN www.kertkonyha.hu

A mélyedésbe tegyél juharszirup—viz keveréket.
Hagyd allni néhany éran at, majd a képzdédott
szirupbdél naponta harom alkalommal fogyassz egy-
egy evGkanalnyi mennyiséget.

A zoldségleves is segit leklizdeni a fertézést — bar a
f6zés hatasara csokken néhany vitamin mennyisége,
de az asvanyi anyagok értéke megmarad. Tegyél a
levesbe sok sargarépét, a béta-karotin-tartalma védi
a sejtjeidet. Egy-két, egészben hagyott, hdmozott
voroshagymat, valamint a fentebb emlitett
fliszereket se felejtsd ki.

Ha magas lazad van, a folyadékpdtlasra figyelj,
ilyenkor nem kell eréltetni a szilard taplalékot.
Fogyassz smoothie-kat, melyekben lehetnek

piros bogyds gylimolcsok, leveles zoldek, és egy
késhegynyi kurkuma, reszelt gyombér.

Emellett fontos a pihenés, mert a betegség
altaldban akkor jelentkezik, ha ttilhajtottad magad.
Erre valaszként nem kell szuperhésként tovabbra

is talpon maradnod, inkdbb hallgass a tested

lUzenetére és adj magadnak regeneralédési idét.

Pintér-Galgoczi Dora

www.nhaturszirom.hu
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Az allatok
felszabaditdasa

Keresd a MAVEG web-
shopjaban, az Oriold
kiadénal, és a nagyobb
konyvesboltokban!

MIERT BANUNK UGY
AZ ALLATOKKAL,
AHOGYAN TESSZUK?

Mi az a fajizmus?

Peter Singer kdonyvébdl vala-
szokat kapunk ezekre, és sok
mas olyan kérdésre is, amik
gyOkeresen megvaltoztathat-
jak az allatokhoz valé hozza-
allasunkat.

Mar magyarul is!

@ Hlbe

Mit eszik a
vegan gyerek,
ha iskolas?

Pontos adatok nem éallnak rendelkezésre arrél, hany
gyereket érint a kozétkeztetés azon hidnyossaga,
hogy nem kinél lehet&séget a vegan életmddot vagy
novényi étrendet kovetSk szamara, de a névekvd
szamuk mindenképpen érezhetd.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
néhany éve még nem ismerte el, amit a tudoményos
allasfoglaldsok mar kimondtak: a helyesen
Osszedllitott novényi étrend alkalmas a jé egészség
fenntartasara minden életkorban. 2020-ban viszont
mar hallani lehetett az MDOSZ &llasfoglaldsaiban,
és egyes képviselSinek nyilatkozataiban olyan
hangokat, amelyekbdl pozitiv valtozas volt
érzékelhetd. A kozétkeztetést szabalyozd rendelet
azonban tovidbbra sem mozdult el attél, hogy htst
10 élelmezési napra szamitva legalabb 6-szor kell
adni, allati fehérjét pedig minden féétkezésnek, a
bolcs6dékben az egyik kisétkezésnek is tartalmaznia
kell.

A rendelet tehat ad némi mozgésteret hiismentes
napok bevezetésére is, egy intézmény akar 4 ilyet

is tarthat 2 oktatasi héten beliil, am ez még a
lakto-ovo vegetaridnusok szamara sem oldja meg

a kielégit§ taplalkozéast, nemhogy a 100% névényi
étrendet kévetSknek. Pedig az egészséges/etikus
gyermeknevelés jegyében névényi étrendre igényt

tarték szama egyre né.

Ha a kozétkeztetésben nincs vegan
opcié...

Feltételezhetben a kozétkeztetési rendelet
megalkotasaban a jogalkotét a jo szandék

vezérelte, és a gyerekek egészségét kivanta minél
inkabb biztositani, &m ez a szdndék a névényi
étrenden él6k, de még a vegetarianusok szamara

is a visszajara siil el. Az ilyen gyerek ugyanis a
menzan ures koretet tud enni, és semmi mast. Ha
osszeszamoljuk, hany étkezési alkalomrél van sz6
akar csak egy tanévben, illetve egy atlagos gyerek

az 6vodakezdéstdl a kozépfoku tanulmanyai végéig
héany ezerszer étkezik a menzéan, mar egészen
ijeszt8 belegondolni, mennyiszer eszik pusztan lires
koretet. Senki sem gondolhatja, hogy ez egészséges

és kielégits a fejlédésben 1évE szervezet szdmara.

A kozétkeztetés lemondhatd

A Gyermekvédelmi torvény lehet8séget ad a
kozétkeztetés lemondasara. Ilyenkor a gyermek
otthonrol vagy mas étkeztet6tél rendelve juthat

az oktatasi intézményben toltott idében ételhez.
Az ombudsman ezt 2013-ban meger{§sitette.
Allaspontja szerint ez a sziilének olyan joga, amely
nem korlatozhaté, igy nem tehet§ fliggévé pl. az
intézmény jéindulatatol.

A gyakorlat azonban sok helyen a mai napig az, hogy
az iskoléak, évodak elutasitjak a sziilg ilyen iranyu
kérését, illetve nem segitik az otthonrdl vitt étel
ideadlis tarolasat, melegitését, nem biztositjak az

elfogyasztashoz sziikséges eszkdzoket.

A Magyar Vegan Egyestilet (MAVEG) ezt az
ellentmondast kivanja feloldani, amely szerint
bevihetd ugyan az étel, de egyes intézményekben
mégis annyi akadalyba titkézhet a sziilg, hogy

végll nem tudja gyakorolni ezen jogat. A MAVEG
megkereste Ujra az ombudsmant, mintegy 2 évvel
ezeldtt, de valaszt a beadvanyara a mai napig nem
kapott.

