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Milked:  
„Fehér Hazugságok Tejföldön” 

Március 18-án útjára indult egy újabb, 
a tejipart leleplező dokumentumfilm, 
a Milked. A film weboldala alapján 
Keegan Kuhn, a Cowspiracy 
társrendezője volt az egyik 
gyártásvezető. 

Ez alkalommal Chris Huriwai vegán 
aktivista utazza be szülőhazáját, 
Új-Zélandot, hogy lerántsa a leplet 
az ország több milliárd dollár értékű 
tejipara mögött rejlő szörnyűségekről, 
amikről a nyilvánosságnak semmiféle 
tudomása nincs. Az út sokkoló, és 
egyben veszélyekkel teli, hiszen 
olyan információk birtokába kerül 
Chris, mint még soha senki. A film 
nemcsak az új-zélandi tejiparban 
fennálló állapotokkal, körülményekkel 
kapcsolatban világosít fel, hanem 

Adó 1%
Vegán Állatvédelem Egyesület
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Hiszünk benne, hogy az emberek képesek 
változtatni, a világ pedig képes megváltozni. 
Ezért szerkesztjük kiadványainkat, ezért 
szervezzük közösségi eseményeinket, 
hogy egy békésebb, egészségesebb és 
igazságosabb világot teretmsünk, az 
állatokért, a környezetért, mindannyiunkért.
Ha fontosnak tartod, hogy folytatni 
tudjuk önkéntes munkánkat, kérjük, 
támogasd egyesületünket adód 1 %-ának 
felajánlásával! Köszönjük!

Az év férfi ultrafutója 2021
Büszkén osztjuk meg a hírt, hogy a Magyar Atlétikai Szövetség Ultrafutó Bizottsága 
2021-ben nyújtott sportteljesítménye alapján Beda Szabolcsot jutalmazta a 2021-es év férfi 
ultrafutója díjjal! Szabi 10 éve elkötelezett a vegán életmód mellett, a Vegán Állatvédelem 
Egyesület önkénteseként aktívan részt vesz a magyarországi vegán mozgalomban, vegán 
események szervezésében és lebonyolításában, rengeteget segítve ezzel a kezdő vegánoknak. 
A tavalyi évben három egyéni országos bajnoki győzelem (12, 24 és 48 órás versenyen),  
egy egyéni OB ezüst-, és egy csapat OB aranyérem (50 mérföld) fűződik a nevéhez, hogy 
csak a legjelentősebbeket említsük. Szívből gratulálunk, Szabi!

Filmajánló / Téger Zsuzsanna

tájékoztat azoknak elborzasztó 
hatásairól a környezetre és az emberek 
egészségére nézve is. 

A Milked rendezője, Amy Taylor 
állítása szerint eredetileg nem a tejipar 
lett volna a film központi témája, 
viszont ahogy egyre mélyebbre 
merültek a kutatásban, úgy vált 
egyértelművé, hogy annak kell lennie. 
Megemlítette azt is, hogy mindaz, amit 
felfedeztek, sokkal megrendítőbb volt 
annál, mint amit valaha képesek lettek 
volna elképzelni.

James Cameron, a háromszoros 
Oscar-díjas rendező így nyilatkozott 
a filmről: „Erőteljes figyelmeztetés, 
hogy kiszipolyozzuk a világot.”

Fotó: Váry Krisztina

A szerzőről

Melanie Joy PhD, a Harvard Egyetemen 
végzett pszichológus, nemzetközi előadó, 
kapcsolati és szervezetfejlesztési coach. 
Öt, több díjjal kitüntetett könyv szerzője. 
A massachusettsi Bostoni Egyetem 
pszichológia- és szociológiaprofesszora 
volt tizenegy éven át, ahol a privilegizáltság 
és elnyomás, feminista pszichológia és 
állatvédelem témákban adott elő. Hat 
kontinensen, több mint ötven országban 
tartott előadásokat, munkásságáról 
a nemzetközi média legjelentősebb 
fórumain számoltak be. Az erőszakmentes 
társadalomért végzett munkáját Ahimsa-
díjjal tüntették ki, amelyet korábban a dalai 
láma és Nelson Mandela is megkapott. A 
Beyond Carnism jótékonysági szervezet 
alapító elnöke. Munkásságáról a carnism.org 
oldalon olvashatunk részletesen.

Joyt hosszú ideig foglalkoztatta a kérdés, 
hogy egyes embereket, akik szembeszállnak 
az elnyomás bizonyos formáival – 
rasszizmus, szexizmus, fajizmus stb. –, miért 
nem zavarnak más elnyomási formák, mint 
például a karnizmus? Egyetemi tanulmányai 
során, majd a doktori munkájához elvégzett 
kutatásainak eredményeit összegezve 
2001-ben ő alkotta meg és vezette be a 
karnizmus fogalmát, aminek kutatása 
szakmai életművének alapköve azóta is. 
A pszichológusként, tanácsadóként és 
vegán aktivistaként végzett munkájában 
tapasztaltak alapján arra is kereste a választ, 
hogy bizonyos társadalmi igazságosságért 
munkálkodó aktivisták személyes 
kapcsolataikban miért működtetnek olyan 
dinamikákat, amelyek igazságtalanok. 
Mi lehet a magyarázata annak, hogy 

olyan emberek, akik a demokráciát és a 
szabadságot nagyra értékelik, sokszor mégis 
ezekkel az értékekkel ellentétesen szavaznak 
és cselekszenek? 

Hatalomarchia című könyve egy átfogó 
szempontrendszer alapján végzett elemzés, 
amelyben a mindenfajta elnyomás és 
bántalmazás mögött meghúzódó azonos 
pszichológiai működést tárja fel, valamint 
azt a hitrendszert, amely ennek alapjául 
szolgál – ezt nevezi hatalomarchiának. 
A pszichológus szerző elénk tárja, hogyan 
vesz rá a hatalomarchia láthatatlan 
rendszere mindannyiunkat arra, hogy 
elfogadjuk az erkölcsi érték hierarchiáját: 
hogy egyes embereket és csoportokat 
morálisan többre vagy kevesebbre tartsunk 
másoknál – és ennek megfelelően bánjunk 
velük. A hatalomarchia arra kondicionál 
bennünket, hogy olyan hatalmi dinamikákat 
működtessünk, amelyek sértik az integritást 
és a méltóságot, továbbá csoportok és 
egyének között igazságtalan hatalmi 
egyensúlytalanságokat hoznak létre. Joy 
leírja, hogyan tartják magukat életben a – 
társadalmi és egyéni – hatalomarchiák olyan 
kognitív torzítások által, mint a tagadás vagy 
igazolás; olyan narratívák által, amelyek 
megerősítik az erkölcsi érték hierarchiájába 
vetett hitet; és olyan privilégiumok által, 
amelyek egyeseknek járnak, míg másoknak 
nem. 
A hatalomarchia és a mögötte húzódó 
pszichológiai folyamatok bemutatásával 
a szerző szempontokat és eszközöket 
ad az önmagunkért, másokért és egy 
együttérzőbb, igazságosabb világért végzett 
munkához, különös tekintettel a társadalmi 
igazságossági mozgalmak aktivistáira, 
pozitív szempontrendszert mutatva a sikeres 
(együtt)működésekhez.
További cikksorozat a témával kapcsolatban 
hamarosan a Vegán Állatvédelem Egyesület 
weboldalán.

Melanie Joy magyarul megjelent könyvei:
•	 Miért szeretjük a kutyákat, esszük meg 

a disznókat és viseljük a teheneket? 
– Bevezetés a karnizmusba (Angyali 
Menedék Kiadó, 2018)

•	 Hatalomarchia – Az elnyomás 
pszichológiájának megértésével a 
társadalmi átalakulás szolgálatában 
(Lelkesedés * Tanulás * Szabadság 
Könyvek, 2021)

Előkészületben:
Az elveken túl – Kézikönyv a vegánok, 
vegetáriánusok és húsevők közötti jobb 
kapcsolatokért és kommunikációért (várható 
megjelenés: 2022) 

Online könyvvásárlás: 
www.lelkesedeskonyvek.com

A Lelkesedés • Tanulás • Szabadság 
Könyvek társadalmi témák iránt elkötelezett, 
független magyar könyvkiadó. Hisszük, 
hogy az a paradigmaváltás, amely által 
az emberiség fejlődésének következő 
lépcsőfokára lép, életünk minden 
területét érinti: a szülés-születés módját, a 
gyermekkor miértjeit, a felnőttkor mikéntjét, 
a tanulás és a hivatás újraértelmezését. 
Gondozott témáink: egyszerű gyermekkor 
(szelíd születés, kötődő nevelés, szabad 
tanulás, szabad játék), zero waste – 
hulladékcsökkentés, vegán szemlélet- és 
életmód. 

Könyvajánló: Hatalomarchia
Rémán Izabella

Szép létszámmal és némiképp 
megilletődött hangulatban zajlott 
február 10-én az Ökoparty filmklub 
Szentendrén. A P’artmozi jóvoltából 
közösen megnéztük a H.O.P.E. Számít, 
hogy mit eszel című dokumentumfilmet, 
majd ezt követően a mozi hangulatos 
kávézójában beszélgettünk Tarnóczy 
Mariannal, az esemény szervezőjével, 
és Karalyos Gábor színművésszel, a 
Vegán Hegylakóval, valamint a filmklub 
résztvevőivel, akik igazán jó kérdéseket 
és izgalmas témákat hoztak magukkal. 
Gábort a kerttel, a teljes értékű 
növényi fogásokkal és az önfenntartó 
gazdálkodással kapcsolatban kérdezték 
legtöbben, míg Váry Krisztina (Vegán 
Állatvédelem Egyesület) többek között 
a kommunikációra és a motivációra 
vonatkozó felvetésekre válaszolt. De szó 
esett még az állatok kizsákmányolásának 
és a termőföldek pazarló használatának 
felszámolásáról, technológiai 
fejlettségről és morális elkötelezettségről 
is. Köszönjük az Ökoparty-nak a 
szervezést és a meghívást!

Ökoparty Filmklub –  
Ökológiai válság? Tehetsz 
ellene!

Esemény-
beszámoló



Amit a hörcsögtartásról tudni érdemes
A hörcsög gyakori kiskedvenc, sok gyermeknek az első állata, 
azonban sokan vállalják ezt a kisállatot előzetes ismeretek 
nélkül.

