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Érdekességek

Karácsonyi kedvcsináló 

Eseménybeszámolók

Ismerd meg Turbót,

a versenyeztetésből 
mentett  agarat!

Lélekbúvárkodás a víz alatt

Tudj meg többet a halak belső 
világáról



Eminemnek hála, a detroiti 
vegánok sem maradnak
húsgombóc nélkül

Miért vegán?A VegNews egyik írása szerint, 
szeptember végén megnyitotta kapuit 
Eminem első étterme, a „Mom’s 
Spaghetti”. Sokak számára ismerős 
lehet a név, hiszen „Lose yourself” 
című dalának ikonikus szófordulata. 

A hely kínálatának középpontjában 
a spagetti és húsgombóc kombináció 
áll, amit nemcsak tányéron, hanem 
akár szendvics formájában is lehet 
fogyasztani. Viszont, a legtöbb ehhez 
hasonló étkezdével ellentétben,  
az állati eredetű összetevőkből álló 
gombócok mellett felkerültek  
az étlapra a növényi alapú étrendet 
követők számára kedvező „Rabbit 
húsgombócok” is, amik fekete 
babot, quinoát és kaliforniai 
paprikát tartalmaznak. Csakúgy, 

Vigyázat! Ez a kis könyv megváltoztatja azt, 
ahogyan az ételre tekintesz!

Természetes, ha kétkedve fogadod vegán 
ismerőseid mondandóját, hiszen olyan távol 
áll tévhitekkel teletűzdelt világképünktől. 
Ez a könyvecske azonban hitelt érdemlő 
tanulmányokkal alátámasztva vezet végig 
azokon a globális problémákon, melyek 
megoldása felé a vegán életmód hatalmas 
lépést jelent.

Élelmiszerválság, népbetegségek, 
környezetpusztítás, éghajlatváltozás, 
állatkínzás. A döntés a mi kezünkben van. 
Mindannyian része vagyunk a problémának, 
s ha úgy döntünk, a megoldásnak is.
Egyéni életünk kihat az egész bolygóra. 
Bármilyen kicsinek is hisszük magunkat, 
számít, hogyan döntünk életmódunkat 
illetően. Legyen ez a döntés egy korrekt 
információkon alapuló,  
átgondolt döntés!

A könyv ingyenesen  
letölthető a  
veganallatvedelem.hu  
weboldalról.

Érdekesség / Téger Zsuzsanna

Könyvajánló

Forrás: VegNews

mint az étterem nevének esetén, a 
vegán gombócok elnevezéséhez is 
pályafutásának egyik meghatározó 
alkotásából merített ihletet. Az ötlet 
forrása a 2002-ben megjelent  
8 mérföld című film volt, ahol az általa 
alakított karakter a Rabbi becenevet 
viselte. 

Eminem elhatározása az étteremnyitás 
iránt nem újdonság, hiszen már 
korábban is megjelent különböző 
rendezvényeken saját ételstandjával. 
Bár eleinte csak reklámfogásnak indult 
az egész, ma már egyáltalán nem erről 
van szó. Sőt, olyan szinten lelkes 
elképzelésével kapcsolatban, hogy a 
megnyitó napján ő maga szolgálta ki a 
vendégeket.

Plant-Powered Perspectives – Az első hazai növényi 
élelmiszeripari konferencia

Együtt az Állatokért és a Földért – Békés demonstráció Budapesten

Kötetlen hangulat, inspiráló előadások, 
izgalmas kerekasztal-beszélgetések 
és nagyszerű vegán fogások – ez volt 
hazánk első, a Magyar Vegán Egyesület, 
a VeganFriday és az Ébredő Bolygó 
Alapítvány szervezésében november 4-én 
megrendezett Plant-Powered Perspectives 
növényi konferenciája.

Hagyományteremtő jelleggel tartották 
meg november 4-én a MagNet Közösségi 
Házban az elsősorban élelmiszer- és 
vendéglátóipari szereplőket megszólító 
szakmai növényi konferenciát. A nagy 
nemzetközi cégek, mint például a Nestlé, 
az IKEA, a Danone, az Unilever és a 
magyar vegán piac legjelentősebb szereplői 
mellett résztvevőként olyan innovatív hazai 
vállalatok is képviseltették magukat többek 
között az eseményen, mint a BioTechUSA,  
a Pápai Hús vagy a Metro. 

2021. október 10-én került sor az Együtt 
az Állatokért & a Földért közösség és 
a Vegán Állatvédelem Egyesület közös 
szervezésében megtartott békés felvonulásra 
Budapesten. A rendezvényre idén is az 
állatok világnapja és az erőszakmentesség 
világnapja alkalmából került sor.  
Az esemény jelmondata: „Egyetlen 
hang különbséget tehet, egymillió pedig 
megváltoztathatja a világot!”
Célunk volt megmutatni, hogy szeretjük és 
tiszteljük az állatokat, aggódunk a sorsuk és 
az élőhelyeik, valamint az éghajlatváltozás 
miatt; szót emelni az állatok mindenfajta 
bántalmazása és kihasználása, a természet 
pusztítása, a Föld kizsákmányolása ellen, 
valamint felhívni a figyelmet arra, hogy az 
emberi tevékenységgel milyen hatalmas 
bajba sodortuk az állatokat, az élővilágunkat, 
és saját magunkat. 
A borongós, kissé szeles idő ellenére szép 
számmal csatlakoztak hozzánk  
a résztvevők, hogy a Deák térről – ahol egy 
nyitó demonstrációval indítottuk  
az eseményt – átsétáljunk a Vörösmarty 
térre. Itt három rövid beszéd hangzott el 
Jutasi Ádám és Jutasi-Zianosz Alexandra 
(Együtt az Állatokért & a Földért), valamint 
Váry Krisztina (Vegán Állatvédelem 
Egyesület) által. Ezt követően tovább 
vonultunk a Fővám térre, ahol egy rövid záró 
demonstráció után elkészült a közös fotó.  
A teljes fotóalbum megtekinthető  

az egyuttazallatokertfoldert.com weboldal 
galériájában.
Az EÁF az esemény üzenetét közvetítő, 
figyelemfelhívó táblákkal is készült, de 
többen hoztak magukkal transzparenst 
saját, állatvédelemre, környezetvédelemre 
és klímaválságra vonatkozó üzeneteikkel. 
A vonulás ennek köszönhetően nagyon 
látványos volt, sok járókelőnek és 
nézelődőnek tudtuk megmutatni a táblákat, 
képeket.
A demonstrcáiót Chelemen Paula művész 
kísérte magával ragadó klarinétjátékával. 
A kiváló és tehetséges zenész évek óta 
visszatérő résztvevője és segítője az 
eseménynek, melynek toborzó klipjéhez 
szintén Paula szerezte a zenét Varga 
Brigittával együttműködve.

Fotó: Tóth Eszter Emese

Fotó: Bittner Bettina

Hálásak vagyunk az Állatkísérlet mentes 
élet-nek az esemény népszerűsítésében 
nyújtott támogatásért és aktivistáinak  
a lebonyolításban való segítségért, valamint 
a Hangya Közösség aktivistájának a 
személyes jelenlétért. Köszönjük a Vegán 
Aktivisták csapatának, a Magyar Vegán 
Egyesület tagjainak, valamint a Vegan Friday 
képviseletében Péntek Csabának is, hogy 
jelen voltak, illetve mindenkinek hatalmas 
köszönet jár, amiért elég fontosnak tartotta 
ezt az ügyet, hogy részt vegyen  
a megmozduláson és lehetősége volt eljönni.
2022-ben előreláthatóan szeptember utolsó 
hétvégéjén kerül megrendezésre  
a demonstráció. Mindenkit szeretettel 
várunk!  
Tegyünk együtt az állatokért és a Földért!

Eseménybeszámoló

A rendezvény, melynek házigazdája 
Puskás-Dallos Péter előadóművész volt, 
itthon egyedülálló kezdeményezés, amely 
a növényi alapú trend követésére, előre 
mozdítására, színesítésére fókuszál az üzleti 
szektor érintett szegmenseiben. Az előadások 
szinte mindegyike rámutatott a növényi 
alapú élelmiszerek terén megfigyelhető 
felfutó trendekre, valamint felhívta  
a figyelmet a tudatosság és az edukáció 
fontosságára.
Burján Csaba, az Unilever Food Solutions 
ügyvezető igazgatója előadásában felhívta 
rá a figyelmet, hogy ma már egy társaság 
étteremválasztását nagyon gyakran  
a növényi étrenden lévők határozzák meg. 
Bősze Ákos, a METRO Kereskedelmi Kft. 
HoReCa üzletfejlesztési vezetője elmondta, 
hogy a fővárosban a legjobb a helyzet, 
míg kelet felé egyre kevesebb növényi 
alternatívát kínálnak a vendéglátósok. 

Zsolnay Gergely, a Planteen Food egyik 
alapítója egyenesen azt állította, hogy sem 
vegán vendéglátás, sem szakmai elit nincs 
a területen – ezzel szemben a Don Pepe 
operatív vezetője, Kerékgyártó György 
és Papp Péter, a Las Vegan’s társalapítója 
azt fogalmazta meg, hogy a gyorséttermek 
területén Magyarország versenyképes 
Nyugat-Európával szemben is. 

Az esemény támogatói a Nestlé és  
a MagNet Magyar Közösségi Bank voltak, 
médiatámogatója a NoSalty. 



Leselejtezett haszonállat, vagy  
elbűvölő személy?
Ismerkedj meg egy versenyeztetésből mentett agárral!

Ahogy meglátom Turbót a kávézóban, lenyűgöz a belőle áradó nyugalom. Egyszerre 
méltóságteljes és szerény. Ahogy sok más agárra is mondják, van benne valami szavakkal 
nehezen megfogható mélység. Szelíd kedvességgel jön köszönni, megpuszil és a szemembe 
néz, pedig akkor lát először életében. A második dolog, ami azonnal feltűnik – nem csak 
nekem – a hihetetlenül kidolgozott izomzata. Ilyen kutyát még soha nem láttam. 

Gazdija, Viki, szomorú rutinossággal 
magyarázza, hogy ez valószínűleg  
a szteroidok miatt van. Turbó versenyeztetett 
agár volt, és mint ilyen, feltételezhető, hogy 
ő is szteroidokat kapott a nagyobb izomzat 
kedvéért. Arra használták, hogy pénzt 
keressenek vele. Nem igazán különbözik ez 
attól, ahogy a teheneket a tejükért tartják és 
brutálisan kizsákmányolják. Turbót  
a testi adottságai miatt zsákmányolták ki  
és kezelték tárgyként. Amikor idős lett és 
már nem volt nyereséges tartani, bekerült  
az Agár Sos telephelyére, és tulajdonképpen 
innentől kezdte az életét mint személyként 
tisztelt és szeretett kutya. Ekkor 7-8 év körül 
lehetett.