Kozben a MAVEG éltal szintén megkérdezett
TAarsasag a Szabadsagjogokért (TASZ) allasfoglalasa
viszont azt igazolja, hogy a sziilének joga a gyermeke
taplalkozasi maédjat a lelkiismereti szabadsag jogat
gyakorolva megvalasztani. Ugyanakkor Dr. Pasztor
Emesének, a TASZ képviselGjének szavait idézve

az is lathatd, hogy a helyzetet tovabbra is a sziil6k
mindennapos f6zése, az étel kiils6 forrasbdl bevitele
oldja meg, mivel a kozétkeztetéstll egyelére nem
varhaté a veganoknak kedvezd valtozas:

“Nem lehet vitas, hogy az adllamnak a vilagnézetileg
semleges kozoktatasi intézményekben olyan
feltételeket kell teremtenie, hogy senkit se érhessen
jogsérelem lelkiismereti meggy$z6dése miatt.

Ez viszont tébbféle mdédon biztosithaté. Ha a
szilének pl. lehetGsége van vegan ételt bevinni,
illetve lehet6sége van vilagnézetileg elkotelezett
iskoldba jaratni a gyermekét (vagy akar alapithat

is ilyet), akkor ez a cél ezen az Giton is elérhetd.

A pozitiv &llami intézkedések biztositasdnak az
Alkotmaéanybirdsag értelmezése szerint is hatart szab
az allam gazdasagi teherbiré képessége, konkrét
alaptorvényi rendelkezés hianyaban valészintleg
nem varhat¢ el az dllamtél, hogy valamennyi 1étezé
vilagnézeti elkotelezettségnek megfelels étkezési

alternativat tudjon felkinalni.”
Ez ajelenlegi 4llapot, de nem 4ll meg a folyamat, a
MAVEG ugyanis fontosnak tartja a a vegan opcid

kozétkeztetésbe valé bevonasat.

Gacs6 Aniké




Novényevo
Gepardok

Létezik egy futécsapat hazdnkban, amely tobb
szempontbdl is rendkiviili. A Sashegyi Gepardok
tagjai rendre hozzak a jobbnal jobb eredményeket
aversenyeken. De a legf6bb ok, ami miatt
megkerestiik 8ket, hogy futdik kozoétt egyre tébb
olyan tehetség talalhatd, aki névényi étrenden él.
Koziliik is a legeredményesebb sportolék meséltek

nekiink motivaciérdl, élményekrdl, tapasztalatokrol.

A csapat edzdje, Szabd Gabor meghivéasara
csatlakozott 2010-ben Beda Szabolcs (ELTE
SE) a Gepardokhoz. Pélyajanak eddigi legjobb
eredményeit vegdnként érte el, és a klasszikus
hosszutavok mellett egyre tobbszor teszi prébara
magat ultra tdvokon is. Idei legemlékezetesebb
eredménye a 242,7 km teljesitésével megszerzett
orszégos bajnoki cim a Balatonalmadiban
megrendezett 24 6ras versenyen.

,Egy ismerésom hivott el 2012-ben egy vegan

filmklubra. Akkor mar évek éta vegetaridnus voltam.

A végsl 1okést ez az esemény adta meg, hogy
veganra valtsak.

Az étvagyammal sosem volt gond, igy nagyon
élveztem, hogy novényi étrenden még tébbet
ehetek, mivel ezeknek az ételeknek altalaban
alacsonyabb a kalériatartalmuk (az alacsonyabb
zsirtartalom miatt). Az altaldnos kozérzetem

jobb lett, ritkdbban érzem magam faradtnak,

az ebéd utani ,kajakéma” megsziint. Az
erénlétem, teljesitményem, valamint a hosszabb
tavu versenyekhez, edzésekhez sziikséges
alloképességem is sokat javult a jobb szénhidrat-
ellatottsag miatt.

Kivancsisagbdl egy-két jellemz6 nap adatait
felvittem a Cronometer étrendi napléba. Ami még
engem is meglepett, hogy a fehérjebevitelem ezeken
a napokon a WHO 4ltal ajanlott érték kb. kétszerese

volt.”

Beda Szabolcs

Vajda Zoltan (IUSTITIA) 2020-ban, méar vegdnként
és elismert ultrafutoként valt Gepardda, hogy edzé
segitségével még messzebbre jusson a sajat hatarai
feszegetésében.

,Amiéta elkezdtem sportolni (kb. 11 éve),

és ameddig ,normal” médon taplalkoztam,
folyamatosan gyulladasos sértiléseim voltak
(Achilles, csonthértya sth.). Feleségem mar régdta
probalkozott azzal, hogy valtsunk életméddot,

de én nem tulajdonitottam ennek kiilonésebb
jelent&séget. 2017-ben éppen egy hosszan elhtizédé
és semmilyen hagyoményos gyégymodra sem
reagéld sarokcsontgyulladdsom volt, amikor
elolvastam Thomas M. Campbell és T. Colin
Campbell: Kina-tanulmany cimd konyvét, és azt
mondtam, vagjunk bele. Néhany hét mulva elmult a
gyulladas a sarokcsontomban.

A teljes értékii novényi alapt étrenddel egy
teljesen mas vilagba cs6ppentem. Tele lettem
energiaval, sokkal gyorsabban regeneralédtam,

a teljesitményem is javult, nem talaltam a
hataraimat!

Szdmomra a legnagyobb meglepetés az volt, hogy a

novényi alapu ételeknek 6nmagukban jé iziik van,
nem feltétlentil fontos fliszerekkel plusz izt bevinni,

mint a hiisoknal.”

Maraz Zsuzsanna (Esztergomi Futémtuvek) 2020
eleje 6ta dolgozik egytitt Gaborral. A tavalyi év
nemcsak edzévaltast hozott az életébe, hanem az
étrendjében is nagy 1épésre szanta el magat.