Magyarországon főleg háromfajta hörcsögöt 
lehet megtalálni, mégpedig a Roborovszki- 
és dzsungáriai törpehörcsögöket és a szíriai 
aranyhörcsögöt. Itthon nagyon kevés 
tenyésztő van, a többség szaporító, éppen 
ezért gyakoriak a beltenyészetek, amiből 
kifolyólag az idegrendszeri problémák 
és daganatos megbetegedések is sűrűn 
előfordulnak. 
A hörcsögöket egyedül kell tartani, mert 
védik a saját területüket. Ha együtt vannak, 
akkor összeverekedhetnek és akár meg is 
ölhetik egymást. Ha egynél több hörcsögöt 
szeretnénk, akkor külön helyet kell nekik 
biztosítanunk.
Mivel a hörcsögök éjszakai állatok, így 
leginkább akkor vannak ébren, amikor az 
emberek alszanak. Némelyik egyed aktív 
lehet napközben is, azonban ez az állat 
személyiségétől függ. Így ne várjuk el, hogy 
napközben ébren legyenek.
A hörcsögök mozgásigénye kis termetük 
ellenére nagy, legalább 3000 cm2 alapterületű 
ketrec kell a törpehörcsögöknek, 4000 cm2-
es az aranyhörcsögöknek, de minél nagyobb 
területet biztosítunk az állatnak, annál 
komfortosabban érzi magát.  Ha túl kicsi a 
terület és nem tudja levezetni az energiáit, 
akkor az állat stresszes és feszült lesz. 
Legalább 15-20 cm magasságban kell a 
ketrecet, dobozt faforgáccsal feltölteni, 
illetve ahhoz némi szénát tenni. A hörcsögök 
ugyanis járatokat ásnak, hiszen a „föld alatti” 
alagutak a természetes közegük, a széna 
pedig stabilizálja a forgácsba ásott járatok 
falát, emellett fogkoptatóként is szolgál. Ha 
a hörcsög allergiás a faforgácsra, akkor len 

Bittner Bettina

vagy kender alom tehető be hozzájuk.
Hörcsögünk lakhelyén mindenképpen 
helyezzünk el minimum két-három 
búvóhelyet (minél több, annál jobb), és 
csincsillahomokot, amiben „fürdőzhet”. 
Fontos a megfelelő futókerék, amelyben 
levezethetik energiájukat. (Egy átlagos 
hörcsög egy éjszaka alatt 5-10 km-t tesz 
meg.) A futófelület zárt legyen, a kerék teli 
hátlapú, törpehörcsögöknek min. 20 cm, 
aranyhörcsögöknek 28 cm átmérőjű a kerék.
Etetni a számukra készített magkeverékekkel 
lehet őket, illetve két-három darab 
kisebb friss zöldségdarabkával (cukkini, 
brokkoli, fehérrépa, paprika) vagy szárított 
zöldségdarabbal. Gyümölcsöt azonban a 
magas cukortartalom miatt nem érdemes 
adni nekik, mert cukorbetegek lehetnek. 
Lehet kapni hörcsögöknek készült 
jutalomfalatkákat, ezeknél arra kell figyelni, 
hogy hozzáadott cukor és méz ne legyen 
bennük. A vizet naponta érdemes cserélni.
Az emberek társaságát nem mindegyik 
egyed szereti, ez személyiségfüggő. Van, aki 
szeret kézben és az emberek közelében lenni, 
szereti, ha simogatják, viszont az is lehet, 
hogy az állat inkább magának való és nem 
szívesen érintkezik az emberekkel. Lehet 
számukra kisebb kifutókat is csinálni, hogy 
a ketrecükből kivéve tudjanak mozogni. 
Ekkor arra érdemes odafigyelni, hogy sehol 
se legyen rés a kifutó falán, mert könnyen át 
tudnak bújni és bemásznak a bútorok alá.
A hörcsögöket 4 hetes korukban választják 
el az anyjuktól és 5-6 hetes koruktól lehet 
örökbe fogadni. Átlagos élettartamuk 2-3 év. 
Ha megbetegszik a kisállat, akkor egzotikus 

állatokhoz értő állatorvoshoz érdemes 
vinni. Ha a fogkopással van problémája 
a hörcsögnek, akkor bódításban végzik a 
fogreszelést, de ez aránylag ritkán fordul 
elő. A körmük azonban meg tud nőni,  
vágni kell. Ezzel a problémával érdemes 
állatorvoshoz fordulni, ha a hörcsög vadabb, 
kevésbé kézhez szokott és nekünk nincs 
tapasztalatunk a körömvágást illetően. Mivel 
egyedül kell tartani őket, így az ivartalanítás 
nem jellemző.
Fontos, hogy mivel a hörcsögök 
prédaállatok, így ha van kutyánk vagy 
macskánk, akkor abba a helyiségbe, ahol 
a hörcsög él, a másik fajhoz tartozó állat 
ne menjen be, mert ezzel feleslegesen 
stresszeljük a kis rágcsálót. Jellemzően nem 
mutatják ki a félelmüket, de megviseli őket. 
Magyarországon is gyakori, hogy menteni 
kell a hörcsögöket, főleg az ünnepek után, 
hiszen a szülők ajándékként megveszik 
a gyermekeiknek a kisállatokat, majd kis 
idő múlva, amikor a gyerekek ráunnak 
az állatra, vagy rájönnek, hogy nem lehet 
velük úgy játszani, mint szeretnének, sajnos 
megszabadulnak a hörcsögöktől. 
Ha szeretnénk hörcsögöt a családunkba 
fogadni, akkor keressük fel az Együtt a 
Kisállatokért Alapítványt, ahol foglalkoznak 
hörcsögmentéssel is. További információ 
a hörcsögtartásról a www.horcsoginfo.
hu oldalon található. Örökbefogadás előtt 
mindig tudatosítsuk magunkban, hogy 
egy életet veszünk magunkhoz, akiért 
felelősséggel tartozunk.
Köszönöm a cikk megírásához nyújtott 
segítséget Belecz-Nagy Viktóriának.

Fotó: Pixabay

Elszabadult indulatok árnyoldala
Értelmetlenül kioltott életek a hentespultban. Fásult, 
reményvesztett elefánt az állatkertben. Természetes, ha  
haragra gerjedsz. De az erőszakos tettekkel sokszor pont  
az ellenkezőjét éred el, mint amit szeretnél.

Miért, miért? Ez a kérdés dübörög benned, 
amióta vegán lettél. Nem érted, hogy mások 
miért nem látják, érzik, és főleg, miért nem 
cselekednek? Azonnal tenni akarsz valamit, 
jól beszólni a felvágottat áruló eladónőnek, 
vagy még inkább a vevőknek. Ráborítani 
az asztalt a sógorodékra, amikor ebédnél 
feltálalják a csirkelevest. Sőt, legjobb lenne 
összefogni a csapatoddal és felrobbantani 
a tejüzemet. Elérnél vele valamit? Talán. 
Származna hátrány is belőle? Biztosan.

Nem vagy rossz ember!
A felháborodásodat sokszor lelkifurdalás 
követi. Alig ismersz magadra, hiszen te 
alapvetően kedves és együttérző vagy – 
emiatt is lettél vegán. Akkor most hogy 
lehet az, hogy legszívesebben ordítanál, 
tombolnál-rombolnál? Rossz ember lett 
belőled, aki képtelen uralkodni magán?
Szó sincs róla. Teljesen érthetőek az 
indulataid. A fő oka pedig a tehetetlenség. 
Mert annyira tudnád, mit kell tenni, és 
úgy megmondanád az egész világnak, 
most azonnal! Ráadásul követni sem 
lenne nehéz. Csak azt kellene megtegyék, 
amire te is képes voltál néhány hónapja 
vagy éve. Szép fokozatosan, vagy éppen 
egyik napról a másikra lemondani az állati 
eredetű termékekről és minden egyébről, 
ami állathasználattal jár. Ők is meg tudnák 
tenni, simán! Akkor meg? Miért viselkednek 
úgy, mint a bábuk, követve rég berögződött 
szokásokat?
Ilyen gondolatok cikáznak a fejedben, és 
tényleg nem akarsz rosszat senkinek, de 
valahogy lépni kéne. Azonban mielőtt bármit 
cselekednél, érdemes néhány kérdést feltenni 
magadban, például ezeket:
•	 Mi zavar leginkább az emberek 

viselkedésében?
•	 Tudok-e tenni valamit a meggyőzésük 

érdekében?
•	 Ha igen, akkor az általam választott 

módszerre mi lenne a reakciójuk?
•	 Biztosan az a leginkább célravezető, ha 

indulatosan lépek fel?
•	 Tudok-e másként is hatni rájuk?
Ha ezeket végiggondolod, már attól kicsit 
megnyugszol. A szándékod egyértelműen 
pozitív, a kivitelezés még talán formálandó. 
Mert most nem az az elsődleges cél, hogy 

kiadd magadból az elfojtott indulatokat, 
hanem, hogy eredményt érj el a szavaiddal 
és tetteiddel. 

Amikor a támadás visszaüt
Szinte mindig igaz, hogy a durva szavak 
vagy tettek nem vezetnek megoldásra, sőt, 
a helyzet rosszabb lesz, mint előtte. Amikor 
a nem-vegánokkal szemben erőszakosan 
lépsz fel, egyvalamire számíthatsz: bennük 
is ugyanolyan indulatok gyúlnak. Mégpedig 
ellened, és a vegánok felé! 
Akit támadnak, először visszatámad. 
Személyes sértésnek érzi, hogy beavatkoztál 
az életébe, ráadásul nem kíméletesen. Ez 
szűkebb családi körben is igaz, amikor a 
hússzelet felett kezdesz dühödten kiabálni. 
Vagy rábökni a nagybátyád úszógumijára, 
hogy jobban tenné, ha nem rántott szelettel 
tömné magát. De társadalmi szinten is így 
van: nem sok értelme lesz, ha a boltban 
sajtot vásárlóknak odaszólogatsz, vagy 
a mekiben direkt eldugítod a vécét, és 
felfirkálsz a falra egy „Húsevő gyilkosok” 
mondatot.
Sem a rokonság, sem az idegenek nem 
fognak azonnal elgondolkodni rajta, 
hogy vajon igazad van-e. Ezzel szemben 
agresszívnak bélyegzik a vegánokat, és 
az egész állatvédelmi mozgalmat. Ugye, 
ez az a dolog, amit legkevésbé szeretnél? 
Hogy újságcikkek, posztok, blogbejegyzések 
szülessenek arról, hogy a vegánok durvák 
és képtelenség velük normálisan beszélni. 
Sajnos, nem egy ilyen visszajelzést láthatsz. 
Ez ellen pedig egy megoldás van: rá 
kell cáfolni. Úgy, hogy megpróbálsz 
erőszakmentesen kommunikálni. 
Nehéz lesz. Tanulni kell, és gyakorolni. 
Mindenesetre megéri, mert inkább lassan 
haladj előre, de eredményesen. Ez lesz az 
igazi küldetésed, amit nem kell szégyellned, 
sőt, büszke lehetsz magadra.