Hogyan találtatok egymásra Turbóval?

Nem riasztott vissza, hogy 7-8 évesnek 
saccolták? Sokan félnek érettebb korú 
állatot befogadni. Félnek a haláltól,  
a betegségtől.

Miért jó és miért nehéz örökbefogadni egy 
felnőtt, mentett kutyát?

Amikor állatbarát albérletbe költöztem, eljött 
az ideje, hogy végre örökbefogadhassak egy 
mentett kutyát. Elkezdtem követni mentett 
állatokat hirdető oldalakat, nézegettem  
a kutyusokat, de nagyon nehéz a választás, 
hiszen olyan sokan keresnek új otthont. 
Végül az Agár Sos-be látogattam el. Mikor 
odaértem, épp egy nagyobb kifutóban 
játszott, szaladgált együtt sok gyönyörű 
agár. Megakadt a szemem Turbón és hát, 
nincs erre jobb szó, szerelem volt első 

Fotó: Váry Krisztina

Jancsó Anna

látásra. Nem mintha a többi kutya nem lett 
volna ugyanolyan szép, de valamiért mégis 
számomra ő volt a különleges.  

Eleve felnőtt kutyát szerettem volna, 
legalább 5 éveset, aki nyugodt, akinek  
a nevelése nem igényel olyan sok energiát 
és következetességet. De őszintén szólva, 
mikor megláttam Turbót, már mindegy volt. 
Akár 3, de akár 10 évesnek is mondhatták 
volna, akkor is őt választottam volna.

A kutyatartás nagyon sokat tanít nekünk!  
A felelősség, a rendszeresség olyan megtartó 
keretek az életünkben, amik átsegítenek sok 
mindenen. Mindegy, milyen kedvem van, 
Turbó és én mindenképpen felkelünk és 
sétálunk a szokott időben. Amikor befejezem 
a reggelimet, mindig ott terem a nagy feje 
a laptop mellett és hatalmas szemekkel 
néz rám, tudva, hogy most az ő reggelije 
következik. Ezek a rutinok nagyon széppé 
teszik a közös életünket és rengeteg szeretet 

jár körbe közöttünk. Nehézségnek nem 
mondanám, de nagyon fontos, hogy úgy 
fogadjunk örökbe kutyát, hogy ne csak azt 
gondoljuk át, időben és anyagilag el tudjuk-e 
vállalni a felelősséget, hanem mérlegeljük 
azt is, hogy pszichésen is ott tudunk-e neki 
lenni, hogy meg tudjuk-e adni neki azt, 
amire az ő lelki alkatának szüksége van. 
Ezért is fontos megismerni jobban a kutyát, 
akit családtagunkká fogadunk. Az Agár 
Sos-nél ez úgy megy, hogy gazdijelöltként 
többször kimész és ismerkedsz a kutyussal. 
Sétáltok, barátkoztok és megnézitek, hogy 
kölcsönös-e a szimpátia. Nálunk Turbóval ez 
nagyon könnyen kialakult.

Valahogy úgy. Hetekig látogattam, készültem 
rá, vártam őt, és mikor végre elhozhattam, 
már nagyon-nagyon izgatott voltam. Turbó 
első pillanattól tökéletesen illedelmes volt, 
nem vert le vagy rongált meg semmit, 
szépen sétált pórázon, minden emberrel 
barátságos volt és már első nap befoglalta 
magának a kanapét, mintha mindig is ott 
lakott volna. Utána még eltartott egy darabig, 
hogy feloldódjon, sőt, még most is tart ez 
a folyamat, azt hiszem. Sokat sétálunk, 
sokat dögönyözöm és sokat beszélek hozzá. 
Ezeknek köszönhetően egyre jobban bízik 
bennem, és elhiszi, hogy ez az otthon már 
tényleg végleges.

Félni még senki nem félt tőle, és igen, 
mindenütt ilyen hatással van az emberekre. 
Folyton körülrajongják. De őt cseppet sem 
zavarja,  szereti, ha simogatják. Sokan 
megdicsérik, hogy milyen izmos, és 
ilyenkor mindig elmondom, hogy sajnos 
ennek az az oka, hogy versenyeztették és 
valószínűleg szteroidozták is. Ezen általában 
meglepődnek. Nem sokan tudják, hogy 
létezik Magyarországon agárverseny.

Mintha ő pont rád várt volna?

Itt a kávézóban, ahogy elnézem, 
mindenkit elbűvöl, sőt, magához vonz. Ez 
mindenütt így van, vagy van, ahol félnek 
tőle? Nem éppen kicsi kutya.

Fotó: Agár Fajtamentés, Balázs Péter

Ezen a ponton szeretném megosztani 
veletek, kedves olvasók, milyen sokkoló 
a Turbóval való találkozás után rákeresni 
az agárversenyekre és olvasni a sport 
nemességét méltató cikkeket. Nem mondom, 
hogy Turbó tipikus bántalmazott kutya. 
Nem fél az emberektől, nem riad meg 
minden hirtelen mozdulatra, nem támad, de 
mégis alapvetően más, mint egy családban, 
szeretetben nevelkedett kutya. Nyugodt 
és fegyelmezett, de valahogy túlságosan. 
Mintha nem érezné, hogy neki bármit 
szabadna. Megszokta, hogy használati 
tárgyként kezelik.

Szóval amikor rákeres az ember az 
agárversenyekre, fogadási útmutatók és 
 a versenyeket népszerűsítő oldalak sokasága 
ugrik fel. Írják ugyan, hogy sok országban 
tiltott már az agárfuttatás, de hozzáteszik, 
hogy ez azon a „félreértésen” alapul, 

Nem tudom, ti hogy vagytok vele, de 
számomra ez is szívszorító: úgy nevelik 
ezeket a csodás, érzékeny állatokat, hogy 
meg legyenek arról győződve, hogy nekik 
csak jónak szabad lenni és ne legyen saját 
akaratuk, örömük.

Turbó sosem akart, sosem 
kért semmit.  Minden 
történést elfogadott 
tiltakozás nélkül.  Más 
agarak természetesen 
szoktak néha rosszalkodni, 
ahogy minden kutya. Kivéve 
a használati tárgyként 
tartott kutyákat. A fejlődés 
nála pont abból állt, hogy 
szép lassan elkezdett merni 
kérni dolgokat vagy örülni 
dolgoknak.

– mesélte Turbó gazdija.

hogy a múlt században olyan kegyetlenül 
bántak az agarakkal, sőt, akár el is tették 
őket láb alól, ha nem feleltek meg vagy 
feleslegessé váltak.  Ami a jelent illeti, 
olyan, mintha szeretnék és megbecsülnék 
ezeket a kutyákat. De ha így van, akkor mit 
keres ennyi sok versenyekből kiöregedett 
és szaporítóktól mentett agár a menhelyen? 
Itthon és külföldön egyaránt nagyon sok agár 
várja, hogy végre családban, szeretetben 
élhessen.  A világ egyik leghírhedtebb 
agárfuttató államában, Floridában 2018-
ban megszavazták a pályák bezáratását 
2020-ig, amit az ekkor kitört járvány miatti 
intézkedések nyomán meg is valósítottak, 
ám ezzel hozzávetőleg 1500 agár menekült 
meg és került állatmentő szervezetkhez, 
szerető családra várva.
A Greyhound Board of Great Britain 
statisztikái szerint csak Nagy-Britanniában 
évi körülbelül ezer agár hal meg  
a versenyeken és több százat altatnak el, 
mert már nem teljesítenek jól – olvasható 
egy 2019-es Guardian-cikkben.  
A versenyeztetésből élő tulajdonosok 
számára az, hogy mennyi sérülés, vagy 
akár haláleset történik egy agárversenyen, 
pusztán anyagi veszteséget jelent. Abból sem 
vészeset, hiszen a kutyák pótolhatók. Sok 
esetben a tulajok nem vállalják az állatorvosi 
költségeket, ilyenkor jön az altatás vagy a 
kutyáktól való „egyszerűbb” megszabadulás. 
Új kutyát venni nem különösebben drága, 
hiszen a szaporítók sem költenek sokat 

az állatjólétre. Szűk ketrecekben elletik 
az anyakutyákat, futószalagon gyártják 
az új versenyzőket, mint az autókat. De 
visszatérve a jól dokumentált brit helyzetre 
– ami valószínűleg jellemzi világszinten 
is a körülményeket – a fő probléma az, 
hogy az állatvédelemben hatalommal 
bíró döntéshozó politikusok az állatjóléti 
intézkedéseket sürgetik, és nem az agarak 
kizsákmányolásának betiltását. Olyan ez, 
mint nagyobb csirkeketrecekért kampányolni 
egy olyan világban, ahol sok millió vegán 
bizonyítja, hogy semmi szükségünk 
csirketelepekre. Nyilvánvalóan semmi 
szükségünk agárversenyekre. Az érdeklődés 
is évről évre csökken a nézők részéről, talán 
ez ad legtöbb okot a reményre, hogy egy 
nap valóban a múlté lesz ez a szégyenletes 
állathasználati ágazat.  

Veganuár 
2022-ben is!
Túl nagy lépésnek érzed, hogy vegán 
életmódra válts? Nos, mi lenne, 
ha csak egy hónapra kipróbálnád? 
Két brit aktivista indított 2014-
ben először vegán januárt, azaz 
veganuárt. Évről évre több érdeklődő 
iratkozott fel. Tavaly már több mint 
500 ezren. Idén csatlakozol Te is?
Milyen sokan gondolják, hogy 
növényi étrenden élni nehéz, 
anélkül, hogy valójában kipróbálták 
volna! Alkosd meg inkább a saját 
véleményedet! Tapasztalt vegánok 
segítenek receptekkel, tanácsokkal, 
így nem kell járatlan úton 
botorkálnod.
Angolul a veganuary.com oldalon 
találsz sok segítséget, magyarul 
pedig a Prove.hu Veganuár kihívás 
nevű Facebook-csoportjában.

Lépd meg most!

Forrás: worldanimalfoundation.org

Fotó: Váry Krisztina



Így (ne) ajándékozz az ünnepen!

Szinte feledésbe merült az ajándék eredeti 
üzenete, az, hogy éreztesd, fontos neked  
a megajándékozott rokon, barát, hogy 
kifejezd iránta a szereteted és figyelmed. 

Helyette ott lebeg az utált szó: kötelesség. 
Mert ez a szokás. Mert elvárják, mert rosszat 
gondolnának rólad, ha nem így teszel. Ezért 
újra nyakadba veszed a várost, vagy odaülsz 
a net elé és megrendelsz valamit.
Közben tudod, hogy ez most legkevésbé sem 
a szeretetről szól, mert ha úgy lenne, akkor 
hagynád a fenébe az egész vásárlást, és 
lecserélnéd egy beszélgetésre, egy ölelésre, 
egy csókra. És ez tényleg rólatok szólna.