,A Balaton Szupermaraton 2. napjan alltam a
valtéponton Bédis Tomit varva, mikor megjelent
a mezoény elsé harom futéja. Mar messzirdl
lattam, hogy kik 6k. Ami k6z6s volt benniik,

hogy mindharom futé Sashegyi Gepard volt,

és mindharom vegan. Aztdn Tomival sokat
beszélgettiink a vegansagrdl és arrdl, hogy mennyire
jo hatéssal van a teljesitményére. Majd aprilis

elején lesériiltem. Csonthartyagyulladdsom lett a
sipcsontomban. A parom javasolta, hogy néhany
hétig ne egyek semmilyen allati eredetdi élelmiszert.
Masfél héttel késébb felhivott az edzém, aki
ugyanezt kérte a gyégyuladsom érdekében. Orémmel
mondtam neki, hogy mar 10 napja igy étkezem.

Az ausztriai edzétdborban faradhatatlannak éreztem

magam. 236 km-t futottam egy hét alatt, de meg

Vajda Zoltan

sem kottyant.

Bar a kezdetekkor még nem a kérnyezettudatossag
vagy az allatvédelem volt a f6 indok, amiért a
vegansag felé nyitottam, de ahogy haladtam ezen
az Uton, egyre tobb dokumentumfilmet lattam

és cikket olvastam a témaban. Elképedve lattam,
hogy a htisipar a haszonallatok takarményozasa,
majd feldolgozasa révén mekkora kart okoz a
kornyezettinkben. A nagytlizemi allattartasban

az allatok rovid élettik sordn borzalmasan
szenvednek. Iszonylian megviseltek azok a képek,
ahol bemutatjak, hogy ezeknek az érzé lényeknek
miattunk, az ember miatt kell ilyen fajdalmakat
elviselnitk.

A kornyezetvédelem, az allatok szeretete mind
nagyon fontos, de az egészségvédelem fontossaga
az, amit kiemelnék. A legnagyobb kincsiink az
egészségiink. A vegan életmadd pedig az at az
egészséges élet felé.”

A teljes cikk az interjukkal a veganallatvedelem.hu

oldalon olvashatb.

Vary Krisztina

Maréz Zsuzsanna



Allathasznalat nélkiil a kévetkez6
vilagjarvany elkeruléséert

Az els6 mezbgazdasagi forradalommal az emberiség sulyos terhet rakott a haziasitasra kivalasztott allatokra.
De nem csak rajuk: sajat magara is. Akkoriban véaltak az életiink részévé az allati eredet(i fert6z8 betegségek
—zoondzisok —, majd végigkisérték az allatok haziasitasa ota eltelt tizezer évet. A spdéraképzd baktérium
okozta lépfene a bibliai id6k 6ta allattartdk, mészarosok, htisokkal, csontokkal és b6rokkel érintkezdk rettegett
betegsége — tanusitja ezt az Egyiptomra mért tiz csapas koziil a hatodik Mézes masodik konyvében. A 20.
szdzadban szazmillié emberéletet kdveteld tuberkuldzis a kecskék hdziasitasa utan tdimadhatta meg elészor
emberek tliidejét és mas szerveit, napjainkban sokan a szarvasmarhak baktériumaval kapjak meg a tbc-t. A
keleti marhavész virusa taldan mar a Kr. e. 6. szazadban, de legkésébb a Kr. u. 11. szdzadban megtelepedett az
emberben, és a véd8oltasok bevezetéséig nagy pusztitast végzett a kanyaro kérokozodjaként. A fekete himlét
szintén egy szarvasmarhavirusra vezetik vissza, a szamarkohogést diszndk, a hastifuszt csirkék baktériumatél
eredeztetik. Az influenzavirus bizonyos tipusai mar jél adaptélédtak az emberhez, de madaraktdl szarmaznak,
s a hazi szarnyasok (kacsék, csirkék) vagy akar sertések kozott tenyészd tipusok Uj veszélyeket hordoznak a mi
fajunk szamara.

Az allatok kérokozoéi kozott tizbdl nyolc tobbféle gazdaszervezetben is képes szaporodni, és minden négy,
emberi kozeghen felbukkano jarvanybol harom éllati eredeti. A vadon él§ allatok baktériumai, virusai és
mikroparazitai sokszor a haziasitott allatok alkotta ,hidakon” atkelve veszik birtokukba az emberi testeket. Az
influenza jé példa arra, hogy a fajok kozott gazdat valtd virusok kiillonosen kiterjedt jdrvanyokat indithatnak
el, mert velik szemben immunolégiailag és evolticidésan felkésziiletlenebbek vagyunk. Haziasitott allatok
virusaira vezethet8k vissza az elmult szaz év influenza vildgjarvanyai: az 1918-19-es spanyolnatha (HIN1), az
1957-58-as azsiai influenza (H2N2), az 1968—70-es hongkongi influenza (H3N2) és a 2009-es sertésinfluenza
(HIN1). Nem héziallatoknak, de szintén ember—allat érintkezésnek tulajdonithaté a pestis hdrom nagy
torténelmi vilagjdrvanya — a baktériumot patkanyok terjesztették bolhak kozvetitésével; a kér el§szor a Kr. u.
6. szadzadban csapott le Konstantinapolyra és a Mediterrdaneum mas varosaira. Az 1981-ben kitort, ma is zajlé,
gyogyszerekkel részben megszeliditett globalis AIDS-jarvany virusat csimpanzoktdl vagy mas féeml&soktél
szedhették 6ssze majmokat tartd, testnedveikkel érintkezd, t6lik sérulést elszenvedd afrikaiak.