Hogyan kezdj hozzá? 
Először is úgy, hogy visszatekintesz arra az 
időre, amikor még nem voltál vegán (kivéve, 
ha olyan szerencsés vagy, hogy születésedtől 
kezdve így élhettél). Gondolj arra, téged mi 
győzött meg leginkább! Mások jó példája? 
Egy vegán piknik? Egy könyv, film, előadás?
Szinte biztos, hogy nem egy olyan vegán 

vett rá a váltásra, aki támadóan lépett fel 
veled szemben. Most már érted, miért 
válaszd inkább te is a meggyőzés szelídebb 
útját. Hidd el, a reménytelennek látszó 
esetek is hozhatnak meglepetést. De mindig 
csak annyi információt próbálj átadni, 
amennyire nyitottságot látsz a másik 
emberben. Ha megkérdezi, mi az a furcsa 
ragu a tányérodon, elmesélheted, hogy rakott 
brokkoli tofuval – de nem kell mindjárt 
hozzátenned, hogy sokkal egészségesebb, 
mint az ő tejfölös tésztája. Nyugi, előbb-
utóbb úgyis elkéri a receptjét. 
Ugyanígy, ha valaki értetlenül nézi, miért 
nem viszed a gyerekeidet állatkertbe, akkor 
nyugodtan elmagyarázhatod, hogy ti a 
szórakozásnak olyan formáját szeretitek, 
amihez nem kell tigriseket fogságban 
tartani. De vedd vissza az indulataidat és ne 
vágd rögtön a fejéhez, hogy nem is érted, ő 
hogyan élvezheti ezt.
A rendezvényeken, infóasztalos 
tanácsadások során is érvényes a szabály: 
legyen a helyes minta előtérben, a vegán 
életmód számtalan előnyét hangsúlyozva. 
Ha szóba elegyedsz az érdeklődőkkel, jó, ha 
ezt is higgadt tényközlésként teszed. Még 
akkor is, ha olykor szkeptikus hozzáállásba 
botlasz. Az éles kritika visszaüt. A nyugodt 
tettek célba érnek. Szinte észrevétlenül, de 
maradandóan.

Pintér-Galgóczi Dóra Értékrendünk
A Vegán Állatvédelem Egyesület 
az alapszabályában foglaltaknak 
megfelelően kizárólag az erőszakmentes 
kommunikáció eszközével próbálja 
felhívni a figyelmet arra, hogy az állatok 
használata szükségtelen, és morálisan 
nem elfogadható. Szemléletformáló 
tevékenységünk során kifejezetten 
törekszünk az erőszakmentes 
jelenlétre, és tisztában vagyunk azzal, 
hogy minden megnyilvánulásunk 
elkerülhetetlenül hatással van a vegánok 
és szimpatizánsaik megítélésére.

A vegán életmód és a vegán 
állatvédelem semmilyen formában 
nem foglalja magában a szándékos és 
elkerülhető ártást, sem emberrel, sem 
állattal szemben.

Kérünk mindenkit, aki ebben a 
mozgalomban tevékenyen részt vesz, 
hogy mindig mérlegelje tettének 
várható hatását másokra nézve, és 
tartsa szem előtt, hogy a veganizmus 
egyik legfontosabb alapelve az 
erőszakmentesség.



Növényi tejhelyettesítők -  
felhasználási mód és íz szerint is  
érdemes mérlegelnünk

 Szabó Erzsébet

Sokan megerősítették már, és én is azt 
tapasztalom, hogy az etikai szemléleten 
alapuló életmódváltás jóval motiválóbb tud 
lenni – alighanem erre van szükségünk akkor 
is, amikor a tejről szeretnénk lemondani. 
Ismerve mind a hús-, mind a tejipar hátterét, 
jóval könnyebb kitartani az elhatározásaink 
mellett. Ez pedig fontos akkor, amikor 
a sokak számára kifejezetten ízletes és 
általános, mindennapos „alapanyagokat” 
próbáljuk száműzni az étrendünkből. 
Mielőtt elkalauzollak kicsit a növényi 
tejpótlók világába, szeretnék rávilágítani 
valamire. Valamire, amire én sem gondoltam 
korábban lényeges tényezőként. Nem 
foglalkoztam azzal, hogy a tehéntej 
tulajdonképpen anyatej, egy anyaállat 
tápláléka a borja számára, és mint ilyen, 
hihetetlenül speciális az összetétele. Éppen 
ez az oka annak, hogy a fejlődő szervezet 
számára éltető nedű szinte addiktív, felelős a 
kötődés kialakításáért. Az emberek esetében 
ez a tejtermék iránti függőség hatványozódik 
az olyan koncentrált formákat tekintve, mint 
amilyenek pl. a sajtok. 

A tejet viszont sokkal nehezebb pótolni, 
mint a sajtot
Egyre finomabbak a növényi alapú 
pudingok, joghurtok, de még mindig kilóg 
a sorból valami: ez pedig a tej. Azt kell 
mondanom, ennek a terméknek a pótlását 
tekintve nincs túl egyszerű dolguk a kezdő 
vegánoknak. Rendkívül egyénfüggő ugyanis, 
kinek melyik növényi tej ízlik – már, ha 
valamelyik ízlik egyáltalán. 
A kókusztejnek egyértelműen van egy 
kókuszos mellékíze, és sokaknak tetszik ez 
a trópusi utóhatás, mások viszont el sem 

tudják képzelni, hogyan lehet meginni egy 
kókusztejes kávét. Hasonlóan aromásak 
a diófélékből készült tejek, amelyeknek 
rendszerint van egy kis kesernyés utóízük 
– ez megint csak nem nyűgöz le mindenkit. 
Édes ízvilága miatt viszont sokan szeretik 
a zab- és a rizstejet, többen azért választják 
ezeket a kávéjukba, mert így az extra 
édesítésről is le tudnak mondani.
Amennyiben a tehéntejhez fehérjeértékben 
hasonló, és leginkább semleges ízű italt 
keresünk, akkor egyértelműen a szójatej 
az ideális választás. Erre a különleges 
hüvelyesre alapoznak a barista tejek is, 
hiszen a többi növényi tejtől eltérően 
magasabb a fehérjetartalmuk, ennek 
köszönhetően könnyebben habosíthatók.
Hasonlókat lehet elmondani az egyéb, 
hüvelyes alapú tejekről is. Bár a boltokban 
egyelőre csak szójatej kapható, otthon 
készíthetsz tejet akár fehérbabból vagy 
sárgaborsóból is. 

Otthon olcsóbb és egészségesebb
Ahogy egyre szélesebb a kínálat a 
termékeket illetően, úgy mennek egyre 
lejjebb az árak a növényi tejek tekintetében 
is. Ennek ellenére még mindig nem 
vehetik fel a versenyt az otthon készített 
tejekkel sem ár, sem hulladékmentesség 
szempontjából.

Könnyebb olaj- és cukormentes italokat 
az asztalra tenned, míg a boltokban 
alaposan szelektálnod kell, ha szeretnél 
minél nagyobb arányban törekedni a 
teljesértékűségre.
Amennyiben szívesen főznél otthon növényi 
tejet, vásárolhatsz tejkészítő gépeket, 
de a levesfőzők is nagyszerűek a célra. 
Szerencsére drága készülékek nélkül is 
belevághatsz a projektbe. Ebben az esetben 
nem árt némi utánajárás, a kísérletezésre 
pedig érdemes egy „első próbálkozásokra 
javasolt” recept mentén sort kerítened. 
Később szabadjára engedheted a fantáziádat, 
de háttértudás nélkül csalódáskeltő lehet a 
házi növényi tejed. 

Mik lehetnek a leggyakoribb hibák?
Nem találod el jól az arányokat, vagy 
olyan alapanyagot főzöl meg (pl. zab), 
amitől kellemetlen állagú lesz a tejed 
– esetleg mellékízzel is gazdagíthatod 
az italt. Ezért lényeges, hogy az első 
alkalmakkor támaszkodj receptre, legalább 
addig, amíg teljesen sötétben tapogatózol. 
Néhány alkalom után már ízlésed szerint 
változtathatsz a sűrűségen, fűszereken, 
arányokon. Ami a rutint illeti, nagyon 
egyszerű házilag növényi tejet készíteni. A 
recept szerint áztasd be vízbe, vagy szükség 
szerint főzd meg a választott alapanyagokat, 
ízesítsd, majd alaposan turmixold át. Ezután 
sűrű szövésű textilen, jobb híján szitán 
szűrd át az italt. Üvegekbe töltve, hűtőben 
tárold és fogyasztás előtt mindig jól rázd 
fel. A maradék, száraz szűrleményt se dobd 
ki! Felhasználhatod sütemények tésztájába, 
nyersvegán energiaszeletekbe, de a 
gyümölcsturmixodat is gazdagíthatod velük. 
Talán érdekesség, de gyakorlatilag 
bármilyen alapanyag képezheti a növényi 
tejek alapját, nem csupán a klasszikusok. 

Húshelyettesítő- 
körkép
A növényi alapú étrendek célja, hogy 
minél természetesebb alapanyagokra 
építsük az étkezéseinket – végül 
pedig semmit se hiányoljunk, 
ami állati eredetű. Az átmeneti 
időszakban sokan fordulnak a növényi 
húshelyettesítőkhöz. De milyen típusok 
közül válogathatunk? A weboldalunkon  
(veganallatvedelem.hu) találsz 
egy érdekes cikket, melyben az 
alternatívákat szakértő segítségével 
jártuk körbe.

