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Udv a fedélzeten!

Alapfogalmak:

vegyes taplalkozasu: nagyjabol mindent eszik, amit a sajat kulturajaban szokas

vegetarianus: elutasitja, hogy hust fogyasszon

lakto-vegetarianus: elutasitja, hogy hust és tojast fogyasszon

novényi taplalkozasu: elutasitja, hogy hust, tejterméket, tojast, mézet fogyasszon

vegan: bojkottal minden allatokat felhasznalod terméket és szolgaltatast, nem
csupan az étkezésében

nyers vegan: kizarolag nyers gyumolcsot, zoldséget és magokat fogyaszt, ez
azonban nem feltétlenll jar egyutt a nem étkezési célu allati eredetl termékek teljes
bojkottjaval, tehat a vegan sz¢ itt nem feltétlenil helyes hasznalat, de igy van a
koztudatban

Ez a konyv nem akar meggy6zni. Neked szol akkor, ha mar eldontétted, hogy vegan
életmodot szeretnél élni. Teljesen mindegy, hol tartasz a veganna valas utjan, mert attol a
pillanattdl, hogy ez a szandék megfogalmazédik a fejedben, egy hajoban eveziink!

Egy vilagmozgalom részei vagyunk. Szabad akaratunkbdl ugy dontéttiink, hogy nem
tamogatjuk tébbé, amivel nem értlink egyet: allatok fogvatartasat és sajat céljainkra torténé
hasznalatat. Informalt dontést hoztunk és ndvényi eredetl dolgokkal helyettesitjuk az allati
eredetll termékeket. Jelenlegi fogyasztdi tarsadalmunkban a fogyasztéi bojkott az egyik
legerdsebb vilagformald erd. Az igények valtoztatdsaval valtoztatjuk meg a kinalatot. Békés,
ésszerl és hatékony moddszer. Lassunak tlnhet a valtozas, mert még az elején
kapcsolodtal be, de ahogy telik az id6, a vegan mozgalom exponencialisan ndvekszik, vagy,
hogy érthetébb legyen: kirobbandan! Olyanok vagyunk, mint egy hogolyo, ami gordul lefelé a
lejtén, s minél nagyobb, annal tébb Uj hépihe tapad hozza, annal gyorsabban né és nagyobb
erdvel zudul ala. Eljon az id8, hogy lavina leszunk.

Valaha nevetségesnek szamitott a repulégép otlete, a nék szavazati joga, vagy az
Urutazas. Ma még mosolyognak, amikor azt mondom: a vildg még az én életemben vegan
lesz (33 éves vagyok). De csak had mosolyogjanak!

"El6sz6r semmibe vesznek. Aztan nevetségessé valsz. Majd tamadnak és meg
akarnak égetni. Am végiil emléket épitenek neked." Nicholas Kiein

Megvetted vagy megkaptad ezt a kdnyvet, tehat vegan szeretnél lenni. En pedig abban
szeretnék neked segiteni, hogy sikertljon! A siker elsé és legfontosabb hozzavaldja: a jo
indok, mely az er6s elhatarozas alapja. Fontos, hogy itt €és most feltedd magadnak a
kérdést: miért akarok én vegan lenni?

Vegyél el6 tollat, papirt és probald meg 1 mondatban megfogalmazni a valaszodat!
Ha olyan tipus vagy, ki is teheted motivacios kép gyanant a faliujsagodra, a hiitére, a
naptaradra, vagy ahol j6l esik ranézni néha. Lehet ez egy kép is, ami hatassal volt rad, vagy
idézet egy beszédbdl, filmbél, konyvbdl. Talald meg a magad érvét, a magad mondatat, ami
lendlletet, lelkesedést ad! Ha nincs 6tleted, nézz bele a kdnyv végén ajanlott filmekbe,
interjukba, eléadasokba, kényvekbe!



El6z6 konyvem, a Miért vegan? éppen ezeket az érveket jarta korbe. Ha még nem
olvastad, talan hasznodra lehet. Digitalis formaban ingyen ledlthetd az oldalunkrdl.
Kdrnyezetvédelmi, allatvédelmi, egészségugyi, illetve élelmiszerelosztast érintd érveket
fejtettem ki benne. A kdnyvben, amit most kezedben tartasz, mar egyaltalan nem
foglalkozunk az érvekkel és magyarazatokkal, csak az a cél, hogy megtanuld megoldani a
felmeruld nehézségeket, amikkel kezdd veganként taldlkozhatsz. Igyekszem belesdriteni
minden praktikus informaciot, ami segitségedre lehet az uton, amit Te valasztottal.
Lelkesedést, kitartast és sok sikert kivanok!

A The Thinking Vegan cimi angol nyelvi blog szerkeszt6i egy ,elevator pitch” nevi jatékot
kezdtek vegan olvasoikkal: képzeld el, hogy belépsz egy liftbe, egy idegen megléatja vegéan
kitlizGdet és megkérdezi, miért vagy vegan. Aligha van tébb, mint 30 masodperced, mig az
illeté kiszall a liftbél. Mit mondasz?

- Mert nem akarok hozzajarulni sem az allatok kinzasahoz, sem a
koérnyezetkarositashoz, sem az emberi éhezéshez.

- Mert nem latok kilonbséget a tehén kdzott, aki a mezdn legel és a cica kozott, aki a
kosaraban alszik.

- Mert az allatokat senki nem kérdezte meg, elvehetjik-e a kdlykeiket, a testiket, a
szabadsagukat.

- Mert sok mindent tudok arrél, milyen karosak az allati termékek az egészségre. Az a
rengeteg méreg, hormon, antibiotikum, amit belefecskendeznek az allatokba, és még
folytathatnam.

- Mert az allatok épp olyanok mint mi: EIni akarnak. Ereznek fajdalmat, félelmet, romet.
Sokkal tobb a k6z6s bennlink, mint a kiilonb6z6.

- Mert nem hiszem, hogy jogunk volna hasznalni mas érzé Iényeket a sajat igényeink
kielégitésere.

- Mert névényi alapu ételre atallva nem csak a gazdag orszagokban lenne élelem,
hanem ott is, ahol most éheznek. A haszonallatok ugyanis olyan névényi fehérjét
fogyasztanak, amit emberek is megehetnének, csak éppen nem menne karba egy
jelentds része, mint igy, a husiparban, tejiparban.

- Megnéztem a Earthlings-t és nem tudok tébbé résztvevdje lenni annak, hogy
feleslegesen okozunk szenvedést.

- Mert neklink, embereknek, van valasztasi lehetéségink. Nem vagyunk mar
6semberek. Ideje fejlédni.

Elarulok egy titkot: az embereket nem lehet gy csoportositani, hogy ,vegan” és ,nem
vegan”. Ezek a cimkék nem irjak le hiien a valésagot. Mert valéjaban kétféle ember van
ezen a bolygon: ,még nem vegan” és ,mar vegan”. Mert minden ut Rémaba vezet, mert
elébb-utdbb mindenki rajon akar az egészsége, akar az ujra ébredd egyuittérzése folytan,
hogy az allathasznalat egyszeriien ,nem fér bele”. Mind ugyanazon az uton jarunk. Egy
hajéban eveziink.



Minden ut Romaba vezet

Sarah Taylor a ,Hogyan legyek vegan 30 nap alatt?” cimi kdnyve egy kész utat vazol fel,
amivel vegyes taplalkozasubol 30 nap alatt veganna valunk. Evek 6ta ajanlgatom kezdd
veganoknak ezt a kdnyvet, mert sok hasznos tanacs van benne, de igazabdl nem hiszem,
hogy létezik egyetlen leghatékonyabb mddja a veganna valasnak. Hiszen olyan
nagyon-nagyon sokfélék vagyunk! (Szerencsére.) Minden elképzelhetd és minden
mikddhet! EImesélek néhany utat, amivel talalkoztam.

A leggyakoribb régebben az volt, hogy allatszeretetbdl, vagy egészséges életmdd iranti
elkételezettségbbl vegetarianussa valtak az emberek. Esetleg vallasi alapon
lakto-vegetarianussa. Majd mikor végre eljutottak hozzajuk az informaciok, tulléptek éveken
at tarto sajtfliggéséguikon és veganokka valtak. (Félig viccnek szanom, hiszen nem minden
vegetarianus saijtfiigg6, de azért elég gyakori.) Ez tehat a régebben leggyakoribbnak
szamito lépcsds modszer: vegyesbél vegaba, majd vegabdl veganba.

,»18 éves koromban lettem vegetarianus. Majd 28 évesen lattam egy videoét Gary
Yourofski-tél. Ennek hatasara megértettem, hogy lelkiismereti, tarsadalmi, gazdasagi,
koérnyezeti, egészségi és erkélcsi szempontbol is az a legjobb, ha azonnal vegan
életmoddra valtok. Az atallas azonnali volt, mindenféle atmenet nélkiil. A videé utan

felhivtam a parom, és k6zéltem vele: mostantél vegan vagyok! 3 nap mulva 6 is atallt.”
(Balint, 29)

,»Par éve napi 3-szor ettem hust. Véletleniil talalkoztam egy vegetarianus lannyal, és 6
készitett egy remek vacsorat, ennek hatasara elhagytam a husevést. Késébb
talalkoztam a vegan allatvédelem bloggal és elhagytam minden allati eredetii terméket”
(Kata, 29)

Ma azonban mar egyre tébben hagyjak ki a vegetarianus éveket. Sem az egészséglinknek,
sem az allatoknak nem tesziink szivességet azzal, ha hus helyett sajtot, tojast fogyasztunk.
Maximum lelkileg lehet valakinek kdnnyebben emészthet6 igy. Talan ez is személyiségtipus
fliggvénye. Van, aki egyik naprél a masikra szereti megvaltoztatni az életét, van, akinek
id6re, fokozatossagra van szilksége. Teljesen rendben van az, ha az ember tudja, milyen
tipus és neki mi kell a sikeres valtozashoz. A probléma csak az lehet, ha valamiért igyekszik
meggydzni magat, hogy példaul vegetarianusnak lenni béven elég, hiszen a hus a
legrosszabb. Ez ugyanis tavolrdl sem igaz.

Az yj trend, amivel egyre gyakrabban talalkozom kezd6 veganokkal beszélgetve az, hogy
egybél elhagy minden allati eredeti terméket. Korabban ez szamomra elképzelhetetlen volt.
Ezért nagyon jo érzés latni: igen, lehet valaki vegyes taplalkozasubdl azonnal vegan, egyik
naprol a masikra! Kivalogattam a kedvenc vegyesrdl -veganra torténeteimet:

» Egy lzletben a kezembe nyomtak egy szérélapot arrél, hogy az adott cég nem forgalmaz
allatokon tesztelt termékeket. Hazaérve bedobtam a netes keresébe az "allatkisérletek" sz6t. Csak
olvastam egyik cikket a masik utan és néztem egyik filmet a masik utan. Egyre tébb oldalon meriilt fel
az is, mivel jar a tej, hus, tojas, szérme, bér, méz... Mire felvirradt az Uj nap, tudtam, hogy soha tébbé
nem fogok éllati terméket venni. Nem éreztem egy percig sem nehéznek a valtast." (Pari 35)



,Eqyik naprél a mésikra lettem vegan, régtén azutén, hogy elolvastam az Allatvédék Kényvét. A
haverok és a csaladom azt mondtak, bolond vagyok. Korabban én is azt gondoltam a vegakrél, hogy
csak salatan élnek. Midta vegan vagyok, egyetlen egyszer voltam csak beteg és a sport ugyanolyan
Jjol megy, ha nem jobban. Emellett kiilén6sen nagy 6rémet okoz a tudat, hogy eme nézet az
oltézkbdésemre is érvényes, vagyis semmi olyan nem fedi a testem, ami el6z6leg masé volt.” Soma

(38)

" Vegyes taplalkozasu voltam, mignem egyszer megnéztem ,Az igazi Matrix” cimd videdt. Mire a
video befejez6d6tt, vegan lettem. Az aznapi vacsorat, amit még elbtte készitettem, tigy ahogy volt,
kibntéttem. A dbntés megsziiletett, de megijesztett, hogy fogalmam sem volt, mit fogok enni ezentul.
R&gtén irtam emailt vegan ismeréséknek, hogy segitsenek és azonnal kaptam is rengeteg tanacsot
és Kiildtek sok linket, amiket a kbvetkez6 egy-két hétben elolvastam. Meglepd volt, hogy milyen
kénnyli vegan ételeket késziteni!" Gabor (34)

Manapsag mar a kdzdsségi médianak és az aktivistak lelkes munkajanak készdnhetden,
mire valaki eljutna oda, hogy vegetarianus lesz, mar talalkozik is a vegansag fogalmaval,
érveivel és képviselbivel. Mégis sokaknak ijesztd ugras mindent egyszerre elhagyni, ezért
kialakitjak a sajat egyéni kis lIépcséiket, amiket a maguk tempdjaban ugranak meg. El6sz6r
tébbnyire a hust hagyjak el, masok inkabb a tejtermékekkel kezdik. Teljesen egyéni és nem
hinném, hogy értékében kilénbdz6 utak ezek. Minden jo, aminek a vegan a célja.

"Vitaba keveredtem a facebookon néhany spanyol vegannal. A képembe toltak par videdt, aztan
magam is elkezdtem keresgélni. EI6Gszér csak a hust akartam elhagyni, mondvan, jobb lesz a
testemnek, ha fokozatosan allok at. De egy hét utan mar képtelen voltam tejterméket és tojast
fogyasztani. Eletem egyik legjobb déntése volt. Csak azt sajnélom, hogy nem el6bb tértént.

(Barbara, 39)

,2014 végén talaltam véletlendil egy videot Dr. John McDougall-tél, melyben az allati termék- és
olajmentes, keményité tartalmu étrend kedvezé hatasairdl beszélt. A video alatt sehogy sem tudtam
belekétni a mondanddjaba, minden teljesen letisztazott és logikus volt. Tovabbi videbkat is néztem, és
el is déntéttem, hogy vegan leszek. Szlileimnek azt mondtam, hogy csak 1 hénapig probalom ki, de
én mér akkor tudtam, hogy ez a kijelentésem 6rokre szol. Ezutan teljesen mashogy néztem az
allatokra, igy nagyon hamar lelkes allatvédd aktivista is lettem.” (Tamas, 21)

“20 éves koromban Morrissey Meat is Murder cimii szama hatasara elhataroztam, hogy kiprébalom
birnam-e egy hétig hus nélkil. Kézben egyre inkabb beleastam magam az allatvédelem témaba, és
egyre vilagosabban kikristalyosodott elSttem az ut a vegansag felé. Ez a déntés teljesen
megreformalta az életemet és kihtzott a gédérbdl. Egyetemre jelentkeztem, hogy természetvédelmi
meérnbknek tanuljak, vettem egy futécipét és életemben el6szér sportolni kezdtem. De ami a
legmeghatobb szamomra azota is: latva a pozitiv példat, par hdnappal utanam Anyukam és sok kbzeli
baratom is attért a vegansagra és (velem egyiitt) azéta is szilardan tartjak hozza magukat. “ (Réka,

21)

Van még egy moédszer, ami nekem nagyon szimpatikus. Lehet ugyanis ugy is
fokozatossagot csempészni a valtozasunkba, hogy nem vesziink sonkas szendvics helyett
sajtos szendvicset, ennek ugyanis valéjaban semmi gyakorlati értelme nincsen. Gary L.
Francione professzor, az allatjogok nemzetkdzileg elismert szészdldja javasolta egy


https://www.youtube.com/watch?v=N80ocuZe40Y

8

interjuban, hogy ha vegan szeretnél lenni, de tul nagy lépésnek tlnik, akkor kezd ugy, hogy
egyszerre egy étkezést tégy veganna! Nézd meg, melyik a legegyszerlbb, példaul a reggeli
és allitsd at azt. Talald ki, hogy nézzen ki a vegan reggelid, kisérletezd ki, gyakorold be!
Majd amikor az mar stabilan, kényelmesen megy, allits at egy masik étkezést, példaul a
vacsorat, és igy tovabb. A sajat ritmusodban, a sajat kényelmi szempontjaidat tiszteletben
tartva, de kitartéan haladva a cél felé Te is kdbnnyen vegan leszel.

100 % vegan nem létezik

Biztos van, akit ez a mondat felbosszant, mert bliszke a vegan életére. De szerintem pont
kétes értékl bliszkeségunk miatt fontos, hogy tudjuk, mi magunk sem vagyunk tokéletesek.
Sok vegan esik néhanapjan a beképzeltség csapdajaba — magam sem vagyok kivétel. Azt
hisszuk, tdbbek vagyunk masoknal, mert rajéttiink dolgokra, valtoztattunk dolgokon. Ezen
Iépéseink értéke kétségbevonhatatlan, mégsem tesz minket tobbé, vagy jobba, mint barki
mas. Sajnalom, ha ez elszomorit, de nem lettél értékesebb ember attdl, hogy vegan vagy.

Honnan tudod, hogy te ,eléggé” vegan vagy ahhoz, hogy annak tartsd magad? Ki fogja
megitélni? Ki mondja meg, hol a hatar? Nincs bird, nincs térvény, inkabb vélemény kérdése,
ki mikortdl vegan. Az én véleményem is csupan egy a sok kozul: szerintem veganna akkor
valik valaki, amikor magaéva teszi azt az alapelvet, hogy az allatok hasznalata jogtalan és
minden, amit ezek utan évtizedeken at cselekszik, igyekezet arra, hogy ezt az elvet minél
inkabb gyakorlatba Ultesse sajat életében.

Elszomorit, mikor azt latom, hogy magukat vegannak vallo allatbaratok masokat tamadnak
vegyes taplalkozasu vagy vegetarianus fogyasztéi dontéseik miatt, mikdzben 6k maguk sem
tokéletesek. Példaul tarsallataiknak hust vesznek a boltban, vagy allatokon tesztelt cigarettat
szivnak, vagy allatokon tesztelt gydgyszert, fajdalomcsillapitot vasarolnak, vagy
megvasarolnak allati eredet(i termékeket csaladtagjaik szamara, vagy rovarirtét hasznalnak
otthon és még folytathatnam.

Sajat példam: Sok éve nem szedek fajdalomcsillapitot, barmennyire faj is a fejem, s
kategorikusan elutasitok minden antibiotikumot, vagy mas gyégyszert. Ez blszkévé tesz, és
amikor egyes vegan barataim megemlitik, hogy bevettek valamit a fajdalomra, tudatosan
emlékeztetnem kell magamat arra, hogy nincs okom magamat ,jobb vegannak” tartani! A
kutyaimnak ugyanis megveszek és beadok az orvos altal el6irt gydgyszereket, noha ezeket
ugyanazok a gyogyszercégek alkottak, akik ellen fogyasztéi bojkottom téretlen, amig a sajat
kozérzetemrdl van szé. Mivel egyikiknek 6rokletes szivproblémaja van, rendszeres
vasarldja vagyok bizonyos gydgyszereknek. Allatbaratok kézott kevesen akadnak, akik ezért
elitéInének, mégis tudom, a laborokban szenvedd és meghalé allatok millidinak tokéletesen
mindegy, hogy én a céget a sajat vagy a kutyaim érdekében tdmogatom. Tdmogatom és
kész. Tehat nem vagyok 100% vegan. De hiszek benne, hogy minden egyes vegan dontés,
amire képes vagyok, értékes és eldbbre viszi a vilagot. Ahogy magamat sincs értelme
ostoroznom, ugy masokat sincs értelme megitélni.

Nem azért irom mindezt, hogy kiskapukat nyissak és az allathasznalat elfogadasara
buzditsak barkit is. Azért fontos ezekrél beszélni, hogy talaljunk magunkban valami
tokéletlenséget, hogy nagyobb alazattal és megértéssel forduljunk masok felé. Ha nagyon



belegondolunk, egészen biztos, hogy van még hova fejlédniink! Ami nekiink nehézséget
okoz, ami elvalaszt a 100% vegansagtol, valaki masnak egyszerl és magatol értet6do.
Ugyanilyen az is, ami szamunkra egyszer(, de valaki masnak tul magas léc még, hogy
megugorja.

Vegannak lenni egy térekvés. Senki nem kérheti szamon, milyen szinten tudod
megvaldsitani, csak a sajat lelkiismeretednek felelsz. Ugyanigy nem tiszted megitélni masok
életmddjat, valasztasait. Informaciot és segitséget tudsz adni, ha elfogadjak. Ne hidd, hogy
tobb vagy, csak mert bizonyos Iépéseket mar megléptél. Mind egy uton jarunk, mindenki
vegan vagy leendd vegan! Mindenki megteszi, amire az adott pillanatban épp képes. Az a
dolgunk, hogy erésitstk, tamogassuk egymast, hogy amire képesek vagyunk, az egyre tdbb
és tobb lehessen.
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|. Egészségunk megoOrzese

Nem is tudom, hogy vicces, vagy szomoru inkabb, de tény, hogy amikor valaki meghallja,
hogy vegan lettél, rogtdén az egészséged miatt kezd aggodni, holott veganként akarmilyen
hanyagul étkezel is, mindenképp egészségesebben élsz, mint amikor hust, tejterméket,
tojast, mézet fogyasztottal napi szinten. Veganként nem viszed be azt a rengeteg toxint,
hormont, antibiotikumot és egyéb vegyszereket, amikkel az allati eredetl termékek
manapsag ohatatlanul tele vannak. Mindek6zben tébb z6ldséget, gyimolcsot, magvakat,
hivelyeseket, teljes értékli gabonat fogyasztasz, vagyis joval kdzelebb vagy a természetes
étrendlinkh6z, mint vegyes taplalkozasuként, vagy vegetarianusként voltal. Az allati eredeti
termékek nem természetes taplalékai a gyimolcsevd féemldsdknek, kdztik nekink,
embereknek sem. Valojaban nincs miért aggéodnod. Mégis értheté az aggodalom, hiszen
nem ezt tanultuk az iskolaban, nem ezt hallottuk a szuleinktél és haziorvosunktol. Nézzuk at
szép sorban, mitdl szokas félteni a veganokat, és mit tehetiink, hogy megnyugtassuk
magunkat és kérnyezetunket.

Fehérjék bevitele

Amikor egy buli a végéhez kozelit és mar semmi vicces nem jut esziikbe, de még nem
szantak ra magukat, hogy elinduljanak hazafele, a veganok jellemz&en elékapjak a szakallas
poént: ,és te honnan veszed a fehérjét?” és ezen mindig roéhdgunk, mint buta maffiozok egy
rossz vigjatékban. Annyit hallottuk mar ezt a kérdést, hogy mar régen nevetségessé valt. De
amikor még Uj neked a névényi étrend, teljesen jogos, hogy felmeril benned a kérdés:
honnan lesz elég fehériém? Szeretnélek megnyugtatni és némi informaciéval felvértezni a
kérdéshez, amit meg fogsz kapni te is barataidtél, csaladtagjaidtél.