Akkor se érezd magad rosszul, ha te 
mindezek ellenére szeretsz ajándékozni! 
Van, akinek nem megy olyan jól az érzelmek 
kifejezése szóban vagy akár írásban, és az 
ajándék mintegy jelképként megoldja ezt. 
Vagy egyszerűen csak szereted a megszokott 
hagyományokat és nem akarsz eltérni ettől. 
Örömöt szerez neked, ha kipuhatolod, mire 
vágyik a másik, és megleped vele. Imádod 
a csomagolópapír zizegését, és kíváncsian 
lesed a megajándékozott arcát, hogy tényleg 
örül-e... 
Ritkán vetődik fel a gondolat, pedig fontos: 
az ajándékozónak is nyújtson megelégedést, 
hogy adhat valamit! Csak így érdemes. Adj 
örömmel, adj magadtól, ne kényszerből. Ha 
így teszel, már csak arra kell figyelned, hogy 
mit válassz.
De akkor se legyen lelkifurdalásod, ha 
te bizony sem vásárolt pulcsit, sem saját 
horgolású sálat nem akarsz adni. Még egy 
csokit sem. Mert neked az ünnep a közös 
vacsorát jelenti, az együttlétet, a fahéjillatot. 
A sok doboz meg szalag pedig csak terheli  
a környezetet, gondolod magadban. 
A bökkenő csak az, ha egyedül vagy 
a családban, aki így érzi. Ám legalább 
magadat nyugtasd meg, hogy nem vagy 

Ha nem szeretnéd teljesen elhagyni az 
ajándékozást, akkor is szakíthatsz kicsit  
a bevésődött szokásokkal. Így elkerülheted, 
hogy a meglepetésnek szánt bögre ott 
porosodjon majd a polcon, mert van már 
belőle tizenhét darab. Vagy az általad 
cukinak tartott nyuszis pizsamát soha ne 
vegye fel a barátnőd, mert cikinek találná  
a párja előtt.
Egyik opció a saját készítésű ajándék – de 
erre akkor vállalkozz, ha tényleg jó  
a kézügyességed és a fantáziád. Mert míg 
az ötévestől örömmel fogadják a zsírkrétás 
rajzot vagy a ragasztott papírrepülőt, tőled 
azért, lássuk be, fenntartással fogadnák. 
De ha jó vagy üvegfestésben, dekupázsban 
vagy patchworkben, akkor már érdemes 
jópár héttel karácsony előtt nekilátnod az 
alkotásnak. Itt máris képbe kerülhet  
a vegánságod: megmutathatod, hogy nem 
csak gyapjúfonalból lehet mókás kesztyűt 
készíteni, és olyan szappant tudsz gyártani, 
amiben nincs lanolin, kecsketej vagy 
méhviasz.
Ehető meglepit is készíthetsz, én például 
több ünnep alkalmával is sütöttem 
karácsonyfát, csillagot, angyalkát ábrázoló 
vegán sütit, ami hosszan eláll. Kis 
csomagokat készítettem belőlük és minden 
barátnő ilyet kapott – elhihetitek, hogy sikere 
volt!
A vásárolt ajándék sem ördögtől való, de itt 
is jó, ha kicseréled a tárgyakat élményekre! 
Egy masszázsbérletnek talán örülne  
a nagynénéd, a barátaid pedig egy februárra 
szóló közös kalandparkozásnak vagy 
bobozásnak. És itt a hangsúly a „közös” szón 
van! Mert legjobb, ha te magad is részese 
leszel a bulinak. Ez az igazi ajándék, amikor 
az esemény után évek múlva is együtt 
nézitek a fotókat, és megjegyzitek, hogy 
ilyen szuper karácsonyi meglepi még sosem 
volt. 
Ha pedig mégiscsak a plázában kötsz 
ki, jó irány a biobolt! Itt összeállíthatsz 
egy ajándékcsomagot csupa vegán és 
egészséges hozzávalókból. Már kapható 
vegán cukormentes mogyorókrém, étcsoki 
bevonatú aszalt meggy és eper, tojásmentes 
linzer. A csomagolásnál is lehetsz 
környezettudatos, ha olyan zsákocskába 
rejted a finomságokat, melyet később másra 
is felhasználhat az ajándékozott.
Még egy ötlet: lehet több családtagnak, 

Adni vagy nem adni?

Ajándék, újragondolva

Pintér-Galgóczi Dóra

Vegán főzőtanfolyamok
Jó hangulatú közös főzés 
a belvárosban
www.kertkonyha.hu

Színes tasakok a kezedben, lista  
a mobilodon, és egy doboz gyógynövényes 
nyugtató a zsebedben, hogy ép ésszel 
túléld a hajszát. Már előre félsz, hogy idén 
is muszáj. Egy halom ajándékot venni, 
és nem is csak a költségek bosszantanak, 
hanem a felesleges és kimerítő feladat. 
Megfogadod, hogy jövőre másképp lesz. 
Aztán eljön újra a karácsony, és minden 
marad a régiben. Vagy mégsem?

csodabogár. Egyre többen így vannak ezzel, 
csak, pechedre, a családod még ragaszkodik 
az ajándékozáshoz. Azért ne add fel, sosem 
tudhatod, nem pont idén novemberben áll elő 
az anyukád vagy a nővéred azzal, hogy mi 
lenne, ha most másképp ünnepelnétek? Azért 
merem ezt ilyen optimistán állítani, mert 
nálunk épp így történt.

Nézzük most a másik lehetőséget, amikor 
egyáltalán nem szeretnél ajándékozni. Attól 
még ünnep lesz a karácsony!
Legfontosabb, hogy legyen legalább egy 
szövetségesed a családban, akivel együtt 
képviselitek az anti-ajándék kampányt.  
A leggyakoribb buktató ebben, hogy rábólint 
a család, oké, nem veszünk semmit. Aztán 
eljön a karácsony, és anyukád meglep egy 
kis pénztárcával:
– De hiszen ez nem ajándék, csak egy 
apróság!
Kényszerűen mosolyogsz, azt hiszed, 
ennyivel megúsztad, de nem. Jön a nagyi, 
elővesz egy régi karórát:
– De hiszen ez nem ajándék, csak egy 
apróság, még az én mamám hordta!
Kezded feladni, közben sorra jönnek  
a többiek a „de hiszen…” mondókával és 
az apróságokkal. És kínosan érzed magad, 
mert hát te tartottad az egyezséget és nem 
vettél semmit, most meg itt állsz üres kézzel, 
közben kaptál egy halom ezt-azt. Ekkor 
a legjobb megoldás, ha kedves mosollyal 
elfogadsz mindent, de próbáld leküzdeni  

Amit inkább ne…

Bojkott, okosan 

Vegán 
töltöttkáposzta

Az apróra vágott hagymát és egy 
kis fokhagymát kevés vízben 
üvegesre pároljuk, vagy kevés olajon 
megpirítjuk. A gombát szintén apróra 
vágva pirítjuk, a főtt lencsét pedig 
leturmixoljuk. A szójagranulátumot 
vagy borsófehérjét sóval és 
fűszerekkel rövid ideig forraljuk. 
A rizst főzzük meg utoljára, félig 
puhára.
Ezután minden hozzávalót egy nagy 
tálban összekeverünk és a savanyú 
káposztaleveleket megtöltjük. 
Ha a hajtogatás nem tűnik elég 
biztosnak, cérnával átköthetjük a 
töltött leveleket, hogy ne nyíljanak 
szét főzés közben, de kellően nagy 
leveleket használva és viszonylag 
szorosan hajtogatva ez elhagyható.
Töltsük fel a nagyméretű fazekat 
vegyesen káposztalével és vízzel, 
helyezzük el benne a töltött 
leveleket, majd főzzük őket addig, 
amíg a káposzta megpuhul.

Hozzávalók

- Rizs

- Hagyma

- Fokhagyma

- Gomba

- Lencse

- Szója- vagy borsófehérje granulátum

- Darált/aprított mogyoró

- Mogyoróvaj

- Só, bors, fűszerpaprika, magyaros 
fűszerek

- Káposztalevél

- Savanyúkáposzta, káposztalé

Hegedüs J. Csaba receptje

vagy akár a teljes családnak egyetlen, 
közös ajándékot vásárolni, így megúszod 
a kényszerű ötletelést. Nap mint nap rossz 
érzéssel nézel a bőrfotelre a nappaliban? 
Rendelj egy jópofa babzsák fotelt, azzal a 
jelszóval, hogy te csak a család kényelméről 
akarsz gondoskodni. De vehetsz egy 
növényitej-készítő gépet is, csak tedd 
hozzá, hogy te fogod kezelni, a többieknek 
csak a finom mák- vagy diótejet kell 
elfogyasztaniuk.  
Ha nem is hagyják el azonnal és teljesen  
a tehéntejet, gondolj arra, hogy minden 
bögre vegán tejjel tettek egy lépést.

Végül egy fontos dolog: mit ne adj az 
ünnepen? Természetesen olyat ne, ami 
ütközne az elveiddel. Hiába rajong a barátod 
a Nutelláért, nem kell ezzel kedveskedned 
neki. Szerencsére már ennek is van növényi 
helyettesítője.
Ez vonatkozik a kozmetikumokra, 
tisztálkodószerekre is: anyukád kedvenc 
tusfürdőmárkája nem vegán, és valószínűleg 
továbbra sem mond le róla, de azért te csak 
lepd meg egy hasonló illatú állatkísérlet-
mentes termékkel.
Ha pedig anyuka vagy apuka vagy, 
számíthatsz rá, hogy már ősszel elkezd 
könyörögni a gyerkőc:  
– Vegyetek nekem kiskutyát, kiscicáááát!
Egy esetben jó ajándék az állat: ha tisztában 
vagy vele, hogy bármennyit is fogadkozik 
a csemete, hogy majd ő gondozza, nem így 
lesz. Legalábbis eleinte rád fog hárulni az 
etetés, sétáltatás, állatorvosi vizitek. Ha 
mindezt bevállaljátok a pároddal, akkor… 
talán. De ilyenkor se a tenyésztőkben 
gondolkodj, hanem látogassatok el az 
állatmenhelyekre. Így a legszebb karácsonyi 
ajándékot az az árva kis kutya, cica fogja 
kapni, aki most szerető családra lelt.

a szégyenérzetet, amiért nem viszonoztad. 
Ha bedőlsz a csapdának, jövőre megint 
vásárolni fogsz. Viszont ha következetesen 
kitartasz az elhatározásodnál, a családtagok 
előbb-utóbb leszoknak az ajándékokról. 
Vagy nem… de ez lehetőleg ne izgasson.
Enyhíteni tudod az ajándékbojkott élét, ha 
pótolod valami mással. Például javasold, 
hogy legyen piknik alapú a karácsonyi 
vacsora! Így mindenki érezheti, adott valamit 
a többieknek, ráadásul nem egy emberre 
hárul a sütés-főzés. És nem utolsósorban, 
a vegánságot is népszerűsítheted, ha 
növényi „sültet” kínálsz, vagy veganizált 
bejglit. Előre ne árulja el senki, mivel fog 
hozzájárulni a piknikhez, így a meglepetés 
varázsa is meglesz. Előfordulhat persze, 
hogy öt fazék töltött káposzta gőzölög az 
asztalon, de sebaj. Legalább egy vegán 
verzió is lesz köztük!



Karácsonyi édes és sós vegán sütik Pintér-Galgóczi Dórától

Bejgli (4 db nagyobb rúd)

Pizza ízű sós süti

Az élesztőt langyos cukros vízben 
felfuttatjuk. A narancs héját lereszeljük, 
belsejét a banánokkal együtt botmixerrel 
pépesítjük. A cukorral elkevert lisztekhez 
adjuk a felfutott élesztőt, belemorzsoljuk a 
lágy margarint/kókuszzsírt, hozzáadjuk a 
mixelt gyümölcspépet, a reszelt narancshéjat. 
Összegyúrjuk, majd fél órán át langyos 
helyen, utána fél óráig a hűtőszekrényben 
pihentetjük.
Közben elkészítjük a töltelékeket: a diósnál 
és a mákosnál ugyanúgy járunk el, a 
diót/mákot összekeverjük a porcukorral 
vagy eritrittel, a beáztatott mazsolával, a 
citromhéjjal. Kevés forró vizet öntünk hozzá, 
végül a reszelt almát is hozzákeverjük. A 
vizet mindig apránként adagoljuk, nehogy 
túl híg legyen a massza. Ha elkészült, 
hűtőszekrényben kihűtjük.
A tésztát kivesszük a hűtőből, egy 
gyúródeszkára folpackot vagy vékony 
nejlont terítünk (így könnyű lesz 
felgöngyölni a rudakat). Négy egyforma 
részre osztjuk a tésztát. Egymás után 
kinyújtjuk és töltjük, kettőt a mákos, kettőt 
a diós töltelékkel. Alufóliával bélelt, kikent 
tepsire fektetjük a rudakat, oldalukat villával 
megszurkáljuk. Előmelegített sütőben 200 
fokon kb. 40 percig sütjük, de az utolsó 
5 perc előtt kivesszük és megkenjük őket 
a juharsziruppal. Ezzel még kicsit tovább 
sütjük/szárítjuk, kivesszük, hagyjuk kihűlni 

Kávédarálón megdaráljuk a zabpelyhet és  
a magvakat. Egy lábosba öntjük a keveréket, 
és hozzáadunk kevés sót és ízlés szerint  
a fűszereket. Ezután hozzákeverjük  
a paradicsomszószt és annyi langyos vizet, 
hogy sűrű masszát kapjunk.
Sütőpapírral bélelt tepsibe simítjuk a 
masszát, a tetejét megszórjuk szezámmaggal, 

25 dkg darált mák

10 dkg nád-porcukor vagy eritrit

10 dkg mazsola, egy órán át vízben 
áztatva

1 kisebb alma, vagy 1 nagyobbnak 
a fele

Reszelt citromhéj

2 bögre zabpehely

1 bögre napraforgómag

fél bögre chiamag

1-2 evőkanál mogyoró

2 evőkanál szezámmag

3 evőkanál paradicsomszósz

Pizza fűszerkeverék, vagy 
bazsalikom, oregánó, kakukkfű

Kevés himalája só

Langyos víz

35 dkg durumliszt

35 dkg tönköly finomliszt vagy 
rétesliszt

10 dkg tejmentes margarin vagy 
kókuszzsír (aki teljesen  olajmentes 
étrendet tart, el is hagyhatja)

2 dkg élesztő

10 dkg (nád)-porcukor vagy eritrit

2 banán

1 narancs

6-8 evőkanál juharszirup

25 dkg darált dió

10 dkg nád-porcukor vagy eritrit

10 dkg mazsola, egy órán át vízben 
áztatva

5 dkg vörösáfonya

1 kisebb alma, vagy 1 nagyobbnak 
a fele

Reszelt citromhéj

Tészta

Diótöltelék

Máktöltelék

Hozzávalók

és utána szeleteljük. Fagyasztható is, ha 
meg akarjuk óvni magunkat, hogy egyszerre 
megegyük az egészet.

és 200 fokra előmelegített sütőben kb. 
15 percig sütjük, míg kissé megszilárdul. 
Kihűlés után kis négyzetekre vágjuk.

Sós kisperecek

Édes linzer

A lisztet és a darált magvakat kevés 
sóval összekeverjük. A paradicsomokat 
botmixerrel pépesítjük, majd hozzzáadjuk  
a magvakhoz. Nyújtható tésztát  kell kapjunk 
– ha túl híg, még egy kis lisztet vagy darált 
magot adunk hozzzá, ha sűrű, vízzel hígítjuk.
Kb. fél centi vékony rudacskákat nyújtunk 
belőle, melyekből kis pereceket formázunk. 
De ha van pereckiszúró formád, akkor csak 
kinyújtod a tésztát és kiszúrogatod  
a pereceket. 200 fokra előmelegített sütőben 
aranysárgára sütjük, majd kivesszük és 
liszt-só-víz keverékből készült masszával 
megpötyögtetjük a tetejét, és még kicsit 
visszatesszük az 50 fokra mérsékelt hőfokú 
sütőbe száradni.

A liszteket és a darált diót összekeverjük,  
a citromlével felhabosított szódabikarbónát 
hozzáadjuk, majd be hozzákeverjük  
a fahéjat, a cukrot vagy juharszirupot vagy 
eritritet, és a mandarin reszelt héját. 
A banánt, a mandarin belsejét és  
a felkockázott almát botmixerrel pépesítjük 
és a masszához adjuk. Lágy, de gyúrható 
tésztává formázzuk. Szükség szerint lisztet 
vagy vizet adagolhatunk hozzá a megfelelő 
állag eléréséhez.  
Lisztezett gyúródeszkán vékonyra nyújtjuk, 
karácsonyi kiszúróformákkal alakzatokat 
szúrunk ki belőle. A magokkal és az aszalt 
áfonyával díszítjük, kicsit belenyomkodva. 
200 fokra előmelegített sütőben, fóliával 
bélelt és kikent tepsiben sütjük kb. 15 percig. 
Ha már majdnem készen van, kivesszük, 
és kevés vízzel elkevert juharsziruppal 
(vagy nádcukor, citromlé keverékével) 
megcsepegtetjük a sütik tetejét. Néhány 
percre még visszatesszük a sütőbe, majd el 
is készült.

1 bögre durumliszt (gluténmentes 
változathoz fél bögre hajdina liszt, 
fél bögre kölesliszt)

1 bögre darált zabpehely

1 bögre darált földimogyoró

1 bögre darált szezámmag

2 db paradicsom

kevés himalája só

1 bögre tönkölyliszt

1 bögre durumliszt

10 dkg darált dió

1 mokkáskanál szódabikarbóna

Kevés citromlé

1 mokkáskanál fahéj

1 mandarin

1 kisebb banán

1 kisebb alma

2 evőkanál juharszirup vagy 
nádcukor vagy eritrit

Napraforgómag

Tökmag

Aszalt vörösáfonya

Hozzávalók

Hozzávalók



Egy családi mikrovállalkozás, amit a közös értékrend és  
elhivatottság keltett életre: Fill Good Kézműves Sütöde
A hely, ahol a kreativitás, a kegyetlenségmentesség és az ízek fuzionálnak

Bálint: Kis családi vállalkozás vagyunk, 
amit hárman “viszünk”: Zoli, a felesége, 
Nóri és jómagam, Nóri bátyja. Mindhárman 
vegánok vagyunk. Zoli pékmester, Nóri 
gyerekkora óta a konyha szerelmese, és 
hozzám hasonlóan régóta olyasvalamivel 
szeretett volna foglalkozni, aminek köze van 
az állatfelszabadításhoz, az antifajizmushoz, 
így amikor lehetőségünk nyílt belekezdeni 
egy vállalkozásba, nem volt kérdés, hogy 
egy vegán sütödét nyitunk.
Nagyon büszkék vagyunk rá, hogy 2018-
ban a Magyar Konyha Magazin beválasztott 
minket Budapest 10 legjobb kézműves 
péksége és 10 legjobb vegán konyhája közé, 
majd 2019-ben a legjobb 10 “mentes” hely 
közé is bekerültünk.

Nóri: Kézműves pékség vagyunk; ahogy 
a mottónk mondja: “Mások helyben sütik. 
Mi helyben is készítjük.” Egy mirelit 

B.: Zoli hivatásából kiindulva kézenfekvő 
volt a pékség gondolata. Nórinak is 
sok ötlete volt, amit egy ilyen helyen 
lehetett megvalósítani. Étteremben nem is 
gondolkodtunk; olyan hely kellett, ahol, 
legalább az elején elegendőek voltunk 
mi hárman – egy pék, egy szakács és egy 

Honnan jött a Fill Good Vegán Sütöde 
ötlete és kik azok, akik mögötte vannak? 

Azon kívül, hogy a pékárukban 
nincsen állati eredetű anyag, miben 
tér még el a többi pékségtől a Fill 
Good?

Miért pékséget, és nem éttermet, kifőzdét 
nyitottatok? Honnan van a péksütik iránti 
szerelem?

Bittner Bettina

eladó –, nem szerettünk és nem is tudtunk 
volna nagyobb volumenben gondolkodni. 
Kimondottan a pékárukra szerettünk volna 
koncentrálni. Ezenkívül fontos volt, hogy 
minél egyszerűbben működtethető hely 
legyen. Egy kis ablakon át adjuk ki  
a portékánkat egyensen a Hollán Ernő utcán 
sétáló járókelőknek, emellett évi 8 hónapban 
egy kis teraszt is működtetünk. 
Zoli: Egy népes család ötödik gyerekeként 
láttam meg a napvilágot, így nem nagyon 
úsztunk a pénzben. Emiatt határoztam 
úgy, hogy pék leszek, legalább kenyér 
mindig lesz otthon. Arról nem is beszélve, 
hogy odáig voltam – és vagyok – a kakaós 
csigáért. 14 éves koromban kezdtem tanulni 
a szakmát és 16 évesen kerültem először egy 
igazi pékségbe. 2000-ben végeztem, mint 
sütőipari technikus, majd 2006-ban tettem le 
a mesterpéki vizsgát. Mielőtt belekezdtem 
volna a saját vállalkozásunkba, Buda egyik 
legelőkelőbb bisztrójában voltam head of 
bakery.

pizzát bárki ki tud sütni. Végzettségem 
ipari formatervező és alkalmazott grafikus, 
ebből adódóan nagy hangsúlyt fektetünk 
a designra is. Úgy a bolt, mint a termékek 
megjelenésében. A termékeinket három 
kategóriába soroltuk: Klasszikusok – ide 
tartoznak a vadkovászos kenyereink,  
a pogácsák, a csigák, a pozsonyi kiflik,  
a kalácsunk, Pékné módra - ami létező 
termékek “péksüteményesített” változatait 
takarja, mint pl. a Tréfa-répa - és Római 
stílusú rusztikus pizzák (Bálinttal Rómában 
nőttünk fel). Ezenkívül szezonális 
finomságokat is készítünk. Tehát a termékek 
kitalálásában és az ízkombinációkban 
megjelenő kreativitás is megkülönböztet 
minket. Emellett törekszünk rá, hogy 
lehetőség szerint magyar alapanyagokat 
használjunk. Utáljuk a pazarlást, és ez 
tevékenységünk minden aspektusában 
visszatükröződik. Végre teljesen 
pálmaolajmentesek vagyunk, ami környezet- 
és orangutánvédelmi szempontból fontos. De 
a legfontosabb különbség a többi pékséghez 
képest mégis csak az, hogy megmutatjuk: a 
hagyományos, tradicionális péksütik vegán 
változatai is lehetnek ugyanolyan ízletesek, 
mint az állati eredetű összetevőkből 
készültek, sőt. Az ízélményhez senkit nem 
szükséges bántani.
B.: A kávéspoharak és a nejlon szatyrok 
után most cseréljük le a szalvétáinkat és a 

N.: A klasszikusok közül legjobban a 
teljes kiőrlésű csokis-kakaós és az ünnepi 
zserbós csigákat, a vadkovászos rozs 
vekninket, a burgonyás-tökmagos és a 
nyári cukkinis pogácsáinkat viszik; a Pékné 
módra kategóriában a “Tavaszi tekercs” 
és a “Hasábburgonya” viszik a prímet, bár 
az utóbbi időkben a “Gombás raviolit” is 
nagyon szeretik.  
A pizzáink nagyjából ugyanúgy fogynak. 
Én a cukkinis és a paradicsomos pogácsákat 
szeretem, a pizzák közül a füstös gombásért 
vagyok teljesen oda, az édesekből pedig  
a croissant a kedvencem.
Z.: Nekem a “Tavaszi tekercs”,  
a cukkinis pogi, a marcipános-csokis 
pozsonyi kifli és a “Szilvás gombóc”  
a kedvencem, illetve a magyaros pizzánk.
B.: Nem vagyok édesszájú, de felkelés 
után számomra nincs jobb dolog a csokis-
kakaós csigánknál. Azzal csak a kakaóba 
mártott kalácsunk tud versenyezni. Az 
említettek mellett muszáj szólni a karácsonyi 
bejglinkről is, amit minden évben nagyon 
szeretnek a vevők. Sósak terén a két nyári 
pogácsánk: a cukkinis, paradicsomos és 
a téli lilakáposztás-diós a kedvencem, 
de a burgonyás-tökmagosat és a füstöset 
sem vetem meg. Talán mondani sem kell, 
hogy abszolút kedvenc néhány a pizzáink 
közül is: a cukkinis-paradicsomos, a 
házi petrezselyem pesztós és a mennyei 
margaréta. Beleharapok és mintha Rómában 
lennék. Egyszerű és nagyszerű! Amúgy 
ezeknek ugyanúgy szeretem a gluténmentes 
vátozatát, mint az eredetit. Illetve meg kell 
említsem a vadkovászos fehér kenyerünket 
is.

B.: Az állati eredetű összetevők ugye 
kizárva. Nagyon sok, amúgy nem vegán 
tejallergiás vevőnk van. Gluténmentes 
lisztből készült termékeket is kínálunk és 
élesztőmentes választékunk is van, kezdve 
természetesen a vadkovászos kenyereinktől.

Z.: Teljesen kihasználni a mostani hely, a 
két sütőnk kapacitását; beszállítóvá válni 
éttermek, étkezdék, iskolák stb. számára. 
N.: Régi tervünk saját smoothie-kat 
készíteni, amik kikerülhetnének a hűtőben 
lévő növényi tejek és üdítők mellé, ezenkívül 
ki szeretnénk fejleszteni a várólistán lévő 
termékeket.

A Fill Good Kézműves Sütödét 
megtalálod Budapesten a Jászai Mari téri 
villamosmegálló közelében,  
a Hollán Ernő u. 3. szám alatt. 

Melyik termék a vásárlók kedvence és 
melyik a ti kedvencetek?

Hogyan néz ki nálatok a termékfejlesztés? 
Mennyi idő alatt valósítotok meg 
egy új receptet az első gondolattól a 
kikísérletezett, pultba került végső 
termékig? Mik azok  
a szempontok, amiket ilyenkor
figyelembe vesztek?

Különböző ételallergiával élő emberek is 
tudnak nálatok péksüteményt vásárolni?

Mi a víziótok a sütödével kapcsolatban?

Vegán  
Állatvédelem  
a Visszhang  
Expón
A Budapesti Corvinus Egyetem 
Kommunikáció- és Médiatudomány 
szakos hallgatói egy egyetemi 
projekt keretén belül nagyot 
álmodtak: Visszhang címre keresztelt 
kiállításuk célja a civil szervezetek 
bemutatása és kezdeményezéseik 
népszerűsítése volt, ezáltal egy 
újabb platformot biztosítva segíteni 
a társadalom tudatosabbá és 
tájékozottabbá válását. 
Köszönjük, hogy ott lehettünk!

Eseménybeszámoló

zacskóinkat is fenntarthatóbb változatokra. 
Ami még szívem csücske és megkülönböztet 
más helyektől, az a zene, ami nálunk 
a pultban szól. Számtalan vevőnk 
észrevételezte az évek folyamán, hogy 
milyen kellemes, minőségi zenét hallgathat 
vásárlás közben. Jóllehet, fő a termékek 
kegyetlenségmentes minősége, de szerintem 
ez is egy fontos része az “imidzsünknek”, 
ettől is Fill Good a Fill Good.

N.: Változó. Mindig adódnak helyzetek, 
amik beleszólnak és lassítják a 
folyamatot (emberhiány, új megrendelő, 
forgalomnövekedés, esküvő, várandósság, 
baba születése).
B.: Vannak évek óta, sőt a nyitásunk óta 
megvalósításra váró tervek. Egy hozzánk 
hasonló kis családi vállalkozás esetében 
bőven van tennivaló sűrű újítások nélkül is, 
pláne, ha jó a forgalom; és szerencsére jó.  
Az sem segít, hogy mondhatni, 
perfekcionisták vagyunk. Jellemzően Nóri 
ötletel, Zolival nekiállnak, aztán, ha a 
fenti okok egyike miatt nem akadnak el, 
nekem már csak a tesztelés kemény feladata 
marad. A szempont a vezérelvünk, vagyis 
megmutatni, hogy lehet isteni finom ételeket 
készíteni mások bántása nélkül.



Amikor végre eljutott hozzád a sok 
információ és rájöttél, hogy a vegán életmód 
a logikus döntés etikai, egészségügyi és 
környezetvédelmi szempontból is, na 
akkor jön a neheze! Lelkesen elkezded 
megosztani új tudásodat a környezeteddel, 
és megrökönyödve tapasztalod, hogy nem 
mindenkire vannak ezek az információk 
ugyanolyan hatással, mint rád. Hiába 
ébredtél te föl a tömeghipnózisból, a világ 
ettől még változatlanul halad tovább. 
Sok-sok millió állatot ölnek meg ma is 
világszerte, öntik a szennyező anyagokat  
a folyókba, írják fel rutinszerűen  
a koleszterincsökkentőket és a többi és  
a többi. Ez a helyzet így ebben a formában 
az elkeseredés melegágya. Emlékszem 
erre a pontra a saját utamból, és ezzel egy 
időben arra a kis hangra a fejemben, ami azt 
suttotga:  ez így nem lehet igaz! Lehetetlen, 
hogy a világ ne változzon. Tennem kell 
valamit. Nem ülhetek itthon, rágcsálva  
a tofut és siránkozva a világ helyzetén.
Mert ami a pszichológusok szerint  
a legjobban kikészíti az embereket, az  
a kontroll elvesztése, avagy a tehetetlenség. 

Te is képes vagy tenni a változásért!  
– Vegán önkéntesség: hol kezdjem? hogyan kezdjem?

Jancsó Anna, pszichológus, vegán aktivista

A gondolat, hogy mindegy, mit csinálok,  
a rossz rossz marad. Ha ezt elhiszed, véged. 
Vissza kell szerezned a hitet abban, hogy  
a világ változik és ennek te is része vagy. 
Meg kell keresned, mit tehetsz!
Ha elkezdesz önkénteskedni, máris semmivé 
foszlik a tehetetlenség érzése, hiszen teszel, 
dolgozol azért, hogy valami változzon. 
Emellett értő közösséget találsz, idővel 
új barátokat, akikkel megoszthatod az 
elkeseredést, és akik segítenek megtalálni a 
reményt, a hitet a jövőben. Ilyen értelemben 
az önkénteskedéssel tulajdonképpen 
magadon is segítesz.
De mire is gondolok itt? Mi mindent 
csinálhat egy vegán önkéntes? Ez 
természetesen attól függ, mihez van 
tehetsége vagy lehetősége. Íme egy lista a 
teljesség igénye nélkül, random sorrendben, 
a leggyakoribb önkénteskedési formákról.

• Részt vehetsz a konkrét állatmentésben 
olyan formában, hogy örökbefogadsz 
vagy ideiglenesen befogadsz mentett 
állatokat, akiknek te vagy egy civil 
szervezet végleges családot, otthont 
keres.

• Elmehetsz állatmenhelyre 
önkénteskedni.

• Részt vehetsz vegán információs 
szórólapok és vegán újságok 
terjesztésében például  
a munkahelyeden, iskoládban, 
állatorvosnál, várótermekben,  
közösségi helyeken.

• Szervezhetsz vendégelőadóval vagy 
akár magad is tarthatsz előadást  
a vegán életmódról a helyi iskolában, 
könyvtárban, civil közösségekben.

• Indíthatsz blogot, vlogot, közösségi 
oldalakon külön oldalt vagy youtube 
csatornát a saját tapasztalataidról, 
gondolataidról.

• Gyűjthetsz aláírást különböző 
petíciókhoz.

• Fordíthatsz és közzétehetsz idegen 
nyelvű vegán cikkeket, anyagokat akár 
egy civil szervezetnek segítve, akár 
saját internetes felületeiden.

• Idegen nyelvű vegán videókra 
szerkeszthetsz feliratokat.

• Vegán propaganda képeket 
szerkeszthetsz, akár saját ötlet, akár 
külföldi képek alapján.

• Megoszthatod, miket főzöl, miket 
eszel. Recepteket fordíthatsz vagy akár 
kreálhatsz!

• Ha sportolsz, elindulhatsz versenyeken 
vegán felirattal a hátadon, illetve 
posztolhatsz növényi étrenden elért 
eredményeidről.

• Szervezhetsz vegán filmvetítést az 
iskoládban, munkahelyeden, baráti 
körben.

„A cselekvés az 
elkeseredés legjobb 
ellenszere.”

– Joan Beaz

• Vállalhatsz adminisztratív, könyvelési 
vagy jogi segítségnyújtást a vegán 
szervezeteknél, ha van rá igény.

• Önkéntességnek számít az is, ha 
a saját ebédedet megmutatod akár 
munkatársaknak, akár az online térnek, 
különösen, ha elmeséled, hogyan 
készült, miből van és miért.

• Eljöhetsz vegán rendezvényekre 
standolni, beszélgetni az érdeklődőkkel.

• Besegíthetsz vegán rendezvények 
megszervezésében a civil 
szervezeteknek.

• Tarthatsz ételkóstolót akár te magad is  
a saját közvetlen környezetedben.

• Csatlakozhatsz utcai filmvetítős 
csapatokhoz, akik vegán 
dokumentumfilmeket vetítenek 
közterületeken az utca emberének.

• Beszállhatsz akár ennek az újságnak  
a megalkotásába is!

Nem elég?  
A lista szép hosszú, de persze minden nem 
fog beleférni, választanunk kell belőle, és ha 
önmagában nézed az egyes dolgokat, bizony 
kevésnek érezheted. Talán apróságnak tűnik, 
ha például azt látod, hogy csak 20 ember 
olvasta el a cikked, abból is 15 már vegán 
volt, de ne csüggedj el, minden kis eredmény 
számít. Először is ez csak a kezdet! 
Másodszor pedig, ha csak egyetlen embert 
elindítottál a vegánná válás útján, már az is 
nagy dolog, hiszen gondold el, ő is idővel 
elkezdi majd továbbadni.

Mit fognak gondolni rólunk mások?  
Talán azt, hogy egy szektához csatlakoztunk. 
Talán azt, hogy ez az új hobbink.  Talán azt, 
hogy ez amolyan nárcisztikus színjáték, 
amiben afféle Teréz anya szerepében 
tetszelgünk. Talán azt, hogy azt hisszük 
magunkról, hogy jobbak vagyunk 
másoknál. Hát, nem fogok hazudni, mindez 
előfordulhat. De nem a te hibád, ha így 
történik. Az hogy mit lát valaki benned, 
sokkal inkább őt minősíti, mint téged. Ha 
kritikát kapunk, nézzünk magunkba, lehet-e 
benne valami igazság, és vonjuk le saját 
magunk számára a következtetést. De azzal 
semmi dolgunk, hogy mások mit gondolnak 
rólunk. Rosszul eshet, de fókuszáljunk 

inkább a célra. Ha visszanézünk az 
emberiség történetére, láthatjuk, hogy eleinte 
minden nagy újítást kinevettek, az emberek 
már csak ilyenek. 

Kell-e hivatalos civil szervezetet 
alapítanom, mielőtt nekivágok a saját 
utamnak?  
Ha nincs olyan egyesület, alapítvány, ahova 
be szeretnél csatlakozni, hanem helyette 
a magad útját szeretnéd járni, akkor sem 
kell feltétlenül egyesületet alapítanod. Ha 
jobban megnézed a fenti listát az önkéntes 
lehetőségekről, bőven találsz olyat, amit 
hivatalos keretek nélkül is meg tudsz 
valósítani! Lehetsz magányos farkas, 
de összefoghatsz barátokkal is anélkül, 
hogy egy civil szervezet alapításának 
és működtetésének terhét fel kellene 
vállalnotok. Idővel persze kinövik magukat 
a projektek, az ember már csak ilyen 
folyamatos növekedésben gondolkodó 
állatfaj, és akkor szükségessé válhat egy 
bankszámlaszám és hasonlók. Honlapot vagy 
közösségi oldalakon felületet bárki csinálhat, 
ezekhez például nem kell a hivatalos háttér. 
Ha egy rendezvényhez termet bérelsz, azt is 
megteheted magánemberként.

Hogyan kezdjem? 
Nem mintha csak ezekkel a lépésekkel és 
csak ebben a sorrendben lenne lehetséges, de 
megpróbáltam pontokba szedni a lépéseket, 
hogy könnyebb legyen elkezdeni.

1. Válaszd ki a szívedhez közel álló témát. 
Lehet ez a vegán életmód egésze, de 
lehet egy szelete is.

2. Gondold át, mi a te lehetőségeidhez és 
tehetségedhez passzoló mód, csatorna!

3. Szedd össze, mire van szükséged és 
milyen kérdéseid vannak!

4. Bátran kérj segítséget, akár tanácsok, 
akár társak formájában! Online vegán 
csoportokban vagy civil szervezeteknek 
írt e-mailben egyaránt gyűjthetsz 
információt.

5. Álmodj nagyot, de tervezd eleinte 
kicsiben!

6. Ünnepeld már a kis előrelépéseket, 
sikereket is!

Akár személyesen, akár online 
kommunikálsz, figyelj arra, hogy ne  
a bűntudatkeltésen legyen a hangsúly, 
még akkor sem, ha dühös vagy rájuk 
és joggal. Bár tény, hogy a bűntudat 
és szégyen roppant erős érzelmek és 
nagyban meg tudják határozni az emberi 
viselkedést, és ebből következhetne az, hogy 
használjuk őket meggyőzésre. Azonban a 

 „Őrültség semmit sem 
tenni, ha mindent nem 
is tehetünk.”

– Edmund Burke, 
az Amnesty International alapítója

bűntudatkeltés is az agresszió egy formája 
és van abban valami ellentmondásos, 
ha egy igazságosabb, békésebb világért 
agresszív módszerekkel küzdünk. Helyette 
azt ajánlom, hogy a kommunikációdban 
legyen ott egyrészt a probléma tényszerű 
és tömör bemutatása, másrészt a megoldás, 
mint alternatív viselkedési javaslat. Például, 
ha elmondod, mi a probléma a tojásiparral, 
mondd el azt is, mivel helyettesíted a tojást 
a konyhádban.  Az átadott információk 
mellett mindig legyen ott, hogy mit kérsz az 
emberektől. Valamilyen konkrét, előremutató 
lépés. Hiszen nem az a célunk, hogy mások 
rossz embernek érezzék magukat, hanem 
az, hogy egyre többekhez eljussanak azok 
az információk, amik alapján te is úgy 
döntöttél, vegánra váltasz.

Nem kell egyedül bírnod! Még akkor se, 
ha olyan típus vagy, aki egyszemélyes 
projektekben gondolkozik és önállóan szeret 
dolgozni. Sokat segíthet, ha beszélgetsz 
más vegán önkéntesekkel, megosztjátok a 
nehézségeiteket praktikus és érzelmi téren 
egyaránt. Panaszkodd ki magad azoknak, 
akik megértik, és engedj magadnak sok-sok 
pihenést az egyes projektek között. Ha sok 
időt szánsz az online aktivizmusra,  
az is segíthet, ha pár napos közösségioldal-
böjtöket tartasz, amikor eltávolodsz  
a témától és magától a felülettől is. Fontos 
a pihenés és fontos vagy Te is, mert 
része vagy a változásnak, része vagy egy 
világmozgalomnak, és rajtad is múlik, hogy 
alakul tovább ez a világ.



Ez volt az első 
beszámoló, amely 
tudományosan igazolta, 
hogy a halak tudnak 
játszani,

A Tennesseei Egyetem pszichológus és 
ökológus munkatársai 2014-ben arra lettek 
figyelmesek, hogy három Tanganyika-tavi 
hím fehérpettyes bábasügér (Tropheus 
duboisi) ismétlődő, heves és indokolatlan 
„interakciókba” lépett egy úszó hőmérővel. 
A viselkedés ahhoz hasonlított, ahogy 
ezek a halak hirtelen nekirontanak a 
vetélytársaiknak, de többször ismétlődött 
– a kutatókat az ökölvívók bokszzsákos 
edzéseire emlékeztette. Csak olyankor 
tartottak „ökölvívóedzést” a bábasügérek, 
amikor magukban voltak, ingerszegény 
környezetben, és semmilyen stresszhatás 
nem érte őket. A tevékenység nem mutatott 
összefüggést a zsákmányszerző, táplálkozó 
vagy szexuális magatartással. 

bár korábban is jöttek hírek különböző 
halfajok feltételezett játékairól, például 
arról, hogy az akváriumban meglovagolják a 
vízpumpából fölfelé haladó vízáramot.

Nehéz elképzelni, hogy az öröm  
a túlélést és a szaporodást segítő viselkedés 
ösztönzőjeként ne játszana szerepet a halak 
életében. A tisztogatóhalak (Labroides 
dimidatus) és az ügyfeleik, akiket 

tisztogatnak, kölcsönösen egymásra vannak 
utalva. A tisztogató az ügyfelek parazitáival, 
a rajtuk megtapadt algákkal és az elhalt 
hámsejtekkel táplálkozik, az ügyfél pedig 
megszabadul a parazitáktól. A művelet 
közben a tisztogatók időnként szünetet 
tartanak, és a mellúszóikkal gyengéden 
megcirógatják az ügyfeleket. A cirógatás 
alighanem arra való, hogy az ügyfél 
örömmel vesse alá magát a tisztogatásnak  
a következő vizitek alkalmával. Ez az öröm 
lehet a gyakori vizitek közvetlen oka, és nem 
az a rátermettségbeli előny, amit az ügyfél  
a paraziták eltávolításával nyer.

A 20. század közepén az Amerikai 
Természetrajzi Múzeum munkatársa, 
Lester Aronson a gébfélékhez tartozó 
Bathigobius soporator térbeli memóriáját 
tanulmányozta. Ezek a dagálykor elárasztott 
partrészeken élő halak dagály idején 
megtanulják a sziklák kiemelkedéseinek 
és mélyedéseinek terepviszonyait. E tudás 
nélkül apálykor könnyen egy kiszáradó 
pocsolyában rekedhetnek. A tapasztalt gébek 
97%-os pontossággal tudtak átszökkenni 
a szomszédos pocsolyába, míg a terepet 
nem ismerők csupán 15%-os pontossággal, 
és a tapasztaltabbak még 40 nap múlva is 
emlékeztek arra, amit a terepviszonyokról 
megtanultak.