Az otthon készült tejekről 
mindig pontosan tudhatod, 
mit használtál fel, emellett 
az ízesítést is teljesen testre 
szabhatod.

Fotó: Freepik

Mi a helyzet a kalciumtartalommal?
A tejtermékek mellőzését tekintve leginkább 
a kalciumpótlás szokott felmerülni 
aggodalomként.

Ami az ajánlást illeti, 700 és 1200 mg 
közé esik a felnőttek számára javasolt 
napi kalciumbevitel. Ezt az igényt a 
legkönnyebben a magok és diófélék 
segítségével tudjuk pótolni: a mákban 1400 
mg, a szezámmagban 740 mg, a mandulában 
250 mg kalcium található 100 grammonként. 
A zöldségeket tekintve a káposzta emelkedik 
ki a sorból 160 mg kalciummal, míg a 
gyümölcsök között leginkább az aszalványok 
azok, amik koncentrált formában juttatják 
szervezetünket a szükséges mennyiségű 
kalciumhoz. 
Meg kell említenünk, hogy a kalcium 
hasznosulásához szükség van D-vitaminra 
is, amit az éghajlatunkon pótolni kell a 
hideg hónapokban. Szerencsére erre már 
nagyszerű, vegán vitaminok állnak a 
rendelkezésünkre, így a kalciumdilemmát 
némi odafigyeléssel könnyedén kipipálhatod. 
Ha valamilyen okból fontos számodra, 
hogy növeld a bevitelt, választhatsz kész, 
kalciummal dúsított növényi tejeket, 
joghurtokat is a boltokban. De tudnod kell, 
hogy nem muszáj a kalciumot mindenképpen 
növényi tejek, tejtermékek formájában 
pótolnod. Ahogy az előbb is láthattad, 
számos növényben magas koncentrációban 
van jelen a kalcium, így ezek fogyasztását 
kell rendszeresítened az étrendedben. 
Elkészítheted a jól ismert mákos tésztát, de 
népszerű növényi alapanyag a pépesített 
szezámmag, a tahini is, amit használhatsz 
salátaöntetek, mártogatósok részeként – és 
persze az isteni hummuszt se hagyjuk ki a 
felsorolásból. 

Vajon vegán a tejsav?
Kezdő vegánok számára fejtörést okozhat 
a termékek címkéjén levő tejsav kifejezés. 
Amikor te is éppen azt böngészed, melyik 
termék kerülhet be a kosaradba és melyik 
tartalmaz állati eredetűt, bizony feltűnhet 
számodra a tejsav. A tejsav nem más, 
mint egy szerves sav, ami a különféle 
biokémiai folyamatokban játszik lényeges 

Kalciumban fantasztikusan gazdag a 
mák- és a szezámtej még akkor is, ha nem 
önmagukban fogyasztod őket, hanem más 
alapanyagokhoz, pl. zabhoz teszel belőlük 
egy-egy evőkanállal. 

Növényi tejek a konyhában
Biztos benned is felmerült már a kérdés, 
mikor, melyik növényi tejet érdemes 
használnod. A kávéd, müzlid, házilag 
készített joghurtod esetében alapvetően az 
ízlésed fog dönteni, de a sütés-főzés során 
már célszerű figyelembe venned néhány 
további szempontot. 
A sós sütemények és a főételek mellé nem 
javaslom, hogy édesebb ízvilágú, esetleg 
cukrozott növényi tejeket, tejszíneket 
válassz, ugyanis ezek visszás mellékízzel 
gazdagíthatják a fogásokat. Egy pici édes 
íz persze nem árt, de a túl sok sajnos 
elnyomhatja a fűszeres-sós aromákat. 
Erre a célra jobb a szójatej és a szójatejföl 
– utóbbit használhatod habaráshoz, de 
bátran hígíthatod is. Semleges ízüknek 
köszönhetően ezek az alapanyagok 
tökéletesen ellátják a szerepüket és jól 
fűszerezhetőek, tovább sűríthetőek akár 
liszttel, vagy agaragarral. 
Az édesebb fogások esetében azonban 
kifejezetten előnyösek a cukrosabb 
ízvilágú növényi tejek. A pudingok, kásák, 
sütemények mellé nagyon jól illik a rizstej, 
a zabtej és időnként egyenesen plusznak 
bizonyul a kókuszos mellékíz is. A fűszerek, 
további alapanyagok mellett a diófélékből 
készült tejek esetleges mellékíze is elillan, 
így ezekről sem kell lemondanod a cukrász 
remekművek megalkotása során. 

Növényi  
étrenddel  
a daganatos  
megbetegedé- 
sek elkerülése 
érdekében
Az elmúlt időszakban több külföldi 
hírportálon is megjelent az Európai 
Parlement egyik legújabb határozata, 
amelyben tagállamait a növényi 
étrend, de legalábbis a mérsékelt 
húsfogyasztás népszerűsítésére 
ösztönzi, annak érdekében, hogy 
csökkenteni tudják Európa második 
legnagyobb halálozási rátájú 
betegsége, a rák gyakoriságát.

Érdekesség / Téger Zsuzsanna

szerepet. Az egyik ilyen a tejsavas erjedés, 
ami ismerős fogalom lehet számodra, 
ha rendszeresen fogyasztasz fermentált 
termékeket. Ebből talán már sejted is 
a választ: a tejsav – megtévesztő neve 
ellenére – csak nagyon ritkán állati eredetű. 
Nagy szerencsénk, hogy a tej allergén, 
ezért a gyártók kötelesek jelölni a címkén, 
ha tehéntejről van szó. Amikor a címkén 
szerepel a tejsav, akkor egészen addig 
növényi eredetre kell gondolnod, míg nem 
jelölik vastag kiemeléssel. Amikor a betűk 
normál méretűek és formázásúak (ami 
egyébként jóval jellemzőbb), akkor a tejsav 
növényi eredetű, tehát bátran fogyaszthatod 
vegánként is.
Azonban érdemes figyelmesen olvasnod és 
a tejsavat nem összekeverned a tejsavóval – 
utóbbi már nem növényi eredetű, így a vegán 
életmódba nem fér bele. 

A jó hír az, hogy könnyedén 
fedezhetjük a napi 
kalciumszükségletünket 
növényi étrendet 
követve, ehhez csak 
némi háttértudásra 
és odafigyelésre van 
szükségünk. 

Fotó: Unsplash



Szerelem első és második látásra – Vegan Street Food
Budán és Pesten
A Vegan Love megálmodóival és tulajdonosaival beszélgettünk arról, hogyan vált be a legutóbb 
megnyílt étterem Pesten, mennyire lett népszerű az új kínálat, mennyire volt rögös az indulás, és 
hogyan hálálta meg a bátor lépést a belváros.

Váry Krisztina

Tavaly januárban nyitott meg a Vegan 
Love Downtown az V. kerületi
Vitkovics Mihály u. 8. szám alatt. Azon túl 
persze, hogy egy másik
városrészben található, miben 
különböznek a pesti étterem adottságai a
budaihoz képest?

Regölyi Péter: Van egy elég lényeges 
pontja: a mérete. Amíg a budai helyünk csak 
hatvan négyzetméter, addig a Downtown 
háromszáz. Igaz, hogy ennek a fele minket 
szolgál a pinceszinten, de a vendégeknek így 
is marad százötven négyzetméter a
földszinten és az emeleten. Elmondhatatlan 
elégedettséggel tölt el minket, hogy végre 
kényelmesen tudunk dolgozni a konyhán, 
és mindennek megvan a helye. A Bartókon 
nagyon kicsi konyhában kell elférnünk. 
Teraszunk is van a Vitkovics utcában, de 
ez kisebb, mint Budán. Összességében 
körülbelül nyolcvan ülőhellyel rendelkezik 
az étterem, míg a budai harminccal.
Regölyi Lilla: Ami még legalább ilyen 
fontos különbség, az az enteriőr. Nagyon 
sokat dolgoztunk azon is, hogy egy igazán 
figyelemfelkeltő, vad, de közben letisztult 
és mégis természetesnek ható design 
táruljon a vendégeink elé, amikor belépnek 
az étterembe. A földszinten a rózsaszín 
falakon Hegedűs Melinda grafikusművész 
vegán vonatkozású graffitijei láthatók, de 

az emeleten is végig vannak festve a falak 
a munkáival. A bejárattal szemben található 
a pultba építve egy gyönyörű fa, ami szinte 
a megszólalásig hasonlít egy valódi, élő 
fához. A kiszolgáló pultot fémes hatású 
ultramodern burkolattal álmodta meg Peti, fa 
elemekkel. Ami hasonlít a budai étteremhez, 
az a zöldfal: ide is telepítettünk egy 
vertikális kertet. Van koedukált mosdó, míg 
a budaiban csak közös. Ami még igen fontos 
tényező, az az étlap, ami szinte teljesen 
különbözik a budai Vegan Love étlapjától. 
Itt nagyon merész ételek is vannak, sokkal 
nehezebben elkészíthetőek, de mivel itt van 
rá kapacitás, ezért ezt meg is lovagoltuk.

Nem kedveztek a lezárások az időzítésnek, 
meglehetősen nehezített
körülmények között kellett beüzemelni, 
bemutatni és bejáratni az új helyszínt.
Mi és ki volt segítségetekre ebben a 
helyzetben?

Peti: A fő segítségünk a menü volt. Pont 
ezért szerettünk volna a két étteremben
különböző menüsort, mert abban bíztunk, 
hogy ezek a különleges ételek bevonzzák
az embereket. Igen, mondhatni, hogy a 
lehető legrosszabb időpontban nyitottunk, de
aki mer, az nyer. :) Kockáztatni kell.
Lilla: Az utóbbi tizenkét évünk jelmondata 

is lehetne ez most már. Megállás nélkül
kockázatos döntéseket hozunk, de sajnos 
másképp nem lehet előrébb jutni az eddigi
tapasztalataink alapján. Nyilván vannak 
dolgok, amik nem jönnek be, vagy nem
akkor jönnek be, amikor szeretnénk, vagy 
nem úgy, de ez benne van a pakliban.
Azért azt el kell mondanunk, hogy sok 
ember segítsége nagyon sokat számított
ebben az időszakban.