Ha a kozépkorban és a korai Gjkorban azért tizedelte a pestis a lakossagot, mert az ember lakbéhelyein — a
varosokban — elszaporodtak a patkanyok, akkor most ennek a folyamatnak a ttikorképe van kibontakozéban:
azért tltink nyakig a koronavirus-vilagjadrvanyban, mert az ember egyre inkabb belakja a természetes
él6helyeket, és azt hiszi, blintetlentil hasznosithatja a vadon é16 allatokat élve vagy halva, kornyezeti
er6forrasaikat is kisajatitva. Orék szimbdéluma lesz a természetet leigdzni akaré magatartdsunknak a vuhani
él6éllatpiac, akkor is, ha tényleg onnan indult el a most zajlé pandémia, és akkor is, ha nem. Nem kevesebb
mint hét, az embert megbetegité koronavirust ismeriink, koztliik harom az utébbi htisz évben jelent meg
sulyos 1égz8szervi betegségek, életveszélyes tid6gyulladasok okozdjaként. Mindegyiknek denevérek voltak

a tiinetmentes hordozéi (rezervodarjai), és hiriiket sem hallottuk volna, ha nincs egyre nagyobb atfedés
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az ember b6viilé és a denevérek szUikiils élettere kozott. A koronavirusok a sztikebb kornyezetiinkben

él§ allatokat is megfertézhetik: a tavol-keleti SARS virusa cibetmacskék, a kdzel-keleti MERS virusa
dromedarok kozvetitésével juthatott el az emberig. Egy tavolabbi rokon koronavirus okozza a csirkék fert6z4
horgégyulladasat, amely 1931 6ta mindentitt elterjedt, ahol intenziv baromfinevelés folyik.

Az ENSZ Kornyezetvédelmi Programja (UNEP) a 2020 nyardn kozzétett jelentésében hét emberi eredetii
hatést tesz els8dlegesen felel§ssé a zoondzisok jarvanyos terjedéséért: (1) az allati fehérjeforrasok iranti
noévekvé keresletet, (2) a mez8gazdasagi termelés fenntarthatatlan intenzifikalasat, (3) a vadon é16 llatok
fokoz6dé gazdasagi kihasznélasat, (4) a természeti eréforrdsok fenntarthatatlan birtokba vételét, beleértve a
varosok terjeszkedését, a foldhasznélatban bekévetkezd valtozdsokat és a kitermel8ipart, (5) az egyre nagyobb

méreteket 6lt8 idegenforgalmat és aruszallitast, (6) az élelmiszer-ellatas atalakuldsét és (7) a klimavaltozast.

Lathatjuk: egyetlen egy olyan sincs az UNEP &ltal kiemelt oki tényez8k k6zott, ami ne allna szoros
Osszefliggésben a tapladlkozasunkkal, s a felsorolt problémak egy részének orvoslasara a novényi taplalkozas
gyakorlasa és népszertsitése a kézenfekvd beavatkozasi méd.

Hangstlyozza a jelentés, hogy a husfélék fogyasztasa a nyugati viligban nem csékken, Délkelet-Azsiaban pedig
dinamikusan ndé: ott a htisbél és halbdl szarmazd kaléridk részardnya az élelmiszer-fogyasztason belil kétszer
akkora, mint az 1960-as években volt; ebben a régiéban a hiistermelés 260 szazalékkal, a tojastermelés 340
szazalékkal nétt 50 év alatt. A kereslet kielégitése és a termelési koltségek leszoritdsa érdekében a termel8k

a lehetd legsziikebb helyen tartjdk a lehetd legtobb, genetikailag uniformizalt allatot, sokszor rossz higiénés
koriilmények kozott, és az allandé stressz is gyengiti az allatok immunrendszerét. Ha egy zsufolt sertés-,
marha- vagy baromfitelepen jarvany tti fel a fejét, az a telep 6sszes allatanak sorsat megpecsételi. Az 1996-
ban Dél-Kinabdl indult, majd Hongkongban is felbukkant ,nagy patogenitdst madarinfluenza” jarvany és
annak megfékezése tobb mint szazmillié hazi tytk és kacsa életébe kertilt. Az afrikai sertéspestis az utébbi
idében mar Eurépaban és Azsidban is rettegésben tartja a sertéstenyésztéket, akik a legtijabb azsiai jarvanyban
2019 augusztusaig kozel 6tmillié diszndt vesztettek vagy pusztitottak el, a jaArvAnymentesitést helyenként

a vaddisznoé-populacidk is megsinylették. A kétségbeesett védekezés csirajaban fojtja el a kérokozéval
szemben ellendllé allatok természetes kivalasztodasat, nem beszélve az allatok tomeges ledlésének etikai
elfogadhatatlansdgarél és a tenyésztdk kartalanitdsdnak hatalmas — az adézdkkal megfizettetett — koltségeirdl.
Barmilyen sokba kertil is az allattarté nagyiizemekben Kkit6rs jadrvanyok felszamoléasa, ez csak egy a sok rejtett
koltség koztil, amit az adéfizetSkre haritanak azért, hogy olcsén arusithassak a szupermarketek a hust,

tejet, tojast. Az allati eredeti termékeknek az araban nincs benne az allattarté telepek altal a szén-dioxid- és
metankibocsatassal, a viz- és talajszennyezéssel okozott kar, nincs benne a legel6k és takarmanytermesztd
tertiletek novekedésével parhuzamos erdétertilet-csdkkenés és fajkipusztulas dkolégiai koltsége, és nincs
benne a zoonotikus fert§zések megszaporodasanak egészségligyi, jarvanyugyi koltsége sem. Ezeket a  kiils6
koltségeket” felmérni is alig tudjuk ma még, pedig a természeti er6forrasokkal valé felelds gazdalkodas
megkovetelné, hogy beépitsiik ket az arakba, koltségvetésekbe, gazdasagossagi szamitasokba, példaul a
mult szdzadban élt brit kozgazdaszrél elnevezett Pigou-addkhoz hasonlé gazdasagpolitikai eszkézokkel. Ha
léteznének ilyenfajta 6koldgiai kiilonadék, akkor a  klimavaltozasi ad6” a marhahus és a tejtermékek araban, a
,zoonozisadd” a baromfifélék és a sertéshts araban szamottevd tétel lehetne.