A memória ahhoz is kell, hogy a halak 
egyedileg felismerjék egymást. Erre a 
képességre a guppiknak (Poecilia reticulata) 
a csoporton belüli hierarchia fenntartásához 
van szükségük. A guppik kikövetkeztetik, 
hogy ha az A egyed fölötte áll a B-nek, és  

Lélekbúvárkodás a víz alatt
Jonathan Balcombe a halak belső világáról

Garai Attila Ha szeretnéd magyarul olvasni 
Jonathan Balcombe könyvét 
a halak belső világáról, 
írd ezt meg nekünk  
a veganallatvedelem@gmail.
com címre. Köszönjük  
a megrendelési kötelezettséget 
nem jelentő visszajelzésedet. 
Balcombe saját könyvét 
összefoglaló cikke teljes 
terjedelmében olvasható a 
veganallatvedelem.hu oldalon.

a B fölötte áll a C-nek, akkor az A 
megelőzi a rangsorban a C-t. Más 
halfajoknál a párválasztásban vagy a 
táplálékszerző döntésekben hasznosulhat az 
egyedfelismerés. A fürge csellék (Phoxinus 
phoxinus) a rajuknak azokkal  
a tagjaival szeretnek társulni, akik gyengébb 
vetélytársak a táplálékszerzésben. Számtalan 
történet kering egymáshoz vagy emberi 
pártfogóikhoz érzelmileg kötődő halakról: 
olyanokról, akik beteg társaikat segítik, vagy 
akik újra meg újra a gondozójuk karjai közé 
úsznak simogatás reményében. Egyes cápák 
a „tónusos mozdulatlanság” hiperrelaxált 
állapotába kerülhetnek, ha simogatja őket  
a búvár, akivel összeszoktak már.

Biológus volnék, de amikor ezeket a sorokat 
írom, már sok éve nem láttam közelről 
halat. Nincs a lakásomban akvárium, 
nagy ívben elkerülöm az egzotikus vízi 
élővilágot felvonultató kiállításokat éppúgy, 
mint a piaci halárusokat, a búvárkodás 
élményét csak filmekről ismerem, életem 
egyetlen horgászkalandját legszívesebben 
elfelejteném. A fenti szemléletformáló 
megfigyelésekről egy angol-amerikai 
etológus, Jonathan Balcombe 2016-ban 
megjelent könyvéből szereztem tudomást. 
A What a Fish Knows című könyv tele van 
a halak viselkedésbeli sokoldalúságának, 
alkalmazkodási, érzékszervi, érzelmi és 
megismerési képességeinek lenyűgöző 
példáival. Az embert a más-más közegben 
haladó evolúció igencsak elidegenítette 
nyálkás, pikkelyes, kopoltyúval lélegző 
unokatestvéreitől: nagy szükségünk van az 
etológia eredményeire a kommunikációjuk 
megértéséhez, szenvedni és örülni 
tudásuk felismeréséhez, a halakat és a 
vízi ökoszisztémákat kizsákmányoló 
erkölcstelen, fenntarthatatlan emberi 
tevékenységek felszámolásához.

Forrás: Pixabay

* * *

Kosztolányi Dezső: Tükörponty

Azt tervezték, hogy tükörponty lesz ebédre.

Reggel a szakácsné a piacon vásárolt egy 
hatalmas tükörpontyot, háromkilóst, nyolc 
pengőért.

Később a ház asszonya másképp határozott. 
Meghagyta, hogy csak vacsorára készítsék 
el, paprikásnak, mert közben vendégei 
ígérkeztek estére.

Amikor a két fiú – az egyik harmadik 
elemis, a másik első gimnazista – hazajött 
az iskolából, künn a konyhában, a szakácsné 
háncsszatyrában, a zöldség között fölfedezte 
a tükörpontyot. Újságpapirosba volt 
csomagolva.

Nyitott szeme mereven bámult. De a hal 
szeme mindig nyitott, mindig üveges, mint  
a haldoklóé vagy a halotté.

Még élt.

Ha hozzáértek, ficánkolt, csapkodott a 
farkával, hápogva tátogatta száját.

Nyomban nekiláttak élesztéséhez. A kisebbik 
– mint egy mentő – mesterséges légzést akart 
alkalmazni. De a nagyobbik megtöltött a 
vízvezetéknél egy tálat, s belécsusszantotta.

A tükörponty boldogan lélegzett föl elepedt 
kopoltyújával. Imbolyogva mozgolódott, 
neki-nekihuppant a tál mázas falának. 
Szűknek találta birodalmát. Úgy rémlett, 
hogy egy kissé csodálkozik.

Ebéd után a fiúk belopózkodtak a 
fürdőszobába. A fehér, zománcos kádat 
majdnem színültig eresztették vízzel, 
titokban behozták a tálat, s tartalmát –  

a hallal együtt – beleöntötték a kádba.

A hal egyszerre nyilallni kezdett tág 
szabadságában: lemerült a fenékre, a 
fölszínre bukott, keringett, bukfencezett, 
hancúrozott édes elemében. Ezüst 
páncélinge, csillogó, hősi vértezete 
tündöklött a villanyfényben. Úgy érezte ott 
magát, mint hal a vízben.

Mihez is hasonlított? A gyermekek rájöttek, 
hogy leginkább ahhoz a fölhúzható 
bádoghalhoz hasonlított, mellyel évekkel 
ezelőtt egy balatoni nyaralásuk alatt 
játszottak.

Uzsonna idején könyörögtek anyjuknak, 
hogy legalább holnapig ne ölesse meg. 
Szerencséjük volt. A vendégek délután 
telefonon lemondtak. Így a vacsora is baj 
nélkül múlt el.

Másnap azzal álltak elő, hogy szeretnék 
megfigyelni, mint alszik éjjel a hal. 
Harmadnap a táplálkozását tanulmányozták, 
kenyérmorzsát, narancshéjat, datolyamagot 
dobáltak a kádba, s várták, melyiket eszi 
meg. Negyednap vasárnap volt, barátaik 
jöttek, a vízben művihart kavartak pingpong 
lapátjaikkal, csorgatták a zuhanyt, hogy 
a hal egy nyári záporban képzelje magát, 
gramofonjukat is odahozták, hangversenyt 
adtak tiszteletére.

Napról napra új mesékkel szerelték le 
szüleiket, akár az odaliszk a vérszomjas 
kalifát. Már nevet is adtak a tükörpontynak. 
Fricinek keresztelték el.

Két hét múltán anyjuk már dühöngött. 
Fürdőszobája olyan szagú volt, mint egy 
konzervdoboz.

Egyszer, fürdés közben hajára tapadt valami 
undok, nyákos halétek is.

Reggel, amikor fürdöttek, Fricit a 
szobalánynak a tálba kellett helyezni, aztán 
kimosni a kádat, friss vizet ereszteni s a halat 
visszatenni különös víztartójába. Mindez 
fölöttébb körülményes volt. A szakácsné 
köszörülte kését.

Erre a kisfiú azt indítványozta, hogy 
„engedjék szabadon”. De vajon hová mehet 
egy tájékozatlan hal, melyet a körútra 
tesznek?

A nagyobbik arra kérte apját, hogy dobják 
vissza a Dunába, ahonnan kihalászták.
Ez az indítvány győzött. Fricit mégse 
lehetett megenni. Jó ismerőseinket ugyan 
néha meggyilkoljuk, megenni azonban 
nem esszük meg őket. Csak távolibb 
ismerőseinket esszük meg. @Vizetelly, Pixabay

Egy ködös, őszi este az apa elindult 
két fiával. Miután Fricitől érzékenyen 
elbúcsúztak, betették abba a háncsszatyorba, 
amelyben idehozták. A háncsszatyrot  
a kisebbik fiú cipelte.

A Lánchíd közepén mindhárman megálltak. 
Tanakodtak, melyikük dobja be? A kisebbik 
fiú próbálta kiemelni a szatyorból, de 
kezéből untalan kisiklott.

Már-már jókora csoport keletkezett köröttük 
kíváncsiakból. Ezek nem értették, mi az 
ördögnek visznek a Dunába halat, ahol 
annyi a hal? Akadtak olyanok is, akik 
gyanakodtak. Bűntények áruló jeleit szokás a 
Dunába vetni.

Az apa idegesen rászólt nagyobbik fiára, 
hajítsa már a vízbe azt a ronda dögöt. 
Ez összeszedte minden lelkierejét, 
megmarkolta, leejtette a sötét mélységbe.

Most a gyermekek a híd korlátjára 
könyökölve percekig néztek utána. Hallották, 
amint cuppant a vízben, látták pikkelyei 
derengő csillámlását, sőt azt is látták, amint 
találkozott fiaival, s virgoncan feléjük úszott.

Ballagtak hazafelé az üres szatyorral. Egy 
szót se szóltak. Sajnálták a halat.

Apjuk se beszélt.

Ő azon tűnődött, hogy ez a kaland –  
a kellemetlenségeken kívül – pont nyolc 
pengőjébe került. De lehet-e nyolc pengőért 
ilyen kitűnő játékszert kapni?

Az a gondolat is boldogsággal töltötte el, 
hogy fiai ennyire jószívűek. Szentül hitték 
mind a ketten, hogy végképp megmentették 
a hal életét. Az nem jutott eszükbe, hogy 
előbb-utóbb ismét kifogják, eladják a piacon, 
s akkor – e kis vendégszereplés után – 
mégiscsak föltálalják, sülve vagy paprikás 
lében.

Azóta már bizonyára meg is ették mások.

Nem ők. Mert ők többet nem vettek 
tükörpontyot.

(1930)



Gavallér Botond – fogások mentén
Növényi étrenden egyik napról a másikra

Nem vagyok benne biztos, hogy egyáltalán 
dönteni kell a kettő között, mégis 
érdekel a válaszod: hol és miért mászol 
szívesebben, sziklán vagy műfalon?

Magát a mászást műfalon kezdtem, azonban 
a vírusnak köszönhetően, a termek bezárása 
miatt viszonylag korán kimerészkedtem 
sziklára.  Azt tudni kell a szikláról, hogy 
az nagyon más kávéház. Az ember sokkal 
jobban ki van téve az elemeknek, a GYM 
kényelme még csak nyomokban sem 
lelhető fel. Totálisan komfortzónán kívül 
éreztem magam, és ez tetszett. Alapvetően 
természetkedvelő ember vagyok, így  
az élmény még nagyobb nyomot hagyott 
bennem. Amint lehetőségem adódott, 
csatlakoztam is egy mászótripphez, amit  
az egyesületem szervezett a svájci és 
osztrák Alpokba. Régi vágyam volt Svájcba 
eljutni, és saját szemmel látni azt a rengeteg 
természeti kincset, amit rejteget. Az, hogy 
mindezt úgy élhettem át, hogy közben egy 
nagyon jó társasággal, csodás hangulatban 
mászhatok a világ legkiválóbb boulderein, 
csak a hab volt a tortán. Persze imádok 
teremben is mászni, ott az ember bevállal 
sokkal extrémebb dolgokat is, hisz nincs  

Váry Kriszti

Fotó: Jurik Fanni Sára

Forrás: Instagram (@botondgavaller)

Lenyűgöző videók és figyelemre méltó 
fotók váltják egymást a szemem előtt, 
melyek falmászó teremben és káprázatos 
tájakon készültek. Ami mindegyikben 
közös, és ami az „azt a mindenit” szavak 
ismételt elhangzását generálja,  
az a felvételeken látható fiatalember 
lenyűgöző ereje, ruganyossága és maga-
biztossága, ahogyan játszi könnyedséggel 
teljesíti a számomra nem kis kihívásnak 
tűnő feladatokat, úgy a természetes, mint 
a mesterséges fogások és lépések mentén.

a boulder alatt egy kisebb verem, vagy egy 
szikla, netán egy fa, ami kárt okozhatna 
benne. De az igazi mászás az odakint van! :)

Korábban saját testsúlyos edzéseket 
végeztél, az utóbbi években jellemzően 
boulderezel. Mennyiben segítette a street 
workout múltad a jelenlegi, picit talán 
dinamikusabb mozgásformára váltást, 
illetve mi az, ami nem változott attól, hogy 
más jellegű helyszíneken sportolsz? 

Igen, sajnos a két sport között volt 3 év 
üresjárat, egy sérülés miatt. Ez a sérülés 
vezetett a növényi étrendhez később.  
A street workoutból szerzett alapok némileg 
megmaradtak, ám a régi tűz teljesen kihűlt, 
és ekkor jött képbe a mászás. Már hamar 
kiderült, hogy a modern gym bouldering 
eléggé fekszik a testi adottságaimnak, 
viszonylag gyorsan fejlődtem. Ami nem 
változott, az a jó társaság, az, hogy tartozik 
az ember valahová. Nagyon sok kedves 
embert ismertem meg a mászás által, kik 
közül többet is barátomnak tudhatok, azt 
hiszem. Valamint nagyon sok jó élményem 
fűződik közvetve, vagy közvetlenül hozzá. 

Mesélnél, kérlek egy kicsit az étrendedről? 
Hogyan szereztél tudomást a növényi 
alapú táplálkozásról és mi motivált az 
étrendváltásban? Mikor hagytad el az 
állati eredetű élelmiszereket?

90-95%-ban teljes értékű növényi 
táplálkozást követek. Egy korábbi sérülés 
miatt megismerkedtem egy német oszteopata 
fizioterapeutával, aki javasolta az étrendet, 
míg nem épülök fel, azóta így maradtam. 
Már aznap nem fogyasztottam állati eredetű 
ételt, ez volt 2018 májusában.

Mi volt ebben számodra a legkönnyebb és 
mi jelentette a legnagyobb kihívást, illetve 
milyen megoldást találtál erre? 

A főzés része könnyű volt, hisz a korai 
húszas éveim óta magamra főztem. Azonban 
az, hogy mit főzzek, óriási kihívást jelentett 
az első időszakban, de az internetnek 
köszönhetően hamar beletanultam.

Milyen előnyöket és hátrányokat 
tapasztaltál ezzel az étrenddel 
kapcsolatban? 

Amit már korán észrevettem, az az 
energiaszintem szignifikáns növekedése volt, 
valamint az, hogy étkezések után sosem 
éreztem magam leterhelve.  A legnagyobb 
hátránya a TÉNÉ-nek talán az, hogy ha 
elutazom külföldre, vagy bemegyek  
a városba, egy eseményre és megéhezem, 
akkor nehezen találok olyan opciót, ami 
megfelelő számomra.

Mit javasolsz azoknak, akik a te 
szenvedélyedhez hasonló sportot űznek, 
és érdeklődnek a növényi étrend iránt?

Nyugodtan vágjanak bele, nagyon sok mászó 
vegán vagy vegetáriánus. Viszont figyeljenek 
oda a makro- és mikrotápanyagok 
megfelelő bevitelére, ez ügyben célszerű 
az elején szakemberrel konzultálni, vagy 
szakirodalmat olvasni, esetleg YouTube-on 
okosodni a témában.

„A bolygónk nem várhat” – Miben 
látod a legnagyobb problémát, mi a 
legkardinálisabb jelenség szerinted, 
amely a bolygónkat, az otthonunkat 
fenyegeti? Mit tartanál megoldásnak ezzel 
kapcsolatban?

Ez egy nagyon nehéz kérdés, sajnos  
a bolygónk sok-sok sebből vérzik. Én úgy 
gondolom, hogy nyitottnak és tájékozottnak 
kell lennünk, és nem szabad félvállról 
vennünk ezt a témát. A szívem szakadt meg 
többször is, mikor végignéztem a Netflixen 
az utóbbi évek természetfilmjeit, tele azzal 
a sok rosszal, amit a Földdel és az azon élő 
állat- és növényvilággal tettünk.

Hogyan lesz vegyes táplálkozású 
emberből vegán és állatmenedékhely-
tulajdonos?
A válasz az, hogy az illető a párjával 
együtt örökbe fogad egy törpemalacot, aki 
felforgatja a teljes életét. Ez történt Esther, a 
csodamalac gazdáival is, ugyanis időközben 
kiderült, hogy a cuki rózsaszín kisröfi 
bizony 270 kg-os házisertés, nem pedig 
törpemalac. A történet 2012-ben kezdődik, 
ugyanis akkor született és abban az évben 
került a gazdáihoz a ma már 1,5 millió 
követővel rendelkező koca. Esther teljes 
értékű családtag lett, a kutyákkal együtt 
nőtt fel és velük együtt túrta ki a kanapéról 
az embereket. Mivel közel két év alatt több 
százezren követték be a szobamalacot, ezért 
az időközben vegánná vált gazdái szerették 
volna valami nagyobb volumenű célra 
felhasználni Esther népszerűségét. 
Ezért született meg 2014-ben a Happily 
Ever Esther Farm Sanctuary, ami 
olyan „gazdasági” állatoknak jelent 
menedékhelyet, akiket elhagytak, 

bántalmaztak, vagy pedig termelésre 
használtak, és onnan sikerült kimenteni 
őket. Az ide került élőlényeket szinte kivétel 
nélkül mind rehabilitálni kell az őket ért 
traumák miatt. Emellett Esther szellemiségét 
hirdetik, azaz a szeretetet és könyörületet 
minden élőlény iránt. 
A menedékhely lakói között számos sertés, 
szarvasmarha, baromfi (tyúk, kakas, kacsa, 
pulyka, páva), kecske, birka, néhány ló 
és szamár, illetve nyulak és macskák 
vannak. A szervezet honlapján (www.
happilyeveresther.ca) megtalálható a lakók 
képe és mindegyikükről egy-egy leírás, hogy 
mikor és miként kerültek a menedékhelyre, 
illetve a legfőbb tulajdonságaik. Érdemes 
végigolvasgatni a leírásokat, mert láthatjuk, 
hogy mindegyik állat teljesen külön 
személyiség, mindegyik a maga módján 
viszonyul az emberekhez és a menedékhely 
többi lakójához. Közelebb kerülhetnek 

hozzánk azok, akik mindennapjaink részét 
képezik, és megérthetjük, hogy mennyire 
különlegesek mind.
Aki pedig Esther életét szeretné követni, 
az megteheti a www.facebook.com/
estherthewonderpig oldalon. 

Bittner Bettina

Forrás: facebook.com/estherthewonderpig



LUMI-KUKKA „könyvajánló”
Hópihe és Toivo utazása a Földön
Kettős érzés azok közé tartozni, akik már 
olvashatták a két lumi Földön tett utazásának 
történetét. Hópihe és Toivo egy nem 
mindennapi planéta (Lumi-Kukka) nem 
mindennapi lakói, akik hihetetlen bátorságról 
és rátermettségről tesznek tanúbizonyságot, 
amikor lehetőségük adódik a mi bolygónkra 
látogatni.

Utazásuk pontosan egy éven át tart, és az 
egy év letelte után pontosan ugyanakkor és 
ugyanonnan kell hazaindulniuk, amikor és 
ahova érkeztek. Közben pedig a végtelenül 
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tiszta lelkű és kimeríthetetlenül kíváncsi 
Hópihe a semmivel sem kevésbé tiszta lelkű 
és különösen bölcs Toivo támogatásával 
megismerheti a Föld lakóinak életét.

Egyfelől hihetetlenül szerencsés vagyok, 
hogy a szerző, Puskás Pálma igazán 
kevesekkel együtt engem is megtisztelt 
bizalmával, és a nyomdába kerülés előtt 
beavatott féltve dédelgetett titkába. Másfelől 
elmondhatatlanul sajnálom, hogy ez a könyv 
nem juthat el tömegekhez. Ennek egyébként 
kifejezett okai vannak, amelyeket Pálma  
a könyv honlapján ki is fejt (lumi-kukka.hu).

Ez a könyv ugyanis sosem fog kereskedelmi 
forgalomba kerülni. Mindössze 100 példány 
született belőle, amelyek hamarosan 
útjukra indulnak kézről-kézre adva, hogy 
pontosan egy év elteltével visszataláljanak 
a szerzőhöz. Különös vándorlásuk alatt 
bemutatják majd a lumik hihetetlen jóságát, 
kedvességét, valamint rácsodálkozását  
a mi tetteinkre. Az ő szemükkel láthatják  
a mi világunkat azok, akik kezükbe vehetik  
a gyerekeknek és felnőtteknek egyaránt szóló 
elbeszélést. Hópihe és Toivo felismerésein 
keresztül kérdőjelezhetik meg az olvasók 
a földi szokásokat, amelyek megkeserítik 
számtalan földlakó (ember és állat) életét. 
Élményeik lehetővé teszik számunkra, 
hogy átértékeljük saját fontosságunkat, 
újragondoljuk és megváltoztassuk  
a hagyományainkat, amelyekkel másoknak 
– és a sorsszerűség révén saját magunknak 
is – ártunk.

Ha te is szeretnél a könyvet olvasva Hópihe 
és Toivo útitársává válni, üzenj Pálmának 
a weboldalon feltüntetett elérhetőségek 
egyikén.

Márton Zsófia léleksimogatóan szép 
illusztrációi teszik a félig mese, félig 
társadalomkritika céljából írt történetet még 
felejthetetlenebbé. (direalita.com)

Váry Kriszti

A világ egyik  
legnagyobb  
divatcsoportja 
szakított  
a szőrmével

Színezd ki!

A Kering Group vezérigazgatója 
bejelentette, hogy összes 
leányvállalatuk felhagyott a szőrme 
használatával. Többek között ide 
tartozik a Gucci, az Yves Saint 
Laurent, az Alexander McQueen, 
illetve a Balenciaga. „Változik  
a világ, a vásárlókkal együtt, és  
a luxusnak igazodnia kell ehhez” 
- nyilatkozta a CEO a 
PlantBasedNews riporterének. 

Márton Zsófia szebbnél szebb 
realisztikus állatportréiban ti is 
gyönyörködhettek a weboldalán 
(direalita.com), emellett rendkívüli 
tehetségét bájos mesekönyv-
illusztrációk készítése során is 
kamatoztatja.

Érdekesség / Téger Zsuzsanna
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