Az egyik legszembetűnőbb újdonság a 
Downtown étlapján a több mint tíz féle 
pizza, de láthatóan bővült a hamburgerek 
és a hotdogok választéka is, valamint 
új színfoltként feltűnt például a pho 
leves. Kinek az érdeme az új ételsor 
összeállítása?

Peti: Az enyém. Mindig én csinálom a 
menüt. Mindig is érdekelt a pizzakészítés,
ezért szerettük volna kipróbálni magunkat 
ebben is, ráadásul vegán fronton úgy
gondoljuk (és sokan mások is), hogy ha 
itthon kipróbáljátok a vegán pizzákat, akkor
meggyőződhettek róla, hogy a miénk 
kétségtelenül a legkiválóbbak között 
van. Nápolyi stílusú pizzát készítünk, 
ami teljesen más élményt nyújt, mint a 
hagyományos pizzák. Négyszázötven fokos 
kemencében sütjük, negyvennyolc órás 
érlelésű tésztából, minőségi feltétekkel. Egy 
olyan vegán sajtot használunk, amit a többi 
vegán pizzázó eddig még nem használt. 
Ez messze a legjobb minőségű, amit itthon 
lehet beszerezni. A nagyon jól olvadó sajt 
és a tészta miatt is mondom, hogy a vegán 
pizzák között a miénk verhetetlen. Az egyik 
titkunk az is, hogy soha nem sajnáljuk a 
jobb minőségű alapanyagokra a pénzt.
Lilla: Én elég nehezen tudom követni Peti 
“ámokfutását”, ami a menüt illeti.
Elképesztően sokat edukálja magát, 
rengeteget olvas és nézi a videókat a 
legprofibb ételkészítési módszerekről, és 
addig nem nyugszik, amíg nem készíti el 
a tökéletes ételt. Van, amikor nekem már 
nem lehetne annál finomabb, de ő még 
háromszor újragondolja, mert szerinte még 
nem jó. Most például a tortáknál volt ez: 
a gyártásukra is rengeteget készült és a 

sokadik próbálkozásra mondta azt, hogy 
“na, ezt akartam”.  Irigylésre méltó az 
igyekezete és a kitartása. Amit a vendégeink 
meg is hálálnak, mert a tortákat jelenleg 
nem győzi utángyártani. Minden nap úgy 
jön haza a munkából, hogy “Képzeld, 
megint elkapkodták a tortákat, alig maradt 
valami.” Bár már a torták nevének hallatán 
is csorog a nyálam, szóval nem csodálom.:)  
Gránátalmás pisztáciatortával, snickers 
tortával, vaníliás máktortával, áfonyás 
sajttortával és oreos sajttortával bővült az 
eddigi választékunk. A nehéz pillanatokban, 
amikor megingok, Peti mindig azt mondja: 
én nem akarok mással foglalkozni, nekem 
ez az életem. Ha nem csinálhatom ezt, akkor 
megszűnök létezni.

Év elején berobbant a Downtownba a 
vegán garnéla. Azt hiszem, ez tényleg egy 
olyan kuriózum, ami nem hagy kétséget 
afelől, hogy bármit tudtok úgymond 
veganizálni.

Peti: A garnéla szerintünk is elég jó 
minőségű, ezért is kezdtük el használni. 
Van külön rántott garnélánk, és Po Boy 
szendvicsünk is. A buffalo wings a vendégek 
nagy kedvence, de érdekes, hogy leginkább 
a külföldi vendégeinké. A BBQ beet 
burger az abszolút kedvenc: különleges 
eljárással készül. Van egy smokerünk 
(füstölőszekrény), amiben megfüstöljük 
a céklát, így egy egyedi, markáns ízű 
burgerpogácsát kapunk.
Lilla: A Chick’n Alfredo Pizzánkra egy 
nagyon jó csirkemell utánzatot használunk,
amivel szintén sehol nem találkoztunk még 
itthon sem. Próbáljuk mindig a legjobb
minőségű és leginkább az eredetire hasonlító 
helyettesítő termékeket felkutatni, hogy
senkinek ne legyen hiányérzete, amikor 
ellátogat hozzánk. Bár azt is hozzátenném,
hogy gyakran már nem kell kutatnunk, mert 
tudják a gyártók és forgalmazók, hogy
érdemes nekik érkezni a mintával, hiszen 
ha jó valami, azt használni fogjuk. 
Közösségimédia-felületeken sokszor 

felteszik a kérdést, hogy “de minek a húst 
utánozni a vegáknak – nem azért lettek 
azok, mert utálják?”. No, valószínűleg nem 
ők a mi közönségünk, de persze mindenkit 
szeretettel várunk. :)

Milyen visszajelzéseket kaptatok a 
Downtown nyitása óta a vendégektől? 

Peti: Szinte kivétel nélkül csak pozitív 
visszajelzéseket kapunk. A Google-
értékeléseink is nagyon jók. Nagyon szeretik 
a vendégek, és külföldiek is egyre
többen érkeznek, hála Istennek, vagy jobb 
esetben már jönnek vissza hozzánk. Ebből
fel tudjuk mérni, hogy hogy állunk a 
nemzetközi piacon, és azt látjuk, hogy 
elég jól, ami nagyon fontos számunkra és 
hálásak vagyunk érte. Mi nem elsősorban 
vegánokhoz szólunk, hanem szeretünk 
megszólítani olyan embereket, akik új
dolgokat szeretnének kipróbálni, vagy egy-
két húsmentes napot beilleszteni, és
ilyenkor ők is azokat az ízeket keresik, 
amiket megszoktak, de hús nélkül.

Kitelepülést is vállaltok?

Peti: Igen, rendszeresen megjelenünk vegán 
piacokon, vegán fesztiválokon, nagyobb 
zenei fesztiválokon – reméljük, hogy idén 

már meg lesznek tartva a legnagyobbak, 
amik az elmúlt két nyári szezonban 
sajnos nem voltak. Az esküvői cateringet 
három éve kezdtük el. Már jó néhány 
esküvőt lebonyolítottunk, egészen extrém 
helyszíneken is, mint például a Várban a 
Hadtörténeti Múzeum bálterme, ami egy 
elég durva esküvő volt, száz fős rendezvény. 
A nagykovácsi Cserkészparkban többször 
voltunk már, és idénre is van már több 
esküvői felkérésünk, már csak emiatt
is nagyon várjuk ezt a szezont. Azt kell 
mondjam, hogy esküvőből is profira 
képeztük magunkat, gyakorlatilag bárhova el 
tudunk menni és le tudjuk bonyolítani, akár a
puszta, vagy egy szőlő közepén is.

Milyen terveitek vannak még a 
közeljövőre?

Lilla: Ami új projekt lesz idén, az félig még 
titkos, de azért elárulunk pár részletet
belőle. Megnyitjuk vegán pékségünket, ami 
eleinte egy pékkocsi lesz valószínűleg a 11. 
kerületben, de természetesen az éttermekben 
is lehet majd kapni a termékeket.
Ahogy eddig, most is arra fókuszáltunk, 
hogy minél ízletesebb és táplálóbb pékárut
hozzunk létre, az eddigiektől eltérőt. Eddig 
azt tapasztaltuk itthon, hogy ami igazán
finom, az nem vegán, ami vegán, az sok 
esetben nálunk nem üti meg a szintet, ezért
szerettük volna megalkotni a finom, vegán, 
ilyen-olyan mentes péksütijeinket és
kenyereinket. Peti rengeteg időt, pénzt és 
energiát fektetett abba, hogy jó termékeink
legyenek, és hiszem, hogy ebben lesz a 
sikerünk. Tavaly nyár óta tanulja a
“szakmát”, kísérletezik, dolgozik össze egy 
pék szakemberrel, hogy olyanok legyenek a 
termékek, amilyeneknek nálunk lenniük kell. 
Nagy hangsúlyt fektetünk majd a kovászos 
termékekre, hiszen a mindennapokban mi is 
inkább ezeket fogyasztjuk. A pékség neve 
“Kenyerező” lesz.

A fotók forrása: Vegan Love



Miért nem vegán? – 
Tévhitek és meghaladásuk

Jancsó Anna

Mindenkinek, aki a vegán életmódot 
választotta, valaha kétségei voltak. 
A kételyeknek helyük van a változás 
folyamatában. Ha belegondolunk, 
mennyire szembemegy a növényi étrend 
azokkal a nézetekkel, amikben felnőttünk, 
tulajdonképpen teljesen természetes, hogy 
nem természetes. Ki ne hallotta volna 
ezerszer, hogy „ha nem eszel húst, nem 
jutsz elég fehérjéhez”? Tévhit, de tényként 
közli, aki hangoztatja. Nem bántani akar, 
tényleg ezt hiszi. De hogyan dőlnek meg 
a tévhitek? Maguktól semmiképpen. 
Információkra, példákra, új 
tapasztalatokra, bátorításra van szükség 
hozzá. 

Hiányos? Egészségtelen?
Nos, igen, ha lekváros kenyéren és sült 
krumplin tervez valaki élni, akkor nagyon 
valószínű, hogy nem marad sokáig 
egészséges. Az emberi testnek szüksége van 
a zöldségekre, gyümölcsökre, magvakra, 
gabonákra, hüvelyesekre. Amikor iskolába 
jártunk, az egészséges étkezés alapkövei 
valahogy így hangzottak: zöldség, 
gyümölcs, tejtermék, hús. Valójában nincs 
olyan tápanyag, ami az állati eredetű 
élelmiszerekben jelen van, de a növényiben 
nincs. Az Amerikai Dietetikusok Szövetsége 
már évekkel ezelőtt kiadta állásfoglalását, 
mely szerint a megfelelően összeállított 

növényi étrend teljesen egészséges az élet 
minden szakaszában. A növényekben bőven 
elegendő mennyiségű és minőségű fehérje 
található és hasznosítható. Az egyetlen, 
amire vegán étrenden tényleg érdemes 
jobban odafigyelni az a B12 vitamin, ennek 
érdemes utána olvasni.