Az okogazdasagi attorés még varat magara. Az allattenyésztés addztatasa — a szubvenciondalasa helyett —
avildg egy orszagaban sincs napirenden. Nem szdmithatunk arra, hogy a kornyezeti er6forrasokkal valo
észszerd gazdalkodés jegyében holnaptdl olcsébban vehetjitk meg a zabtejet és a hummuszt, mint a tehéntejet
és a parizsit. De tudnunk kell, hogy egy kdrnyezettudatos tdrsadalomban a névényi élelmiszerek sokkal
konnyebben elérheték lennének, és az allati eredettiek lassanként atsorolédnanak a luxuscikkek kozé. Az
egészségligyi megfontoldsok is ebbe az irdnyba mutatnak, és a koronavirus-vilagjarvany gondoskodott arrdl,
hogy ezek koézoétt ne csak a civilizacids artalmak (elhizds, cukorbaj, érelmeszesedés) elkertilésére gondoljunk,

hanem a zoondzisok megelézésére is.
Garai Attila
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Mieéert nem ertenek meg?

,»,Na jo, de ebben csak egy kicsi tej van...”
»Ozerinted a névényeknek nem faj, ha megessziik
6ket?” ,Kell a hiis a fejl6dé szervezetnek!”
»Mondd az oroszlannak, hogy egyen fiivet!” ,Nem
félsz, hogy beteg leszel?”

...kérdezik sziileink, nagysziileink, gyermekeink,
munkatarsaink, barataink, sét, akar a partnertink.
Maga az informéciégyijtés, az Uj megoldasok,

Uj szokasok kialakitasa is béven elég feladat egy
embernek, szomoru, hogy a szeretteink hozzaallasa

sokszor megneheziti a dolgunkat.

Az alapprobléma mindig az, hogy nem értik

a dontésunket, de ez sokféle viselkedésbhen
nyilvanulhat meg. Gunyoldédas, lenézés, aggddas,
kotekedés, vitatkozas, érzelmi zsarolas, sértettség
és még sorolhatnank. Ahhoz, hogy megértsék,
informéciodra lenne sziikségiik. Egyrészt az
allattartas jelentette problémakrél, masrészt
arrél, mennyire egészséges és élvezetes a vegan
alternativa. Na de, ha egy ember elméje éppen a
guny, a tdmadas, a sértettség allapotdban van, akkor
esélytelen, hogy befogadja az informéciékat, amik

bel6led dmlenének, ha hagynak.

Amondé vagyok, hogy meg kell tanulnunk
megkiilonboztetni két szitudciét. Azt, amikor a 6
dolgunk a jogos 6nvédelem, és azt, amikor nyitott
fulekre talalunk, terjeszthetjiik az olyan fontos

informAacidkat.

1. Tegylk fel, hogy egy munkahelyi ebédnél
te vagy az egyetlen vegéan az asztalnal. Egy
kotekeddével elég, ha egy mondatban lezarod a
témat. Erdemes magadnak elére kitalalni, akar
leirni sablon mondatokat, amik hozzad illenek,
példaul: ,Te is azt eszel, amit szeretnél, én is
azt eszem, amit szeretnék.” Nem feltétlentil
hatékony az olyan visszavigés, mint példaul
,nekem legalabb nem lesz véghélrakom”. Erre
még a legjobb esetben is fesztilt csend lesz a
vélasz, de sokkal valészintibb, hogy csak még
er@sebb ellentdmadés koveti. A legjobb reakcid
arra, ha valaki olyan jatszmat kezd veled, amit

nem szeretnél, egyértelmiien az, ha nem

szallsz be a jatékba. Erdemes jé pillanataidban
atgondolni, milenne a te higgadt, frappans,
békés, de hatart meghtizé mondatod. Ezt a
mondatot majd csak el6 kell kapni, mint egy
elére elkészitett szendvicset. Nem kell minden
esetben a vegdn mozgalom apostolanak lenned.

Eldontheted, mikor mit vallalsz.

Ugyanennél a munkahelyi ebédnél a hangos
tdmadd mellett taldn lesz olyan ember is, aki
egyszerlien csak kivancsi és kérdez. Hogyan
készited el a rantott karfiolt tojas nélkiil? Ha
sikertilt nem felbosszantanod magad azon,
amit az agressziv kollégad mondott, akkor
most nyugodet, tiszta fejjel tudsz valaszolni.
Nem kell védekezned, nem kell meggy6znod,
pusztan legjobb tudédsod szerint &tadod a kért
informaciot. Lehet, hogy egy kérdése volt, és
tobb nem lesz, de ettél még elképzelhetd, hogy
ez az a pillanat, amikor eliiltettél egy magot a
fejében. Nem kell meggy6znéd. Mindenki maga
osszerakja a képet fejben, ha méar elég tudas
van hozza. A mi dolgunk az, hogy tovidbbadjuk

a hozzank mar eljutott tényeket, adatokat,

Osszefliggéseket.

Tréjai falo

Bar szamunkra a vegan életméd nem gasztronémiai
kérdés, hanem a legkomolyabb etikai elvek és a
kornyezetvédelem vildgmozgalma, mégis sok régi
motoros ajanlja, hogy ha ,be akarsz kopogtatni
valaki elméjébe”, kezdd egy tal finom étellel.
Megkinéalod, vesz egy picit, meglepetten bdlogat,
hogy finom, és maris az elsé reakcidja pozitiv volt.
Meséld el, hogy te sem tudtad korabban, hogy

van vegan verzidja az adott ételnek. Ettdl azt érzi
majd, hogy te és 6 hasonldak vagytok. Ez a mésik
fontos trojai falé elv a vegan kommunikacidban:
torekedj ramutatni a hasonléségra koztetek.