Miben van fehérje?

A fehérjék nem masok, mint épitékockai az él6 szervezeteknek. Allatoknak és névényeknek
egyarant. Ugyanazon lego jaték részesei vagyunk mi is, a tébbi allat is és a nbvények is.
Testlink egy nyelvet beszél a tobbi élélényével. A fehérjék a lego kockak, melyb8l mindenki
épitkezik. A noévényi taplalékokbdl bevitt fehérjét épp ugy le tudja bontani és sziikség szerint
beépiteni a szervezet, mint az allatit. S6t, kdnnyebben, hiszen nem terheli az emésztést az a
rengeteg méreganyag és tul magas zsirtartalom. Fehérje tehat van a névényekben. Kérdés
akkor, hogy megfelelé minéségil és megfeleld mennyiségi fehérje-e az, amit a névényekbdl
be tudunk vinni?

Mi az, hogy teljes értékii fehérje?

Elterjedt tévhit, hogy teljese értékl fehérje csak allati eredetl élelmiszerbél vihetd be. Teljes
értéki fehérjének azt nevezzik, amiben mind a 8 esszencialis aminosav egyszerre
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megtalalhaté. Esszencialis aminosav az, amit a szervezet nem tud maga eléallitani, ezért
kivulrél kell bevinniink. Az ember szamara ezek: fenilanin, izoleucin, leucin, lizin, metionin,
treonin, triptofan és valin. Nagy tévedés azonban, hogy a névényekben nincs meg minden
esszencialis aminosav. Megvan. Aki nem hiszi, jarjon utana! Meg is mondom, hogyan: az
egyik legprofibb amerikai dietetikai oldalon:ez a www.cronometer.com. Itt jatszi
kénnyedséggel nyithat barki maganak profilt, ahol naplészeriien be tudja irni, milyen
élelmiszert fogyasztott aznap, s az okos Cronometer azonnal megmondja, hogy a
vitaminokbdl, zsirsavakbol, asvanyi anyagokbdl és aminosavakbol a napi ajanlott bevitel
hany szazalékat fogyasztotta. Kutatbmunkam soran eljatszogattam vele, hogy beirtam
kisebb-nagyobb adagokat kiilonb6z6 gylimoélcsokbdl, gabonakbdl és azt figyeltem meg,
hogy jelentés mennyiségeket ir ki minden esszencialis aminosavbol a beirt gyimaolcsokre,
gabonakra, z6ldségekre, hivelyesekre, magvakra. Tehat réviden minden esszencialis
aminosav megtalalhato jelentékeny mennyiségben példaul a bananba, paradicsomban,
kesudidban, krumpliban, rizsben, kukoricaban, lencsében, kaposztaban, makban és még
hosszan sorolhatnam. Meglep&en kis mennyiségl fehérjét irt példaul az almara és az eperre
, de minden esszencialis amindsavbdl van ezekben is.

Mennyi fehérjére van sziikség?

Probalj meg rékeresni az interneten, milyen példak vannak fehérjehianyra! Nem fogsz
talalni, kivéve olyan emberek esetében, akik ténylegesen éheznek. Egy atlagos vegan,
vegetarianus vagy vegyes taplalkozasu étrend mellett képtelenség tul kevés fehérjét bevinni.
Egy ember fehérje szikséglete mennyiségét tekintve meglepden alacsony az atlagos
nyugati étrendhez viszonyitva.

Brenda Davis és Vesanto Melina, vegan dietetikusok BECOMING VEGAN cim{ kényve
szerintem a legprofibb dsszefoglalé a vegan étrend témajaban. Ok azt irjak, a napi fehérje
szikségletink mennyiségét tekintve 0,9 g / testsuly kg, tehat példaul egy 61 kg sulyu
embernek napi 55 g fehérjét javasol.

Dr Douglas Graham 40 éve nyersvegan sportolé és edzd szerint az idealis az, ha a bevitt
kaldria 80%-a szarmazik egyszerl szénhidratbdl, 10%-a zsirokbdl és minddssze 10%-a
fehérjébdl.

Az atlagember minden nap tdbbszérdsét viszi be ezeknek az ajanlasoknak. A tulzott
fehérjebevitel kibillenti a testiink pH egyensulyat, méghozza a savas iranyba. A savas
kémhatast testiink azzal tudja leghatékonyabban semlegesiteni, hogy kalciumot von el a
csontokbdl. igy hat ezt teszi. Ezért olyan gyakori a csontritkulas azokon a vidékeken, ahol
sok hust, tejet, tojast fogyasztanak. Ez a magyarazat arra is, ha ovo-lakto vegetarianus
ismer&seink kalciumhianyban szenvednek. Annyira igyekeznek, hogy pétoljak a hus
kiesésével ,vesztett” fehérjét, hogy rendszerint tul sok tejterméket és tojast fogyasztanak,
aminek hatasara a szervezet kivonja a csontokbol, fogakbdl a kalciumot.

A gazdagabb orszagok lakéinak ma nem azon kell aggodniuk, hogy tul kevés fehérjét
esznek, hanem azon, hogy tul sokat. Csak néhany példa azon sulyos betegségek kozdl,
melyeket a kutatdk egyértelmien 6sszefliggésbe hoznak a tulzott fehérjefogyasztassal,
vagyis amelyeknek a vegyes taplalkozas komoly riziko faktora: csontritkulas,
érelmeszesedés, mellrak, prosztatarak, végbélrak, epekd, vesekd, 2-es tipusu
cukorbetegség, allergia, elhizas és kdszvény.


http://www.cronometer.com/
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Kell-e tobb fehérje, ha aktivan sportolok?

Roéviden: nem. Nem kell. Sportoloknal is a 80/10/10 (szénhidrat/ fehérje/zsir) arany az
idealis. Mivel az emberi test Uzemanyaga az egyszeri szénhidrat. Ezt tudja a szervezet
legkdnnyebben lebontani és ebbdl lesz energidja a sporthoz. Testépitbket is ismerek magas
szénhidrat, alacsony zsir és fehérje bevitelen alapulé étrenden és remekdl teljesitenek. Ha
érdekel a téma, érdemes rakeresni az interneten a Great Vegan Athletes oldalon a névényi
étrenden é16 élsportoldk teljesitményeére. Sokukkal van fent interju, amiben mesélnek
étrendjikrdl. Vegan sportoldk rendszerint arrdl szamolnak be, hogy attél kezdve, hogy
elhagytak az allati eredeti élelmiszereket, javult a teljesitménylk, gyorsabban
regeneralédnak és jobb az alléképesseéguk.

Fehérjekomplettalas - egy mar meghaladott elmélet

Valaha ugy gondoltuk, hogy teljes értékil fehérje bevitele névényi étrenden ugy lehetséges,
ha megnézzik, mely ételcsoportoknak mi a limitalo aminosava (azaz, amibdl kevés van
benne) és kombinaljuk 6ket az olyat ételekkel, amikben pont abbdl az aminosavbdl van sok
és mas fajtabol kevés. Szépen kiegészitik egymast példaul a gabonak és a hivelyesek. Mig
a gabonakban a lizin és az izoleucin a limitalé aminosavak, addig a hivelyesekben a
metionin, a cisztin és a triptofan. Tehat ha kombinaljuk a gabonat a hiivelyessel, akkor
egészen biztos, hogy teljes értékll, vagyis minden esszencialis aminosavat b6ségesen
tartalmazé ételt fogunk fogyasztani. llyen példaul: kenyér babpastétommal, tofu bulgurral,
sz0japorkolt nokedlivel, csicseriborso fasirt pitaval, humuszos szendvics, lencsés egytal étel,
borso6fézelék gabona fasirttal, makaroni szojas vagy lencsés ontettel, voroslencse leves
rozskenyérrel és még sorolhatnam. Nagyon egyszeri igy tervezni az étkezéseket és
élvezetes is. Csak éppen valdjaban felesleges. Bar sok éve meghaladott nézet a limitald
aminosavak elmélete, ma is sok helyen megtalalhaté a magyar szakirodalomban.
Szégyellem, de 4 évvel ezelbtti eldadasomban magam is a komplettalas elvét ajanlottam a
kezd® veganoknak, s ez a vided a mai napig megtalalhaté az interneten. Ezzel az a baj,
hogy a kelleténél némileg bonyolultabbnak lattatja a vegan étrendet. Tulajdonképpen artani
nem art, ha az ember komplettal. Nekem annak idején adott egy fajta biztonsagérzetet,
hiszen 5 évvel ezelbtt még messze nem volt ennyi vegan irodalom az interneten, és nem
volt tébb vegan ismersém, mint amennyit egy kezemen meg tudtam szamolni, igy valahol
érthetd, hogy féltettem az egészségem és a fehérjekomplettalas megnyugtato volt.
Valojaban azonban semmi sziikség ra, mivel jéval kevesebb fehérje elég és a fent mar
emlitett cronometer oldal szépen megmutatja, hogy minden esszencialis aminosavbdl
beviszek igy is - ugy is eleget minden nap.

Az Amerikai Dietetikus Tarsasag allasfoglalasa:

"A megfelel6en 6sszeadllitott névényi étrend tokéletesen megfelel6 az élet minden
szakaszaban, beleértve a terhességet, szoptatast, gyermekkort és id6s kort is. A
gyiimélcs6kbdl, zoldségekbbl, gabonakbol, hiivelyesekbbl, mogyoroéfélékbdl és
magvakbdl szarmazé fehérjék a nap folyaman kiegészitik egymas aminosav profiljat
anélkiil, hogy preciz tervezésre vagy fehérjepétlasra lenne sziikség."
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2. Kalcium, vas, folsav, omega zsirsavak

Vegan étrenden ezekbdl jellemzben tobb kerll be a szervezetbe és tébb is tud felszivddni. A
kalcium, a vas, a folsav hiany ritka vegetarianusoknal és legjobb tudomasom szerint
ismeretlen veganoknal. A bélcsatornaban névényi étrend mellett sokkal kdnnyebben
szivodnak fel és az allati fehérjék elsavasitd hatasanak hianyaban jobban hasznosulnak. De
hogy biztos lehess benne, hogy nem szenvedsz hianyt egyikben sem, nézzik meg
kozelebbrél, miben van sok!

Kalcium

Szerepe: csontok, fogak felépitésében, épen tartasaban és az izmok miikédésében vesz
részt, D vitamin sziikséges ahhoz, hogy a szervezet megfeleléen hasznalni tudja.
Hidnyanak tunetei lehetnek: fogszuvasodas, csontritkulas, kdnnyebb csonttorés,
ingerlékenység

Novényi forrasai: mak, szezammag, mandula, did, napraforgémag, tdkmag, séska, spendt,
petrezselyem, brokkoli, fejes salata, bab, borsd, lencse, szdja, aszalt szilva, mazsola, flge,
teljes ki6rlésli gabonak

Vas:

Szerepe: az oxigént segit eljuttatni a sejtekhez a véraramon keresztul.

Hianyanak tlinetei lehetnek: faradékonysag, fejfajas, szédilés, sapadt bér, hajhullas, korém
toredezés, ajkak repedezettsége

Noévényi forrasai: mak, mogyoré, did, féldimogyorod, napraforgd, zabpehely, friss
csipkebogyo, lencse, bab, ribizli, szeder, koles, tofu, sdska, spendt, szilva, sargabarack,
eper.

Folsav:

Szerepe: vérképzésben, gyomor és szajnyalkahartya védelmében, sejten bellli anyagcsere
folyamatokban vesz részt, valamint kismamak szervezetében elengedhetetlen a magzat
gerincének egészséges fejlddéseéhez. Mar a terhesség tervezésének idészakaban fontos
odafigyelni a megfelel6 folsav bevitelre. Vizben oldddé vitamin. A B12-vel egyuttmikddve
fejti ki hatasat.

Hianyanak tlinetei: vérszegénység, nyelvgyulladas, gyomor-bélrendszeri tlinetek.

Novényi forrasai: sététzold leveles zoldségek (pl.: spendt, sdska), lencse, csicseriborso,
kelbimbd, szdja, zdldbab, did, mogyord.

Omega 3 zsirsav:

Szerepe: jelentds az érrendszeri problémak, menstruacios zavarok megel6zésében,
gyulladasos folyamatok kezelésében és pszichés egyensulyunk fenntartasaban.
Hianyanak tlinetei: gyulladasos megbetegedésekre valé fogékonysag, pl.: izlleti gyulladas,
depresszids panaszok, agresszivitas, hivelyi fajdalmak egyduttiétkor, premenstruacios
goOrcsok, gyenge vérkeringes.
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Novényi forrasai: lenmag, chia mag, kendermag, repce, did, buzacsira, és az ezekbdl
készult olajok.

Napi 1 ev6kanal daralt lenmag fedezi a D3 szlkségletlinket. Tehetjik mizlibe, f6zelékbe,
szendvicsbe, salatara. Ami igazan Iényeges, az az omega 3 és omega 6 aranya. Ezek az
ugynevezett esszencidlis zsirsavak, vagyis olyan zsirok, melyet az emberi szervezet nem
tud elSallitani, tehat mindenképp a taplalkozassal kell bevinni. Az atlagos nyugati étrend
mellett nagyon magas az omega 6 bevitele, igy az arany az omega 6 és 3 viszonyaban akar
30:1-hez is lehet. Az idealis az 1:1-hez lenne. A vegan étrend alapvetéen kedvezdbb a
vegyes taplalkozasnal ebbél a szempontbdl is.

B 12 vitamin

A B12 vitamin (vagy kobalamin) feladata a szervezetben jelent6s, ez ugyanis a
szénhidratok, fehérjék, zsirok anyagcseréjének egyik fontos koenzime. Folsav jelenlétében
fejti ki hatasat. Nélkilozhetetlen a voros vértestek képzéséhez, és az idegrendszer
egészseges fejlédéséhez és miikddéséhez. Hianyaban sulyos vérszegénység alakul ki és
olyan idegrendszeri karosodasok keletkeznek, melyek nem visszafordithatok, s mire
megjelennek a tliinetek, mar nagy a baj.

Ez az egyetlen vitamin, ami nincs "csak ugy magatol" benne a vegan étrendben. Bar
vannak, akik azt allitjak, hogy van a kilénb6z6 csirakban, az élesztében, az algaban, a
sorben, a kovaszos uborkaban. A jobb szakkdnyvek mégis azt ajanljak, hogy szedjik be
nyelv alatt oldédo vitamin formajaban.

A test 3-5 évre elegendd B12 tartalékokkal rendelkezik abban az esetben, ha fel
vannak toltve a raktarak. Ez azt jelenti, hogy ha vegan életed elsd 3 évében nem szedsz
B12-t, akkor jo eséllyel nem lesz semmi bajod, amennyiben el§zbleg a szervezeted fel tudta
tolteni a B12 raktarait. De szerintem nem érdemes kockaztatni.

A fentebb mar emlitett Brenda Davis és Vesanto Melina szerint napi szikségletink
2,4 mikrogram, kivéve terhesség és szoptatas alatt, amikor Iényegesen tébb. Dr Tamasi
Jozsef vegan orvos szerint napi 5 mikrogram egy felnétt ember napi sziikséglete. A
vitamintablettdkban ennek tébbszdrése van a biztonsag kedvéért, mivel a felszivodasa nem
tul hatékony. Kaphaté ma mar itthon is sok olyan névényi tej, ami B12-vel dusitott, de az
ezekben jelen Iévd B12 mennyisége nem elegendd, hogy 6nmagaban biztositsa a
szilkséges napi bevitelt.

Hogyan hianyozhat a B12 az emberek szamara amugy tokéletes névényi étrendbdl?

A B12-t talajban él6 baktériumok termelik. A természetben élve ugy vinnénk be a
szervezetlinkbe, hogy az egészséges, természetes talajpan megtermett névényeket mosas
nélkul fogyasztjuk, s a rajtuk marado "kosz" tartalmazna azt a picurka adag B12-t, ami kell
nekink. Ajanljak egyes szakérték éppen ezért a mosatlan, vagy csak kevéssé megtisztitott
biozéldséget is. Azért nem tartom ezt megbizhato forrasnak, mert ma mar kevés helyen
olyan min6éségi a talaj 6sszetétele, hogy rabizhassuk magunkat. Ami nincs benne a
talajban, az a névényben és a ndvényen sem lesz jelen.
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Az allatok szervezete sem tudja szintetizalni ezt a vitamint, igy 6k is ugyanigy viszik be, ha
a természetben van szerencséjuk élni. A mai ipari allattartadsban az allatokat vagy a bel6luk
készilt termékeket B12 injekcidval kezelik, mivel a vegyszeres talajbdl szarmazoé gabonakat
fogyasztva 6k sem jutnak hozza. Vegyes taplalkozasu barataink tehat ugyanuagy
mesterségesen elallitott B12-t fogyasztanak, mint mi magunk.

4. D vitamin

D vitamin aktiv formaban nincs jelen a névényi taplalékokban. D2 vitamin van a
gabonafélékben, de ezt a szervezet nem tudja jél hasznositani. Aktiv formaja, a D3 vitamin a
nap UV sugarainak hatasara képzédik a bérben természetesen jelen [évd
7-dehidrokoleszterinbdl. Mennyi az elegend® napfény? Errdl eltér a szakértdk véleménye.
Reisinger Orsolya vegan védénd konyvében azt irja, hogy nyaron napi 20 perc nagyobb
testfellletet éré napfény elegendd, ha nem hasznalunk védé krémet. Minél vilagosabb a
bdérink, annal kénnyebben termel a testiink D vitamint, s minél sététebb a bériink, annal
tobb napfényre van sziikségunk. J6 hir, hogy zsirban oldédé vitaminrél van szo, tehat képes
a szervezet raktarozni és a nyaron begyjtott forrasok a tél folyaman fokozatosan
szabadulnak fel.

Mit tegylink, ha nem jutunk elegendé napfényhez? Lehet kapni sok féle D3 vitamin tablettat.
Fontos azonban, hogy olyat valasszunk, ami vegan. Az erre a szempontra nem figyel6
cégek termékeiben a D vitamint lanolinbdl allitjiak eld, amit gyapjubdl vonnak ki. Ma mar
kaphat6é magyar Uzletekben is vegan minésitést kapszulas D3, aminek hatéanyagat
zuzmobal vonjak ki. (G & G Food Supplies Ltd. a forgalmazé cég neve.)

M.F. Holick (a Nélkiil6zhetetlen D vitamin cim( kdnyv szerzéje) szerint egy atlagos
testsulyu felnétt ember napi igénye 1500-2000NE. A D vitamin elengedhetetleniil sziikséges
a kalcium felszivodasahoz és beépiiléséhez, emellett fontos szerepe van a keringési
rendszeriink egészséges miikddésében is. Hianyaban a foszfor- és kalciumanyagcsere
sérll, melynek kdvetkezménye csontlagyulas és angolkor lehet. Osszefiiggést talaltak az
elhizas és a D vitamin hidnya kozott. Az dsszefliggés kétiranyu: D vitamin hianya a
teltségérzet regulacidjaban betdltott szerepe miatt hozzajarul az elhizashoz, valamint az
elhizott emberek szervezete a magas zsirtartalom miatt kevésbé fér hozza a sajat D vitamin
készleteihez és hianytlunetek jelentkezhetnek. A D vitaminhiany a nyugati vilag durvan
80%-at érinti.

5. Napi mintaétrendek
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Sokféleképpen lehet vegan az ember. Lehet egészségtudatosabb vagy élvezet-kbzpontubb.
Lehet magunkra f6zni és kész ételeket venni. Lehet sokat kdlteni és kevés pénzbdl kihozni.
Ennek megfeleléen sok féle napot szeretnék megmutatni.

reggeli: lekvaros kenyér és szdjatejes kakaéd
tizérai: vegan érias miizli szelet

ebéd: tofuporkolt rizzsel

uzsonna: didkcsemege

vacsora: makos guba sok mazsolaval, rizstejjel

reggeli: koleskdsa mazsolaval, fahéjjel

tizérai: idény gyuimolcs

ebéd: zoldborso fézelék, széjaporkolt

uzsonna: babpastétomos kenyér zéldpaprikaval
vacsora: palacsinta lekvarral, kakaéval, fahéjjal

reggeli: zabkasa aszalt gyiimolcsokkel, fahéjjal
tizorai: reszelt sargarépa

ebéd: wokban silt zéldségek rizzsel

uzsonna: tokmagkrémes szendvics friss zéldséggel
vacsora: tejberizs novényi tejjel és mazsolaval

reggeli: idény gyiimolcs

tizorai: babpastétotmos (zakuszkas) szendvics

ebéd: brokkoli krémleves, zéldség fasirt rizzsel (Allatbarat receptek blogrél)
uzsonna: gyori zabkeksz

vacsora: hot dog széjavirslivel

Ha a varosban kell rohangalnod egész nap:

reggeli: kifli lencsepastétommal,paradicsommal, uborkaval,paprikaval
tizorai: gyori zabkeksz

ebéd: falafel szendvics ontet nélkiil

uzsonna: manner napolyi

vacsora: bolti pitaba zéldborsé piiré és rukkola

Azoknak, akiknek van ideje és kedve a konyhaban alkotni:

reggeli: vegan omlett (Steiner Krist6f blgojarol)

tizoérai: pogacsa (az Allatbarat receptek blogrél)

ebéd: szejtan porkolt nokedlivel (Vegagyerek.hu blogrél)
uzsonna: pizzas csiga (Allatbarat receptek blogrél)
vacsora: vegan hamburger (Veganinja oldalrél)

reggeli: vegan bundas kenyér (Steiner Kristof blogjarol)



tizorai: diés puszedli (Allatbarat receptek blogrél)

ebéd: bolognai spagetti (Allatbarat receptek blogrol)

uzsonna: alma/korte

vacsora: avokadokrémes szendvics salataval (Allatbarat receptek blogrél)

Egészségesebb verzidk:

reggeli: gylimolcsos muzli novényi tejjel

tizorai: alma/ korte

ebéd: parolt zoldség, szejtan porkolt

uzsonna: avokadékrémes szendvics

vacsora: vegan pizza: paradicsom, kukorica, cukkini, paprika, hagyma,olajbogy9,
novényi sajt

reggeli: zabkasa

tizérai: banan

ebéd: nagy tal kertész salata és mogyoros rizs

uzsonna: chiapuding datolyas ontettel

vacsora: paradicsomsalata novényi tejfollel és fott édes burgonya

Alacsonyabb zsirtartalmu, egészségesebb verzio:

reggeli: gyiimolcsturmix

tizérai: banan

ebéd: makos tészta

uzsonna: vegan gyiumolcsjoghurt

vacsora: melegszendvics paradicsommal, zéldségekkel, salataval
nasi: aszalt gyiimolcs

Kezdd nyersvegan:

reggeli: 3 korte, 1 banan, 2 narancs (turmix)

tizorai: idénygyiimolcs

ebéd: datolya kigyéuborkaval (furcsan hangzik, de tényleg finom egyiitt)
uzsonna: idény gyuimolcs

vacsora: paradicsom, uborka, paprika, zold levelek és kesudiotejfol

reggeli: zéld turmix (pl spenét, alma, banan)

tizorai: frissen facsart narancslé

ebéd: aszalt fige és mandula

uzsonna: mandula/kesudié mazsolaval

vacsora: avokado, uborka, paradicsom salata, desszertnek datolya

Kész ételek, amiket a varosban rohangalva talalunk:
DM-ben szendvicskrémek, amik barmilyen kiflivel, zsémlével nagyon finomak
Manner napolyibdl az eredeti iz vegan
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- Gy6ri zabkeksz natur izesitési

- My Baker ¢rias gabonaszelet

- Diakcsemege, aszalt gyimolcsok, olajos magvak
Ezek csak a személyes kedvenceim. Ennél joval hosszabb listat talalsz a Bevasarlas
fejezetben a sok helyen kaphatd vegan készételekrdl.

6. Az ételparositas szabalyai

Ezek az elvek hasznosak lehetnek, kildndsen akkor, ha szeretiink sok gyimolcsét enni.
Nem mindenki érzékeny erre és nem is mindig egyforman reagal a szervezetlink, hiszen oly
sok tényez6 hat az emésztéslnkre, de hasznos ismerni ezeket az iranyelveket. A
gyumolcsoket savassaguk alapjan csoportositjak és alapelv, hogy édes gyimdlcsot és
savasat nem ajanlott keverni. Nagyon réviden ennyi, de lehet ezt még kicsit arnyalni. Kilén
érdemes megemliteni a dinnye féléket, amiket ajanlott minden mastdél kalon fogyasztani.
Legjobb reggel fogyasztani, ahogyan minden lédus gyimolcsét. Gyorsan emésztjik, ezért
nem elényods, ha a lassabban emészthetd ételek utan kdvetkezik a meniben. Ugyanezt
tapasztaltam a szél6vel, bar ,hivatalos forrasra” itt nem tudok hivatkozni. Ebbdl is latszik:
masképp és masra vagyunk érzékenyek. Erdemes 6vatosan és tudatosan kikisérletezni, mi
a legjobb neklnk.

Nem egy embertdl hallottam mar, hogy a reggel evett gyimolcs emésztési problémakat
okozott. Nem kétlem, hogy valéban ez volt a tapasztalatuk, de egy nagy félreértést
szeretnék eloszlatni. Reggel Iédus gyimolcsoét enni a lehetd legjobb dtlet. Amiért mégis
okozhat problémakat, az csupan az, hogy ha el6z6 este nehezen emészthetd, magas
zsirtartalmu ételeket fogyasztottunk (a névényi olajok is a magas zsirtartalmu csoportba
tartoznak, nem csak az allati zsirokat soroljuk ide). llyenkor ugyanis ezekkel még esetleg
masnap reggel is dolgozik a gyomrunk, s az amugy gyors feldolgozasra kertld gyimaolcsok
elakadnak, 6sszekeverednek, felpuffaszthatnak.

7. Emésztési problémak

Nem vagyok gasztroeneterolégus, de az elmult években sokakkal beszélgettem a témarol
és az alabbiakat szirtem le rengeteg kezdé és halad6 vegan tapasztalataibdl:
Az emberek egy jelentds részénél az emésztési problémak enyhilnek vagy teljesen
megsziinnek, amikor elhagyja az étrendjébdl a hust, tojast, és kildndsen, amikor a
tejtermékeket. Ugyanakkor tény, hogy a valtast nem minden szervezet veszi kdnnyedén.
El6fordulhatnak méregtelenitési tinetek, példaul fejfajas, hasfajas, hasmenés,
szeédulés, alacsony vérnyomas, melyek abbdl adédnak, hogy a szervezet észlelte, hogy mar
nem kap annyi méreganyagot, annyi tisztogatni és feldolgoznivalo6t, mint korabban és elkezdi
a ,nagytakaritast’. Ez energiat von el és felboritja az egyensulyt, hogy egy jobb egyensuly
alakulhasson ki. Ha ilyenkor visszatérink a régi étrendiinkh6z, a tiinetek elmulnak, mert a
szervezet ledllitia a méregtelenitést. Ez egy tévesen értelmezhett visszajelzés. A
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méregtelenitésen at kell esni. Igyal sokat, egyél minél egyszerlbb ételeket, ne edd tul
magad, probalj sokat aludni, vagy legalabb pihenni. Segits a testednek, hogy megkizdjon a
dolgaval!

Amikor elkezd az ember sokkal tobb hivelyest enni, mint korabban, elképzelhetd, hogy
puffadassal, szélgorcsokkel kell megkizdenie. Ebben segit, ha tényleg puhara fézzuk, sét,
el6zb este beaztatjuk az elfogyasztando hivelyeseket. A kbménymag, a fahéj, a kapor
szintén puffadasgatld hatassal birnak. Valamint alapszabaly, hogy fogyasszunk sokszor
keveset. A testmozgas jot tesz az emésztésiinknek is. Ugyeljiink a hidrataltsagra, a napi 2-3
liter folyadék nem tulzas!

Ami ezen kivll nagyon lényeges és keveset emlegetett faktor lehet, az a nyugodt étkezés,
kalondsen akkor, ha érzékeny a gyomrunk. Békés, stressz-mentes korliimények kozott,
lassan, alapos ragas mellett, egy-egy falat lenyelése utan mélyeket Iélegezve a legjobb enni.
Ha olyan helyen, olyan szituacidéban, olyan emberek k6zott vagyunk, akikkel esetleg
zavarban vagyunk, félunk, izgulunk, akkor jobbat teszink magunkkal, ha elhalasztjuk az
étkezést. Ha lehet6séglink van készllni arra, hogy stresszes kortlmények kozott lesziink,
amikor megéhezlnk, akkor megoldas lehet egy j6 gylUmdlcsturmix, amit tudunk lassan
szopogatni a kulacsunkbal.

8. Szdjaaggodalmak

Két kérdés mertil ol a szojaval kapcsolatban: génmaédositott-e és nemi hormonokhoz valé
hasonlésaga miatt artalmas-e? Ami az els6 kérdést illeti: nem mindegyik, de a legtébb
veganok szamara készult termék gyartéi kilon odafigyelnek, és a csomagolason feltiintetik,
hogy nem génmodositott alapanyagot hasznaltak. Erre érdemes odafigyelni, mikor
megveszel egy terméket. A vilagon termesztett szoja tobb, mint 80 %-a génmaodositott, am
ennek 85%-a az allati takarmanyba keril, tehat pont azokon az élelmiszereken keresztul
fejtené ki karos hatasat, amit mi kikerilink. A szdja és a hormonhaztartassal 6sszefiiggd
rakos megbetegedések kapcsolata tévhit, akarcsak az, hogy a férfiak szamara veszélyes
szojat fogyasztani, s ugyanez igaz arra a tévhitre, hogy a széjafogyasztas karos hatassal
van a pajzsmirigy mikodésére. Ebben a témaban dr Holly Wilson cikkét ajanlom olvasasra a
freefromharm.org oldalon ,A vegan doctor addresses soy myths and misinformation”
cimmel. A cikkben azt is taglalja, mely husipari érdekeltségli cég inditotta el a szdja-lejaratod
kampanyt és ez pontosan hogyan tértént. Mikézben fogyasztasa mellett sz6l6 érv, hogy a
szoja remek forrasa a kalciumnak, vasnak, magnéziumnak, mangannak, cinknek, B1, B2,
B3, B6, B9 és C vitaminoknak, valamint omega 3 és 6 zsirsavaknak.

Ha egyéni allergiad vagy aggodalmaid miatt mégis kerllni szeretnéd, akkor is lehetsz
vegan, aggodalomra semmi ok! Deritsd fel a lehet6ségeidet! A 3. fejezetben részletesen
olvashatod, mit mivel lehet p6tolni és latni fogod, hogy a szdjaalapu termékek csak egy
toredékét teszik ki a vegan ételalapanyagoknak..

9. Kismamaknak
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A novényi étrend kismamak és kisbabak esetén is alapvetben joval el6nydsebb, mint a
vegyes vagy vegetarianus taplalkozas. Nem kell attél félned, hogy veszélybe sodrod a
babadat, hiszen pont, hogy megvéded az allati eredetli élelmiszerek karos hatasaitol. Ezzel
egyutt fontos, hogy odafigyelj a taplalkozasodra, hogy mindazt megadhasd, amire sziksége
van — éppen ugy, ahogy ezt barmilyen mas taplalkozasi forma mellett is tennéd.

Reisinger Orsolya konyvében ismerteti sajat hazai kutatasat, melyben vegyes
taplalkozasu, vegetarianus és vegan kismamakat és babakat vizsgalt. Osszesen 132
magyar csaladot. Azt talalta, hogy a veganok tajékozottabbak és tudatosabbak az
egészseéges taplalkozast illetéen, s a vegan csaladok altalanos egészsegi allapota is jobb.
Hianytlineteket nem észleltek, noha odafigyeltek rajuk és rendszeres szirésre jartak. A
vegan anyukak 10%-anal észleltek B12 vitamin hianyt, amit kezeltek is. A vegetarianus
csaladok egy része nem is hallott a lehetséges hianyallapotokrdl, viszont sokaknal talaltak
ilyet és fel is meriltek tinetek, pl.: hajhullas, faradékonysag, fogszuvasodas. A vegan és
vegetarianus kisbabak testi fejlédése minden csaladnal kielégitd volt. A vegyes taplalkozasu
€s a vegetarianus gyerekek kdzott voltak elhizottnak szamitdk, mig a veganok kézott egy
sem. Szamomra mindebbdl az kévetkezik, hogy ha vegan kismamaként tajékozoédunk és
tudatosan odafigyeliink az egészséges taplalkozasra, akkor a babank j6 eséllyel
egészségesebb lesz az atlagnal. Amit ehhez hozza kell tennem: sok vegan szllével
beszélgetve kivétel nélkil mindenkitél azt hallom, hogy a gyerekeik Iényegesen
egészségesebbek, ellenallébbak az atlagnal. Megdébbentéen sokat hallok ilyen mondatokat
a vegan szll6éktdl: ,A fiam négy éves és még sosem volt beteg.”

Ajanlott konyvek:

Mérlegen a vegetarianizmus — Utmutato kismamaknak és kisgyermekes csaladoknak
(Reisinger Orsolya)

Pregnancy, children and the vegan diet (Dr. Michael Klaper)

Feeding your vegan infant with confidence (Sandra Hood)

Becoming vegan (Vesanto Melina és Brenda Davis)

The everything vegan pregnancy book (Reed Mangels, PhD)

Vegan pregnancy survival guide (Sayward Rebhal)

The vegan pregnancy cookbook (Lorena Novak Bull)

The complete idiot’s guide to vegan eating for kids (Andrew Willamanga M.D.)

Ezen kivll a Facebookon van ,Vegan anyukak és kismamak csoport”, ahova belépve

tapasztalatokat tudsz cserélni és esetleg szakembereket talalni, akikkel személyesen tudsz
konzultalni.

10. Gyogyszerekkel vagy azok nélkul?

Nos, ez nehéz kérdés. Veganként teljes mértékben elfogadhatatlannak tartjuk az
allatkisérleteket, igy természetesen azokat is, amikkel gyégyszereket fejlesztenek ki. A
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fogyasztéi bojkott egyszerd, logikus elve alapjan a gyogyszeripar termékei ugyanugy
tiltolistan vannak, mint barmilyen mas allathasznalo iparag terméke. Amikor azonban nincs
mas megoldas, ugy vélem, nem lesz attdl senki vadolhato, ha elfogadja az egészségigy
segitségét, még akkor is, ha tudjuk, hogy sz6 szerint minden tablettdhoz vér tapad. (Hiszen
forgalomba se kertlhet olyan pirula, amit nem teszteltek allatokon.) Az elmdult 5 évben,
amiota vegan vagyok, sikerult elkerilndm, hogy gyogyszert vagy fajdalomcsillapitot kelljen
bevennem. De tavaly kiderilt, hogy a kutyamnak 6rokletes szivbetegsége van és kétféle
allatgyogyaszati szivgyogyszert irt fel neki a kardiologus. Kértem masodik szakvéleményt,
de nem talaltam mas megoldast. Ha nem szedné a szivgyodgyszereit, akkor par hénapon
belll felvizesedne a tlideje és szép lassan megfulladna. Nem kis lelkiismereti dilemma igy
sem. Hiszen ahogy az eléadasaimban mondani szoktam, semmilyen allatkisérlet nem
elfogadhatd, akkor sem, ha a sajat csaladtagomat kell megmenteni. Hiaba ér nekem
szubjektive szazszor tobbet a sajat csaladtagom élete, mint akar tdbb ezer laborallat élete. A
laborban hasznalt allatok élete nem minket illet. Az életiik, a szabadsaguk az évék kell, hogy
legyen és nincs jogunk feldldozni ket sajat céljaink oltaran. S most mégis a sajat
kutyatarsam miatt tdmogatoja lettem a gydgyszeriparnak, és amig csak erre sziksége van,
az is maradok. De azt hiszem, senki nem varna el télem, hogy hagyjam meghalni és
ugyanigy én se varnam el senkitdl, hogy ha mar van gyogyszer egy betegségre, azt ne
vegye be, amikor az élete mulik rajta. Pusztan arra buzditok mindenkit, hogy amennyire
csak épp ésszel lehetséges: keressen alternativ megoldast, és ami még ennél is fontosabb,
torekedjen a megel&zésre és éljen minél egészségtudatosabban! A legtébb fajdalom valami
olyat jelez, ami megel&zhet6 lenne. Ne menekliljink el a tineteink elél, hanem hallgassuk
meg, amit a testlink mond és prébaljuk megadni, amire sziiksége van! Fontos, hogy
fontosak legyink sajat magunknak.
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ll. A béke meglrzese

A vegansag egyik Iényeges pontja az er6szakmentesseg. Ebbdl kovetkezik, hogy nem
csak az éallatokkal, de az emberekkel, sét, sajat magunkkal is szeliden banunk. A
vegansagod ne legyen meég egy ok a veszekedésre, hiszen van mar béven elég vita a
vilagban. Néha nehéz, mert vannak, akik tdmaddan, gunyosan, bantén szélnak hozzad, ha
szoba keril a téma. Maskor viszont azért nehéz, mert szeretnéd megosztani a szamodra
fontos emberekkel ezt a valtozast, amin keresztilmentél, de 6k nem nyitottak ra. Ezzel a
fejezettel abban szeretnék segiteni, hogy emberi kapcsolataid tuléljék mindezeket. Eljon az
id6, amikor a korulotted €lék is nyitottabbak lesznek, addig pedig 6rizd meg a békét
magadban és amennyire rajtad mulik, magad koéral!

Nem vagy egyedul!

Meglehet, hogy a kdzvetlen kdrnyezetedben — csalad, munkahely, baratok, falu, varos,
iskola — te vagy az egyetlen vegan és mindenki ugy néz rad, mint egy csodabogarra. De
fontos, hogy Te tudd: egy vilhgmozgalom koran ébredéi kozé tartozol. Nincs konnyi dolgod,
de nem is tulélhetetlen. Egyik kedvenc tanmesém, amit nem gy&zdk eleget idézni, igy
hangzik:

Egy kicsi kiralysagban van egy kut, mindenki onnan viszi haza az ivévizet
minden nap. Am egyik éjjel egy gonosz vardzslé mérget ént a kutba. Nem
halalos mérget, csak olyat, amitél megbolondulnak az emberek. Viszont mivel a
kis kiralysag minden lakéja nagyjabodl egy idében viszi haza a vizet reggel, nem
tiinik fel senkinek, hogy megbolondultak. Mindenki egyforman bolond.
Halandzsa nyelvet beszélnek, irracionalisan viselkednek. Azonban egy valaki
nem volt épp otthon, amikor mindez tértént, s mikor hosszu utjarél hazaér,
débbenten veszi észre, hogy mindenki megbolondult. S ami még sokkal
rosszabb: mindenki azt hiszi, hogy 6 a bolond. Hiszen masképp beszél,
masképp viselkedik, mint a tobbiek. Vagyis masképp, mint ami normalis. Mert
mit is jelent az, hogy normalis? Azt, amit a tébbség annak tart. Ha halandzsa
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nyelven beszél a tobbség és irracionalisan viselkedik, akkor az a normalis. Itt
all tehat ez a szegény szerencsétlen utazé az otthonaban, a csalddja és a
baratai k6zott, latja, hogy azok bolondok, s k6zben 6t nézi mindenki bolondnak.

Valami ilyesmire szamithat mindenki, aki vegan életmédra adja a fejét. A batorsagot, hogy
mertél szembenézni a valésaggal és szembe menni a megszokassal, nem jutalmazza
elismeréssel a tarsadalom. Mégis van két nagy elénylnk a mesebeli utazéval szemben. Az
egyik, hogy ebbdl az 6riltségbdl fel lehet gydgyulni. Te magad vagy ra a legkdzelebbi példa.
Ha neked sikerult, masoknak miért ne sikertlne? A masik nagy elényunk pedig, hogy nem
vagyunk egyedul! Az interneten ma mar szerencsére kdnnyen talalsz vegan kdzoéssegeket
példaul facebookon is. Budapesten mar 5 éve rendszeresen rendeziink vegan filmklubokat,
piknikeket, ételkdstolokat, kezdb vegan klubokat, amiken talalkozunk, segitjuk,
meghallgatjuk, tamogatjuk egymast, hasonlé kezdeményezések indultak Gyérben,
Kaposvaron, Pécsett, Szegeden, Debrecenben is! A kilénb6z8 nagyobb régiok sajat kis
vegan csoportokat hoztak létre a Facebook-on, ahol megtaléalhatod a tarsaidat!

Talan igazam van, talan nem, de azt hiszem, sokan mar régen veganok lennének, ha ez
nem szamitana kuléncségnek, ha nem inditana el gunyos kérdéseket, ha nem igényelne az
egész arral szembe Uszas egy j6 adag elszantsagot és magabiztossagot. Nem mindenki
szeret kuldnc lenni, vagy vitatkozni.

Ha gunyolnak, vagy tamadnak, ne foglalkozz velik! A sajat életedért vagy felelés, nem az
oveékert. A sajat életed az a voks, amit Te teszel le az allathasznalat mellett vagy ellen. A te
szabad déntésed, hogy a probléma része és fenntartdja akarsz lenni, vagy a megoldaseé.
Teljesen mindegy, ki mit mond, vagy gondol. A vitak veganok és nem veganok kozott
legtdbbszor csak arra jok, hogy mindkét fél meggy6zze magat sajat igazardl. Ne vitazz
vellk, hagyd rajuk. Majd ha lesz kérdés, valaszolsz. Addig meg az 6 dolga.

Egy nap Buddha egy falun sétalt keresztil. EQy nagyon dihds és durva fiatal ment oda
hozza, és zaklatni kezdte.

,Nincs jogod masokat tanitani” — mondta. , Bolond vagy, mint barki mas. Hamis vagy, ennyi
az egész.”

Buddha nem lett ideges, ehelyett egy kérdést tett fel a fiatalnak:

,Mondd, ha ajandékot veszel valakinek és az nem fogadja el, kié az ajandéek?”

A fil meglep6dott a furcsa kérdésen, és ezt valaszolta: ,, Akkor az ajandék az enyém, mert
én vettem.”

A Buddha mosolygott, majd ezt mondta:

,lgy van. Es ugyanez vonatkozik a dithddre. Ha diihds vagy ram, de én nem leszek ideges,
akkor a dih visszaszall rad. Te vagy az egyetlen, aki boldogtalan leszel, nem én. Semmit
sem tettél, csak magadat bantottad.

Ha ennek véget akarsz vetni, engedd el a duhddet és inkabb probalj meg helyette szeretni.
Ha masokat gyildlsz, te magad leszel boldogtalan.”

2. Béke a csaladban
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Sokunknak a csaladjukkal a legnehezebb. Aggddnak miattunk, vagy blintudatot kelt
bennik a dontésunk, anélkul, hogy ennek tudataban lennének. Konnyl megérteni 6ket,
hiszen 6k — szlleink, nagyszileink — etettek, pelenkaztak, neveltek, tanitottak nekiink az
Leletet” és most egyszer csak olyasmikrél tudunk, amirél 6k nem, amit nekik kellene
megtanulniuk t8link. Egy olyan vilagban élink, ahol burjanzanak mindenféle iranyzatok, sét,
szektak, és az 6 szemukben a mi életformank is csak egy ezek kdzil. Reménykednek, hogy
ez is csak egy korszak, ami elmulik.

Nekem annak idején az segitett, amikor megprébaltam nem én elmagyarazni, hanem a
kezikbe adni azokat az orvosok vagy dietetikusok altal irt kdnyveket, amikb&l magam is
tanultam. Kénnyebb elhinnitk egy ismeretlen szakértének, mint ,a gyereknek”. Nem allitom,
hogy elhitték, de mégiscsak hatott rajuk valamilyen szinten.

Segithet az is, ha életformankra nem ugy tekintlink, mint az egyetlen helyes utra, hanem
mint egy utra a sok kozl, amit mi valasztottunk magunknak és csupan azt kérjuk télik, hogy
tartsak tiszteletben a dontésunket. Ugyanigy cserébe mi is kénytelenek vagyunk tiszteletben
tartani az 6véket, annak ellenére, hogy tudjuk, ez allatok szazainak életébe és
szabadsagaba kerul. Barmennyire is igazunk van, még senki nem lett attél vegan, hogy
masok erdltették. Informaciot tudunk a keziikbe adni és bizni benne, hogy megeértik.

Szamomra nem is az volt az igazi kihivas, amikor tamadtak, vagy aggodtak, hanem annak
a megemésztése, hogy 6k, a szeretteim, a csaladom, az elsé kd6zbésség, amihez szlletésem
6ta tartozom, nem érti az inditékaimat és nem osztozik a fejlédésemben. Elidegenedve
éreztem magam t6lUk. Elborzasztott és mélyen elszomoritott, hogy a csaladi étkezések
alkalmaval halottak testrészeivel van tele az asztal és azok, akiket szeretek, azt tamogatjak,
ami ellen kizddk. Mintha hirtelen ellenkezd oldalon allnank, egymassal szemben.

Erre az egyetlen megoldas, amit magamban talaltam az volt, amit mar a bevezetd
fejezetben irtam: nincsenek veganok és nem veganok. Csupan mar veganok és még nem
veganok vannak. Mind egy uton jarunk, csak paran elérébb tartunk. Senkit nem a tamadas
vagy az elitélés vonz, hanem a tamogatas, a barati invitalas. Turelmet és megértést
tanulunk ezekben az idészakokban. Szeretni tanulunk akkor is, amikor dih és
elkeseredettség van bennlink. Lehet, hogy id6ével elkezdenek meghallgatni, de az is lehet,
hogy nem mi lesziink azok, akikre odafigyelnek. Segit, ha erésitjuk sajat bizalmunkat a
vegan mozgalomban, ami exponencialisan névekszik. Egyre t6bb helyen talalkoznak mind a
vegan ételekkel, mind a vegan elvekkel — médidban, mas kézésségekben, a mindennapi
életlikben. Idével észre fogjak venni, hogy ez nem a ,gyerek Ujabb hilyesége”, hanem egy
vildagmozgalom. Eljén az id6, amikor biszkék lesznek rank, hogy a korai uttérék kézé
tartoztunk. Nem tudjuk helyettiik megérteni és nem tudunk helyettiik dontést hozni. Bizzunk
bennik, hogy eljon az id8, amikor felébrednek ebbdl a tdmeghipndzisbdl, amiben ma még a
tarsadalom tébbsége él.

Addig pedig, amit tenni tudunk: megkinaljuk 6ket az ételeinkbdl, kdlcson adunk kdnyveket,
megosztunk veluk filmeket, cikkeket, s ha kérdeznek, valaszolunk, esetleg megkérjuk, hogy
prébaljanak ki vegan recepteket, amikor nekink f6znek, illetve elmeséljik sajat személyes
érzéseinket, felismeréseinket. Az alapelv mindig ez: informaciot és tamogatast adunk és a
sajat élményeinket meséljuk el 6szintén, itélkezés nélkul.

3. Beéke a baratokkal
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A masik legnehezebb a kdzeli baratainkkal, régi baratainkkal, akikkel annyi mindent
megosztottunk mar életiink soran és most esetleg mégsem értik, mégsem tudnak velink
tartani (még) a valtozasunkban. Konny itélkezni, konnyl elfordulni télik. De nem mindig jé
Otlet.

A legtdbben vitdba bocsatkoznak, féleg vegan éveik elején. A vitak pedig ritkan mentesek
az indulatoktél. Semmi értelmét nem latom annak, amikor veganok masokat tamadnak azért,
mert nem veganok. 1dé és energia pazarlas, mind a tamadd, mind a védekezd részérél. Nem
visz el6re senkit. A tamadas védekezést szlil. A védekezés pedig egy nagyon zart
tudatallapot - ha lehet igy nevezni. Neklnk pont nyitottsagra van szikségunk, hogy az
érveink meghallgatasra talédljanak. Tamadassal tériteni olyan, mintha jél pofon vagnank
valakit, miel6tt 6ssze akarunk vele Olelkezni. Nem ésszeri(. Elitélhetiink cselekedeteket, de
a cselekedet nem egyenl6 az emberrel. Az ember képes valtozni. Képes belatni dolgokat.
De nem attdl, ha bantjak. Erthetd, amikor dithdsek lesziink. Nem tartom jogtalannak a
dihot, amit érziink. De meg kell tanulnunk elengedni ezeket az érzéseket és megkeresni a
jot a masik emberben, hogy szeretettel nézhesslnk ra és tudjunk vele baratokként
beszélgetni. Mar ha hatni akarunk ra. Ha nem, akkor mindegy. Ha nem talalok jot egy
emberben és nem tudok ra szeretettel nézni, akkor a magam részérél igyekszem nem
kommunikalni vele. Bizom benne, hogy lesz majd mas, aki tud.

Faramuci helyzet ez, mert nem szeretnénk, ha igaz lenne rank, amit Babits irt
egykor: "vétkesek kézt cinkos, aki néma". Nem akarjuk azt kommunikalni, hogy oké allatokat
hasznalni, és tény, hogy amikor nem veganokkal beszélgetiink és elfogadassal fordulunk
feléjuk, azt igy is lehet értelmezni. Nem &llitom, hogy tudom, mi a jé6 megoldas. Csak azt,
hogy az er6szakos kommunikacié egészen biztos, hogy nem az. Nem elégedhetiink meg
ezzel, keresnunk kell a j6 megoldast.

Tamadni mindig sokkal kénnyebb, mint megtalalni a k6z6s hangot. Ez utobbi tényleg nem
konny(! Nem konnyd itélkezés nélkul beszeélni arrdl, amiben mindenki érintett, és amiert
mindenki felel6s. Mégis meg kell probalunk. Informaciot adunk azoknak, akik nyitottak ra.
Elmeséljuk 6szintén a sajat éiményeinket. Megosztunk filmeket, cikkeket, képeket. Példat
mutatunk a sajat életlinkkel. Bizunk benne, hogy egy nap mindenki életében eljon a pont,
amikor nyitott lesz, és akkor ott lesziink és elmondjuk. Annyi minden van, amit tehetink. Ha
valdban aktivak vagyunk, igazabdl idénk sincs gyllolkddésre és nem is vagyunk olyan
elkeseredettek, hogy masokra kelljen kopkodnink.

EZ A SZOVEG KULON SZOVEGBUBOREKBA KERULJON:

LA kétségbeesés legjobb ellenszere a cselekvés!”
Joan Baez

4. Béke a munkahelyen

El6szor is: nem koételességlink a munkahelylnkdn barkivel k6zolni, mit miért eszlnk,
hasznalunk és visellink. A mi dontésunk, hogy kivel mit osztunk meg. Ha az elején
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kényelmesebb nem beszélni Uj életformankrdl, az is szabadsagunkban all. Nem vagyunk
attol ,rossz veganok”, ha nem kezdink azonnal ,tériteni”.

A gyakorlatban azonban altalaban észreveszik és érdeklédve kérdezik, mit és miért
eszlnk maskeépp. Azt szoktam tanacsolni, hogy valaszoljunk réviden és varjuk meg,
kérdeznek-e bdévebben, vagy megelégednek egy par szavas mondattal és nem érdekli ket
mélyebben. A valaszunkban a vegansag ne mint univerzalis és mindenkire érvényes elv
jelenjen meg, hanem mint személyes dontés. Bar valdban univerzalis elv kellene, hogy
legyen és lesz is, de jelenleg ez a mi életiinkben egy személyes dontés és folyamat. Sokkal
kénnyebben megértik igy és nem olyan elutasitoak. Sok-sok vegantdl hallottam mar, hogy
kezdetben értetlen kollégai egyre jobban érdeklédnek, sét, idével elkezdenek felnézni rajuk
— kilénésen, amig még nehéznek tlinik szamukra a vegan életmdd — s id6vel esetleg pont
az 6 hatasukra elkezdenek prébalkozni egy-egy husmentes nappal példaul. Recepteket
kérnek, késtolot kérnek az ebédjikbdl, kdlcson kérnek konyveket és igy tovabb. Tudjuk, mi
a vége: veganok lesznek.

Gyakori a munkahelyen a gunyolédas is. Semmi meglepé nincs ebben. A humor egy
védekezési forma is. Valahol, félig tudattalanul, érzik, sejtik, hogy amit mondunk, abban ,van
valami”. De félnek téle, mert uj, ismeretlen, és lemondasnak, vagyis veszteségnek tinik.
Tehat amikor gunyolddnak, amit mi tamadasként élink meg, akkor valéjaban védekeznek.
Ha erre mi is védekezéssel, visszatamadassal reagalunk, akkor mar meg is teremtettik a
frontvonalat. Ne tegyuk. Maradjunk semlegesek. Ne menjlnk bele ilyen jatszmakba. Elég,
ha mosolygunk, ha megprébaljuk értékelni a gyenge humort, esetleg bele megylink a
jatékba és rajatszunk az elbitéletekre. ,Na, ma megint ndévényeket gyilkolsz?” — kérdezik az
ebédes dobozkankat latva, mire valaszolhatjuk: ,Igen, ez a darab tofu nagyon szemétdl
viselkedett a tdbbi ndvénnyel, ugyhogy ugy dontéttem, kinyirom.” Ha azt latjak, hogy mi nem
ijedink meg, és nem kezdlnk védekezni, akkor idével rajonnek, hogy nincs haboru és
nyitottabbak lesznek.

Amikor barki vitazni probal vellnk, jusson eszunkbe: sajat magaval vitatkozik!

»Nem nyerhetsz meg egy vitat egy vegannal szemben. Mert soha nem vele vitazol,
hanem a sajat lelkiismereteddel.” (The Abolitionist Vegan Society)

Valaszok gyakori kérdésekre

Fontos tudatositanod magadban: ha nincs kérdés, nem kell valaszolni. Tehat ha
valaki piszkal, gunyol, tamad, azzal neked nem kell foglalkoznod. Az az 6 sztorija,
pontosabban fogalmazva: az 6 problémaja. Ha valaki kifejti a véleményét, ami esetleg targyi
tévedéseken alapszik, kérdezd meg, érdekli-e, amit te tudsz errél a témardl. Ha olyan
emberrel talalkozol, aki valdban érdeklédik, akkor talan eljott a te id6d és tovabbadhatod,
amit kaptal! Osszegy(ijtéttem a leggyakrabban felmeriil kérdéseket, megjegyzéseket és
irtam par mondatos valaszt rajuk. Talan segit. Végul az a valasz lesz az igazan j6, ami a Te
fejedben all 6ssze!
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Akkor mit eszel?

De az allatokat azért tenyésztik.

Isten azért teremtette az allatokat, hogy megegyuk &ket.

Marpedig fehérjére szuksége van a szervezetnek! Nem félsz, hogy valami bajod lesz?
Ha egy lakatlan szigeten talalnad magad, akkor sem ennél allatot?

Egy ismer6sdm is vega volt és mégis beteg lett.

A teheneknek faj, ha nem fejik meg Oket.

A tyukok egyébként is tojnak.

De a névények is éreznek! Oket nem sajnalod?

. Ha gyerek lesz, annak se adsz majd hust, tejet, tojast?

. De ugyse lesz mindenki vegan!

. De mi lenne, ha mindenki vegan lenne? Hogy tudnank elég névényt termeszteni?
. De ha nem tenyésztenénk az allatokat, kihalnanak, nem?

. Hova tennénk azt a rengeteg allatot, ha nem hasznaljuk éket?

Miel6tt elolvasod az én valaszaimat, szanj ra idét és gondold at, mit mondanal Te! Ha
szeretsz ilyesmivel id6t tolteni, esetleg ird is le a sajat valaszaidat! Biztos vagyok benne,
hogy hasznos lesz.

. Akkor mit eszel?

Minden mast. Hogy csak az alapanyagokat emlitsem: gabonak, hiivelyesek,
zoldségek, gylimolcsok, olajos magvak. Gyakorlatilag minden ételt el lehet késziteni
vegan verziéban és vagy ugyanolyan finom, vagy még finomabb. Példaul van vegan
pizza, porkolt, fasirt, palacsinta, tészta ételek, tirogomboc, siitik, fézelékek, levesek,
rantott dolgok, kinai kaja, indiai kaja, stb. stb. stb.

De az allatokat azért tenyésztik.

Az allatok személyek, érzo Iények. Megilleti ket a szabadsag, ebbdl kovetkezéen nem
helyes 6ket fogva tartani, tenyészteni, megdlni, hasznalni. Tény, hogy ma ez
torvényes és bevett gyakorlat, de nem helyes. Ahogyan valaha a rabszolgasag is
torvényes volt, de etté6l még soha nem volt helyes.

Isten azért teremtette az allatokat, hogy megegyiik 6ket.

A teremtés kényvében az olvashaté, hogy az ur a gyiimoélcsoket, magvakat adta
eledeliil az embernek, nem pedig az allatokat. A fold él6lényei feletti gondoksagra
szolitott fel minket és nem birtoklasra és kizsakmanyolasra. Ha hiszek Istenben, akkor
olyan Istenben hiszek, aki szeretetet, békét hirdet, nem pedig feljogosit arra, hogy
masok életét elvegyem, holott nincs ra szilkkségem.

Marpedig fehérjére sziiksége van a szervezetnek! Nem félsz, hogy valami bajod lesz?
Nem. A névényekben is benne van mindaz a fehérje, amire sziikségiink van,
mennyiségét és mindéségét tekintve is teljesen megfeleld. Az allati eredetii fehérje
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fogyasztasa azonban mind mindségét, mint mennyiségét tekintve rendkiviil karos és
szamos népbetegséggel osszefiiggést mutat.

Ha egy lakatlan szigeten talalnad magad, akkor sem ennél allatot?

Ha egy lakatlan szigeten taldlnam magam és a tulélésem mulna rajta, elképzelhetd,
hogy Téged is megennélek! Amig nem az életem, vagy a szeretteim élete mulik rajta,
addig biztosan nem 6Inék, vagy lopnék el tojast, mézet, tejet. Ha tényleg az éhhalal
fenyeget és nincs semmilyen ndvényi étel, az egy olyan extrém helyzet, amibe nehéz
beleélnem magam és 6szintén nem tudom megmondani, hogyan cselekednék.
Helyesnek akkor sem helyes elvenni masok életét, de elképzelheté, hogy mégis
megtenném, mert a tulélés 6sztone fellilirna az elveimet.

Egy ismer6som is vega volt és mégis beteg lett.

Nekem pedig egy baratom tegnap karambolozott, pedig van jogsija és jol vezet.
Veganok is lehetnek betegek, csak joval kevesebb a rizikofaktor. A ,vega”, vagyis
vegetarianus életvitelt nem tartom egészségesnek, a sajt, tej, tojas, taré, tejfol, tejszin
legalabb olyan karos, mint a husfogyasztas, akar a sajat egészségiinkrdl van szé, akar
az allatokkal valé banasmodrol.

A teheneknek faj, ha nem fejik meg 6ket.

Igen, ez igy van. Ha elveszik a borjat és ezek utan nem fejik, az faj. De a megoldas
nem a fejés, hanem az, hogy nem szabad elvenni a gyermekét. A tej a borju
természetes taplaléka. A jelenleg tartott tehenekbdl tobb tejet fejnek, mint amennyit a
borju igényel, de ha nem vennék el a kicsinyét és természetes taplalékhoz jutna, nem
a hormonos, vegyszeres miitaphoz, akkor a tejtermelése beallna normalisra. A tejipar
végteleniil kegyetlen, ha érdekel, szivesen elmesélem neked, amit a tejreklamok
elhallgatnak.

A tyukok egyébkeént is tojnak. Nem faj nekik, ha elvessziik.

Igen, a szelektiv szaporitas folytan kialakitottuk a hazi tyukokat, akik évi 300 tojast
tojnak. Ennek készéonhetéen 2-3 éves korukra tojocségyulladasban meg is halnak, ha
addig nem vagtak le 6ket. A tyukok vadon é16 rokonai, a facanok évi 12 tojast raknak.
Ennyi lenne a normalis egy ilyen anatémiai felépitési allatnak. Vegan
allatmenhelyeken a tyukoktél nem veszik el a tojasaikat, amiket azok elrejtenek és
sokszor meg is esznek. A tojasipar a tejiparhoz hasonléan rettenetesen kegyetlen,
szivesen megosztom veled, amit errél tudok.

De a névények is éreznek! Oket nem sajnalod?

Akar éreznek, akar nem, ha csak novényeket eszel, sokkal kevesebb névény
pusztitdasahoz jarulsz hozza, mint ha allatokat eszel. Az allatokat ugyanis szintén
novényekkel etették, és joval tobb novényt esznek meg egy vegyes taplalkozasu
emberek tanyérjara keriil6 allatok, mint amennyi névényt egy vegan megeszik. Tehat
minél tobb a vegan, annal kevesebb novényre van sziikség és annal tobb termdéféldet
visszaadhatunk a természetnek, ahol novények és allatok szabadon, harmoéniaban
élhetnek.
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Ha gyerek lesz, annak se adsz majd hust, tejet, tojast?

Ahogyan cigarettat, alkoholt, kavét sem fogok neki adni, ugyanugy allati eredetii
élelmiszert sem, mert az én felelésségem, hogy egészséges legyen. Nem megtiltani
akarom neki, hanem amig kicsi, addig megvédeni ezektél, amikor pedigmar nagyobb,
akkor elmagyarazni neki, mi mivel jar és rabizni a dontést.

De ugyse lesz mindenki vegan!

Hat, meglatjuk. Par évvel ezel6tt én sem hittem volna el, ha valaki azt mondja, hogy
vegan leszek. Nyilvan vannak idésebb emberek, akik el6bb halnak meg, mint hogy
valtoztatnanak az életmédjukon. De a fiataloknak még béven van idejiik szembesiilni
mindazzal, amit én mar tudok és az elkovetkezo évtizedekben koztudomasuva valik.

De ha mindenki vegan lenne, nem tudnank elég névényt termeszteni!

Kevesebb novényre lenne sziikségiink. Az allatokat ugyanis szintén névényekkel
etették, és joval tobb novényt esznek meg a vegyes taplalkozasu emberek tanyérjara
keriilé allatok, mint amennyit mi esziink meg veganként. Tehat minél tébben esznek
csak novényi ételeket, annal kevesebb névényre van sziikség

De ha nem tenyésztenénk az allatokat, kihalnanak, nem?

Nem. Ha leallnank az allattenyésztéssel, rengeteg teriiletet adhatnank vissza a
természetnek, s igy éléhelyet kaphatnanak és egy kis segitséggel néhany generacioé
alatt visszavadulnanak azok az allatok, akik most még fogsagban élnek és
szaporodnak.

Hova tennénk azt a rengeteg allatot, ha nem hasznaljuk dket?

Egyrészt nem maguktél vannak ilyen sokan, hanem azért, mert szaporitjuk éket. A
vilag fokozatosan valik veganna, igy a kereslet csokkenése ahhoz vezet, hogy egyre
kevesebb allat tenyésztése lesz kifizet6d6. Tehat mire oda jutunk, hogy mar senki
nem eszi meg 6ket, addigra a fogsagban tartott populacié dramaian lecsékken. A
kimentett allatokat ezzel a folyamattal parhuzamosan vagy menhelyeken, vagy
csaladoknal helyezziik el, s akit csak lehet, segitiink visszavaditani. Egykor mind a
vadonban éltek, par generacio és erre Ujra képesek lesznek.

Béke mas veganokkal

Vegannak lenni nem igazan jelent kdz6sséghez tartozast, s ahogy terjed, egyre kevésbé.
Hiszen nagyon-nagyon sok teljesen kilénb6z6 ember tér at vegan életmodra. Ha eddig még
nem tapasztaltad, akkor csak id6 kérdése, hogy felismerd: sajnos a veganok se mind j6
fejek. Egyrészt nem értenek mindenben egyet, masrészt egyaltalan nem feltétlendl
megvilagosult szentek, akik mindenkit szeretnek, és mindennel békében vannak. Gyarlo,
hétkdznapi emberek vagyunk mi is.

Ha példaul kisbabat tervezel, biztosan lesz olyan vegan, aki elmagyarazza, hogy ez ,nem
vegan dolog” és inkabb fogadj 6rokbe. Vagy 6sszevesznek veled, mert vegannak neveztél
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egy pusztan étkezéseben vegan, tehat novényi étrenden €16 hirességet. Vagy kritizalnak,
amikor egyetlen allatvédelmi Ggyért emelsz szét, ezt nevezik sinlge-issue kampanynak,
amivel a szigortan abolicionista nézeteket vallé vegan aktivistak nem értenek egyet. Ezek
csak példak a sok lehetséges nézeteltérésre. Ha ram hallgatsz, akkor nem hallgatsz senkire,
csak a sajat kutatasaidra és lelkiismeretedre. Ha ugy érzed, van valami egy kritikaban, nézz
utdna. Ha nem, akkor ne torédj vele.

Sok kezdé vegannak javaslom, hogy lépjen be facebook csoportokba, ahol tanacsot,
informaciét kérhet gyakorlati kérdésekben. De tény az is, hogy a vitak a virtualis vilagban
gyakoriak és durvabbak, mint amilyennek a valodi életiinkben megszoktuk. Az emberek egy
valds vagy felvett név és egy j6l megvalasztott profilkép mogé bujva néha meglepden
gatlastalanul tudnak megnyilvanulni. Legokosabb, ha nem foglalkozol a vitdkkal. Ha barki
bunké stilusban beléd két, csak erre gondolj: egy boldog ember nem bant masokat! Tehat az
illetének valami téled fliggetlen személyes problémaja van, amiben te csak statiszta vagy.
Ha pedig mégis csak van valami abban, amit mond, akkor vonatkoztass el a stilustol és nézz
utana, mert bunké és lelki problémakkal kiizdé embereknek is lehet igazuk. Ezzel szemben,
ha eljossz olyan vegan talalkozékra, amiket az egyesiiletlink rendszeresen szervez (piknik,
filmklub, kezdéklub, ételkdstold, fesztival), akkor kedves, vidam, elfogadé és segitékész
emberekkel fogsz taladlkozni és nem kell nézeteltérésektdl tartanod.

Sajat tapasztalatom, hogy régebben mennyire kdnnyen fel tudtam dihiteni magamat
egy-egy on-line konfliktuson és ez elsésorban nekem okozott szenvedést. Ordmmel t6lt el a
tudat, hogy ez egyre ritkabban fordul el6. Legtdbbszér, ha valaki belém két, egyszerien nem
reagalok. Ettél az egész valéban csak a masik fél problémaja marad és diihénghet amennyit
akar, nem tud kibillenteni a lelki egyensulyombdl.

lll. Az élvezetek meglrzese

Ellenallni a kisértésnek, illatoknak, kinalgatasnak

Néha nem kénnyl dolog nemet mondani, ha kinalnak, mert egyrészt nem akarjuk
megbantani azt, aki j6 szivvel kinalgat, masrészt eveken, sét, évtizedeken at megszoktunk
ételeket. Az ember nev( allat minden kdzésségi esemény, minden Gnnep alkalmaval egyatt
étkezik tarsaival. Ezért rengeteg érzelmileg jelentés emlékhez tartoznak izek, illatok.
Nosztalgiaval gondolunk vissza karacsonyi vacsorankra, vagy a kedvenc ételeinkre, amiket
példaul szllinapunkra féztek, siutdttek nekiink. De semmi vész! Mindenre van mar vegan
alternativa, s az internet segitségével percek alatt meg is talalhatjuk kedvenc ételeink vegan
receptjeit. EQy pici plusz energia raforditas és mar meg is van oldva, hogy ne kelljen
lemondanunk a gasztronémiai élvezetekrdl és a hozzadkapcsolodo kedves emlékekrél.

Ami a pillanatnyi kisértéseket illeti, itt jon be a képbe, amit a legelején emlitettiink: segit,
ha leirod magadnak, miért dontéttél ugy, hogy vegan leszel! Emlékszel? Lehet egy mondat,
egy idézet, egy kép, egy film, amit a kisértés pillanatdban felidézel, ami megerdsiti
elhatarozasodat. Légy erés, mondj nemet és tervezz be magadnak valamilyen jutalmat,
példaul egy finom vegan sutit, amiért ellenalltal a kisértésnek. Vagy hivj fel egy vegan
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baratot, aki lelket ont beléd! S ha mégis becsuszott egy nem vegan étel, ne utald magad.
Amikor az ember biciklizni tanul, akkor is elesik néha. Aztan felall, leporolja a nadragjat és
visszall a bringara. Felesleges dnostorozasra pazarolni az idédet, ami tértént, megtortént,
senki se tokéletes, majd legkbzelebb jobban megy! Tanulunk a hibainkbdl. Példaul azt, hogy
készuljink helyzetekre és vigyink magunkkal elég vegan ételt, ha olyan helyre megyunk,
ahol az varhatéan nem lesz.

2. Mit mivel helyettesits?

A hus alternativai:

gabona kolbasz: Nagyon sokféle kaphatdé mar, kiilonb6zé alapanyagokbadl, mint példaul
csicseriborso, tonkolybuza, rizs, kdles, de az izét féként a fliszerezés adja. Nagyon finomak
és tokéletesen adjak a megszokott izt, az egyetlen probléma talan a gabonakolbaszok egy
részével, hogy kicsit szétes6sebbek, mint a ,hagyomanyos”, vagyis ha felkarikazzuk, az nem
biztos, hogy karika forma marad, de példaul rakott krumpliban ez egyaltalan nem zavaro.
Erdemes kiprébalni a kiildnboz6 fajtakat és megtalaini a kedvenceidet!

szoja virsli: A virslir6l amugy is azt tartja a kdzvélemény, hogy féként széjabdl all, nos,
ebben az esetben ez még igaz is. Fliszerezését tekintve létezik csipds és csemege.
Mindketté teljesen virsli-iz, maximum abban kilénbdzik a hdsalapu virslitdl, hogy finomabb.
Ami pedig a szojat illeti, a legtdbb vegan termék nem génmodositott szojat hasznal és ezt
biszkén fel is tlnteti a csomagolason. Emiatt sok esetben dragabb, mint a hazai olcsé virsli,
am nem csak az allatok, hanem a sajat egészségunk és a kornyezetvédelmi érvek miatt is
bdéven megéri a plusz kdltséget.

tofu: Szojabdl késziilt sajt allagu termék, amit bioboltokban és nagyobb
szupermarketekben is lehet kapni, hGtépultban van, kivéve a DM Uzletekben, ahol csak
siman a reform élelmiszerek polcan talalod. Kaldénb6z6 izesitési fajtai kaphatdak, példaul
csipds, fustolt, zoldhagymas, pritamin paprikas. Talalunk kdztliik magyar terméket is, illetve a
legtdbbnél a csomagolason is feltiintetik, hogy génmddositas mentes széjabdl késziilt.
Nagyon sokféle médon lehet felhasznalni, fogyaszthatd nyersen is, példaul gordg salataba a
fetasajt helyett, de finom pdrkéltnek is, valamint vegan rantotta alapanyagaként, lehet turét
helyettesiteni vele, lehet pizzafeltét és még sorolhatnam. Sok vegan receptben talalkozunk
vele.

szejtan: Bioboltokban és webaruhazakban kaphato, valamint otthon is elkészithetd
buzasikérbdl. Az interneten sok recept talalhaté arra, hogy készitsd el otthon magadnak. Az
olyan hagyomanyos ételekben, mint példaul a porkdlt vagy a ,rantott husi”, ez a legjobb
helyettesitd. Valtozatosan fliszerezhet6, igy lehet bel6le magyaros étel, de akar vegan gyros
is. Szerintem ez hasonlit leginkabb a husra.

novényi felvagottak: Bioboltokban és webaruhazakban, sét, mar néhany egyszeri
élelmiszeriizletben is kaphaté ndvényi alapanyagokbdl készllt parizsi vagy sonka.
Szendvicsbe, pizzafeltétnek csodasak. lgazi kényeztetés. A ridban kaphaté ndvényi parizsik
olcsobbak és hipermarketekben is kaphatoak, a szeletelt verzié jobb minéség, de el is kérik
az arat és bioboltokban talaljuk meg.

szoja granulatum: Olcso és a legtobb élelmiszerizletben kaphaté. Van bel6le nagyobb
darabokat tartalmazg, illetve aprobb darabokbdl allo, elébbi példaul porkdltnek, utdbbi
olaszos tésztaszdszokhoz nagyon praktikus. Fliszeres vizbe aztatva rendkivil jo ize lehet.
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Onmagaban nincs ize. (Nem vagyok egy konyatiindér, de ebbdl még én is tudtam olyan
porkoltet késziteni, amit vegyes taplalkozasu barataim is élvezettel fogyasztottak. Tehat
TENYLEG nagyon egyszerti!)

tempeh: Fétt széjababbdl nemes penészes érleléssel (fermentaciéval) készlilt
fehérjeforras. Nincs vele sajat tapasztalatom. Akit érdekel, annak a magyar nyelvi
tempehguru.hu oldalt javaslom.

csicseri borso: Ebbdl készil a kbzkedvelt falafel golyd és a humusz. Nagyon magas a
fehérje, vas, kalcium tartalma. Piacokon kimérve is megtalaljuk, de normal élelmiszeruzletek
reform-polcain is ott van, sajnos csak kicsi és draga kiszerelésben. Fontos, hogy legalabb fél
napra érdemes beaztatni, de akar egy teljes napra is, ha van lehet6ségink cserélni rajta a
vizet és aranylag hiivos helyen tartani. Ezek utan pedig mas hivelyesekhez képest sokaig
kell f6zni, hogy megpuhuljon, mert amig épp csak haraphaté, addig nem tul nagy élvezet. A
csicseriborsos zoldségleves szamomra a régi tyukhusleves izt adja vissza, amit annak
idején anyukam csinalt, ha otthon fekudtem betegen, ezért ez szamomra érzelmileg nagyon
fontos étel és nagyon egészséges is.

zoldborsé, sargaborso, lencse, voroslencse: Mindezekbdl csodas fasirtok illetve
pastétomok készilhetnek, emellett sok egytal étel alapanyagat képezik. Magas a fehérje és
asvanyi anyag tartalmuk. Az elsé harom kifejezetten olcsé is a husokhoz viszonyitva, a
voroslencse hozzajuk képest dragabb, viszont nagy elénye, hogy sokkal kbnnyebben megfd,
mint a tobbi hlvelyes, amiket nem art beaztatni f6zés elétt. A vordslencsének mar 20 perc
fézés is elegendd és nagyon laktaté. Mindig j6, ha van otthon, arra az esetre, ha gyorsan
akarunk 6sszedobni egy vacsit.
Ezeken kivil nagyon kilénleges termékeket talalhatunk a V-express webaruhazban, mint
példaul vegan halszeletek, vegan kiralyrak, vegan kacsafalatok, vegan csibefalatok és igy
tovabb. Kulfoldi cégek ugyanis mar tényleg mindennek kifejlesztették a névényi utanzatat.
Nem kostoltam még ilyesmit, mert nem hianyzik, de ha valaki vagyik ilyen ételekre, hat, nem
kell réluk lemondania, megvan a vegan megoldas mindenre!

Tojas alternativai:

szaraz tésztaban: A valddi olasz tésztakhoz nem hasznalnak tojast. Mindegyikre ra van
irva, hogy ,0sszetevék: durumbuza/durumliszt és viz”. Ez teljesen vegan és sokkal jobb is,
mint a tojasos szaraztésztak! Sima egyszerl élelmiszerboltokban is kaphato.

majonézben: Lehet kapni bioboltokban és webaruhazakban vegan majonézt, sét, a
kdzelmultban feltlintek tojas-, és tejtermékmentes majonézek a nagyobb aruhazak polcain
is. De még ennél is jobb hir, hogy egyre tobb hazilag elkészithet vegan majonéz receptet
talalhatunk az interneten.

rantott dolgokhoz: Ez a legegyszer(ibb dolog! Fogunk egy kis lisztet €s csomomentesen
elkeverjik vizzel és csodas csodaja, tapadni fog. Legjobb, ha valamilyen teljes ki6rlésii
lisztet hasznalunk. Nekem a durum liszt jott be leginkabb, de van, aki a kukorica lisztre, a
tonkdlybuza lisztre vagy a zablisztre eskiszik.

palacsintahoz: Ugyanugy, mint a rantasnal, barmilyen lisztet hasznalhatunk. Legjobb, ha
kikisérletezzlk, nekink melyik valik be legjobban és melyiket tudjuk a legkényelmesebben
beszerezni. Nem tulzok, ha azt mondom, legalabb 20 féle kulénb6z6 vegan palacsinta
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receptet lehet talalni interneten és szakacskonyvekben. Az én kedvenc receptem ennyi:
durumliszt, viz, olaj, so,

siiteményekben: Hatalmas tévedés, hogy a tojas tartja 6ssze a tésztat. Tojas helyett a
kulénbozd lisztek, olajok, esetleg banan puré tokéletesen megteszi, akarmilyen sitemeényrél
van sz6. Még vegan piskota receptet is lehet talalni, tébb félét! Ehhez a Napfényes Elet
Alapitvany siteményes receptkdnyvét ajanlom: ,Sitemények. Hagyomanyosat
egészségesen”

rantotta: Ide is felesleges a tojas. Remek vegan rantotta készithet6 villaval szétnyomkodott
tofubdl, vagy csicseriborso liszt és viz palacsinta tésztdhoz hasonld keverékébdl. Szinét a
kurkuma, tojasos izét pedig a fekete s6 nevii fliszer adja.

bundas kenyér: Csicseriborso liszt vizzel kikeverve remekul hasznalhat6 tojas helyett a
bundaskenyérben. Steiner Kristof blogjan és receptes kdnyvében isteni recept van erre is.

vegan tojas: MyEye markaju vegan tojasutanzat mar kaphaté itthon is a V-express
webaruhazban. Van kuldn fehérje, sargaja és egész ,tojas”. Kukoricakeményitébdl és
ndvényi fehérjékbdél készul.

siitemények tetejére tojasfehérje helyett: ndvényi tej

Tejtermékek alternativai:

novényi tejek: Mizlihez, kavéhoz, kakadhoz, f6zéshez, stitéshez, turmixokba egyarant
hasznalatunk névényi tejeket. Van rizstej, zabtej, mandulatej, kdkusztej, szojatej, ezek a
leggyakoribbak, amik mindenhez jok. Kavékhoz leggyakrabban a széjatejet és a
mandulatejet szoktak ajanlani, mert ezeket a legkénnyebb habositani. A nagyobb
kavézékban mar mindig lehet ndvényi tejjel kérni a kavét. Bar tény, hogy nem lesz annyira
szilard a hab, mint a tehéntejesnél, de azért hatarozottan élvezhetd. A felsorolt tejeket most
mar szinte minden élelmiszerizletben tartjak — legalabbis a nagyobb varosokban.
Elképesztbéen gazdag azonban a hazilag elkészitheté névényi tej receptek vilaga! Sét,
kifejezetten erre kifejlesztett ugy nevezett magtej gyartdé gépeket is lehet vasarolni, ha ugy
érzed, hogy ez fontos neked és készen allsz egy nagyobb beruhauasra. Izgalmas kaland
kitapasztalni, melyik az a ndvényi tej, ami a legjobban izlik és hol a legjobb beszerezni, vagy
hogy a legjobb elkésziteni. Kicsit kildnlegesebbek az otthon elkészithet nyers tejek:
maktej, diotej, banantej, szezammag tej, melyek kildndsen egészségesek magas asvanyi
anyag tartalmuk miatt.

novényi tejfél: Bioboltban kaphatoé verzidja tokéletesen tejfél izG. Nem lehet felismerni,
hogy ndvényi verziot késtolunk. Hazi névényi tejfol receptek megint csak béségesen allnak
rendelkezésre, olcson kihozhatdak és sok esetben nagyon egészségesek is. Szojatejfdl,
kesudiotejfol, napraforgétejfol, ezeket kifejezetten kdnnyl elkésziteni és finomak, bar nem
allnak el olyan sokaig a hitében, mint a boltban kaphatoé verzié.

vegan joghurt: Nagyobb élelmiszeruzletek hitépultjain ma mar tdbbnyire van natur és
gyumolcsos poharas vegan joghurt. Dragabb, de ugyanolyan finom, mint a tehéntejes
verzié. Hazi vegan joghurt recepteket is lehet talalni az interneten, lattam olyat, aminek
példaul kokusztej az alapja, masnak meg rizstejszin.

novényi sajtok: Bioboltokban és webaruhazakban mar nagyon sok fajta kaphaté. Nem
olcso, de tény, hogy nagyon finom. Teljesen egyéni, hogy kinek melyik izlik, a kiilénb6z8
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markak és izesitések egész masmilyenek. Szintén van beldlik hazi verzio, de ezek a
receptek inkabb a tapasztaltabb konyhatindérek pultjara valdk.

soréleszté pehely olvasztott sajt helyett: Tésztaételek tetejére téve raolvasztott sajt
helyett hasznalhaté.

turé helyett koles vagy tofu: A legkdnnyebb, ha koélest féziink és hozzaadunk citromot
vagy valamilyen savanykas lekvart. Ha sutihez kell tolteléknek, hozzaadhatunk mazsolat,
cukrot. Olcso, egyszer(, egészséges. Emellett van, aki egyszerlien a natur tofut tori 6ssze
villaval és azt hasznalja turd helyett igény szerint izesitve.

noévényi margarin: Kaphaté tobb féle biomargarin. Tébbséglk sajnos palmaolaj alapu, ami
esberddirtasrol elhiresult termék és sok vegan elutasitja. Tudomasom szerint az a szomoru
helyzet, hogy a palmaolaj nagy részét nem étkezési célra termelik, hanem gyarakba, vagy
kozmetikumokba. Ezzel egyltt egyetértek azzal, hogy ahol csak tudjuk, kertiljik, példaul
szappanokban, margarinokban. Tudomasom szerint az Alpro cégnek van palmaolaj-mentes
vegan margarinja, bar ezt kevés Uzletben lattam eddig.

vaj helyett: kdkuszzsir, kesudiokrém, kdkuszvaj, avokado pép hazialg elkészitve, Alpro
biomargarin, Alsan biomargarin (ez tartalmaz ugyan palmaolajat, de mivel bio mingsitést
kapott, tehat elvileg nem szarmazhat eséerdéirtasbdl, bar sokak szerint ez nem felmentés).

fagyi: A véletlenil vegan termékek listajaban (Vegan in Hungary csoport) megtalalod a
vegan fagyi markakat. Otthon bananbdl, datolyabdl, gyimolcsbél vagy kakadporbdl nagyon
jo kis fagyikat lehet 6sszekutyulni kulon fagylaltkészité gép nélkdl is.

Méz alternativai:
Az alabbi szirupok bioboltban vagy webaruhazban kaphatok. Hasznalhatok siteményekhez,
muzlikhez, vegan joghurthoz, teahoz, kavéhoz, szendvicsekre, fagylaltok és italok
édesitésére. Mindegyiknek egy picit egyéni az ize, ki kell tapasztalni, melyik izlik a
legjobban.
agave szirup:(a legnépszeriibb mézpoétlo, szinte mindenitt kaphaté)
rizs szirup (magnézium, foszfor, cink, kalium tartalma miatt elény6s)
arpa malata szirup (kalcium, vas, magnézium, foszfor tartalma miatt elényds)
kukorica malata szirup (kalcium, vas, magnézium, foszfor tartalma miatt elényos)
datolya szirup ( B vitaminok, cink, réz, kalcium tartalma miatt elényds)
beaztatott és leturmixolt datolya (hazilag elkészithetd, fél nap aztatas az idealis)
szilva szirup, tapidka szirup, melasz.

Konyhai praktikak

- Ha huvelyeseket f6z0l, aztasd be, és ha az iz-vilaghoz passzol, adj a f6zéshez
kémeénymagot, hogy kevésbé puffasszon!

- Ha eddig nem volt, akkor itt az ideje, hogy beszerezz egy turmix gépet vagy
botturmixot.

- A tofut, amikor kibontod, oblitsd le réla a levet.
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- Ha szeretnél otthon ndveényi tejet késziteni, akkor érdemes beszerezned egy apré
szemU halot, amin majd atszirod. Egy még nem hasznalt filléres titok zokni vagy
nejlonharisnya is megteszi, ha azt tudsz beszerezni.

- Lenmag, szezammag akkor tud hasznosulni igazan, ha ledaralod és az igy kapott port
teszed az ételbe, akar szendvicskrémbe, akar fézelékbe, akar salatara. A szezammag
finomabb, ha egy cseppet megpiritod egy forré serpenyében, de csak dvatosan, végig
mellette allva.

- Krémlevesek vagy fézelékek besiritésénél segithet, ha egy kis adagot belble
leturmixolunk és belekeverjuk.

- Panirozashoz tojas helyett hasznalhatunk vizzel csomémentesre kevert durumlisztet,
csicseriborso lisztet, zablisztet, vagy teljes ki6rlési tonkaly lisztet.

- Magtejfol és magtej készitésnél fél napra aztasd be a napraforgét, mandulat, kesudiot,
mert ha puhabb, ugy a turmixgépnek is kdnnyebb, meg az emésztésednek is

- A mandula barna héja méreganyagokat tartalmaz, ezért érdemes forré vizzel lednteni
és eltavolitani azt.

- Sutemények tetejére tojasfehérje helyett tehetlink névényi tejet, nagyon jél bevalt
példaul a rizstej.

- Joghurtos dntet helyett salatankra tehetlink balzsam ecetetet, citromot, oliva olajat,
lemagolajat vagy egyszerlen csak ndvényi joghurtot vagy névényi tejfolt.

- Durumlisztbdl késziilt olasz tésztak esetében akkor érjuk el a legjobb allagot, ha nem
sokkal forras utan lefedjuk a lIdbost és levesszuk a tlizrél. Perceken belul elkészul a
tészta.

Stéhr Gréta és Steiner Kristof szakacskdnyveiben ennél sokkal profibb konyhai praktikakat

olvashatsz a receptek mellett!

Hova fordulj tanacseért?

Veganna valni els6 kérben egy dontés, masodik korben pedig egy tanulasi folyamat. Nincs

réla tanfolyam, magadnak kell 6sszegyUjtened a szamodra fontos informacidkat. Ebben

azonban nem vagy egyedul! Semmilyen kérdést ne szégyellj, a segitség mindenkinek jar és

a legtdbb vegan 6rill, ha névekszik a mozgalom és 6rommel segit Neked, ha akadalyba
Utkézol.
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Vega Ninja oldal

Kifejezetten a kezd6 veganok segitésére specializalodott nonprofit honlap, ahol rengeteg
praktikus informaciét taldlhatsz, ezen kivil feliratkozthatsz ingyenesen egy 30 napos vegan
kihivasra, ami azt jelenti, hogy 4 héten at kapsz el6re dsszeallitott vegan ételrendet
receptekkel. Ez heti 1 emailt jelent, tehat nem dugitja el a postafiokodat, viszont sokat
segithet kezd6knek és haladéknak egyarant. Valamint a veganinja email cimére és
Facebook oldalara is batran irhatsz, ha olyan kérdésed van, amire nem talaltal valaszt az
oldalon.

Vegan csoportok a kozosségi oldalakon

Segithet példaul a Facebookon talalhaté Vegan in Hungary csoport, ahol most, 2016 elején
mar tébb, mint 5000 tag van, és akarmilyen praktikus kérdést feltehetsz, biztos, hogy hamar
sok valaszt fogsz kapni. Ugyanakkor veszélyes, mert a kozosségi oldalak adta személytelen
vilagban az emberek gatlastalanabbak, s ezért gyakoriak a durva vitak, amik abszolut nem
méltdk a vegnasag szelleméhez, de ettél még vannak. A moderatorok igyekeznek &rizni a
békét, de sajat tapasztalatbdl tudom, ez kemény meld. Kisebb, specializaltabb csoportokat is
talalsz, mint példaul a Vegan anyukak, a Vegetarianus kutyak, a Mit ettem ma? vagy a
Kedvezményes vegan termékek nevi csoportok. Hasznald éket, ha informéciora, tanacsra
van szlUkséged, mert tdbbségében seqgitbkész emberekbdl allnak.

Kezdd6 vegan klub

Ha a févarosban, vagy annak kdrnyékeén élsz, gyere el hozzank a Kezdd vegan klubra, amit
jelenleg kéthetente vasarnap esténként tartunk a Vegan Edes Elet cukraszdaban. Itt
barmilyen kérdést fel lehet tenni és beszélgetni mas kezdd és haladd veganokkal, akiktél
tanacsokat, tippeket és nem utolsoé sorban lelki tAmogatast kaphatsz.

Ha tavolabb élsz, és nem tudsz eljonni, akkor magad is indithatsz hasonlét! Nem kell
kilénésebben profinak lenni, mi sem tudunk mindenre valaszolni, de minden alkalommal
fejlédunk. Ne félj elkezdeni, csak nyerhetsz vele! Mindenkit csak biztatni tudok, hogy
kezdjen a sajat varosaban vegan filmklubot, pikniket, ételkdstolét szervezni, ahol szeretettel
lat minden érdekl6dét. Ha segitségre van sziikséged, a Vegan Allatvédelem Egyesiilet email
cimére vagy Fb oldalanak irva fel tudod vellnk venni a kapcsolatot! Szivesen megyulnk
barhova el6adast tartani, kildunk filmeket, szérélapot és segitlink reklamozni az
eseményedet.

Ettermek, bioboltok

A legtdbb vegan vagy vegetarianus étteremben elkotelezett emberek dolgoznak, akik lehet,
hogy nagyon szivesen adnak tanacsot konyhai kérdésekben, ha veszed a batorsagot és
tanacsot kérsz! Bioboltokban is nagyon sok jol tajékozott eladd van, aki szivesen mesél a
termékeirdl és a felhasznalasukrol.

Vegan és veganbarat orvosok

dr Tamasi Jozsef (tamasidr.hu)

dr Gyongyosi lldiké (tesz.co.hu)

Napfényes Gydgykodzpont (napfenyesgyogykozpont.hu)
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dr Veress Zsolt (Balatonfenyves egyik haziorvosa)
dr Hargitai Réka (Gazdagrét egyik haziorvosa)

Bevasarlas

Sokan élnek abban a tévhitben, hogy vegannak lenni draga dolog. A valésag az, hogy
lehet ezt sok pénzbdl és kevés pénzbél is csinalni. Egy egyszeri( alapanyagokbdl dolgozo,
féként otthon f6z6 vegan olcsébban jon ki, mint egy vegyes taplalkozasu, vagy vegetarianus,
hiszen a hus, a tejtermék, a tojas kifejezetten dragak ahhoz képest, amennyi tdpanyag van
bennik. Ha nem otthon eszel, hanem kész ételeket veszel, rendelsz, vagy étterembe jarsz,
akkor természetesen dragabb, illetve akkor is, ha igyekszel bio termékeket venni. Sem az
éttermezés, sem a biotermékek vasarlasa nem dncélu kényeztetés, mert az els6 esetben a
vegan vallalkozasokat tAmogatod, er8sited, a masodik esetben pedig nem elhanyagolhaté
annak mértéke, amennyivel a mezégazdasag kornyezeti terhelését csdkkented. Ha van
ezekre anyagi kereted, akkor ugy gondolom, mindkett6 j6 dontés. De egyik sem feltétele a
vegansagnak. Nem kell sok pénz ahhoz, hogy valaki vegan legyen. Az elején, amikor még
probalgatod az ujdonsagokat, atmenetileg megemelkednek a kiadasaid, de hamar belejéssz,
mit-hol szerezz be és végul Te is azt fogod tapasztalni, amit mindenki: vegannak lenni
egyszeribb, kényelmesebb, olcsobb.

Nagyobb piacokon kimérve aruljak, sokaig elall és jo, ha van otthon:
csicseri borso
vordslencse
lencse
sargaborso
napraforgé mag
kesudio
datolya
koéles
bulgur
kuszkusz
zabpehely
lenmag
szezammag
mandula

Normal élelmiszertzletekben is kaphato:
névényi tejek

tofu

durum tészta

bab, bors6, lencse, sargaborsé
fagyasztott zéldségek, gyimaolcsok
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- barnarizs

Bioboltokban kaphato:
- specialis lisztek
- soréleszt6
- fekete sé (tojas helyettesitésekor kellhet)
- buzasikér (szejtan készitéshez)
- noveényi sajtok
- ndveényi pastétomok, szendvicskrémek
- biomargarin
- novényi kolbasz
- noveényi virsli
- szejtan
- B12, D vitamin (kérdezz ra, vagy ellenérzid a dobozt, mert nem mindegyik vegan, sajnos!)
- vegan konyvek

Webaruhazakbdl rendelhetd:
- B12 vitamin
- D vitamin
- vegan konyvek
- névényi felvagottak, huspotidk
- novényi sajtok
- tojaspotidk
- vegan csokik

Bio Piac Budapesten:
Szombatonként a Mom Park mellett reggeltél koradélutanig a termel6ktdl vasarolhatsz bio
z6ldségeket, gyimdlcsoket és egyéb biotermékeket. Nem minden olcsé, de a rukkola
példaul olcsobb itt kimérve, mint a bolti csomagolt, és természetesen egészen biztos, hogy
tapanyagban is gazdagabb. A piacra sajnos kutyat nem engednek be és sok allati eredetl
terméket is arulnak.

A Facebookon megtalalhaté legnagyobb magyar nyelvi vegan csoportban, a ,Vegan in
Hungary” csoportban a tagok kdzds erdvel dsszeallitottak és azéta is folyamatosan
frissitenek egy listat a kereskedelemben kaphatd vegan termékekrél, melyek kézul sokrél
nem is gondolna az ember, hogy vegan, s mégis. Erdemes megnézni a csoportban a listat,
ha érdekel, melyik fajta pékstiti, szaloncukor, konzerves vagy fagyasztott félkész étel, sos
vagy édes csomagolt sitemény nem tartalmaz allati eredet(i alapanyagot!

6. Etteremben
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Ha nincs a kdzelben vegan étterem, vagy tarsaid nem akarnak oda menni, semmi vész,
egy atlagos étteremben is meg lehet oldani a vegan étkezést. Tény, hogy a konyhai
eszk6zok, amikkel az ételed készll, egészen biztos, hogy elbtte és utana is allati tetemekkel
dolgoztak, ezen sajnos nem nagyon tudunk valtoztatni sem étteremben, sem
vendégségben. Egyéni érzékenység figgvénye, hol huzzuk meg a hatart.

Nagyon fontos, hogy rendeléskor egyértelmiien kommunikaljunk. Ne gondoljuk, hogy
ismerik a vegan szo6t. Amint kimondjuk, magyarazzuk is el, mert anélkul sajnos majdnem
biztos, hogy ,vega’-nak hallanak. Ezutan pedig mar hoznak is a rantott sajtot vagy rantott
gombat neked. Tehat: ,vegan vagyok, vagyis nem csak hust nem eszem, de tojast, mézet,
tejterméket sem, utobbiba beletartozik nem csak a tej, de a vaj, a sajt, a tard, a tejfél, a
tejszin is”. Erdemes megkérdezni, van-e esetleg névényi tejiik? Hatha van és tudjak azzal
késziteni példaul valamelyik krémlevesiiket. Ha van vegetarianus taljuk, azt is tudod
tejtermék és tojas nélkuil kérni, bar ha féleg rantott dolgokbdl all, akkor nem sok marad. Sok
helyen azonban grill zdldségekkel, valtozatos ndévényi korettel és salataval érvendeztetnek
meg. Ha a pizza tésztajukban nem hasznalnak vajat, tejet, akkor kérhetlink pizzat sajt
nélkil, béséges zoldségfeltéttel, paradicsomszésszal. Nem éppen fény(izé, de mindig
mUkodé és egyszerl opcid a koret plusz koret és némi salata. Példaul krumpli, rizs és
salata. A zoldséglevesek kdzott is talalhatunk magunknak valét. Sok helyen opcio a grillezett
z6ldség, amit nagyon finomra tudnak fliszerezni. Desszertek kozott esetleg vegan lehet a
gesztenye puré tejszinhab nélkul, illetve az olyan fagylalt, amiben nem hasznaltak
tejterméket. Az ilyen markak listajat megtalalod fentebb a véletlenlil vegan termékek kozott.

Ne féljiink rakérdezni az dsszetevokre! Lehet, hogy csodabogarnak néznek, de gondoljunk
arra, hogy minden alkalommal torjik az utat a tébbi vegan szamara, minden ilyen
.problémazassal” Uj tapasztalatot jelentlink az éttermeknek, és minden 0j odatéved
vegannak egy picivel kdnnyebb dolga lesz. Minél tébb ilyen helyzettel talalja magat szemben
egy étterem, annal nagyobb igényt észlel, és annal jobban felkészil majd. Ne feled;jlk,
barmit is gondoljon barki, nem csodabogarak vagyunk, hanem egy vilagmozgalom korai
képvisel6i. Fontos sz6 itt a ,képviseld”! Ahogy kommunikalunk, az abban a helyzetben nem
csak minket minésit, hanem az egész vegan mozgalmat. Pont az a szép ebben a
mozgalomban, hogy nap mint nap formaljuk a vilagot, nap mint nap egy picit valtoztatunk
rajta! Egy étterembe bellve bizony rajtunk is mulik, hogy alakul a vegansag megitélése.
Ezért ebben a helyzetben is alapelviink, hogy nem itélkeziink, nem néziink le masokat,
hanem informaciét és tamogatast adunk. Még egyszer tehat a lehet8ségeink:

e - zOldséglevesek, ha nincs bennlk galuska vagy siritésnek tejtermék
koretek
gombaporkolt
pizza sajt nélkul
salata dntet nélkil, vagy olajos, ecetes Ontettel
grillezett vagy parolt z6ldségek
krémlevesek novényi tejjel készitve
gesztenye puré tejszinhab nélkil
fagylalt, ha nem tartalmaz tejterméket

7. Nyaralason
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Sok vegan ismer6somet kérdeztem, mire kell veganként figyelni utazasnal, mivel magam a
kutyaim miatt ritkan utazom, de nem sok dolgot mondtak. Altalaban a satrazast vagy az
apartmant preferaltak, ahol az ember maga f6z és vasarol. Ha szallodat valasztasz, akkor
ugyanugy tudsz eljarni, ahogyan az éttermek esetében. Amikor szallast foglalsz,
mindenképpen jelezd, hogy vegan vagy, és magyarazd is el, hogy ez pontosan mit jelent.
Amikor repuléjegyet foglalsz, rakérdeznek és be tudod jeldlni, hogy vegan étrenden vagy.
Amikor szamodra ismeretlen helyre mész, mindenképp hasznos, ha elére megtervezed, hol
talalsz majd harapnivalot. A Happy Cow nevi angol nyelv( oldal szakosodott arra, hogy
vilagszerte feltérképezze, milyen vegan vagy vegetarianus éttermek vannak egy adott
orszagban, varosban (happycow.net).

Ezen kivll természetesen ne vegyél igénybe allatokat hasznald szérakoztatd
szolgaltatast, mint amilyen példaul a kutyaszan, az elefantlovaglas, a tevegelés, az allatkert,
vagy a delfinarium.

Vendégségben

Kinos lehet, ha készllnek rank, és mi elutasitjuk, amivel kinalnak. Ezt megel6zendé legjobb,
ha elére elmondjuk hazigazdanak, hogy veganok vagyunk és hogy mit nem eszink. A
hazigazdak altalaban igyekeznek a kedvinkre tenni, segitsunk nekik ebben!
Kommunikaljunk 6szintén és egyértelmlen. Ha olyan a hely, felajanlhatjuk, hogy visziink
magunknak ételt, ebben az esetben igyekezzlink olyan sokat vinni, hogy masok is meg
tudjak kostolni.

A nehezebb része a dolognak, ha egy barati tarsasagban latvan, hogy nem eszed azt, amit
a tobbiek, elkezdenek kérdezgetni és esetleg te vagy az egyetlen vegan egy tucat
vegyestaplalkozasu kézott, akik kérdésekkel bombaznak, esetleg a te karodra tréfalkoznak.
Errél fentebb a konfliktusok baratokkal és kollégakkal c.fejezetekben mar olvashattal.

Alkoholos italok

Azok szamara, akik els6sorban spiritualis okokbdl lesznek veganok, az alkohol kérdése
nem kérdés. Nem szeretném, ha megbantana ket ez a fejezet. Tisztelem, hogy nem
fogyasztanak alkoholt és remélem, 6k is el tudjak fogadni, hogy masok viszont nem
szeretnének errél lemondani.

Nem minden ital nevezhetd vegannak. Alapanyagaiban ugyan névényi eredetlek, kivéve a
mézes soroket és tojasos vagy tejszines likéroket, viszont a készités soran gyakran olyan
allati eredet( anyagokon szirik at, mint példaul csontpor, tojasfehérje, kazein, halakbdl és
sertés husbdl kivont anyagok vagy dsszedaralt rovarok. Ha olvasol angolul, akkor a mindig
naprakész listat a barnivore.com oldalon megtalalod, tovabbi sok hasznos vegan italos
inféval egyutt. Ha pedig nem olvasol angolul, akkor az itthon kaphaté vegan markak listajat
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a Facebook Vegan in Hungary csoportjaban megtalalod. Egy roviditett lista csak az
ismertebb markakkal, amolyan tulél6-készlet formajaban:

Borok kozott vegan példaul:
- Anna Borhaz

- Birkas Bor- és Palinkahaz

- Hilltop Borok

- Juhasz Testvérek

- Madi Borhaz Manufaktura

Sorok kozott vegan példaul:
- Amstel

- Arany Aszok

- Corona

- Heineken

- Soproni

- Stella

Rovid italok k6zott vegan példaul:
- Absolute Vodka

- Cinzano

- Finlandia

- Jagermaister

- Royal Vodka

10.Szorakozas, hobbik, jatékok vegan szemmel

Semmi olyan, ahol allatokat tartanak fogva és hasznalnak, nem minésul vegannak és
érvényes ra a fogyasztoi bojkott elve: nem tamogatjuk, mert nem értlink vele egyet. Ide
tartozik:

e - dllatkert
allatokat hasznalé cirkusz
lovaglas
horgaszat, vadaszat
allatok vasarlasa
tevegelés, elefantlovaglas
allatsimogatok
agarverseny
kutyaszépségverseny

Mivel ez a kbnyv nem a ,miért’-rél, hanem a ,hogyan”-rol szol, nem f(izék a listahoz
magyarazatot. Ha nem egyértelm{ szamodra, miért nem tamogatjuk veganként az alabbiak
barmelyikét, akkor megtalalod a valaszt a veganallatvedelem.hu oldalon illetve a Miért
vegan? és az Allatvéddk kdnyve cim(i nyomtatott és pdf formaban is elérheté kdnyvekben.
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Alternativak:

e Allatkert helyett a természetfilmeket ajanlom, illetve a természetjarast.

¢ Allatmenhelyeken folyamatosan varnak énkéntes segitéket.

e Cirkuszok kézott keresd azokat, akik nem hasznalnak allatokat, helyettik artistak,
bohdcok, blivészek, zsongl6rok fantasztikus teljesitményein amulhatnak a gyerekek.
Magyarorszagon még nagy kihivas ilyet talalni. Nagyon szinvonalas példaul a
Recirquel Ujcirkusz Tarsulat, de nem kifejezetten gyerekeknek széInak az
el6adasaik, inkabb a mlvészi vonalat képviselik.

e Lovaglas helyett ajanlom, hogy latogass el az Orbottyani [dmenhelyre és kérdezd
meg, lehet-e 6nkénteskedni, segiteni a lovak korl (bottyanequus.com).

Gyerekjatékok vasarlasanal is el6fordulhat sajnos, hogy pliss helyett valodi sz8rbél, példaul
kutya vagy macskasz6rbdl készllt terméket talalunk a boltok polcain. Bar az EU-ban tilos,
mégis el6fordul, hogy bekerul. A haszonallat kategdriaba tartozo allatok szérét, bérét
hasznalni pedig egyaltalan nem is tilos még sajnos.

Sajnos nagyon sok filmforgatason is hasznalnak allatokat. Nyilvanossagra kerult példaul
két évvel ezelbtt, hogy a Hobbit filmek készitése soran 27 allat halt meg. Vannak vegan
ismerdseim, akik ennek alapjan is bojkottalnak filmeket. Ugyanakkor vannak filmek,
melyeknél a végén kiirjak, hogy a forgatas soran semmilyen allat nem sértlt és ez vagy az
az allatvéd6 szervezet ezt ellenérizte. Ezeknél sem lehetlink igazan nyugodtak, hiszen
barmilyen jol banjanak is egy allattal, az allathasznalat mindenképpen allathasznalat és a
fogva taras mindenképpen fogva tartas. Inkabb a joszandék jele, mint valédi megoldas az
ilyen allatvédelmi ellenérzés. Az a film nevezhetd vegannak, ahol egyaltalan nem hasznaltak
allati szerepl6ket.

Ha a festés a hobbid, ott is oda kell figyelni a vaszonnal, az ecseteknél és a festékeknél is.
A készen lealapozott vasznakhoz enyvet hasznalnak, amit levagott allatok csontjaibdl
nyernek. Ha otthon magadnak alapozod a vasznat, hasznalhatsz akril diszperziot, teljesen
jok mikaodik, vegan fest6 ismerésdm ezt hasznalja.

Ecseteknél figyelj, hogy ne disznd, mokus vagy borz szér legyen, hanem mlanyag, vagyis
akril ecset. Elképzelhetd, hogy a boltban megprébalnak rabeszélni az éllati ecsetre, azt
igérve, hogy az jobb minéség, hiszen természetes, de ne hidd el. Nem attél lesz profi egy
kép, hogy allatszdrbél készilt az ecset, amivel festették. Egyedul a restauratoroknal
hasznalt aranyozas az, aminél nincs még igazan j6 vegan alternativa a mokusszér ecsetre.
Ami a festékleket illeti, sajnos nem olyan egyértelm( a helyzet. A festék két részbél all:
pigmentbdl és kétéanyagbdl. A kétbéanyagnal lehetéség van valasztani, hogy olyan festéket
veszlink-e ahol a kdétdanyag kazein vagy tojasfehérje, vagy valasztjuk a vegan opcidkat:
novényi olaj vagy akril diszperzidk. A pigmenteknél nehéz megmondani, mibdl allitjak el6. A
hires elefantcsont fekete mar régen nem elefantcsontbdl készll, az indiai sargahoz pedig
szerencsére mar nem félholtra szomjaztatott mangélevéllel etetett tehenek vizeletét
hasznaljak, mint egykor. Az akril festékek tartalmazhatnak glicerint, de itt névényi glicerint
hasznalnak, az ugyanis ipari mértékben olcsdbban elballithaté. Itt a gazdasagi érdekek
szerencseésen talalkoznak az etikaval. Az aquarell-festékekben eléfordulhat sajna 6koérepe,
amit a jobb keverhet6ség miatt raknak bele. Pajzstetvekkel és azok tetemeibdl allitjak eld a
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sellak nevl anyagot, ezt sok mindenre hasznaljak, igy példaul: aranyozas ala szigetelésnek,
heged(ikészitéshez és miikdromépitéshez is.

Hangszerek esetében sajnos hasznalnak allati testrészeket. A zongorabillenty(ik jo ideje
mianyag boritassal készilnek, nem elefantcsontbdl. A modern Utéhangszerekre
szerencséere mar nem bort tesznek. A vonds hangszereknél azonban a vondsz6ér I6farokbdl
van. Létezik ugyan szintetikus, de nem elterjedt. Nem adja ugyanazt a hangzast a miianyag,
mint a 16sz6r. A vonodkat szintén bérrel fedik. A hangszerkésziték viszont enyvet hasznalnak,
amit egyel6re nem lehet szintetikus ragasztéval kivaltani, mert nincs mas olyan
ragasztéanyag, ami ennyire egyutt tudna élni a faval. Régi zenében pedig Ujabban
visszatértek a bélhurokhoz.

A tarsallatok, f6ként a kutyak és macskak tartasa egy vitatott kérdés vegan koérokben. Az
allatok ebben a helyzetben is ki vannak nekiink szolgaltatva, ahelyett, hogy szabadok
lennének a természetben. Minden gazdi sajat felel6ssége, hogy hogyan banik az allattal, aki
vele él, hogy mennyire tudja megadni neki, amire szilksége van, hogy mekkora szabadsagot
tud neki biztositani és mennyire tudja tiszteletben tartani szemeélyiségi jogait, melyeket a
jelenlegi jogalkotas még nem tart szamon. Egy valddi vegan vilagban nem |éteznének
fogsagban tartott kutyak és macskak sem. Mert barmennyire szeretjik 6ket, mégiscsak
helyettik hozunk meg doéntéseket az 6 életikrél. EIméletben tehat ez nem vegan,
ugyanakkor ha valaki kifejezetten tamadja, elitéli a mentett kutyak és cicak tartasat, annak
azt szoktam mondani: a 3 velem él6 kutya barmelyik nap megtehetné, hogy nem jon velem
haza a sétabdl, hanem kikdltdzik az erd6be és vadaszni kezd, ugyanigy a cicam is
megtehetné, hogy kiszokik és nem jon haza tébbé. Mivel ez az utébbi tébb, mint 10 évben
nem toértént meg, azt hiszem, 6k valahol mégiscsak megvalasztottak, hol és kivel akarnak
éIni. Allatot vasarolni semmiképpen nem vegan, de drokbefogadni, menteni, tgy vélem,
igen. Veganként fontosnak tartom, hogy amennyire csak lehetséges, adjuk meg négylabu
tarsainknak a tiszteletet. Ehhez kapcsolédik, hogy nyakorv helyett hamot hasznaljunk.
Manapsag tul természetesnek veszik, hogy a kutyakat a nyakuknal fogva rangatjuk, de ha
egy picit belegondolunk, ez rettentd brutalis dolog. Kutyaiskolabadl, ha szeretnénk jarni,
valasszunk olyat, ahol nem a kutyak nyakdrvének rangatasaval probaljak 6ket tanitani,
hanem pozitiv megerésitéssel, vagy tikér médszerrel.

Az ivartalanitas egy komoly etikai dilemma. Tébb allatok jogaiért felszolald vegantol
hallottam mar, hogy csonkitasnak nevezi az ivartalanitast és ellenzi. Az érveik vildgosak és
helytalléak.

1 - Vajon emberekkel szemben is alkalmaznad az ivartalanitast akaratuk ellenére?
Mondjuk olyan régiokban, ahol a gyerekek éhen halnak.

2 - A probléma gydkere az, hogy az ember megprobalta uralni a természetet. Nem lehet
egy problémat ugyanazzal a hozzaallassal megoldani, ami létrehozta. Nem lehet j6 vége
annak, ha istennek képzeljiuk magunkat.

Nehéz errdl irni, mert értem az érveket és nem tudom ket cafolni. Nem tudom magasropti
elméletekkel védeni az ivartalanitast. Csak azt tudom, hogy énkénteskedtem olyan
menhelyen, ahol 400 kutya élt és halt borzalmas kérilmények kozoétt. S ilyen helybél nem 10
és nem 20 van az orszagban, s ahogy keletebbre megylink, a helyzet csak egyre rosszabb.
Ha nem ivartalanitunk, akkor a kutyak és macskak szama csak n6 és egyszer(ien nincs elég
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gazdijeldlt. Heti 2-3 ha kitéved a menhelyre és heti 10-20-100 allat, akit be akarnak hozni és
j6 ég tudja, végul hova viszik 8ket, amikor azt a valaszt kapjak, hogy nincs hely.

Az ivartalanitas tagadhatatlanul az allatok megcsonkitasa és az se vitas, hogy megint csak
eréfolénylinkkel visszaélve istent jatszunk. De ha az ember barmiben is tobb az allatnal,
akkor az az intellektusa, Képes jobban atlatni dolgokat és jobb dontést hozni, mint az allatok,
akik nem latnak tul az adott helyzeten. Ha az 6 érdekikben tesszuk, akkor nem csak lehet,
de kell is beleavatkoznunk, hiszen - s itt Francione professzort idézem - mi magunk hoztuk
létre ezt a helyzetet (a tulszaporulatot).

Sokan hiszik, hogy elég az is, ha nem hagyjak az allataikat nemi életet élni. A magam
részérél ezt egyrészt nagyobb kinzasnak tartom, mint egy altatasban végzett mtétet,
masrészrol 6 évvel ezelbtt hajszal hijan a karjaimban halt meg méhgyulladasban Dodim.
Dodi 14 éves lany kutya volt akkor, akit kamaszként nem akartam ivartalanittatni, mert akkor
még én is kegyetlenségnek tartottam. Tulélte, de sosem éplilt fol teljesen az életment®
mitétbdl. A méhgyulladas tipikusan azokat a lany kutyakat veszélyezteti, akik nem szultek,
de nem lettek ivartalanitva. Az6ta minden velem élé allatot elviszek miitétre és még soha
egyikik sem hizott el, vagy nem valtozott meg semmilyen médon a mtét utan.

Tény, hogy olyasmit tesziink az allatokkal, amit nem kivannank magunknak. De amig
a szaporiték halomra elletik a fajtatiszta kutyakat és az emberek azokat veszik
orokbefogadas helyett, addig nem lehet az allatvédékre mutogatni, akik gy probaljak
megoldani a helyzetet, ahogy tudjak. Jelenlegi tudasunk alapjan két dolgot tehetiink:
ivartalanitunk minden lany és fiu kutyat és cicat, s ezzel egy idében felvilagositjuk az
embereket, hogy az 6rokbefogadas jobb, mint a vasarlas.

11.Vegan aktivizmus

A szabadidd eltdltésének, szerintem, egyik legélvezetesebb formaja. Attél még, hogy
kezd® vegan vagy, egészen biztos, hogy van, akiknek mar segiteni is tudsz. Lehetsz
maganyos farkas, vagy csapatjatékos, amelyikben kényelmesebben érzed magad.
Egymagad is terjeszthetsz szoérélapokat, recepteket, indithatsz fb, twitter, instagram oldalt,
blogot, vlogot, receptblogot, fordithatsz, feliratozhtasz, honlapot szerkeszthetsz, cikket
irhatsz, videdt forgathatsz, eléadast tarthatsz, illetve sajat kézvetlen kérnyezetedben
beszélhetsz a vegan elvekrél, f6zhetsz, bevasarolhatsz masoknak, hogy megmutasd, mit
mivel lehet helyettesiteni. Ha pedig szeretsz masokkal egyutt lenni és kdzdsen
tevékenykedni, akkor rengeteg projekt van, amibe be tudsz kapcsolédni, példaul
infostandolas, rendezvényszervezés. A Vegan Allatvédelem Egyesiilet 6nkéntes
csapataban nagy 6rommel latunk olyan lelkes jelentkezdket is, akik még csak 1-2 hénapja
lettek veganok. Egy inféasztalnal példaul direkte jo, ha az érdekl6dbknek lehetésége van
beszélgetni olyannal, aki évek 6ta vegan és ezzel egy idében olyannal is, aki még csak rovid
ideje. Mas a perspektivank, s lehet, hogy pont azért, mert még frissebbek az emlékeid
vegyes taplalkozasu éveidbdl, jobban tudsz érvelni, megérteni, magyarazni. Nekem példaul
sokszor probléma, hogy olyan régen nem ettem mar hast, hogy nem tudnam megmondani,
melyik markaju vegan virsli ize és allaga emlékeztet a leginkabb a husalapu verziéra.
Mikozben te lehet, hogy erre a kérdésre tudsz felelni!
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Szivesen latunk tehat mindenkit, aki az alabbi két alapelvben egyetért vellnk:
- az er6szak nem mikddik, sem fizikai, sem verbalis formaban
- az allathasznalatot nem térvényekkel emberségesebbé tenni, hanem eltérolni kell
Tehat olyan embereket varunk, akik tudnak uralkodni negativ érzéseiken és nem ,uvoltik le”
a még nem veganok fejét, valamint nem tdmogatjak a ,humanus” allathasznalatot sem.
Ennyi csupan az elvaras. Akar egyedul, akar masokkal szeretsz dolgozni, mi szivesen
latunk! Mindenféle feladatokra kerestink dnkénteseket.

Aktivistanak lenni buli. J6 egyutt lenni olyanokkal, akik értenek téged és egy k6zos
célért dolgozni. Magad déntdd el, mennyi feladatot vallalsz és jé érzés, hogy a tobbiek
szamitanak rad, hogy fontos vagy. J6 érzés ugy ulni le este otthon, hogy ma is tettél valamit
azért, hogy ez a vilag jobb legyen. Barmilyen kicsinek tlinhet is a hozzajarulasod, fontos volt,
ahogy minden apro Iépés fontos. Kiilénésen imadom azt a gondolatot, amikor egy utcai vagy
rendezvényes infostandolas utan elmerengunk, vajon ma hany emberben Ultettiink el magot,
ami hamarosan kicsirazik. Lehet, hogy soha nem fogjuk megtudni, mert nem talalkozunk
tobbé azzal az emberrel, aki miattunk vegan lesz és még oly sokaknak fogja tovabb adni.
Emlékszem, évekkel ezelétt, 2011-ben az éves allatok vilagnapi felvonulasra 100 db vegan
szorélappal és vegan feliratokkal felcicomazott kutyammal mentem. Kiosztottuk a
szorélapokat és megadém tlrtik a megveté kommentarokat egyes felvonulok részérdl. Par
hét mulva egy fiatal lany keresett meg az interneten, aki akkor szérélapot kapott télink és
még aznap vegetarianus lett. Evekkel késébb pedig vegan. Ha csak ez az egyetlen
eredménye volt annak a napnak — bar nem hinném — akkor is megérte! Lelkesitd, felpezsditd
részt venni a vilag megvaltoztatasaban. Olyan elkeseritd, amikor tudatosul benntnk, milyen
sok erszak és szornyliség van a vilagban. Erre a jogos elkeseredésre a j6 valasz az, ha
teszlink ellene. Emellett a vegan aktivizmus eltereli a figyelmed a sajat 6nos problémaidrdl,
banatodrél. Amig masokon segitesz, te is j6l vagy! S ez nem csak illizio, valéban jobban
leszlink az id6 alatt, amig aktivistaskodunk — noha természetesen megoldast nem jelent
személyes problémainkra, de mindenestre jobb bufelejtd, mint a sér vagy a play station. Mint
mar irtam, nem minden vegan jéfej, nem lesz mindenki szimpatikus, hiszen nagyon sokfélék
vagyunk, de pont mivel nagyon sokfélék vagyunk, szinte térvényszer(, hogy talalsz
olyanokat, akikkel mas témakban is j6l megérted magad. Eletre sz6l6 baratokat, sét, akar
szerelmet is talalhatsz vegan csapatokban.

v. A kényelem megdlrzése

1. Oltézkddés bdr, gyapju, toll, szérme, selyem nélkiil

Gyakran felmertlé kérdés: biztosan etikusabb-e a mianyag, minta a bér, gyapju, toll,
sz6rme? Hiszen a kbolaj kitermelése, szallitasa, feldolgozasa és a miianyag gyartas
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folyamata hatalmas kornyezeti terheléssel jar, ami a vadon él6 allatok életterét, életét veszi
el. Az is tény, hogy a mianyag holmik jelentds része kevésbé tartds, igy tobb hosszu ideig le
nem bomloé hulladék keletkezik és kertl a természetbe. Mérlegre téve érthetd, hogy sokan
elbizonytalanodnak. Nem allitom, hogy a szenvedés, amit példaul a béripar okoz, nagyobb
mint amit a mianyag ipar okoz. Nem is tudnék és nem is szeretnék abban az illuzidban
ringatni senkit, hogy van errél hivatalos és tokéletes vegan allaspont. A személyes
véleményem a kérdésrol az, hogy semmiféleképpen nem tartom elfogadhaténak azt, hogy
allatoktdl elvett anyagokat hasznaljunk. Akkor sem, ha erre ma még nem talaltuk meg a
valdban j6 alternativat. Veganként inkabb valasztjuk a mdanyagot, mint a bért, sz6rmét,
gyapjut, selymet, tollat. Akkor is, ha esetleg kevésbé természetes és emiatt kevésbé
egészseges vagy kényelmes viselet.

A cipdvasarlasanal hasznos lehet, ha ismerjik a jelzéseket, mindig nézzik meg, mielbtt
megvennénk a cip6t!

BOR

Felsorész: borju, marha, kecske (sevro), juh vagy

sertés,- sima, préselt, lakk, velur, illetve nubuk kikészitést.

Talp: marhabor.

Bélés: marha, kecske, juh, sertés szinbor, hasiték vagy velir.
BEVONATTAL RENDELKEZO KESZBOR

Olyan készbor, melynél a feliileti bevonat vastagsaga nem haladja meg
az osszvastagsag 1/3-at.

TERMESZETES ES SZINTETIKUS TEXTILIAK

EGYEB ANYAGOK
Miibor felsorészanyagok, mibdr belések, mitalpak.

A nehezebb kérdés inkabb az, mit kezdjink azokkal a ruhadarabokkal, amik mar
megvannak. Kidobni kdrnyezetszennyezés. Ha viszont hordjuk, azzal mégis csak azt
hirdetjik kimondva kimondatlanul, hogy allatok testrészeit viselni elfogadhaté. Az
elajandékozast ajanlom, amint pénzugyileg meg tudjuk oldani a ruhadarab vegan pétlasat. A
nem vegan ruhat és cipét adhatjuk szeretetszolgalatoknak, allatmenhelyeknek, vagy
kozvetlenll hajléktalanoknak.

2. Sminkek, tisztitoszerek, tisztalkodo szerek

Veganként magatol értetédik, hogy nem akarunk olyan terméket venni, aminek
el6éallitasakor allatokat hasznalat fel, akar az alapanyagok gyartasanal, akar a tesztelésnél.
A szomoru hir az, hogy minden vegyi anyagot teszteltek mar allatokon, mikor forgalomba
kerult. De ennek ellenére nagyon is van értelme kovetkezetesen keresni azokat a cégeket
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és termékeket, melyek felvallaljak és kijelentik, hogy Uj termékeik kifejlesztésénél nem
hasznalnak allatkisérleteket és allati eredetl alapanyagokat. Noha 2013. marcius 11-én
betiltottak az EU teruletén arult kozmetikai termékek és azok dsszetevbinek allatokon vald
tesztelését, ha a krémet az EU-n kivul gyartottak, akkor sajnos nincs semmilyen garancia
arra, hogy nem okoznak miatta szenvedést allatoknak.
Két dologra kell figyelntink, amikor kozmetikumot, tisztalkodo-, vagy tisztitoszereket
vasarolunk.
Nem tesztelték allatokon — ezt angolul ugy hivjak: cruelty free
Nem tartalmaz allati eredetl alapanyagot — tehat vegan
A vegan sz6 valddi értelmében véve csak az lehet vegan, amit nem teszteltek allatokon. Am
a termékeken talalhaté minésitések nem ilyen logikusak. Van, ami cruelty free, van ami
vegan, tehat 6sszetevdiben teljesen névényi, és van, ami mindkét mindsitést megkapta.
Nem lenne szerencsés most egy listat k6z6Indm a vegan szemmel elfogadhatonak itélt
termékekrdl vagy markakrdél, mert folyamatosan valtoznak. Aminek van értelme, az az, hogy
megismerd azokat az online adatbazisokat, melyeket folyamatosan frissitenek a termékekrél
és markakrél, valamint az, hogy megtanuld, melyek azok a logdk, amiket a termékeken
keresned kell. Ha egy cég egyik termékén megtalalod a vegan jelzést, az nem jelenti
automatikusan, hogy minden termékuk vegan. Nézd meg minden Uj arucikk megvétele el6tt!

Online adatbazisok:

A Beauty without Bunny szolgaltatasaban tobb kiilénb6zd kritérium alapjan tudsz keresni
termékekre és letdltheté mobil alkalmazas is.

http://features.peta.org/cruelty-free-company-search

A Leaping Bunny szintén naprakész adatbazissal szolgal és telefonra letélthetd alkalmazast
is talalsz. http://www.leapingbunny.org/guide/brands

A hivatalos Vegan Society adatbazisat itt talalod a cégekrél:
http://www.vegansociety.com/search/products

Két vegan logd, amiben bizhatsz:

Harom cruelty free logd, amiben bizhatsz:


http://features.peta.org/cruelty-free-company-search
http://features.peta.org/cruelty-free-company-search
http://www.leapingbunny.org/guide/brands
http://www.leapingbunny.org/guide/brands
http://www.leapingbunny.org/guide/brands
http://www.vegansociety.com/search/products
http://www.vegansociety.com/search/products
http://www.vegansociety.com/search/products
http://www.vegansociety.com/search/products
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Talalkozunk olyan termékekkel is, melyek csomagolasan betikkel irjak ki, hogy nem
teszteltek allatokon, vagy hogy 100%-ban névényi dsszetevéket hasznalnak. Ez azt jelenti,
hogy ezek a cégek nem kaptak (talan nem is kérték) a hivatalos minésitéseket, de ettél még
lehet, hogy igaz, amit irnak, csak garanciat nem vallal ra egy szervezet sem.

Elképzelhetd, hogy egy termék akkor is cruelty free vagy vegan, ha nem talalsz rajta ilyen
logékat. Ezen mindsitések nem ingyenesek és vannak cégek, akik még nem jottek ra ennek
marketing erejére, és igy nem valtjak ki termékeikre, noha megtehetnék. Ha tehat nem
latunk vegan logot, akkor érdemes elolvasni az 6sszetevok listajat, amibdl kiderdl,
névenyi-e. A glicerin lehet allati és névényi is, ha ezt nem tisztdzzak a csomagolason, akkor
sajnos nem lehetsz benne biztos, hogy melyik.

Lakberendezés bdr, toll, gyapju, selyem nélkul

Ez a kérdés meglehetésen egyszeri. Ne vegyél bérkanapét, bérszéket és borbél keszilt
disztargyat. Ne vegyél tollparnat, tollpaplant. Ne vegyél gyapju vagy selyem takaroét és
huzatot. Allati eredetli anyagok nélkiili targyakat, textiliakat venni nem nagy kihivas,
egyszerilen ra kell kérdezni a vasarlaskor.

A nehezebb kérdés az, mit tegyél azokkal, amik mar a birtokodban vannak. Itt ugyanaz a
dilemma merdl fol, mint a ruhaknal. Elhasznaljuk, amig ténkre nem megy, vagy
elajandékozzuk, vagy kidobjuk? A vegan fogyasztoi bojkott elve szerint az a Iényeg, hogy ne
vasaroljunk. Ha megtartjuk, amig ténkre nem megy, azzal eszerint mar nem artunk az
allatoknak. Személyes véleményem itt is az, mint a bércipdnél: érzelmileg taszit és ugy
érzem, mar azzal is legitimnek fogadom el, ha hasznalom, ezért én minden esetben az
elajandékozas mellett dontdttem. A legjobb talan, ha allatmenhelyeknek tudjuk adomanyozni
mindazt, aminek hasznat vehetik. igy amit az allatvilagtél egyszer jogtalanul elvettek, az
most valahol mégis visszakerul hozzajuk.
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v.  Ajanlé
Magyar nyelvii konyvek:

Kina tanulmany (dr Colin Campell):
A legjobb kdnyv, amit a névényi étrend egészségulgyi oldalardl eddig irtak. A doktor ur,
akit a Fork over knives filmben és youtube interjukban mar személyesen is lathattunk, 30
éven at kutatta a daganatos betegségek 6sszefliggését a taplalkozassal. Terjedelmes,
vaskos kotet, nem is éppen olcso, viszont megtalalhaté az interneten a letdltheté pdf.
(Lingva Eurdpa Kft, 2012)

Mérlegen a vegetarianizmus (Reisinger Orsolya)
Vegetarianus és vegan kismamak, kisbabak helyes taplalasarol szol6 értheté és alapos
koényv. Az szerz6 maga védéné és vegan is egyben. Egy hazai kutatas eredményeit is
ismerteti. Alaposan kérbejarja, milyen hianyallapotok merilhetnek fel eiméletileg és
milyen ételekkel, milyen taplalék kiegészitékkel lehet ezeket megel6zni. Nagyon
praktikus konyv. Nekem rengeteget segitett annak idején, amikor vegan lettem,
kilonodsen tapanyagtablazatai miatt. (Oltalom, 2003)

Hogy legyek vegan 30 nap alatt? (Sarah Taylor)
30 napra, és ezzel 30 Iépésre bontja a veganna valas folyamatat. Ez az a kdnyv, amibdl
ennek a kényvnek az étlete sziiletett. Erdekes és sok praktikus tanacsot tartalmaz.
Kedves, vidam, szorakoztaté kényv. (Bioenergetic, 2011)

Miért vegan? (Bonifert Anna)
A veganna valas okait, érveit fejtettem ki, amennyire csak tudtam, tomdren. Amolyan egy
nap alatt elolvashaté és bizom benne, hogy meggy6z8 dsszefoglald. Négy 6 fejezete
van: kérnyezetvédelmi, egészséglgyi, élelmiszer elosztasi és természetesen
allatvédelmi érvek. (Vegan Allatvédelem Egyesiilet, 2015)

Allatvédsk kényve (Bonifert Anna)

Az allatok jogairdl itt irtam le részletesen az allaspontomat. Sok tanacs van benne
azoknak, akik kutya-, vagy macskamentésben szeretnének dnkénteskedni. Kilon fejezet
van benne az allatkisérletekrdl és a szérakoztatoipari allathasznalatrol és az allatkinzast
elkovetbk pszicholdgiai vizsgalatardl és kezelésérdl. A vegan fejezetekben rengeteg egyéni
torténet allatokrdl, etikai érvek, az allathasznalat mikéntje, valamint a veganna valas
folyamata pszicholégus szemmel és interjuk vegan gyerekekkel. (Vegan Allatvédelem
Egyesiilet, 2015)

Békés taplalkozas (Ruediger Dahlke)
Az allati eredetii taplalékok karos hatasairdl, lelki folyamatainkrdl, az allat hasznalat
kegyetlen valésagardl és a ndvényi ételek megel6z6 és gyogyitd erejérél szold konyv,
sok meggy6z6 hivatkozassal. (Bioenergetic, 2012)
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Vilagbéke étrend (Will Tuttle)
Az allathasznalat spiritualis okait és kdvetkezményeit is részletesen kifejtd, egyedulallé
konyv. 16 nyelvre forditottak le és az Amazon egyik bestsellere lett. Tajékozott ,6reg”
veganok szamara is megdobbentd ujdonsagokat tartalmaz. Pdf-ben, epub és prc
formatumban ingyenesen letdlthet6 a vilagbeketrend.blogspot.hu oldalrdl. (magyar
kiadas nincs, csak letolthetd pdf és epub)

A tudomany aldozatai (R.D. Ryder)
Atfogo dsszesités arrol, milyen teriileteken folynak allatkisérletek és pontosan mik
torténnek a laborokban. Megrazo, de épp ezért rettenetesen meggy6z6 konyv. Emellett
ebben a kényvben definialja Ryder a fajizmust, mint a diszkriminacio egy fajtajat.
(Eurépa, 1996)

80/10/10 (dr Douglas Graham)
A nyers vegan étrend biblidja. Amit javasol, az radikalisan mas, mint egy atlagos étrend.
Rendkivll informativ és alapos. Mindenkinek csak ajanlani tudom, akit az egészséges
taplalkozas és egészséges életmod érdekel. Az Edesviz kiadd boltjaban kaphaté. (S.
Management Bt, 2006)

Ne veszitsd el a csontjaidat! (Téth Gabor)
Egy nagyon intelligens vegan szerz6 egyik legjobb konyve, amiben érthetéen kifeijti,
miért karosak az allati eredet(i élelmiszerek a csontozatra és hogyan 6rizzik meg
egészségiinket névényi ételekkel. (Pilis-Vet Eletméd Kiadd, 2010)

Receptes konyvek:
Gréta konyhdja vegan életmdd,- és szakacskonyv - Stéhr Gréta (Impresszum Kiado, 2014)
Kristof konyhaja: mesés menik nem csak veganoknak - Steiner Kristof (Kuleslyuk Kiado,
2016)
Legyen néktek eledelll (Oltalom Alapitvany)
Tél izei — vegan szakacskényv (Elj Inkabb Alapativany, 2014)
Tavasz izei — vegan szakacskonyv (Elj Inkabb Alapitvany, 2014)
Vegan szakacskonyv -Adele McConelle (Bioenergetic, 2014)
Legyen vegan! - Aine Calin (Kossuth Kiado, 2015)
Vegan helyettesiték — kedvenc ételeink allati eredetli 6sszetevék nélkil — Newman és Steen
(Bioenergetic, 2016)
Egészséges finomsagok — Adorjan Eva (Libri, 2013)
El6 ételek kdnyve — Lénart Gitta (Bioenergertic, 2014)
El6 édességek kdnyve — Lénart Gitta (Bioenergetic, 2014)
Szivarvany szakacskényv — Lénart Gitta (Bioenergetic, 2015)
Napeledel — Joan von Roojen (Napeledel Konyvkiadé, 2010)
Az alabbi 3 ajanlas nem teljesen vegan, a recep-tek egy része sajnos mézet tartalmaz:
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Napfényes Receptes fiizetek 1.,2., 3. kdtet (Napfényes Elet Alapitvany)
Siitemények hagyomanyosat egészségesen VIGYAZZ (Napfényes E. A.)
Gabonaételek: A Nap ajandékai (N. E. A.)

Magyar nyelvii receptblogok:
receptekallatbaratoknak.blogspot.com
steinerkristofreceptjei.blog.hu
kertkonhya.hu
veganmuflon.hu
levaganista.blog.hu
gretakonyhaja.reblog.hu
veganetelek.hu
zoldella.blog.hu
veganinja/category/receptek
vegagyerek.hu
vegankaracsony.hu
szaffinafuszerkonyhaja.blogspot.com
veganszepeseg.blogspot.hu
kicsikokusz.wordpressz.hu
termeszetvarazsa.blogspot.com
zizikalandjai.com
veganmano.wordpress.com
mindenmentes.hu

Angol nyelvii konyvek:

Why Vegan (Kath Clements)
Ez volt az a kdnyv, ami engem meggy6zott 5 évvel ezelbtt, hogy vegetarianusbdl
veganna valjak. Révid, de informativ fejezetei bemutatjak az allatvédelmi,
kornyezetvédelmi, egészséglgyi érveket. Szamadatai elavultak, mivel a '90-es
években irtak, de érvei helytalléak és meggy6zb6ek. (Kiadta: Heretoc Books, 1995)

Why we love dogs, eat pigs and wear cows (Melanie Joy)
Melanie Joy egy bostoni pszichologus, aki megalkotta a ,carnism” kifejezést, ami
lényegében a veganizmus ellentéte. Azt vizsgalja, hogyan lehetséges, hogy egyes
allatokat csaladtagnak tekintlink, mig masokat targynak, élelmiszernek. Nagyon
izgalmas, informativ és az allathasznal6 iparadgak mikodésébe is nagy belatast
enged. (Kiadta: Conary Press, 2010)

Vegan is love (Ruby Roth)
Gyerekeknek szol6 képeskodnyv, melynek szerzdje rendszeresen jar amerikai ovikba
gyerekeknek tartani allatvédelmi vegan foglalkozasokat. (Kiadta: North Atlantic
Books, 2011)
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Vegan Freak (Bob Torres & Jenna Torres)
Szoérakoztatd és informativ utmutato, hogyan élj veganként egy nem vegan vilagban.
A szerzOk etikai veganok, allatbaratok és elkotelezett vegan aktivistak. irnak arrél,
hogyan élj nem veganok kdz6tt békében, milyen iranyzatai vannak a
veganizmusnak, mit mivel helyettesits és hasonlo fontos kérdésekrél. (Kiadta: PM
Press, 2012)

Animals as Persons (Gary L. Francione)
Francione jogasz professzor, az allatok jogainak sz6sz6loja, sok drokbefogadott allat
gazdaja és vegan aktivista. Nehéz olvasmany minden kényve, de nagyon preciz és
szamomra pétolhatatlan teoretikus hatteret jelent.

Feeding your vegan infant with confidence (Sandra Hood)
Rovid, praktikus, érthetd konyv az egészséges taplalkozasrol a fogantatastol ovis
korig. Sandra Hood szerepel a Making the connections cim{i dokumentumfilmben, 6
a dietetikus, aki az egészséges taplalkozasrol nyilatkozik. Pdf formaban letdlthetd a
Vegan in Hungary csoportban. (Kiadta: Vegan Society, 2005)

Becoming vegan (Vesanto Melina és Brenda Davis)
Két amerikai vegan dietetikus holgy irta ezt a hihetetlenll informativ kdnyvet, ami a
vegan taplalkozast tapanyag-szempontbdl elemzi. Hasznos és megnyugtatd kényv.
Kulon fejezetet szentel a fehérjéknek, az asvanyi anyagoknak, vegan kismamaknak,
vegan sportoloknak, fogydkurazoknak, s mindenhol tele tablazatokkal, preciz
adatokkal és megbizhaté hivatkozasokkal. (Kiadta: Book Publishing Co., 2000)

Preventing degenerative diseases (Don Bennett)
Don Bennett szamomra a leghitelesebb egészséges életmod szakértd. Negyven éve
nyersvegan és szamos konyv és eléadas szerzéje. Eleslatasa, j6zan logikaja és humora
konyvein keresztul is atjon. (Kiadta: KayLastima Publishing, 2006)

The simple little vegan dog book (M. A. Rivera)
Receptes kdnyv vegan gazdik vegan kutyai részére. (Kiadta: Book Publishing Co., 2009)

Filmek, interjuk, eldadasok angolul, magyar felirattal

Earthlings (magyarul: Foldlakok)
Dijnyertes dokumentumfilm az allathasznalatrél. Négy 6 része van: tarsallatok,
élelmiszeripar, sz6rmeipar és allatkisérletek. Moby irta a zenéjét és Joaquin Phoenix vallalta
a narrator szerepét. Mindketten veganok természetesen. A film rengeteg embert tett mar
vegetarianussa vagy veganna. Sokan — magam is ide tartozom — nem tudjak megnézni
erészakos képsorai miatt. Youtube-on magyar felirattal is fent van. (isawearthlings.com)
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The Cove (Az 6bdl)
Végtelenul meghaté és szomoru dijnyertes dokumentumfilm a japan delfinmészarlasrél, ami
nélkul a delfinariumok nem tudnanak Iétezni. A film Gzenete: ne tamogasd a delfinek
fogsagban tartasat semmilyen szinten és formaban. Magyar felirattal is megtalalhaté az
interneten.

Live and let live
Német dokumentumfilm a vegansag etikai és egészségugyi oldalarél, magam irtam hozza a
magyar feliratokat. Remek film, mert rovid interjukbdl all, amihez az alkoték megkerestek
mindenkit, aki csak érdekes lehet ebben a témaban. Megszélalnak allatmentd aktivistak,
élsportolok, edzék, orvosok, dietetikusok, jogasz, filozéfusok, pszichologus, étteremvezetdk,
szakacsok, vegan aktivistak csaladja, gazdalkodok és allatmenhely vezetdk. A dvd az
alkotoktdl megrendelhetd. Erészakos képsorokat nem tartalmaz. Meggy6z4, de szelid film.

Cowspiracy
Az allathasznalo iparag elképeszté mértékl kérnyezetszennyezéseérdl szolé amerikai
dokumentum film. Két fiatal kornyezetvédd aktivista készitette. Hatasos, preciz, meggy6z6.
Profi munka. Magyar felirat készll6ben.

Making the connection
A Live and let live-hez hasonldan rovid interjukbdl felépulé dokumentum film, amit a brit
Vegan Society készitett. Megszolal benne egy vegan étterem vezetdje, egy vegan
maratonista, egy dietetikus, egy anyuka, egy kérnyezetvédelmi szakember, egy vegan farm
vezetdje, végul pedig vegan allatvédd aktivistak. A film végén van 1-2 masodpercnyi
er8szakos képsor, de 6sszességeben nagyon pozitiv hangulatu, lelkesité 35 perces film.
Magam irtam hozza a magyar feliratot, youtube-on egészben és részenként is megtalalhaté.

The Meatrix

Rajzfilmes formaban mutatja be a nagyipari allattartast, a Matrix film térténetét llteti at
allathasznélatra. Neo helyett egy malac ébredhet ra a valésagra. Felnéttek és gyerekek
szamara is fogyaszthato, értheté.

Forks over knives
A ndvényi étrend egészségugyi elényeirdl és terapias kapacitasardl sz6lé6 amerikai
dokumentumfilm, mely alapvetéen dr Colin Campbell és dr Caldwel Esselstyn kutatasi
eredményeire és szereplésére épul. Esettanulmanyokkal, praktikus informaciokkal dusitva.
Jogtisztan nincs fent a neten, de meg lehet talélni. Magyar felirat van hozza, er6szakos
képsorokat nem tartalmaz.

Gary Yourofsky: A legjobb beszéd, amit valaha hallottal
Yourofsky egy allatvédé aktivista, akit szamos allambdl és orszagbdl utasitottak mar ki
gazdasagi erdekeket sért6 allatvedelmi akcioi miatt. Ezek utan rengeteg egyetemen és
féiskolan tartott vegan el6adasokat, ennek felvétele ez a beszéd. A legtdbb vegan, akit
ismerek, ettél az egy 6ras videotdl lett vegan. Allatvédelmi és egészségiigyi érvek
meggy6z6, és lebilincsel6 folyama. Lehengerléen j6 eléadas. Erészakos képsorok egy rovid



54

részben vannak, el6tte bejelenti. Youtube-on fent van magyar felirattal. Kilon videé az
el6adas utani kérdés-felelek rész.

Az igazi matrix - 101 ok, hogy a piros tablettat valaszd
A kaliforniai allatjogi egyesulet egyik aktivistaja, James Wildman, tart egy nagyon szuper 1
oras el6adast, melyben a vegan életmdd etikai és egészségligyi érveit vazolja fel. Vicces,
intelligens és profi eléadas. Szerintem ez a legjobb, ami csak van ebben a miifajban. Van
benne egy rovid rész, amiben erészakos képsorokkal mutatja meg az allathasznalat véres
valdsagat, de szdl elétte. Magyar felirattal fent van a youtube-on.

Melanie Joy: Beyond carnims (TED x speech)
Szuper kis vided egy allatvédd vegan pszichologusnétél, aki megprobalja megmagyarazni,
miért tlnik az emberek szamara normalisnak a husevés és hogyan ébredlink fel ebbél.
Magyar felirat készulében.

dr Neal Barnard: A cukorbetegség visszafordithaté (TED x beszéd)
Az alacsony zsirtartalmu vegan étrend hires szdszéldja, elismert orvos, aki arrél beszél,
hogy a kettes tipusu diabétesz gyégyszerek nélkil, egyszeriien az étrendink
megvaltoztatasaval helyrehozhaté. Meggy6z4, intelligens.

dr Caldwel Esselstyn: Az érelmeszesedés gyogyithatd (TED x beszéd)
Tobb mint fél évszazad orvosi tapasztalataira alapozva a doktor ur azt fejti ki, hogy az
érelmeszesedés vezetd oka a helytelen taplalkozas és a névényi étrend nem csak megelézi,
de dramaian vissza tudja forditani ezt a folyamatot.

Philip Wollen: Az allatoknak le kell kertlnie az étlaprol
2012-ben elhangzott meghato és rendkivil er6teljes beszéd az allatok felszabaditasaért.
Nincsenek erfszakos képsorok, mégis: zsebkendét elé!

I’'m vegan videdk
Révid bemutatkozdk veganoktdl, amiben hétkdznapi emberek mesélik el, miért lettek
veganok és mit jelent ez az életikben. Szdrakoztatd és szinvonalasan 6sszerakott 5-6
perces kis filmek. Az egyetlen, ami hosszabb, az Gary L. Francione-val készlilt interju,
amiben nem csak a sajat veganna valasat meséli el, hanem szépen 0sszegzi sajat
allaspontjat az allatjogi és az allatjoléti aktivizmusrol, utdbbit nem csupan haszontalannak,
de egyenesen karosnak tartja.

Magyar nyelvii videdk

Az alacsony zsirtartalmu, nyers vegan étrend és a fizikai teljesitmény (Lugosi Déra)
A 2013-as Vegetarianus Fesztivalon elhangzott eldadas, mely sokak életét valtoztatta meg.
Egy j6 baratom éppen ennek hatasara lett vegyes taplalkozasubdl masnapra nyersvegan.
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Lugosi Dora sok-sok éve éli, amirdl beszél, intelligens, jél tajékozott, szimpatikus eléado, aki
egyébkeént személyi edz6ként dolgozik.

Vilagvége vagy vilagbéke? A tanyérodon dél el! (Lehel Csaba)
William Tuttle ,Vilagbéke étrend” ciml kdnyvének Iényegét meséli el a kdnyvet forditd sok
éve vegan el6ado. Megdobbentd spiritualis gondolatok és 6sszefliggések, amik még
tajékozott, ,6reg” veganok szamara is Ujak lehetnek.

Felzabaljuk a bolygdnkat? (Bonifert Anna)
A Budapesten népszer( Virus Esten 2014 6szén elhangzott 30 perces eléadasom az
allathasznal6 iparag kornyezetterhelésérél és az élelmiszerelosztasi igazsagtalansagairol,
valamint egy picit az allatok jogairal.

A vegan életmdd és az dllatok tisztelete (Bonifert Anna)
A Vegetarianus Fesztivalon 2013-ban, majd a Tavaszi Vegan Fesztivalon 2015-ben
elhangzott eldadasom.. F6ként a vegan életmdd allatvédelmi érveit tartalmazza erészakos
képsorok nélkil magyar nyelven. Banom mar, hogy annak idején még a fehérje-komplettalas
elvét hirdettem.

Ettermek Budapesten

Amikor 5 évvel ezelbtt vegan lettem, még nem volt mas vegan hely, mint a Napfényes és
az Edeni, illetve a vegetarianus Hummusz barok. Hatalmas a fejl6dés azéta. Gomba maédra
szaporodnak az éttermek, a receptblogok, a bioboltok. Tokéletes idépont ez arra, hogy
veganok legyunk, most kezd6dik az a hatalmas fellendilés és vilagszintl felébredés, aminek
részesei, korai Uttordi lehetiink! Elvezziik ki!

Napfényes Etterem:
Mind a régi helyen (Roézsa utca), mind az Uj helyen (Ferenciek tere) elegans kérnyezetben
élvezhetjuk a hagyomanyos magyaros izeket, siteményeket valamint az igazan j6 olaszos
pizzékat. Alkalmas arra, hogy nem vegan baratainknak megmutassuk, semmirdl nem kell
lemondani attél még, hogy valaki vegan lesz. (napfenyesetterem.hu)

Kozmosz Vegan Etterem:
Kedves barataim nyitottak, egy anya-lanya paros, akik mindig a legfinomabb sutiket hoztak a
vegan piknikekre. Hazias, de egészséges ételeket kinalnak, hiresen finom a vegan
hamburgerik, nekem szivem cslicske a lasagne és j6 hir, hogy tébb glutén mentes opciét is
kinalnak. Az Okotogontdl par perc sétara. Egyszerre csaladias és elegans. Gyakran naluk
tartunk filmklubot és naluk van kihelyezve egyesileti adomanygyjté dobozunk is. A
baratsagos olvasoé sarokban rengeteg kérnyezetvédelmi és allatvédelmi kdnyv megtalalhaté
és helyben olvashatd. (vegankozmosz.hu)
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Istvanffi Veggie Burger
Igazi vegan gyorskajas hely, tobb féle hamburgerrel, sult krumplival, szoszokkal.
Félelmetesen hasonlit a régi megszokott mekis izekre, csak jobb. Kolossy tér mellett.
(istvanffi.hu)

Elixir:
Glutén mentes, izletes vegan fogasok kif6zdéje és kerékparos hazhozszallitasa a
belvarosban, valddi etikai vegan hely profi vegan szakaccsal. (elixirbudapest.hu)

Vega City:
Modern, fiatalos, relative nagy hely az Astoria és a Kalvin tér kozott, ahol minden vegan jol
lakhat, izletes és széles a valaszték. (vegacity.hu)

Napos Oldal
Baratsagos, kulénlegesen kellemes hely, igazi felidullés a belvaros szivében, az Oktogontdl
nem messze, s egyben széles valasztékot kinald biobolt is. Sajnos tejterméket is tartanak,
de a napi menu mindig vegan és a termékek és ételek tobbsége is. Sutemények,
szendvicsek, isteni rantott szejtan és nyers édességek is kaphatdak. Tortarendelést
felvesznek. (naposoldal.hu)

Atma Center
Jogakozpont, bolt és vegetarianus étkezde sok vegan opcidval a Kalvin térnél.
(atmacenter.hu)

Vegan Love
Hamburgerezd, vegan streetfood, trendi frissen nyilt, de maris nagyon népszeri, mené hely
a Bartok Béla uton! (veganlove.hu)

Mennyorszag Szive
Egy Malajziabdl jott vegan aktivitsa holgy nyitotta, aki az idei palacsinta bajnoksagunkon
bizonyitotta, hogy igazi konyhamivész. Nagyon nagy szive van és lelkesen terjeszti a vegan
életmodot. Még nem voltam a boltban, de remélem, j6. Fb oldala van csak, cime: VII.
kerilet, Nefelejcs utca 3., a Keletinél.

Tik Tak Hummus
Igazi frissen készilt falafel, a varos egyik legjobb vegan helye, baratsagos, kellemes kucko
az Oktogon kozelében. Fb-on megtalalod, illetve Kertész utca 39.

CsendesM
Uj vegan hely a Kalvin tér mellett. Nem jartam még naluk, de sokan dicsérik. (csendes.es)

96 Zen Etterem
Trendi étterem a Kalvin térnél, nem jartam még naluk, de sokan dicsérik.

(96zenveganrestaurant.com)

Nice Rice:
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Makrobiotikus, bio vegan étkezde a Raday utcaban (nicerice.hu)

Veggie Nyers Vegan Bisztro
Kossuth tér mellett, Garibaldi utcaban. (veggiebisztro.hu)

Govinda:
Vegetarianus étterem sok vegan opcioval. (govinda.hu)

Vega-Rama
Megtalalhatéak Fb-on ezen a néven. Sajnos még nem voltam naluk. Cim: XI. kerilet
Szabolcsa M. u. 3.

Hummus Bar
A belvarosban tobb helyen is van Gzletik, nagyon j6 a falafel és az dntet is vegan rajta, de
sajnos egyik hely sem vegan, van ahol tejtermék, van ahol hus is van. Ovatosan a
rendelésnél! (hummusbar.hu)

Cukraszdak Budapesten:

Edes Elet
Az egyik kedvenc helyem. A Vigszinhaz mogott talalhaté a Pannonia utcaban. Kutyabarat
hely és rendszeres vendégul latéja a Kezdd Vegan Klubunknak és a Pénteki Vegan
Sutizésnek. A tulaj elkdtelezett vegan allatbarat. A sitik gluténmentesek és cukor helyett
xilitet hasznalnak. (Vigyazz, kutyanak ne adj xilitet, mert arthat neki!) Tortarendelést
felvesznek.

Naspolya Nassolda
Fantasztikusan finom nyers ,stitemények”, nyers magtejes kavék, kelchips és egyéb nyers
finomsagok lel6helye. A Dedk tértél nem messze talalhaté. Csinos, trendi, de hatarozottan
kdrnyezettudatos hely. Min6ségi alapanyagokbdl dolgoznak. Egyetlen hibajuk, hogy vannak
még mézes sutik, de bizom benne, hogy egyszer ez is megvaltozik. A hely és a tulajok is
nagyon baratsagosak és kutyabaratok! Ritkan jartam naluk ugy, hogy ne talalkozzak
legalabb egy elragadd kutyaval a boltban. (napsolya.hu)

Napfényes Cukraszat (mézre kérdezz ra, mikor valasztasz!)
A Napfényes étterem parja. Kicsit eldugott helyen van, az Arpad hid budai hidf&jétél nem
messze. Hagyomanyos izekkel varnak, tokéletesen bizonyitjak, hogy semmi szikseg allati
eredetli alapanyagokra a cukraszatban. Tortarendelést felvesznek.
(napfenyescukraszat.hu)

Hideg Nyalat
Mindségi, kézmlives vegan fagylaltok, joghurtok, stitemények.
(hidegnyalat.hu)



Ettermek vidéken

Szeged: Green Fusion (Vitéz utca 3.)

Szeged: Manna étterem (Kigyo utca 4.)

Szeged: Elet Etterme (J6kai utca 7-9.)

Szeged: Gasztrohaz Vegetrianus Etterem (Szent Mihaly utca 1.)
Siéfok: Palanta Z6ld Etelbar (Fétér 10.)

Keszthely: Oazis Etterem (Rakoczi tér 3.)

Pécs: Natur Etelbar (Hunyadi Janos u. 20.)

Eger: Govinda Vegetarianus Etterem (govidnaeger.hu)

Eger: Kildnjarat nyers és vegan bisztré (Eszterhazy tér 8.)
Debrecen: Govinda Vegetarianus Etterem (govindadebrecen.hu)
Debrecen: Kis Padlizsan (Pesti utca)

Gyér: Cafe Guru (cafeguru.hu, Kisfaludy utca 39.)

Gyér: Vegabona Biifé (Arpad ut 26.)

Gyér: Vital Cafe és Bistro (Eszperanto utca 12, Schlichter Uzlethat épiiletében)
Békéscsaba: Zéld Bambusz Etterem és Vegan Sziget (Andrassy utca 51.)

Kecskemét: Dharma Indiai Vegetarianus Etterem (Maria utca 2.)

Etelrendelési lehetéségek:
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Nem mindegyik vegan cég, egy része vegetarianus, de kdnnyen megtalalod minden oldalon

a vegan menuket.

Elixir (elixirbudapest.hu)
Gréta Tundérkonyhgja (stohrgreta.com vagy veganebed.hu)
FrissFood: Stéhr Gréta vegan menije (frissfood.hu)
Répa Retek (reparetek.hu)
Jo6 Falat (jofalat.hu)
Nyers Etel Akadémia (nyersetelakademia.hu)
Olive Tree Hummus Express (olivetree.hu)
VegaFood menuk (vegafood.hu)
Nyers Veggie Blifé (veggiebisztro.hu)
Vega Futar (vegafutar.hu)
Vega Life (vegalife.hu)
Avokadé Etterem (avokadoetterem.hu)
Tot6 Konyhaja (facebook-on megtalalhatoak)
Edd Most (eddmost.hu)
Nem Siti (nemsuti.hu)
Hummusz Bar (hummusbar.hu)
Székesfehérvaron: vegatogo.hu
Békéscsaban: zoldbambuszetterem.hu
Gyér: vegabona.hu
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Pizza rendelés: 1pizza.hu oldalon tudod névényi sajttal kérni a pizzadat.
Webaruhazak:

veganwebaruhaz.hu
v-express.hu
bijobolt.hu
zoldbolt.hu
zoldzug.hu
vegatar.hu
veganet.hu
edenbio.hu

Boltok Budapesten:

MediLine
Nagykereskedés, ahol vasarolhatnak civilek is, hatalmas a a valaszték, rengeteg féle
ndvényi ételt lehet kapni, példaul tejek, sajtok, felvagottak vegan verzioit. A XllI. kertletben
talalhato. (mediline.hu)

Bio Abc
A belvarosban talalhato alaptertletre nem nagy, mégis hatalmas valasztékkal bir6 bolt. A
Kalvin tér és az Astoria k6z6tt féluton. Arai nem a legmagasabbak, nem is a legolcsébbak.
Bio z6ldségeket is arulnak, valamint magokat, gabonakat kimérés formaban. (bioabc.hu)

Herbahaz
Nagy biobolt-jellegl Gzlet a 8. keriletben, ahol szintén nagy a valaszték, sokan dicsérik,
magam még nem jartam ott. (herbahaz.hu)

Bij6 Egészségkdzpont
Nagy bio aruhaz és rendezvenykozpont. Robert Karoly krt. 96. az M3-as bevezetbjénél, az
Allatkert mdgétt. (bijobolt.hu)

Nektar Biobolt
Szinvonalas uzlet a Ferenc koruton. (nektarbiobolt.hu)

Z6ld Bolt
A Déli palyaudvartdl nem messze talalhatdé kdrnyezetbarat termékeket arusito Gzlet, ahol
sok-sok évvel ezel6tt magam is dolgoztam révidebb ideig. Itt kapott helyet a legelsd vegan
filmklub 4-5 évvel ezel6tt. Termékeik kézul kildondsen az 6ko tisztitdszereket tudom ajanlani.
(zoldbolt.hu)

Lush Kozmetikumok



J6 minéségl, kézzel készitett kozmetikumok elragado boltja, melyek garantaltan
allatkisérlet-mentesek és veganok, kivéve a mézes termékeket. Kutyabarat Gzlet, ahol az
eladdk tudjak, mit jelent az, hogy vegan és tudjak, mely termékeik felelnek meg nekunk.
(lush.hu)

Napos Oldal
Nagy valasztékkal bliszkélkedd, baratsagos biobolt a Nyugati és az Oktogon kozoétt, mely

egyben étterem is. (naposoldal.hu)

Ezen kivil tovabbi bioboltok orszagos adatbazisa: bioboltok.zoldpok.hu

60