Kivitelezhetetlen? Bonyolult?
Egyáltalán nem nehezebb elkészíteni egy 
vegán ételt, mint hagyományos “testvérét”, 
de mivel nem ezt láttuk gyerekként a 
konyhában, nem tűnik olyan magától 
értetődőnek. Vegyük például a palacsintát. 
Tej, tojás, liszt, só, víz, ugye? Ezt mindenki 
tudja és egyszerűnek tartja. Amikor 
elhatározzuk, hogy elhagyjuk életünkből a 
tejet és a tojást, leülünk és vegán palacsinta 
recepteket keresünk az interneten. Azt 
fogjuk találni, hogy van legalább húsz 
különböző alaprecept. Idő és energia 
kikeresni, kipróbálni, nekünk melyik a 
legkézenfekvőbb. De nem találkoztam még 
olyan vegánnal, aki ne mondta volna, hogy 
könnyebb, gyorsabb így főzni.
   
Drága?
Érthető, hogy ha látja emberünk a boltban, 
hogy mennyivel drágább egy jó minőségű 
növényi tej, mint a tehéntej, akkor drágának 
fogja gondolni azt, ahogyan élünk. Valójában 
minden étrendet ki lehet hozni drágán és 
olcsón is. Ha mindent magad készítesz, 
olcsóbb lesz. Ha rendeled, készen veszed, 
drágább lesz. Egészségünk és pénztárcánk 
szempontjából egyaránt jobb, ha kevesebb 
bolti készterméket fogyasztunk, helyette 
vadásszuk inkább a teljes értékű növényi 
étrend receptjeit az interneten. Minél több 
természetes alapanyagot használunk, annál 
ízletesebb, egészségesebb és olcsóbb lesz, 
ami az asztalunkra kerül.  

Nem finom?
Emlékszem, amikor életemben először 
jártam vegán étteremben, nem ízlett, 
amit ott ettem. Egyetlen rossz tapasztalat 
alapján általánosítottam, és ezzel bizony 
nem vagyok egyedül. Azóta eltelt 15 év, és 
abban az étteremben az az étel még mindig 
nem ízlik. Azonban nyílt közben pár tucat 
új vegán étterem, ellepték az internetet a 
vegán receptblogok, és kiderült, hogy milyen 
sokféle lehet a növényi konyha, és egészen 
biztos, hogy mindenki megtalálja benne azt, 
ami neki ízlik.

Ciki?
Divatnak, hóbortnak, bolondságnak 
gondolják ma még sokan. Sajnos senki nem 
tudja garantálni, hogy ha vegánra váltasz, 
senki nem fog kinevetni, betámadni, sőt, 
akár megszégyeníteni. De ez mindennel 
így van. Ha kifested a körmöd, vagy ha 
tetoválást csináltatsz, vagy lány létedre 
rövid, fiú létedre hosszú hajat hordasz, és 
még hosszan sorolhatnám, mindig lesz, 
akinek nem tetszik, és lesz, akinek tetszik. 
Számít ez egyáltalán?

Férfiatlan?
Régen magunk mögött hagytuk már azt a 
múltat, amikor a férfinak vadásznia, tehát 
egészen konkrétan ölnie kellett azért, hogy 
a családja életben maradjon. De hiába, a 
“vadászó férfi” képe nehezen halványul 
el az emberekben. Ha azonban a jelenbe 
ugrunk és körülnézünk, azt látjuk, hogy a 
bátor, önállóan gondolkodó, magas érzelmi 
intelligenciával rendelkező, körültekintően 
tájékozódó és döntéseik mellett kitartó 
emberek válnak sikeressé, s mi más kellene a 
vegánra váltáshoz is? Légy büszke magadra, 
akár férfi, akár nő, akár nem bináris vagy, 
mert ahhoz, hogy eljuss a vegán életmódhoz, 
bizony mindarra szükséged volt, amit az 
előző mondatban felsoroltam.

Értelmetlen?
Van, aki azért látja értelmetlennek a 
vegán életmódot, mert az állatoknak 
tulajdonképpen nem olyan rossz. Van, aki 
viszont azért látja értelmetlennek, mert 
hiába nem vesszük meg az állati eredetű 
termékeket, attól még az iparág folytatódik. 
Az előbbire nem tudok szavakkal válaszolni, 
ajánlom az Earthlings vagy a Dominion 
című dokumentumfilmeket megtekintésre. 
Utóbbi esetében egyértelmű, hogy az 
iparágat a fogyasztói igények irányítják. 
Amit nem veszünk meg, azt hamarosan 
nem fogják gyártani. A világ képes változni, 
méghozzá igen gyorsan, ha mi magunk is 
változunk.

Fotó: Unsplash

A hely, ahol a bántalmazott lovak is otthonra lelnek

Állatjogokról utcákon, tereken

Idős, beteg, sérült lovak menhelye

Bemutatkozik a Vegán Aktivisták Magyarország csapata

Ha menhelyre gondolunk, akkor leginkább 
kutya- és macskamenhely képe ugrik 
be, pedig léteznek olyan szervezetek, 
amelyek más fajba tartozó állatokat 
mentenek és adnak otthont számukra. Ilyen 
az őrbottyáni Bottyán Equus Hungária 
Közhasznú Alapítvány is, amely lovakat 
ment. Keveseknek jut eszébe, hogy ezek a 
méltóságteljes patás állatok mentésre, illetve 
tartós elhelyezésre szorulhatnak, azonban 
napjainkban is vannak olyan emberek, akik 
igencsak elhanyagolják vagy kihasználják és 
bántalmazzák a lovaikat, amivel az állatok 
egészségét és életét is veszélyeztetik. 
Az alapítványt 2001-ben hozták létre az 
öreg, beteg vagy véglegesen lesérült lovak 
mentésére. Kevésbé ismert tény, hogy azok 
a lovak, akik kiöregednek, lesérülnek vagy 
megbetegednek, és már nem hoznak anyagi 
hasznot a tulajdonosaiknak, sok esetben 
a vágóhídra kerülnek. Nemcsak kicsi 
gazdaságokból kerülnek ki mentendő lovak, 
hanem lovardában használt és kiöregedett, 
illetve versenylovak is megtalálhatók a 
mentettek között. Előfordul, hogy már 
csikókat is menteni kell a rossz körülmények 
közül, hiszen gyakran csak azért fedeztetik 
be a kancát, hogy „ne álljon üresen”, 

Az egyre sokszínűbb hazai állatjogi 
mozgalomban a Vegán Aktivisták 
Magyarország csapata 2017 óta utcai 
vetítésekkel van jelen. Ez a fajta aktivizmus 
Ausztráliából származik, elnevezése Cube 
of Truth  – az “Igazság Kockája”. A kocka 
itt a négyszög alakzatban álló, laptopot tartó 
személyekre utal, akik a vetítés ideje alatt 
álarcot viselnek. Az esemény látványosságát 
tehát ez a perfomansz adja, miközben 
a képernyőkön jeleneteket láthatunk az 
állatokat kizsákmányoló iparágakról. Az arra 
járó, megálló érdeklődőkkel beszélgetést 
kezdeményezünk, de kiemeljük, hogy 
senki sincs kényszerítve! Nem tartjuk 
fel a járókelőket, és korrekt hangnemben 
kommunikálunk. Külön odafigyelünk 
a kiskorúakra: ha a közelben vannak, 
eltakarjuk a képernyőt.

Bittner Bettina 

Molnár Márton

viszont a születendő csikó elhelyezéséről 
és ellátásáról a „gazdák” már nem 
gondoskodnak megfelelően.
A mentett lovaknak a Bottyán Equusnál 
két csoportja van: a névlegesen, illetve 
a ténylegesen örökbe fogadhatók. A 
névlegesen örökbe fogadhatók az otthon 
állandó lakói, akik valamilyen oknál fogva 
(idős kor, betegség, maradandó sérülés) nem 
adhatók örökbe. Őket meg lehet látogatni, 
időt tölteni velük, finomságokat vinni nekik. 
A másik csoportot a ténylegesen örökbe 
fogadható lovak jelentik, akik leginkább 
elkobzottak, állatkínzás vétsége miatt indított 
perek alanyai. Őket akkor lehet örökbe 
fogadni, ha a per lezárult és a bíró is döntött 
az örökbe adhatóságról.
Ha valaki lovat szeretne örökbe fogadni, 
akkor az alapítvány által felállított 
kritériumrendszernek (tartásmód, megfelelő 
anyagi helyzet stb., hiszen egy ló tartása 
nagy anyagi ráfordítást igényel) kell 
megfelelnie, illetve az adott lóval jó, ha 
megvan a „kémia”. Az örökbe fogadható 
lovakat csak társállatnak adják oda, 
haszonállatnak nem. Ez azt jelenti, hogy 
az örökbe fogadott lovakat nem lehet 
lovardában vagy lovasterápián használni, 

Létszám tekintetében minimum tíz emberre 
lehet számítani egy-egy demonstráción, 
önkénteseink elhivatottságának 
köszönhetően egész évben aktívak vagyunk, 
legyen szó hideg napokról vagy tikkasztó 
melegről. Van, aki iskola után toppan be, 
van, aki hazalátogatás során keres fel minket. 
Van, aki ritkán jön, és van, aki mindig 
lelkesen részt vesz. Egy biztos: nagyon 
barátságos és összetartó a közösségünk.
Az évek alatt kialakult rendszer szerint 
minden második héten vetítünk, lehetőleg 
hétvégén, de sokszor hétköznap is, három 
órán keresztül. A kezdetek óta rengeteg 
tapasztalat gyűlt össze, és többségében 
nagyon tartalmasak és előrevivők a 
beszélgetések. Sokan csatlakoznak hozzánk, 
ennek feltétele, hogy az illető vegán legyen. 
Ám ez közel sem jelenti azt, hogy csak 

illetve eladni sem. Legfontosabb szempont, 
hogy boldogan és a lovak számára optimális 
környezetben élhessenek, hiszen az előéletük 
során már elég trauma és bántalmazás érte 
őket, így különösen megérdemlik a nyugodt, 
lónak való életet.
A Bottyán Equus Alapítványnál élő lovak 
megkapják a megfelelő gondoskodást, illetve 
mindennapjaik is úgy telnek, ahogy ideális 
esetben elképzeli az ember, azaz legelőn 
vagy karámban ügethetnek, vágtázhatnak, 
legelhetnek, porfürdőzhetnek, az éjszakát 
pedig angol boxban töltik. 
Érdemes tudni, hogy a menhelyen lévő 
lovakat nem lovagolják, így lovaglási 
szándékkal nem érdemes kilátogatni az 
alapítványhoz.  A menhelyen a lovak 
mellett megtalálhatók kutyák, macskák, 
őzek, szamarak és kecskék is. Az 
alapítvány munkáját lehet támogatni, 
illetve önkéntesnek jelentkezni, ha valaki 
szeretne lovak és szamarak között lenni, 
megismerni őket és részesülni a körülöttük 
lévő csodás atmoszférából. Aki találkozott 
már egészséges, boldog lóval, az tudja, hogy 
milyen különleges energiájuk van ezeknek a 
csodás állatoknak.

vegánokkal állunk szóba, sőt! Szeretnénk 
mindenkivel beszélgetni és megismerni 
álláspontját az állatokra vonatkozóan. Jó 
kiindulási alapja lehet a párbeszédnek egy 
gyors megegyezés abban, hogy egyik fél 
sem támogatja az állatok elleni erőszakot – 
ezzel a járókelők száz százaléka egyet is ért. 
Azonban szokásaik ezt nem mindig fedik 
(mint ahogy ez velünk sem volt mindig így), 
ezért kell és érdemes róla beszélni. Minden 
alkalom más, mindig tanulunk valami újat, 
és tervezünk is újdonságokat. Az idei évben 
szeretnénk bejegyzett egyesületté válni, és a 
Cube mellett más utcai tevékenységeket is 
szervezni.