,Te is szelektiven gytjtod? En is! Bar persze

miodta annyi zoldséget eszlink, sokkal kevesebb
hulladékot termeliink, mint azelétt.” vagy ,Te is
imadod a kutyad? En is imddom a macskdm. Hat
nem szérnyd, hogy valahol teljesen elfogadott
dolog Sket megenni? Képzeld, egy ismer§somnek
meg tyukjai vannak. Elképeszt§ cukik.” Nem kell
egyetlen beszélgetés alatt veganizalni senkit, sokkal
fontosabb, hogy tigy j6jjon ki a beszélgetéshbdl, hogy
elkéri téled a megkdstolt étel receptjét. Ha mar uigyis
atkildod, kiildhetsz mellé olyan linket is, ami picit
tovabb viszi a témat a gasztronémiatdl az elvek felé.
Az emberek imadnak kattintgatni, és az internet
szele mar repiti az online szorfdeszkat a vegan

videdk felé.

TUTI RECEPT
Konnyii nyari kuszkusz salata

Gyors, egyszerd és konnyt étel, amit
rengetegféleképpen varidlhatunk. A kuszkusz
elkészitéséhez csak forrd vizre van sziikség:
annyit 6ntsink ra, amennyi kevéssel elfedi.
Ezt par perc alatt felszivja a kuszkusz. Az izlés
szerint valasztott zéldségeket (paradicsom,
uborka, paprika, spenétlevél, méngold, rukkola,
kukorica, olivabogyd, kapribogyd, hagyma stb.)
apritsuk fel, majd adjuk hozza a kuszkuszhoz.
Friss bazsalikomlevéllel és kevés frissen facsart
citromlével izesithetjik. A kuszkusz glutént
tartalmaz, igy gluténérzékenységben érintetteknek
nem ajanlott a fogyasztasa. Kuszkusz helyett
quinoaval is készithetjuk.

Bittner Bettina

Nem én déntom el, mit eszek

Ez egy nagyon kinos szitu, és ahogy egyre tobb a
tudatos, érzékeny, okos fiatal, gy egyre gyakoribb.
Mit tegyen valaki, ha mondjuk 16 évesen méar
pontosan érti, miért akar vegan életmaodra valtani,
de az anyukéja hallani sem akar réla? Ebben az
esetben a fenti 1. és 2. tipus keverékével allunk
szemben. Mert nem nyitott a méasik fél, de mégsem
tehetjik meg, hogy egy mondattal lezarjuk a kérdést,
hiszen fliggd helyzetben vagyunk. Valahogy at kell
torni a falakat, vagyis megértetni anyukaval, hogy ez
egy j6 dontés, és tdmogatast érdemel. Ilyen esetben
az egészségligyi érvekhez érdemes nyulni. Ne vard,
hogy simén elhiszi neked a kutatasi eredményeket.
Add a kezébe a konyveket, kiildd at neki a cikkeket,
keress novényi étrendet él§ és propagald orvosokat
és dietetikusokat. Mutasd meg, hogy nem neki kell
Uj recepteket tanulnia, hanem te magad utdnamész,
megtanulod, megcsinalod. Pszicholégus szemmel
nézve ez hatalmas értékd tanulés lesz egy életre:
kiallni magadért, elérni a célodat ellenszélben is,

kitarténak lenni.

Jancsé Anna




ISTVANFFI

VEGGIE BURGER

=POCH

VEGAN BURGER

Egy uj korszak kezdete -
EPOCH Vegan Burger

Az Istvanffi novényi burgerezét nem kell bemutatni
a févarosiaknak. De az orszag legkiilonb6z8bb
pontjairdl Budapestre érkezdk is tigy alakitjak
programjukat, hogy lehet8ség szerint eljussanak

az ikonikus helyre. Hagyoméanyos étrenden él6k
éppugy torzsfogyasztdi, mint a veganok. Raadasul
éves Vegan Palacsinta Bajnoksagunk visszatérg
tdmogatdja — immar EPOCH Vegan Burger néven.
Az arculatvaltasrél kérdeztiik az Istvanffi-EPOCH
csapatat.

Az Istvanffi Veggie Burger az els6 névényi
burgerezéként bukkant fel Budapesten 2014-
ben. Hogyan éltétek meg az elmult 7 évet? Mi
volt a legnehezebb a vallalkozasotokban, és mi
jelentette a legnagyobb sikert szamotokra?

— Az elmult hét év Budapesten a novényi
éttermek robbanasszert terjedésérdl szoélt, és ezt
végigkovetni egészen hihetetlen élmény volt. Mi
volt a legnehezebb? Vallalkozni mindig nehéz.
De az Uj lehet8ségek, egy jé csapat, a megoldasra
valo torekvés és a pozitiv belsé motivacié mindig
legyGzte az akadalyokat. Legnagyobb sikernek
talan azt mondhatjuk, hogy a 2008-as és 2020-as

kezdetl valsagokat nemcsak atvészeltiik, hanem

fejlédve, er6t meritve novekvs tendenciaval
jottiink ki beldliik. Az Istvanffi ugyan csak 2014-
tél volt jelen, de az ahhoz vezets titon mar 2008
elején elindultunk. Tovabba nagy 6rom, hogy
sok franchise érdekl6dénk van annak ellenére,
hogy még nem kezdtiik el az ezzel kapcsolatos

kampéanyokat.

Eteleitek nem tartalmaznak mesterséges
izfokozot, szinezéket és tartésitészert, mégis

— vagy talan épp ezért — nagyon népszeriiek és
megalljak a helyiiket iz, mindség és tapérték
szempontjabdl is. Mi a titka az Istvanffi — vagy
inkabb most mar az EPOCH - burgereknek?

— A titkunk egyrészrél, hogy magas minéségi
alapanyagokbdl dolgozunk. A jé mindségil
alapanyag a finom étel kulcsa. Tovabba a burgerek
osszes alkotéelemét mi kisérleteztiik ki és mi
gyartjuk a kezdetek 6ta. A kozkedvelt Istvanffi és
Mandula szészokat, a burger pogacséakat, de még
a bucikat is mi készitjiik. A hamburger bucikat az
étteremben kelesztik készre és utana siitik ki, széval
a “friss” sz6 nalunk egészen mast takar, mint mas
éttermekben. Ez a legnagyobb titka az EPOCH

burgereknek.

Junius kozepén zajlott a név- és arculatvaltasotok.
Mi all a valtoztatas mogott, és miért EPOCH...?

— Ez a munka mar évekkel ezelbtt elkezd8dott,
amikor kiilféldrél kaptunk franchise
megkereséseket, és a beszélgetés mindig elakadt

a névnél. Az Istvanffi csak magyarul kiejthetd és
csak magyarul jelent valamit. A pandémia el6tt
elkészilt az Gj arculat, majd amikor betitott a krach,
éreztiik, hogy ennél jobb helyzetiink sosem lesz

a teljes marka Gjragondolasara. A név mondhatni
isteni sugallatra jott, de a jelentése minden eurdpai
nyelven magéért beszél: korszak, 4j korszak.

A pandémia ihlette, és az 4j id6szakhoz tokéletesen
be is talalt.

A nemzetkozi elképzelések mellett esetleg
belf6ldon is terveztek terjeszkedést?

— Igen, belfoldon fogunk terjeszkedni. Jelenleg két
partnerrel folynak targyalasok, emellett hamarosan

nyitunk egy sajat egységet is, amit mi tizemeltetiink.

Sokan irtak a Facebook oldalatokon,

hogy szeretnék, ha megmaradnanak az

eddig megszokott kedvencek és mindig
megnyugtattatok az érdekléddéket, hogy ami
bevalt, azon nem valtoztattok. Néhany termék
masik nevet kap, de emellett Gijdonsagokkal is
késziiltok. Milyen Gj termékekkel béviil a kinalat?
— Elkezdtiink hénapokkal ezel6tt kidolgozni egy
gluténmentes vonalat, amelyet most allandé
kinalatban rogzitettiink. Lett két j burger, amelyek
az EPOCH Burger névre hallgatnak, és megalkottuk
a borsoéfehérjébdl késziil6 EPOCH meat pogacsat.
Hossza tavu terviink, hogy az 6sszes sikérbdl
késziilt pogacsankat az EPOCH meat-re cseréljiik
le. Emellett 4j szdsszal és 4j tiditével is bévitettiik a

kindalatot.

Mit tizennétek az olvaséknak?

— Semmi nem olyan egyszer(i, ahogy az elsének
latszik, de hittel, tiirelemmel és kitartassal a
legnehezebb id&szakok is gylimolcsdzben telhetnek
el. Minden rosszabb idGszak végén egy 4j korszak
jon, egy uj EPOCH.

A teljes interju a veganallatvedelem.hu oldalon
olvashaté.
Vary Krisztina

VEGAN BURGER




Ipari allattartas:
a  husmarhak”

A husmarhak azok, akiket lathatunk az autépalyak
és utak mentén 1évé legel6kon. Ok azok, akiket
boldog teheneknek és borjaknak gondolnak az
emberek, mivel latszélag vigan legelészhetnek a
réteken. Eletiik azonban a legkevésbé sem olyan
viddm, mint amilyennek elsére tlinik, mar csak
azért sem, mert végiil a vagbhidra keriilnek,

ahanyan csak vannak.

Tartastechnolégia

husmarha fajtaju allatokat tarthatnak,

hanem olyan fajtakat is, amelyeket eredetileg
tejtermelésre alakitottak ki. Magyarorszagon nem
az allatjolét miatt tartjak szabadon az allatokat,
hanem mert gazdasagilag ez a tartasmod a
legkdltséghatékonyabb. Mint az allathasznalatban
mindenhol, itt is azt nézik, miként lehet a bevételt
legjobban optimalizalni. A ,hismarha” tipusu
allathasznositasnal a teheneket nem fejik, a tejiik
kizarélag a borjaik taplalasara szolgal. Emiatt latjuk
az anyjuk mellett a borjukat a legel6kon, amely
egységet angolul a cow-calf unit elnevezéssel illetik.
Az anya kb. fél évig maradhat egyiitt a kicsinyével,
majd elkiilonitik ket egymastol, hogy az anyat
Ujra vemhesitsék, a borjut pedig vagy eladjak, vagy
tovabb hizlaljak, ha pedig (isz6, akkor a termelésbe
befogjak és a lehetd leghamarabb 6t is vemhesitik.
Az 8szi-téli idészakban, amikor a névényzet nem
alkalmas legeltetésre, gabonafélékkel, gabonafélék
melléktermékeivel, illetve szénaval etetik az
allatokat.

Szaporitas

A tehenek megtermékenyitése torténhet
természetesen, azaz bika altal, vagy mesterségesen,
inszeminacidval. Ez utébbi esetben egymas utan
kétszer vetik alé az allatot az eljarasnak, vagy
kombinalt termékenyitési mdédot valasztanak,

azaz a fedeztetési idGszak elején inszemindalnak,
majd az id6szak végén bikakat engednek a tehenek

kozé. Leggyakrabban nyaron termékenyitik meg a

teheneket, igy a borjak a tél végén vagy tavasszal
sziiletnek a legelén. Ez esetben az anyak nyaron

a legelén szoptatnak, télen pedig szarazon allnak,
amivel a takarmanyozasi koltségek csokkennek. A f§
szempont itt az, hogy a koltségeket minimalizaljak
az allatok tartasaval kapcsolatban, az allatok
természetes bioritmusa pedig mellékes.

A tehenek minél tébbszor ellettek, annal
kimeriiltebb a szervezetiik. Ez okozhatja azt, hogy
az anyaallat az ellés utan akar napokig felallni sem
bir, és csak fekszik, vagy felborul az anyagcseréje,

illetve napokig tarté hasmenése lehet.

Hizlalas és vagohidra kiildés

A hizlalasra szant allatok kiilon technikai egységet
alkotnak, illetve a hismarhaknal is a borjak

azok, akiket elssorban a vagéhidra kiildenek. A
vagbborju altalaban legfeljebb 6 hénapos és 250

kg sulyt, de Magyarorszigon egy idGben gyakori
volt a 80—120 kg-os, 6—12 hetes borjak vagasra vald
értékesitése is. A ,fehérhtisu borju” kategériaba a
180—200 kg éldsulyu, 20—22 hetes borjak tartoznak,
akiket kizardlag tejjel vagy tejpotld készitménnyel
etetnek, illetve szilard takarmanyt csak
korlatozottan kapnak. Vasfelvételi lehet6ségeiket
lecsokkentik, igy vashiany idéznek naluk el8, amitél
fehér husuak lesznek. A névendék bikakat — 550—
600 kg vagy annal nagyobb stlyt himivaru allatokat
— nagyobb mennyiségli abrakkal és kevés szénaval,

vagy nagyobb mennyiségu silékukorica szilazzsal

és kevesebb abrakkal, illetve szénaval etetik. Az

elébbi esetben 13—15, az utébbiban 16—18 hénapos

korukban kertilnek a vagéhidra. A novendék
tindkat, azaz ivartalanitott fiatal bikakat 500-550
vagy 600—-650 kg suly koriil, a novendék liszéket
pedig 400—450 kg stilyban, 15-20 hénaposan
kiildik a mészarszékre.

A gazdak az id6sebb vagy a standardnak nem
megfelel egyedeket selejtnek mindsitik, akiket az
értékesités elStt felhizlalnak a nagyobb vagésuly és
profit érdekében.

A szarvasmarhak megfelel$ kortilmények kozott
akar 25-30 évig is élhetnének, azonban az
anyadllatok szervezetének folyamatos kihasznalasa
megviseli a szervezetiiket, és ha mar nem tudnak
Ujabb borjut vildgra hozni, akkor 10—12 éves
korukban vagdéhidra adjak el Sket, ahogyan az
idGsebb bikakat is.

Erdemes megjegyezni, hogy Magyarorszagon
annyi hismarhat tartanak, amennyire jar az EU-s
tAmogatas. A hazai dllomanynak T6rokorszag

és Ausztria a legnagyobb felvasarléja, ahova
allatszallité kamionokban szallitjak az allatokat. Az
éléallat-szallitassal kapcsolatos problémakat egy
kovetkezd cikkben fejtjtik ki.

Bittner Bettina
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Tudtad?

Vegan bor alternativak

Ma mar tébbféle névénybdl késziilt anyag
kaphatd, melynek texturaja az allati bért
tokéletesen kivaltja. Ezek amellett, hogy
funkciéjukban remekil helyettesitik a bért,
még kornyezetbaratabb mddon allithatdk elg,
igy az 6koldgiai labnyomunk is kisebb lehet, ha
egy ilyen darabra ruhdzunk be. N6vényi bért
készitenek almébdl, ananaszbol, gombéakbdl,
kaktuszbdl, a Mirum nevi anyag esetében
pedig mez&gazdasagi hulladékokbdl. Ezek
mindegyikébdl késziilhet cipd, ruhanemd,

kiegészits (6raszij, 6v) vagy taska.

Meg tudod védeni az 6ceant

Az elGrejelzések szerint 2050-re az 6ceanok és
tengerek élGvilaga el fog tinni, ha az emberek
tovabbra is kizsakményolé mdédon allnak

tobb kilométer hosszu haldkat engednek le a
tenger fenekéig, amelyeket napokon at htiznak
maguk utdn a hajok. Ezekbe a halokba nemcsak
a kihalaszni szant fajok egyedei akadnak be,
hanem minden él6lény, aki az utjukba kertil.
Polipok, rakok, delfinek, capak, balnak,
tekn@sok, olyan halak, akiket nem akarnak
lehalaszni, mégis csapdaba esnek, illetve

akar tengeri madarak is. A haldk letaroljak

a tengereket és az 6ceanokat. A hajékrél
leszakadt halékat szellemhaléknak nevezik,
melyek kontrollalatlanul lebegnek a vizekben,

amik miatt szintén rengeteg tengeri é161ény

veszti életét a halékba gabalyodva.

TUTI RECEPT
Sorbet

A sorbet tokéletes nyari nyalanksag, amit mi
magunk is kénnyedén elkészithetiink. Udit8
és htisit6 hatasa mellett pedig természetes
osszetevbivel sokkal egészségesebb, mint a
készen kaphaté fagylaltok. A titok annyi, hogy
fagyasztott gytimolcsot kell apritéban vagy nagy
teljesitményl turmixgépben pépesiteni, és
azonnal fogyaszthaté finomsagot kapunk.
Sorbetet 1ényegében barmilyen fagyasztott
gyuimolcsbdl készithetiink, mint példaul
barack (8szi, sarga vagy nektarin), korte,
szilva, mango, eper, malna, afonya, szeder,
sargadinnye, gorogdinnye. Ha pedig
krémesebb &llagot szeretnénk kapni, akkor
érdemes fagyasztott banant is hozzaadni a
gyimolcsokhoz. A banén esetében arra kell
figyelni, hogy érett darabokat karikdzzunk
fel, és tigy tegytiik be a fagyasztoba, mert

az egészben vagy nagyobb darabokban
lefagyasztott banan kifoghat a géptinkén. A
banannal onnan tudhatjuk, hogy elég érett a
gyumolcs és kell6en édes, hogy a héjan barna
pottyok jelennek meg. Ekkor a keményitd
atalakult cukorré a gytimolcsben.

Az elkészités soran hagyjuk par percig
felengedni a fagyott gyimolesot, majd kevés
vizzel, novényi tejjel lazitsuk a masszat, ha
géplink nehezen apritja a gyimolcsoket. A
gép tulerbltetésének elkertilése érdekében
érdemes par masodpercenként, részletekben

Osszeapritani a fagyott gylimolesot.