„A csirke számomra azt példázza, hogy 
mit tettünk mi, emberek a világgal: 
megmérgeztük az ételünket, és ezzel 
magunkat is, hogy olcsóbb legyen; 
letagadtuk tetteink valódi árát; árucikké 
aláztuk és megkínoztuk az állatokat, 
dacára annak, hogy egyre több bizonyíték 
szerint rendelkeznek tudattal, ami nem is 
különbözik olyan gyökeresen a mienktől. 
A csirke története bemutatja, hogyan 
veszítettük el érzékünket a szentség iránt.”

Jim Robbins, a New York Times újságírója, 
az Azok a csodálatos madarak című könyv 
szerzője írta ezeket a sorokat. Véleménye 
rideg tényeken nyugszik. A Föld természeti 
erőforrásait bitorló főemlős a mai napon 
is mintegy 23 milliárd csirkét tart a 
húsáért túlzsúfolt, ammóniabűzzel átitatott 
hodályokban, hogy 5–7 hetes korukban 
levághassa őket, miközben a házi tyúk 
természetes élettartama 5–10 év. A 2016-
os évben 65,8 milliárd csirkét evett meg 

Kényelmetlen gondolatok 
a csirkék gondolkodásáról

Garai Attila

az emberiség. A baromfigyárak erőltetett 
tempóban felhizlalt óriás madárfiókák 
millióit küldik vágóhídra nap mint nap. 
Aki még nem utazott csúcsforgalomban a 
tokiói metrón, elképzelni sem tudja, hogyan 
telik a húscsirkék rövid élete. Az emberi 
közreműködés nélkül immár életképtelen 
brojlerek össztömege nagyobb, mint az 
összes többi madárfaj összes egyedéé 
együttvéve; semmi sem szimbolizálja 
ennél jobban azt a földtörténeti léptékű 
elsivárosodást, ami az antropocén kor 
egy-két emberöltője alatt a bioszférában 
végbement.1

A nemesítés és a tenyésztéstechnológia 
nagy eredményeket mutatott fel az elmúlt 
évtizedekben – a tenyésztők javára és a 
csirkék kárára. A napi súlygyarapodás 
az 1960-as évektől napjainkig 23-ról 58 
grammra nőtt, úgy, hogy az egy kilogramm 
hús előállításához felhasznált takarmány 
mennyiségét 2,1-ről 1,5 kilogrammra 
szorították le (az agrárszektor.hu hazai 
adatai szerint). A csirkék csontjai és 
ízületei azonban nem tudnak lépést tartani 
a természetellenes súlygyarapodással, 
a felhizlalt brojlerek csak vonszolják 
magukat – igaz, helyük sem lenne a szabad 
mozgásra. A baromfiállományokban 1996 
óta egyre gyakrabban felbukkanó nagy 
patogenitású madárinfluenzával szemben 
pedig az állat-egészségügyi hatóságoknak a 
megelőzésen kívül nincs más beavatkozási 
eszközük, mint a tömeges kényszervágás. 
Franciaországban ez év elején két és fél 
millió baromfi kényszervágását rendelték el, 
és az elmúlt években hazánkban is százezres 
nagyságrendben kellett levágni potenciálisan 
vírushordozó csirkét, kacsát, libát. Úgy 
látszik, üzleti értelemben még így is megéri 
baromfihúst gyártani…

Örömmel nyugtázhatnánk a baromfiágazat 
gazdasági sikereit, ha megfeledkeznénk 
a növényi takarmány hússá alakításához 
elpocsékolt környezeti erőforrásokról és a 
baromfiólakban sínylődő sok milliárd madár 
biológiai és pszichológiai szükségleteiről 
– arról, hogy ők egytől egyig ugyanúgy 
szenvednek, ahogy mi szenvednénk a 
helyükben, ha a valóság ennyire távol lenne 
attól, amit a testünk és a lelkünk kíván. Az 
újabb kutatások szerint az érzőképességükön 
túl a problémamegoldó képességük, társas 
viselkedésük is fejlettebb, érzelemviláguk is 
gazdagabb, mint korábban hittük.

A brojlercsirkék és a tojó tyúkok néhány 
biológiai adottságát durván eltorzította 
ugyan a mesterséges szelekció, mégis,  
a közhiedelemmel ellentétben a mai házi 
tyúk a viselkedésében nagyon hasonlít vadon 
élő őséhez, a bankivatyúkhoz. Ez ellentmond 
annak az elterjedt tévhitnek, mely szerint  
a természetes viselkedésformákat és 
vágyakat a tenyésztés „kiradírozta” a házi 
tyúkból. Hogyan is radírozhatta volna ki, ha 
a tenyésztők egyedüli célja az előállítható 
hús és tojás mennyiségének növelése, 
minőségének és kelendőségének javítása 
volt?

A csirkepszichológia már eddig is 
megdöbbentő eredményekre jutott, ha 
a „tyúkész” sztereotípiája felől nézzük. 
Ha azonban abból indulunk ki, hogy 
az érző- és megismerőképesség döntő 
tényező az állatok evolúciójában, de a 
gerinces állatokéban mindenképpen, akkor 
nem is olyan váratlanok Lori Marino 
Gondolkodó csirkék című tanulmányának 
megállapításai.3 (A teljes cikk hamarosan 
olvasható lesz magyar fordításban a 
veganallatvedelem.hu weboldalon.) Marino 
etológiai megfigyelések és állatlélektani 

A csirke lehet csalafinta is, 
kommunikációs képességei 
egy szinten állnak egyes 
majmokéival, és kifinomult 
jelzésekkel közvetíti a 
szándékait. Döntéseiben 
figyelembe veszi korábbi 
tapasztalatait és a 
helyzetről szerzett tudását. 
Képes összetett problémák 
megoldására, és együtt érez 
a veszélyben levő társaival.2
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különféle állatcsoportokban az érzelmek 
ragályosak lehetnek, könnyen terjed egyik 
állatról a másikra az „érzelmi fertőzés”: 
hasonló érzelmek ébrednek a megfigyelőben, 
annak közvetlen következményeként, 
hogy milyen érzelmeket olvas ki a társak 
viselkedéséből. Az érzelmi fertőzés az 
empátia kezdetleges formája.

Egy kísérletben azt vizsgálták, hogyan 
reagálnak a tyúkok a csibéiket érő 
kellemetlen ingerre (enyhe stresszhatásra). 
Harminckét tyúkot tanulmányoztak 
háromféle kísérleti helyzetben: amikor tíz 
percen át félpercenként 1-1 másodpercig 
sűrített levegőt fújtak be a ketrecükbe; 
amikor a szemük láttára a csibéik ketrecébe 
spriccelgették a sűrített levegőt; illetve 
amikor a levegőlöketek nem a tyúkok és 
nem is a csibék ketrecére irányultak. Közben 
mérték a tyúkok pulzusát, hőkamerával 
a szemük és tarajuk hőmérsékletét, 
folyamatosan figyelték a viselkedésüket, 
a hangjaikat és a csibék hangjait. A 
tyúkokon hasonló élettani és viselkedési 
változásokat figyeltek meg, függetlenül 
attól, hogy őket vagy a csibéket érte-e 
a stresszhatás, de a kutatók találtak két 
különbséget is. A tyúkok pulzusszámát 
az ő ketrecükre irányított befúvások nem 
növelték statisztikailag értékelhetően, a 
csibékre irányított levegőlöketek viszont 
igen, és csak a csibéket érő stresszhatás 
késztette őket kotkodácsolásra. Mivel a 
csibék hangadásában a levegőbefúvások 
hatására nem volt változás, a tyúkok 
szaporább pulzusa és kotkodácsolása nem 
a csibék viselkedésére vagy hangjaira adott 
automatikus válasz lehetett, hanem annak 
belátásából fakadhatott, hogy a csibékkel 
történik valami, és hogy az a valami 
kellemetlen nekik. 

A gyakorlatban azért fontos ez a felismerés, 
mert a nagyüzemi mezőgazdaságban, így 
az ólban, szállításkor vagy a vágóhídon, a 
csirkék rendszeresen kénytelenek végignézni 
társaik gyötrelmeit. Járványszerűen terjed 
az idegesség, a szorongás, a traumatizáltság 

kísérletek alapján szögezi le, hogy a 
csirkék képesek mentális reprezentációra, 
azaz tárgyak, események, összefüggések 
belső leképezésére; vannak fogalmaik 
a számosságról, elemi számolási és 
logikai képességekkel is rendelkeznek. 
Önkontrolljuk és önértékelésük az öntudat 
jelének tekinthető. Fejlett egymás közti 
kommunikációjuk a fajtársaik nézőpontjába 
való belehelyezkedés képességére 
utal. Van időérzékük, és sokrétű társas 
kölcsönhatásokba bocsátkoznak egymással. 
Olykor átérzik a társaik helyzetét, és minden 
egyes csirke, tyúk, kakas önálló személyiség.

A csirkék empatikusak – és az emberek?
Empátián azt értjük, hogy hasonló 
érzelmi állapotba kerülünk, mint valaki 
más, mégpedig azért, mert valamiképpen 
felmérjük az ő helyzetét, és megéljük az ő 
feltételezett érzéseit, érzelmeit. Más szóval, 
az empátiának az érzelmi mellett van egy 
megismerési (kognitív) összetevője is. A 

A kutatás kimutatta, 
hogy a felnőtt nőivarú 
madarak rendelkeznek 
az empátia legalább 
egy elengedhetetlen 
alaptulajdonságával: azzal, 
hogy egy másik madár 
érzelmi állapota kihat rájuk, 
osztoznak benne.

Vegán Piknik 
Budapesten és 
vidéken
A Vegán Állatvédelem Egyesület 
rendszeres eseménye a nyári 
szezonban havonta megrendezésre 
kerülő Vegán Piknik. A tavalyi 
évhez hasonlóan a főváros mellett 
idén is ellátogatunk az ország több 
pontjára. Első helyszínünk Gyula lesz 
május 28-án. A piknikre szeretettel 
várjuk a tapasztalt vegánok mellett 
a veganizmus vagy a növényi étrend 
iránt még csak érdeklődőket is.
Kövesd Facebook-oldalunkat és 
csatlakozz a “Vegán Piknik” nevű 
csoporthoz, hogy mindig időben 
értesülj a részletekről!

Programajánló

a nagy tömegben összezárt madarak között, 
és ez még akkor is így van, ha a csirkék 
empátiáját kezdetlegesebbnek, kevésbé 
kifinomultnak képzeljük, mint az emberét. 
Nem vetíthetjük ki a csirkékre a kimagasló 
gondolkodási és érzelmi kapacitást 
tükröző, regényeken és filmeken csiszolódó 
emberi empátiát, de a háziasításból 
fakadó felelősségünk mellett éppen ez a 
viszonylagos érzelmi pallérozottságunk 
kötelez minket arra, hogy a tenyésztett 
állatainkkal – mint érzőlényekkel és mint 
együttérző lényekkel – saját érdekeiknek 
megfelelően bánjunk. Sajnos az emberi faj az 
empátia közösségi elfojtásában, a változásért 
kiáltó tények betonfalak közé zárásában is 
roppant sikeres. A csirkék gondolkodásával 
összefüggő kényelmetlen gondolataink közül 
talán ez a legkényelmetlenebb.

Felhasznált irodalom:
1. Carys E. Bennett és mtsai: The broiler 
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Overview of Recent Science – A Revolution 
in Our Understanding of Chicken Behavior. 
Free from Harm 2014. február 7. (Magyarul: 
http://veganallatvedelem.hu/forradalom-a-
csirkek-viselkedesenek-megerteseben/)
3. Lori Marino: Thinking chickens – A 
review of cognition, emotion, and behavior 
in the domestic chicken. Animal Cognition 
Vol 20. pp. 127–147, 2017. január



Jóga életmód és növényi étrend
Jóga az otthonodban, vegán lakásétterem a szomszédodban – 
Szeghalmi Anita vendége voltam

Váry Krisztina

Alapvetően azért találkoztam Anitával, 
hogy a jógikus életmód irányelveiről 
kérdezzem őt a táplálkozásra 
vonatkozóan. Beszélgetésünk közben 
kibontakozó nem mindennapi 
élettörténete azonban arra is választ adott, 
hogyan fér meg egymás mellett a jóga 
tudatossága és a hegyeket megmozgató, 
félelmek nélküli energia, mindezek mellett 
pedig szelíd törekvésként a vegán életmód.

Anita nagyon messziről indult a jelenlegi 
életmódja felé. Küzdelmes gyermekkora 
után nem bízta többé másra a saját sorsát. 
Több sikeres vállalkozását irányította 
párhuzamosan, jóformán a nap huszonnégy 
órájában. Amit eltervezett, kitartó munkával 
és elszántsággal mindig megvalósította. 
Elakadt lélegzettel hallgattam magával 
ragadó életútját, ötleteit, bátorságát. 
Nem ismerte a félelmet, nem volt mit 
kockáztatnia. Egyszerűen nem volt előtte 
akadály, legalábbis nem vett róluk tudomást.

Pajzsmirigy-megbetegedése ébresztette 
rá, hogy ezt az erőltetett tempót így, ebben 
a formában nem folytathatja tovább. 
Gyógyulása érdekében elengedhetlen 
volt az életmódváltás, ami mind a munka 
mennyiségére és formájára, mind a 
táplálkozására, mind pedig a mozgásra 
vonatkozott.

Pajzsmirigybetegként tapasztalatom szerint 
a reggeli gyógyszer beszedése mellett 

legtöbbet a jógával és a növényi alapú 
táplálkozással tehetek a saját szervezetem 
gyógyulásáért. Ez a változás idővel 
magával hozta azt is, hogy nemcsak a 
táplálkozásban, de minden más területen, 
így az állatokkal kapcsolatban is a vegán 
szemlélet került előtérbe az életemben. 
Lehet, hogy nem minden területen tudtam 
eddig maradéktalanul megvalósítani ezt a 
törekvést, de egyre fontosabb számomra a 
vegánság minden aspektusa, és ezért egyre 
jobban odafigyelek a részletekre.

Anita tehát az egészsége érdekében 
elvégezte a jógaoktató tanfolyamot és 
átszervezte az életét. Mikor a barátokkal, 
ismerősökkel közösen megtartott jógaórákról 
felvételt akart készíteni, hogy másoknak is 
megmutathassa, az élő videó mellett döntött. 
Tulajdonképpen ez vezetett a Facebook 
csoport létrehozásához, ahol ingyenesen 
érhetők el online jógaórák bárki számára.

Nem akarok pénzt kérni ezért. Inkább én 
szeretnék adni valamit, ami másoknak is 
hasznára válhat és segíthet a gyógyulásban 
vagy csak az ellazulásban, nyújtásban... 
Örömet szeretnék okozni ezzel, hogy 
olyasmit adok, ami kézzel nem fogható. 
Valamit, amivel meg tudod változtatni a 
mindennapjaidat, akár a testedet is, amellett, 
hogy segít oldani a rohanással járó stresszt. 
A jóga erőt ad a testnek és megnyugvást 
hoz a léleknek. Ez mind kell ahhoz, hogy 
kiegyensúlyozott, egészséges és boldog 

lehess. És ha te boldog vagy, mindenki az 
lesz körülötted. Ha velem jógáznak mások a 
saját maguk örömére, az engem is boldoggá 
tesz.

A lakásétterem hasonlóan nőtte ki magát: 
a lendületes vállalkozásoknak búcsút 
intve előtérbe került a fenntarthatóság és 
a kiszámíthatóság. Anita felismerte, hogy 
gazdaságosabb, ha nagyobb tételben szerzi 
be az alapanyagokat (ez egyébként nemcsak 
az élelmiszerekre, hanem a háztartás minden 
területére vonatkozik). Így viszont nagyobb 
létszámra is tud főzni, annak esetleges 
bevételét pedig vissza tudja forgatni a 
következő beszerzésbe. Eleinte barátoknak 
és szomszédoknak csomagolt ebédet, 
később szélesebb körben és már a környező 
településekről is rendeltek tőle.

Az ételeket leginkább magyaros ízvilággal 
készítem, mert imádom a hazám ízeit, 
még akkor is, ha nem eszem semmit, ami 
állati eredetű, és amennyire csak lehet, 
egészséges alapanyagokból, többnyire 
gluténmentesen étkezem. Az elvitelre 
összeállított ebédekhez sokszor mellékeltem 
a receptet is. A környezetemben aztán egyre 
többen kezdték követni a példámat. Lányom 
tinédzserként döntött úgy, hogy vegetáriánus 
lesz. Soha nem befolyásoltuk ebben. Itthon 
természetesen növényi étrend szerint 
táplálkozott, az otthonán kívül viszont 
megengedett volt mást választania. Fanni 
saját maga jutott arra a felismerésre, hogy ha 
az itthoni ételeket fogyasztja, sokkal jobban 
érzi magát, ami főleg azért fontos számára, 
mert a sportban – ígéretes tehetség síelésben 
– nagy jelentősége van az optimális 
fizikai állapotnak és a jó erőnlétnek. Ezek 
érdekében első lépésként önszántából 
felhagyott a húsevéssel.

Ennek a felismerésnek a mentén jutottunk 
el a beszélgetésben a jóga és a táplálkozás 
összefüggéseihez:

Ha belegondolsz, ez valahol magától 
értetődő. Arra törekszünk, hogy 
önmagunkkal és a környezetünkkel 
harmóniában élhessünk. Egyrészt a jógikus 
életmódhoz hozzátartozik a nem-ártás 
elve, másrészt a jóga tanítása szerint az 
elfogyasztott étel befolyással van a test és az 
elme működésére. Valaha talán elegendő volt 
vegetáriánus táplálkozásra gondolni, ami 
megengedő volt a tejből készült élelmiszerek 
fogyasztásának tekintetében. De ma már, 
hogy tudjuk, mennyi kínnal, fájdalommal 
és sajnos állatok életének kioltásával jár 
napjaink tejipari tevékenysége, a környezeti 
ártalmakról nem is beszélve, minden a 
teljesen növényi alapú étrend felé terel 
bennünket.
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MOST VÉGRE A HELYÜKRE KERÜLHETNEK!

Mobiltelefonjainkhoz olyan ásványok szükségesek, 
melyek kitermelése súlyos környezetvédelmi 
veszélyekkel jár, ráadásul a munkát gyakran 

rabszolgasorba kényszerített gyerekek végzik.

Ilyen a koltánbányászat is, mely Afrika szívében 
gorillapopulációk élőhelyét dúlja fel. 

Az esőerdők irtása kézen fogva jár az orvvadászattal, 
melyek együtt fokozottan védett fajokat sodornak a 

kihalás szélére.

Gondold végig, hogy szükséged van-e új telefonra, hozd el régi telefonodat a gyűjtőpontokra! A visszagyűjtött 
telefonokat a körforgásos gazdaság elvei szerint feldolgozzák, és a kinyert fémeket újrahasznosítják.

„Minden egyes cselekedet számít. Minden nap, minden ember tehet a változásért!”  
Dr. Jane Goodall

Partnerek:

Fővárosi Önkormányzat
Környezetvédelmi Alapja

Támogató:


