OfwA0)

LATOGASSON EL
! WEBOLDALUNKRA

(=%

02

2017/2. SZAM
INGYENES LAP

VEGAN SZAMLASZAMUNK:

16200106-11567330

EGYESULET

ALLATVEDELEM

(MAGNET BANK)

VEGAN VILA

A VEGAN ALLATVEDELEM EGYESULET INGYENES LAPJA

ISMERD MEG PIPACSOT, A ROFOGO CSALADTAGOT!

Hogyan és mikor keriilt hozzatok
Pipacs?

Tavaly januar vége 6ta lakik nalam.
Egy éllatsimogatéban volt egy bu-
dapesti fesztivdlon kihelyezve. Egy
pici helyen alig 4-5 hénapos csiin-
gbhast kismalacokat ,futtatott” a
tulaj, és pénzért kergethették Sket
a gyerekek. Ennek voltam szem-
¢s filltandja, amikor is elkezdtem
parddézni, hogy mi ez az érilet.
Balh¢ lett, de persze nem kapott
semmilyen biintetést az az ember.
Pipacs és 3 testvére volt ott a ket-
recben. Edesanyim segitségével si-
keriilt a 3 tesét vidéki, j6 fej ismerd-
sokhoz adni, akikrdl tudtuk, hogy
nem fogjak ket ,hasznositani”, 4m
Pipacsnak nem sikeriilt gazdit taldl-

ni, tgyhogy jott hozzdm.

Mennyi id6s, milyen nemi, mi-
lyen fajtdju, illetve mik a legjel-
lemz6bb személyiségjegyei?

Pipacs koriilbeliil 1,5-2 éves viet-
nami csiing8hast fit malac, aki az
id8 50%-aban egy igazi elkényezte-
tett hisztigép, 4m a mésik 50%-ban

tiindéri, szeretd, bujos, egytitt lus-

talkodés kis gombdée.

AZ ALLATOK ONALLO
SZEMELYISEGEK

- Emily Deschanel
Részletek a 4. oldalon

Milyen a természete?

Alapvetéen kivéncsi természetd és
mindenre nyitott lenne — sokszor
az is —, de sajnos az eléélete és ta-
pasztalatai miatt meglehetésen fé-
16s. Példdul megijed, ha valaki hir-
telen el8lép egy bokor mégiil, vagy
ha jarmi kozeledik felé. Jellemzd
még réd, hogy igazdn bizalmat csak

irdntam és a parom irdnt tapldl.

Mennyire ragaszkodé és hogyan
fejezi ki az érzelmeit?

Végteleniil, de csak egy emberhez
ragaszkodik igazan. Az érzelmeit
a testbeszéde és a tobb szdz kiilon-
b6z8 hangszine és hangaddsi médja
fejezi ki. Nagyon szeret a labunk-
hoz bujni a fejével, lefekiidni elénk,
hogy vakargassuk — ez néla a miné-

ségi egytittlét definicidja.

Hogyan veszi fel a kapcsolatot
mas fajba tartozé élélényekkel?

A kornyékbeli kutyabardtaival a
sétdk alatt jatszanak, kergetdznek.
A cicdmnél egy év utdn érte el,
hogy kedvelje 6t, most mar egyiitt
heverésznek napkozben a fiiben.
A nyulammal is mindig egy négy-
zetméteren akar legelni. Roppant
bardtsdgos minden 4llattal, aki nem

agressziv vele szemben.

Hogyan és hol él?

Budapesten élink kertes hazban.
Pipacsnak egy 20 négyzetméteres
kerti, fedett fészert valasztottunk le
esti alvéhelynek. Igyekeztem 6t mi-
nél hamarabb megtanitani, hogy ne
tarjon nagyon durvan, és igy szaba-
don lakhat a kertben. A hazba 4l-
taldban nem nagyon akar bejonni,

kivéve télen, ha kemény hideg van.

Mennyire igényli a privit teret
magéanak?
A ,fogadott kondatagjaival” szem-

ben abszolit nem, mar-mér negativ

tartomdnyban van a kéztiink lévé

tavolsdg. Példdul amikor a [dbamon
keresztil fekszik le napozni, mert
neki ugy kényelmes, vagy amikor
hozzénk bujik és ugy vakarézik raj-
tunk, hogy majd felddlink. Akik
szdmdra nem ,kondatagok”, azok-
kal szemben viszont tartja a lega-

lébb egy méteres tavolsagot.

A viselkedése alatamasztja a koz-
tudatban 1évé sztereotip viselke-
désmintat?
Dehogy! Koszossigrél —egyediil
nydron beszélhetiink, amikor a me-
leg miatt vizes dagonydt kell neki
csindlni, hogy ne legyen annyira
melege. Imad saras lenni, de utdna,
féként, ha lefekszik aludni, mindig
levakarja, letisztitja magdrdl a port.
Szaga pedig abszolut nincs.

Tapasztalataim szerint Pipacs és
a tobbi malac - a nagytesti hdzi
sertések is — kiillonésen okosak.
Egy malac sokkal 6nallébb gondol-
kodast, akaratosabb, makacsabb,
mint példdul egy kutya. Pipacs néha
nem fogad szét, vagy nem egybdl
csindlja meg, amit mondtam neki,

mert bdr érti, de egyszertien § azt a

dolgot nem l4tja olyan fontosnak.

Amikor jutalomfalattal tritkkoket
tanitottam neki, akkor nagyon ha-
mar megtanulta 8ket, majd késdbb
jutalomfalat nélkiil is megesindlta
a tritkkét. Ugyanolyan gyorsan ta-
nul, mint egy 4tlagos kutya; ami
nagyon tetszik neki, és hasznosnak
is véli, azt még gyorsabban.

Emellett olyan dolgokat is megta-
nul, amiket meg se tanitok neki.
Volt, hogy magdnak kapcsolta be
a slagot, hogy dagonyat csinaljon,
mert megtanulta, hogyan kell, én
pedig a konyhaablakbdl dmultam.
Bekapcsolta, vért, amig tocsa ke-
letkezett, majd ledllitotta a slagot

és ment fiirdeni. Zsenidlis szemé-

lyiség.

Egy kutyihoz viszonyitva milyen?
Fontos kiilonbség, hogy a szem-
mozgasok helyett a mir emlitett
viselkedések alapjan kommunik4l
velem, veliink. Persze kevésbé atle-
tikus, mint egy kutya, f8ként ahogy
felndteé vélik, de a jacékossdg, ki-
véncsisdg ¢s ragaszkodds ugyantgy
megvan benne is. Ami még érdekes,
hogy kevés embert fogad bizalmi-
ba, mig a kutydk Iényegesen barat-
kozébbak.

Mit iizentek azoknak az olvasék-
nak, akik nem ismerik a malaco-
kat?

Ha lehetdségetek van valahol meg-
ismerkedni akdr menhelyi, akar is-
merdsnél tartott malaccal, kecské-
vel, szarvasmarhdval, menjetek, és

ismerjétek meg Sket!

Irta: Bittner Bettina
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HA VEGAN VAGY ES TENNI
SZERETNEL AZ ALLATOKERT,
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Szervezetiink fontos épitdeleme-
ihez tokéletes formdban hozzi-
jutunk a novényi alapanyagokbol
all6 taplalkozassal. A felszivodas,
hasznosulds jobb, mint a vegyes

étrendnél.

A novényi étrendhez kotddd gya-
kori tévhit, hogy fehérj¢kbdl és
egyes dsvanyi anyagokbdl hidnyt
szenvediink. Azonban szdmos or-
vos ¢és taplalkozdskutat6 vizsgala-
ta bizonyitja, hogy semmi ok az
aggodalomra. Mindossze azt kell
szem eldtt tartani, hogy megfele-
16, véltozatos forrdsokbdl élljon az
étrendiink. Nincs szitkség bonyo-
lule tervezésre, néhdny nap alact
rutinna valik a bevasarlas, az éte-
lek elkészitése. Id6t és koleséget is
megtakaritunk — a f8zés gyors és
egyszerd, a nyersanyagok tobbsége
lényegesen olcsobb, mint az éllati

eredett termékek.

A gydztes csapat — az aminosavak
Ha a fehérje sz6 hallatdn a hus, tej-
termékek, tojds jutnak esziinkbe,
megtévesztjik a szervezetiinket.
Ezek a fehérjeforrasok sok arachi-
donsavat és koleszterint tartalmaz-
nak, amelyek hozzdjarulhatnak a
leggyakoribb krénikus betegségek
kialakuldsihoz.
novényi fehérjék sokkal kozelebb

Ezzel szemben a

dllnak az emberi test igényeihez. A
WHO, az Egészségiigyi Vilz’xgszer-
vezet megallapitdsa szerint ha az
clfogyasztott kalériamennyiségnek
mindéssze ot szdzaléka 4ll fehérjé-
bél, azzal mér kielégitjik igényiin-
ket.

A novényi eredetli ételek mind-
egyikében megtaldlhaté az osszes
létfontossdgu aminosav, ezt batran
ellendrizhetjiik egy kittin8 adatba-
zis, a cronometer.com segitségével.
Legfeljebb az ardnyok eltérdek,
dm ami az egyikbdl alacsonyabb
méreékd, azt kiegésziti egy mdsik

alapanyag. Ertékes aminosavakban

MI A BA

Kevesen tudjik, hogy a tytkok és
kakasok a macskikhoz hasonléan
bujos, okos, embercentrikus élla-
tok. Tudnak dorombolni, szeretik,
ha a nyakukat simogatjuk, kény-
nyedén megtanuljék a neviket és
killonbozé trikkoket is.

A tojételepeken a tyukok olyan
élnek,

hogy igazdb6l mozogni sem tud-

elképesztd  zstfoltsigban

gazdag a hiivelyesek csoportja. Vil-

togassuk étrendiinkben a csicseri-
borsdt, lencsét, babféléket! A gabo-
nak kozil a kéles az izomépitéshez
fontos leucinban bévelkedik. A
hajdina az idegrendszer megfeleld
miikodéséért felelds triptofén nevi
aminosavval lit el. De ne feledkez-
ziink meg a barna rizsrél, bulgurrél,
zabpehelyrél sem!

Lényeges aminosavforrasok a leve-
les zoldségfélék. Nyersen, pérolva
vagy z0ld turmixnak elkészitve
azonnal hasznosulé fehérjée biz-
tositanak. Legjobb, ha naponta
tanyérunkra keriil valamilyen z6ld-
saldta, spendt, sdska. A kdposztafé-
1¢k és a brokkoli a vegdn testépiték
étrendjében is gyakran szerepelnek.
Ha eczeket egy kis marék olajos
maggal kiegészitjiik, tokéletesen fe-

dezziik fehérjesziikségletiinket.

Ertékes elemek egyensiilya
Az 4svanyi anyagok és nyomelemek

az anyagcsere-folyamatokban vesz-

A TOJA

nak. Csériiket, ami egy ujjperchez
hasonléan tele van ¢érzdidegekkel,
korukban

nélkiil csonkoljak. Teszik ezt azér,

kiscsibe érzéstelenités
hogy ne tudjik csipkedni magukat
és egymadst, mivel a hihetetlenil
nyomorusigos kortilmények kozote
ezek az egyébként szelid, gyengéd

természetl dllatok szinte megbo-

londulnak.

nek részt, valamint szdmos enzim
kofaktoraként mukédnek. A vér-
képzéshez fontos vasrdl kordbban
ugy véleék, hogy mivel a novényi
vasforrasok nem hem vasat tartal-
maznak, ezért kevésbé hasznosak.
A friss kutatasok, tobbek kozt Dr.
Michael Greger orvos-taplalkozis-
kutaté is megéllapitotta, hogy ez a
vasfajta egészséges egyensulyt biz-
tosit: a szervezet annyit hasznél fel
bel8le, amennyire szitksége van, és a
kisebb mennyiségre novekvé felszi-
vodisi kapacitassal vélaszol. A nem
hem vas felszivoddsét pedig akar a
tobbszorosére is fokozhatjuk sok
C-vitamint tartalmazé tapldlékfé-
leségek egyideji fogyasztasaval.

A leggazdagabb vasforrdsok a mak,
a spendt, a fehér bab, az aszalt sdr-
gabarack.

A csontépitéshez nélkilozhetetlen
kalciumhoz kiposztafélékbdl, érole
szezdmmagbol, mdkbdl, babfélék-
bél, narancsbdl és az egyre népsze-

ribb amardnt és quinoa nevii gabo-

SAL?

A kiscsibék keltetdben jonnek vi-
ldgra, az anyukdjukat sosem ldtjdk.
Par napos korukban egy futészala-
gon haladva ugynevezett szexalok
szétvilogatjak a ldny és fit csibé-
ket. A linyokra magétél értetd6dben
szitkség van, a fitkra nincs. Oket
mindeniitt tdmegesen semmisitik
meg. Vagy gdzzal 6lik meg oket,
vagy élve dobjdk Sket a daraldba,

nakbdl juthatunk hozza. Rdaddsul
a novényi kalciumforrdsok, féként
a zo6ld szintiek, a kalcium felszivd-
ddsat fokozé C- és K-vitaminnal is
ellatjdk szervezetiinket.

A cink a szaporitdszervek egész-
ségét és az enzimek hatékonysdgat
javitja. Ginny Messina vegdn di-
ctetikus a tokmag, a buzacsira, a
f6tt babfélék és a leveles zoldségek
szerepét hangsulyozza. De a zold-
borsd, a széjatermékek is hozzaja-
rulnak cinkigénytink fedezés¢hez.
Az 4svanyi anyagok ¢és nyomelemek
a mérsékelt hékezelés sordn is meg-

6rzik hatékonysdgukat.

Hogyan néz ki a napi menii?

A két legfontosabb alapelv a vélto-
zatossig ¢s a kiméletes elkészitési
méd. Lehetdleg magunk péroljuk,
stissiik-f8zziik, turmixoljuk étele-
inket, 4m természetesen idénként
belefér egy vegan étterem, bifé ki-
nélata is.

A gyakorlatban igy 4llhat 6ssze a

vagy ha egyikre sincs keret, akkor
zsékokba  dobaljak,

és szép lassan megfulladnak vagy

/
cgyszeruen

agyonnyomjik egymdst.

Szerencsére mindez csak addig
marad igy, amig mi, a fogyaszték
vasarldsunkkal életben rtartjuk az
ipardgat. Mivel egészségiigyi ¢és
gasztrondmiai szempontbdl nincs

szitkséglink tojdsra, kénnyen meg

fehérjékben és dsvanyi anyagokban
gazdag novényi étrendiink, persze a
varidciok szinte végtelenek.
Reggeli véltozatok:

- zabkdsa nvényi tejjel, aszalt gyii-
molesokkel, did-, mandula- vagy
mogyorddarabokkal

- z6ld turmix édes gytimdolesbdl

és leveles zoldségbdl, kevés 6role
lenmaggal dusitva

- rozskenyér z6ldborsépdstétom-
mal, zoldségekkel

Ebéd- és vacsorafélék:

- f8tt gabondk hiivelyesekkel, da-
ralt szezdmmaggal, nyers saldtdval

- durumtészta paradicsomszdsszal

- tofuval rakott zoldbab vagy
kelkdposzta

Rovidesen észrevessziik, hogy bé-
riink tisztdbb, hajunk ¢s kérmiink
erdsebb, dlloképességiink jobb lesz.
Mindez a megfeleld névényi tép-

anyagok hatdsdt bizonyitja.

Irta: Galgéczi Déra

tudjuk sziintetni ezeket a szornyd-
ségeket, ha elég sokan akarjuk.

Tojast helyettesiteni sokféle médon
lehet, attdl figgben, hogy milyen
felhasznalasrél van szd. Palacsinta-
ba, rantdshoz, rdntottdhoz, siitik-
hez kulonbozé liszteket, hivelye-
seket varidld receptek egész hada
interneten mar

megtalalhaté az

magyar nyelven is.
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A STREETWORKOUT OLYAN
IGENYEL. VARGA BALAZS TELJESITMENYE

ENERGIASZINTET

SPORT, MELY KIMAGASLO

EGYRE JOBB, MIOTA NOVENYI ETRENDET KOVET.

Négy éve lettél vegin, és most
szakképzett taplilkozéasi tanics-
adoként tevékenykedsz. Mi indi-
tott ebbe az irdnyba?

Az etika, az dllatvédelem és az
egészség egyardnt fontos volt, és
elmondhatom, szdznyolcvan fokos
fordulatot jelentett a véltozds az
életemben. Kordbban hust hussal
ettem, tojast és tejterméket is bosé-
gesen. Aztdn egyre tobb meggy6z4
érvet lattam-hallottam a vegan élet-
méd mellett, a legnagyobb lokést
Gary Yourofsky eléadésa jelentette.
Azonnal megértettem a vegdnsig
etikai Iényegét, az egészségi oldalat
pedig alaposan koériiljértam. Hite-
les orvosi bizonyitékok sordt taldl-
tam, hogy a szervezetiinkkel akkor
tesziink legjobbat, ha melldzziik az

dllati eredetti tépldlékokat.

Hogyan hatott az életedre, a
sportteljesitményedre a valtozas?
Minden szempontbdl pozitivan!
Mir régdta sportolok, hét éve pe-
dig igen intenziven. Kezdetben
ezt a klasszikus, edzétermi test-
épités jelentette, majd atvéleot-
tam a strectworkoutra, mely sajat
testsulyos edzést jelent, szabadté-
ri kornyezetben. Amidta novényi
taplalkozdsra édlltam 4t, hihetetle-
niill megndtt az dlloképességem, az
erém. Sokszor csak azért fejezek be
egy-egy edzést, hogy ne terheljem
tal magam észrevétlentl, de agy ér-
zem, szinte a végtelenségig tudndm
folytatni. Hetente 6t-hat edzésem
van, mésfél, olykor két 6rdn at.

Egyéb téren is sok elényét veszem

észre a novényi taplalkozdsnak. Az

Ahogyan azt Alice Walker em-
ber- ¢s dllatjogi aktivista taldléan
megfogalmazta: az dllarok a sajir
céljaikért léteznek ezen a bolygon,
nem pedig az emberek igényeinek ki-
elégitésére.

A méhészet a tobbi allathasznild
ipardghoz hasonléan példa arra,
ahogyan az ember visszaél eréfolé-
nyével és manipuldlja a természetet.

A méz a méhek téli tapléléka. Sza-

emésztésem Ossze sem hasonlithatd
a régivel, a mindennapi munkéban
kevésbé vagyok faradékony, evés
utdn megszint az a kajakéma, ami

a mindenevéknél gyakori.

Hogyan képzeljitkk el az atlagos
napi étrendedet?

Alkalmazkodva az évszakokhoz,
nyéron tobb a nyers sszetevd, télen
a féttek nagyobb szerepet kapnak.
Reggel szinte mindig nagy adag
gyiimolcesel inditom a napot, és a
melegebb idészakokban gyakran a
déli étkezést is ez teszi ki. Osszel, té-
len az ebéd és a vacsora is tartalmaz
f8te éeelt, kiegészitve zoldségekkel,
saldtafélékkel. Az omega-3 zsirsa-
vakat kendermag, lenmag, chiamag
formédjéban fogyasztom. Edzések
eléet és utdn energiafeltoltd tur-
mixot készitek, gytimélesok, leveles
z8ldségek, kendermag, gyombér is
johetnek ebbe. Tehdt ne gy kép-
zeljétek el, mint ami a kéztudatban
¢l, hogy mesterséges porok névelik
az izmaimat! Igaz, hogy olykor ¢n
is kiprébaltam novényi fehérjekie-
gészitdket, de ink4bb csak a teszte-
lés miatt. Tapasztaltam, hogy ezek
nélkil is teljesen j6l megoldhaté a
sportoldshoz sziikséges fehérje- és

tdpanyagbevitel.

Etrend-kiegészit(’iket, vitamino-
kat szoktdl hasznilni? Gondo-
lom, az intenziv edzések miatt
ezekbdl tobbet igényel a szerve-
zet, mint egy kevésbé aktiv em-
bernél.

Ez igy igaz, de amit csak lehet, ter-

mészetes taplalékokkal oldok meg.

mukra fontos fehérjéket, zsirokat,
dsvanyi anyagokat tartalmaz. Ezt a
méhészek &sszel elveszik és cukor-
ral helyettesitik. A méhész, legyen
bar kistermelé vagy nagyiizem, a
profitért dolgozik. A méheket a
sajat anyagi ¢érdekei szerint vdsdrol-
ja, széllitja, szaporitja, fosztja ki és
pusztitja el. A természetben 5 évet
megéld kirdlyndt 2 évente meg-

olik. Az 4j kiralynée kalon kirdly-

Rendszeresen

csak B -vitamint
szedek, mivel a termdtalaj ma mér
nem olyan tokéletes, mint régeb-
ben. A multivitamin is ott van a
polcomon, de csak akkor nyulok
hozz4, ha extrém erés volt az edzé-
sem ¢és tudom, hogy aznap elfoglal-
tabb vagyok ¢s nem sikeriil olyan
jol 6sszevalogatnom az étrendemet.
Néhany novényi kiegészitét is tar-
tok otthon, ilyen példdul a grép-

fratmag-csepp.

Akik taplalkozdsi tandcsért keres-
nek meg, tobbféle megoldas ko-
ziil is valaszthatnak. A webolda-
ladon pedig tudomdnyos hétteri
informaciékat olvashatunk.

Igen, nagyon fontosnak tartom,
hogy hiteles alapja legyen minden-
nek, amit dtadok. Tobbféle jellegt
tanicsadds koziil lehet valasztani, és
minden esetben részletes kérdéiv az

elsé 1épés. gy megéllapithatjuk az

néellatobdl veszik, ahol sok szaz
més novendék kirdlynével egyiite
mesterséges  korilmények kozote
szaporitottak. A kolénidkat rend-
szeresen kettévalasztjik a termelé-
kenység névelése érdekében. A fiist,
amivel a méhészek onvédelembdl
nyugtatjdk a méheket, kifejezetten
egészségkdrositd az dllatokra nézve.
Telente a méhek természetes szo-

kdsa, hogy halottaikat eltdvolitjak

EN

y

egészségi dllapotot, ¢és, hogy milyen
segitséget tudok nyujtani. Ez lta-
ldban személyesen torténik, olykor
skype-on keresztil. Fontosnak tar-
tom az utdnkdvetést, hogy a kezdeti
nehézségeket konnyebben dtvészel-
jék az életmédviltok. A méreg-
telenitési tiinetektdl sem szabad
megijedni, ez a szervezet természe-
tes reakcidja, f8ként ha egy tiszta,
teljes éreékll novényi étrendre vale
valaki. Abban is tdmogatast adok,
hogyan érdemes kezelni a szituaci-
6t, ha valaki vegan lesz, és emiatt a
bardtok, edz8tdrsak ugratjak, pisz-

kaljak.

Neked is volt ilyen kellemetlen
élményed, amikor vegannd valtal?
M¢ég mostandban is eléfordul, de
nem izgatom magam emiatt. Az
erészakmentes kommunikacié hive
vagyok. A személyes pozitiv példé-

immal bizonyitom, hogy j6 dontés

a kaptarbol. Ezt a méhészek mes-
terséges téli zdra miatt nem tudjak
megtenni. A természetben ¢l méh-
koldénidk fennmaraddsit a méhésze-
tek mesterségesen tenyésztett kis
rabszolgdi stlyosan veszélyeztetik.

M¢éz helyettesitésére haszndlhatunk
pé¢lddul agavészirupot, rizsszirupot,

melaszt vagy aszalt datoly4t.

03.

EROVE

VARGA BALAZS

KORA:
37 éves

TEVEKENYSEG:
Streetworkout sportold,
nemzetkozileg elismert
vizsgaval rendelkezé novényi

taplélkozdsi szakértd.

KEDVENC ETELE:
Voéros lencse, quinoa,

kendermag, gytimolesok

ELERHETOSEG:

www.balazsvegansport.hu

MIOTA VEGAN?

4 éve

a veginsig. Legnagyobb 6rémém,
mikor a tanicsadé munkdm sordn
tobben csokkentik, vagy teljesen
clhagyjak az éllati eredetti ételeket.
Legutébb egy megrogzott husevd
bardtom megkérdezte: ,Baldzs, mi-
lyen novényi tejet ajdnlasz a zabka-
samhoz?” Ilyenkor biztos vagyok
benne, hogy mindenki képes a vél-

tozdsra.

Irta: Galgé6czi Déra
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04. VEGAN HIRESSEGEK

EGYRE TOBB HIRESSEG KOTELEZI EL MAGAT A VEGAN ELETMOD
MELLETT, ES TESZ ANNAK NEPSZERUSITESEERT - MUVESZKENT
ES MAGANEMBERKENT EGYARANT.

+AZ ALLATOK ONALLO SZE-
MELYISEGEK"

Emily Deschanel, akivel a legtob-
ben a Dr. Csont ciml krimi-dra-
ma-komédia sorozat torvényszéki
antropolégusaként, becenevén csak
Bonesként taldlkozhattak a képer-
nydn, tobb mint két évtizede vegdn.

Egy, a Sanctuary Farm éllatvédd

+A TEJTOL NEZNEK Kl UGY,
MINT A TEHENEK"

Ariana Grandérél az elmult hé-
napokban f8ként tragikus kimene-
teld manchesteri fellépése kapesan
hallottunk, ahol huszonkét ember
veszitette életét egy 6ngyilkos me-
rényletben — az énekesné pedig
nem sokkal késébb ugyanott, tobb

més vildgsztdr kozremukodésével

szervezet New York-i menhelyén
tett latogatds késztette a véltdsra.
Koézelebbi kapcesolatba keriilve az
ottani, testi-lelki szempontbdl egy-
ardnt egészséges kornyezetben ¢l
dllatokkal, felfedezte, hogy 8k épp-
tgy 6nall6 személyiségek, mint mi,
emberek. Emellett azonban kor-
nyezetvédelmi szempontok is mo-
tivaledk, hiszen, ahogy a Garden of
Life-nak adott interjujéban fogal-
maz, a nagylzemi allattartds tobb
kart okoz a bolygénknak, mint az
Osszes létezd kozlekedési eszkoz
egyuttvéve. ,Sok szd esik az tizem-
anyag-hatékony jdrmuvek fontos-
sagardl, de tobbet tehetiink, ha
egyszertien csak vegannd vilunk”
- fogalmaz a szinészn8-producer,
aki — népszertiségével élve — minél
tobbek szemée szeretné felnyitni

erre az egyszer( tényre.

jotékonysédgi koncertet adott a sé-
riiltek, illetve az dldozatok hozzi-
tartozdinak megsegitésére.

Ariana szdméra minden élet egyfor-
mén fontos. Meggyéz8dése, hogy
felesleges barmilyen éllati eredetdi
terméket fogyasztanunk vagy hasz-
nadlnunk. A tej olyan tdpanyagok-
kal van tele, amikre a bocinak van
szitksége, nyilatkozta a V magazin-
nak. Taldn ezért néz ki sok ameri-
kai ugy, mint a tehenek, tette hozzd
szarkasztikusan. Minden lehetséges
modon kidll az 4llati jogokért — pél-
ddul sok mds hirességgel egyiitt til-
takozott a tenger lakéit tizleti célra
felhaszndlé SeaWorld élménypark
tevékenysége ellen. Bizonydra sok-
szor halljuk még a hangjic - ¢és itt
most elsdsorban nem az éneklésre,

hanem az éllatvédelemre gondo-

lunk.

+~MEG A SZEX IS JOBB LETT!"

James Cameron, az Oscar-dijas
rendezd, aki olyan vildgsikerti mo-
zikat jegyez, mint a Titanic vagy
az Avatar, kimondottan kornyezet-
védelmi megfontoldsbdl lett vegin
2012-ben: mint a Mens’Journalnek
nyilatkozta, a maga részérdl igy ki-

vant hozzdjirulni a széndioxid-ter-

DEMON-

MEGKUzZDOTT A
JAIVAL, ES VEGAN LETT

Joaquin Phoenix szinész-rende-
akinek

édesanyja révén magyar vér is csor-

z8-producer, egyébként
gedezik az ereiben, egy megrdzé ¢l-
mény hatdsdra vélt még gyerekként
apja

igyekezett biztositani a csalad sza-

vegetdridnussd: halaszattal

méra a mindennapi betevét. Mér

helés csokkentéséhez. Am hama-
rosan megtapasztalta, hogy az
életméddviltasnak  koszonhetden
egészségesebbé vilt, és méga szex is
jobb lett — amit 6 egyfajta win-win
szitudcioként jellemez.

Arra, hogy a vegdn étrend nemhogy
nem kdros, hanem nagyon is jot
tesz, a Fold ugynevezett kék z6ndi-
ban él8ket hozza fel példanak, akik
nemritkdn a szdz évet is megérik,
réaddsul meglepden fitten - mi-
kézben alapvetéen névényi éeren-
den vannak. Cameron egyébként
a veganizmusra valé dttérésre az
tigynevezett cold turkey-t (,hideg
pulyka” — szleng kifejezés a hirtelen
megvondsra) ajanlja: az, aki az els§
hdrom hetet ,dtvészeli”, nagy valé-
szintiséggel soha tobbé nem érez
késztetést arra, hogy visszatérjen

korabbi életmédjahoz.

felnéteként lett vegdn — 4m meg
kellett kiizdenie a démonjaival is,
ugyanis fiatalon sem az italt, sem
a drogot nem vetette meg. A fug-
gbségek kialakuldsaban az is koz-
rejatszhatott, hogy bdtyja, River a
szeme ldttdra halt meg egy felkapott
hollywoodi nightclub elétt.

Mindenesetre mér hosszu ideje tisz-
ta, ¢s rendszeresen jotékonykodik,
illetve humanitdrius és allatvédelmi
szervezetek munkdjdbél is kiveszi a
részét. Emellett elvdllalta az Earth-
lings cimi film narréldsit, amely a
foldlakd testvéreink kizsdkmanyo-
l4sérol rédntja le a leplet. Phoenix
olyannyira elkdtelezett, hogy nem-
csak a mindennapokban, de még
jelmezként sem hajlandé éllati ere-

dettt holmikat viselni.

Irta: Mezei Katalin
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Egészséges édességek
»a gylimolcsok gyogyitd erejével”
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100% gyumolcs és kakad!

Hozzaadott cukrot, adalékot,
tartositoszert nem tartalmaz.

Tejmentes, glutén- és
gabonamentes, széjamentes,
nyers, vegan édesség.

Kézmiives, magyar termék

Csak M2 .
Te\_mes’l' www.gyumolcsoki.hu

Neeeee, neked még
bor pénztarcad
van?

Vegdan pénztarcak
15%-0s kedvezménnyel

kuponkéd:
CORKORVEGAN




VEGAN VILAG, 2. SZAM

A VEGAN GYEREKNEVELES MEG MEGOSZTO TEMA ORSZAGUNKBAN, DE A KULFOLDI MINTAKAT LAT-
VA LASSAN ITT IS ELFOGADOTTABB LEHET. LAPUNKNAK KET TAPASZTALT ANYUKA MESELT ARROL,
HOGYAN ELI MEG SAJAT VEGANSAGAT, ES HOGY HATNAK NEZETEI A GYERMEKNEVELESERE.

+A GYEREKEM MEGEROSITETT
A VEGANSAGOMBAN"

Kiss Agnes kontroller, egy 3 éves

kisfia, Baldzs anyukdja:

Hat éve vagyok vegdn, és tudom,
hogy ez a leheté legemberségesebb,
legegészségesebb  és legfenntart-
hatébb életméd. Ugyanakkor én
ezt egy torekvésnek tartom, ami
nem fekete vagy fehér. Nem az a
legfontosabb, hogy kopogd szem-
mel a vdrosban jarva az ember havi
egyszer kihagyja-¢ a kis tejsavoval
siitdtt pogédcsdt, vagy elengedi-¢ a
gyerekét nem vegdn programra az
osztallyal. Fontosabb stabil érték-
rendet kozvetiteni a csalddban, és
a lehetdségeinkhez mérten ehhez
tartani magunkat. Tudni kell a gye-
rekeknek, hogy mit miért keriiliink,
beszéljink réla, miért nem vesziink
részt a nem vegdn dolgokban. Fon-
tos elmagyardzni nekik, hogy attdl,
hogy a vegénok igyekeznek jot ten-
ni, a tobbi ember ennek nem feltét-
leniil az ellentéte.

Azonos vagyok magammal és a gye-
rek el8tt abban, hogy nem bantjuk
a koriilottiink élédket. Nem kell
magyardzkodni neki, hogy ez a
malacka ,azért ¢lt”, hogy a tdnyé-
rodra keriiljén, és semmi koze ah-
hoz a malackihoz, akirél a kedvenc
mesefigurddat mintdztdk. Szuper
egylitt f8zni is. Barmit megfoghat,

megkostolhat, nem kell félteni at-

MI A BAJ

De azért a tejrél és a tejrermékekrdl
csak nem kell lemondani?! — mond-
jak. Hiszen a tehenek oly biségesen
ontjik magukbdl, hogy teljesen éssze-
rii, hogy fogyasztjuk!

Féjdalom, ez nincs igy. A szarvas-
marha, ahogy minden mds emlds,
csupdn az utéd megsziiletése utdn
termel tejet, viszonylag rovid ideig,
azzal a céllal, hogy az elsé hona-
pokban azzal tapldlja a kicsinyét.
A tejeld teheneket minden évben
inszemindciéval ter-

mivi uton,

mékenyitik meg. A vemhesség 9

tol, hogy pl. a nyerstdl beteg lesz.
Tartok-e tdpanyaghidnytél? Csak
annyira, amennyire szerintem barki
masnak is tartania kell. Kutatdsok
bizonyitjak, hogy a zoldségek-gyii-
moélesok vitamintartalma toredéke
az akdr 10-20 évvel ezeléttinek is.
Mivel senki nem tud napi t6bb kg
paprikdt vagy almit megenni, jol
jon a multivitamin. Persze fontos
a véltozatos étkezés is, a sok nyers,
de szediink tdplalékkiegészitsket,
amiknek a fantasztikus hatdsit
érezziik is.

A fiam meger6sitett a vegdnsdgom-
ban. Elétte gondolhattam, hogy
csak egy divatos iranyzat kovetdje,
vagy akér egy mdsképp gondolkodé
fura kisebbség tagja vagyok, és vagy
ezazut,vagy nem. Deamidtaldtom,
hogy egy 4rtatlan, tiszta kis ember
hogy viszonyul a vildghoz, nincs
kétségem, hogy innen indulunk
mindannyian, és ide csak vissza kell
térni. Litom, amint ugyanolyan
boldogga teszi, ha az asztalunkon
nincsenek 4llatok, mint amikor egy
megmentett kutyus torténetét ol-
vasom neki. Azt is [itom, mennyire
sajndlja az dllatkerti 4llatokat, mert
ldtja a szomorusdgukat. De hiszen
olyan egyértelmd, valéban szenved-
nek. A minap beszélgettiink réla,
hogy sok ember allatokat eszik.
Homlokat rédncolva sorolta, hogy
miket. Malacot? Kiscsibét? Tehén-
kée? - Igen, feleltem. — Es anya,

kutyusokat is? — Egy pillanatra el-

A TEJJE

hénapig tart. Amikor egy tehén vi-
légra hozza a borjat, par érdn beliil
elveszik t6le — ha nem ezt tennék,
meglehetdsen kevés tej jutna az em-
bereknek. Természetitknél fogva a
tehenek benséségesen kotédnek az
utddjaikhoz, és ha lehetdségiik van
ra, sziiletésiik utan egy teljes éven
4t gondozzdk, 6vjék 8ket. Bevett
gyakorlat, hogy a frissen sziiletett
borjukat elrangatjék anyjuk mel-
18] a tehén hisztérikus bombolése
kézepette. Més helyeken éppen a

tehenek kitoréseit megelézends,

akadt a lélegzetem. 3 éves, és soha
nem hallott réla, hogy a bolygé
misik felén ez a szokds. De mivel 6
nem eszik semmilyen éllatot, neki
tényleg nincs kulonbség koztiik.
Neki ugyanolyan szornytiségaz 6sz-
szes. Es valéban, ha belegondolunk,

nincs kilonbség.

A VEGAN ELETFORMA JELEN-
TIAJOVOT, ES A JOVOT A GYE-
REKEINK EPiTIK"

Szalai Barbara ex-televiziés szer-
kesztd, aki parjéval egyiitt 3 éve ve-
gin, egy 17 honapos kisldny anyu-
kaja s jelenleg duldnak és laktdcids

tanacsadonak tanul:

Az¢én életemben avegdnna valds egy
jjasziletéssel ért fel. Buvdrként és
allatbaratként azelétt is vonzott a
természetkozeliség, de hihetetlen
volt a felismerés, hogy létezik egy
életmdd, amivel jelentds méreék-
ben tehetek az egészségemért, az
4llatokért és a kdrnyezetére.

Amikor vdrandés lettem, egyértel-
mi volt, hogy a gyermekiinknek is
az 4ltalunk fontosnak tartott érté-
keket szeretnénk 4dtadni. A vegdn-
sag mellett a valaszkész nevelés, a
hordozis, illetve az igény szerinti
szoptatds is mind ilyen vole. Hi-
szem, hogy egy kisgyerek szamdra
az anyatejes tdplalas az egyik leg-
jobb ,municid’, a véltozatos nové-

nyi étrend mellett. Nincsenek félel-

?

sziilés utdn elszdllitjdk az anyadl-
latot, hogy zavartalanul vehessék
ki a borjat az elletdbdl. Ahogy az
ember is, a szarvasmarha is 6rjongo,
kétségbeesett és mindenre elszdne,
ha nem taldlja a kicsinyét. Napokig
bdgnek, tombolva keresik a borja-
ikat. Ilyenkor nemritkdn nekimen-
nek a tejiizem dolgozdinak, rugnak
¢és harapnak. Az elszakitds utdn a
tehenek napokig gydszoljak a bor-
jaikat. Az elkeseredett tehénbégés
megszokott hang a tejizemek kor-

nyékén éléknek. Miutdn a borjakat

CSALAD, GYERMEKNEVELES 06.

meink, hiszen sokat tdjékozdédunk,

tisztdban vagyunk vele, hogy ez az
étkezési méd minden korosztaly
szdmdra egészséges. Nem beszélve
a csodds lelki hatdsairl. A vegin
életforma nemcsak testi, de szelle-
mi ,tapldlék” is.

Eppen ezért az 6vodai, iskolai ét-
keztetés kapcsdn sem szeretnénk
kompromisszumot kotni. Szeren-
csére lassan-lassan itthon is érez-
hetd a véltozds, és beszivdrognak a
kulfsldi pozitiv mintdk. Ideje fel-
ismerni, hogy a vegdnsdg nemhogy
nem egészségtelen, de a legjobb,

amit magunkért és a tdgabb kornye-

elviszik, a tehenekre naponta két-
szer fejogépeket csatlakoztatnak,
hogy serkentsék és fenntartsdk a
tejtermelésitket. Egy borju nyil-
vénvaldan ennél jéval gyakrabban
szopna. Ilyen kériilmények kozote
a tégyek begyulladdsa elkeriilhetet-
len.

A tchenek normalis koriilmények
kozote 20 évet élnek. A tejiizemek-
ben 4 éves korukra kioregednek és
vagohidra keriilnek.
A kozhiedelemmel

ellentétben

nincs szitkségiink mas dllatfajok

zetiinkért tehetiink. Szdmomra, és
sok mds hétkdznapi és ismert ember
szdmdra is ez az életforma jelenti a
Jovét. Fontosnak tartom, hogy a
gyerckeinket is vegan elvek szerint
neveljiik, mert ezt a jovot 8k épitik.
Ami csak jobb és szeretettelibb le-

het egy ilyen értékrend birtokdban.

Irta: Gacsé Anikd, a bebispenot.hu

blog szerzéje

tejére. Sem kalcium-, sem fehérje-,
sem vitamintartalma nem maga-
sabb, mint egyes novényi tépldléko-
k¢, felszivodds szempontjabdl pedig
kifejezetten rosszabbak a tejtermé-
kek. Kényelmi, élvezeti funkcidja
tagadhatatlan, mind tudjuk, milyen
jol tud esni egy habos tejeskdvé, egy
négysajtos pizza vagy egy tiros ré-
tes példdul. Am mindezeket az élve-
zeteket ndvényi tejek, sajtok, tejfo-
1ok, tejszinek, tardk egyre szélesebb

repertodrja biztositja szdmunkra.



06. SUTES-FOZES

AZ 6SZ KIRALYNOJE,

VARIACIOK SUTOTOK

Mir nem emlékszem ra, mikor volt
az a forduldépont az életemben,
amikor ,beengedtem a siitétokot”,
de biztosan nem gyermekkorom-
ban. Noha édesanydm, amikor az
id6 huvosebbre fordult, mindig tett
a siitdbe néhdny szelet tokot, és par
perc mulva mir az egész lakds va-
lami megnyugtat6, melengetd, ka-
récsonyra emlékeztetd illattal telt
meg.

Az illatde igen, de az izét még nem
szerettem akkoriban. Taldn azére,
mert még nem tudtam, hogy a
konyhamtivészet kaméleonjval van
dolgom, azzal az alapanyaggal, ami
talan a legszélesebben izesithetd,
varidlhaté: édesen vagy sdsan, hi-
degen vagy melegen, féve vagy akdr
nyersen is.

Fontos megemlitenem, hogy a sii-
t6t6k természetes gyégyszer is, és
szdmos betegséget el8zhet meg,
emellett igazi vitaminbomba &sszel

és télen, amikor a legnagyobb sziik-

ségiink van rd.

Magas kdliumtartalma miatt vér-

nyomascsokkents, emellett  koz-

ismerten magas antioxiddns-tar-
talommal rendelkezik, ami remek
természetes immunrendszer-erdsi-
t8, és a daganatos betegségek meg-
elézésében is segithet, valamint

csokkenti az érelmeszesedés kocka-

zatat.

Sem az 8szi, sem a kardcsonyi me-
niimbél nem hidnyozhat a siitétdk,
ezért gondoltam, maris hdrom re-
ceptet mutatok, amelyek az évek
sordn legnagyobb kedvenceimmé
valtak. Igen koénnyen elkészithe-
téek, fantasztikusan finomak, és
megunhatatlanok. Kiillon-kiilon, de
akar egy komplett meniibe is bele-
illeszthetéek, hogy minden ven-
dégiinket elvardzsolhassuk, mégse
tolesiink veliik el sok id8t a konyhd-
ban. Minden recept gluténmentes
alapanyagokbdl késziilt, és siitéssel
egyiitt nem tobb mint 30-45 perc

alatt elkészithetd.

-
-

FUSZERES SUTOTOKLEPENYEK
MENTASZOSSZAL

(4 személyre)

1 kozepes siitétok kisebb darabok-
ban, megtisztitva; 1 szdl poréhagy-
ma vékony szeletekre karikdzva;

2-3 gerezd préselt fokhagyma;

1 bigre csicseriborséliszt (30 dkg
kb.); 1 th romai komény; 1 th kur-
kuma; 1 th érilt gyombér; friss bors,
56; kdkuszolaj

Elkészités:

A stitdtokot egy talba reszeljik,
majd hozzdadjuk a pérét, a csicse-
rilisztet, és a fliszereket, jOl osz-
szegytrjuk, majd lepényformaban,
kevés, de forrd olajban, mindkét

oldalukat aranybarnara siitjiik.

GYOMBERES-KAKUKKFUVES
SUTOTOK KREMLEVES

(4 személyre)

1 hiwelykujjnyi friss gyombér meg-
tisztitva, reszelve; 1 ek friss vagy
szdritott kakukkfii; kevés olivaolaj;
1 szdl poréhagyma felkarikdzva;
4-5 gerezd reszelt vagy dardlt
Jfokbhagyma; 600 g megtisztitott,
kimagozott siitétok; 3 dl kékusztej;
2 ¢k burgonyakeményitd; fél lime
leve; 1 db babérlevél; so, bors
Elkészités:

Egy labasban felhevitem az oliva-
olajat, majd rddobom a babérleve-
let, kozepes ldngon kavargatom,
hozziadom a kakukkfiiver, 1-2
percig piritom, de vigydzok, hogy
a fliszerek ne égjenck meg. Majd
kovetkezik a reszelt gyombér és a
fokhagyma, ezeket is 3-4 percig

piritom, majd hozzédadom a siité-

tokot, megsdézom, megborsozom,
és felontdm annyi vizzel, amennyi
¢éppen ellepi, majd lefedve puhéra
f6z6m kb. 25 perc alatt, és leveszem
a tizr8l. A burgonyakeményitdhoz
adagolva, kevergetve hozzdadom a
kékusztejet, és belefacsarom a lime
felének levét, kiveszem a levesbdl a
babérlevelet, fogom a botmixert és
Osszeplirésitem, ha tdl strt, adok
még hozzd vizet, majd hozzdtur-
mixolom a keményit8s kdkusztejet,
ami még stirit és emulgedl, majd az
egészet visszateszem a tizre, és ha-
gyom, hogy egyet buggyanjon.

Piritott tokmaggal vagy tokmag-

olajjal télaljuk.

KARACSONYI SUTOTOKOS
~MEZESKALACS" PITE

(8 szeletes piteformahoz)

40 dkg megsiitott és szétnyomkodott
stittok (nyersen kb. 70 dkg tok);

15 dkg gluténmentes piskdta vagy
stitemény lisztkeverék; S dkg barna
rizsliszt; 10 dkg dardlt did; 15 dkg
eritritol vagy nddcukor; 1 mokkds-
kanil szédabikarbéna; 3 ek olvasz-
tott kdkuszolaj; 1 dl kdkusztej
Filiszerek:

1 mk szegfiiszeg; 1 mk szerecsen-
did; 1 mk fahéj; 1 mk gyombérpor; 1
mk kardamom

Elkészités:

Egy-egy talba tesszitk a nedves és
a szdraz anyagokat, majd lassan
a nedveset robotgép segitségé-
vel hozzékeverjiik a szdraz anya-
gokhoz, hogy homogén masszdt
kapjunk. Az igy kapott keveréket

siit8papirral kibélelt piteformdba
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egyengetjiik. 180 fokos elémelegi-
tett siitébe helyezziik, és tiprébiig
siitjitk (25-30 perc).

Ha kihtlt, megkenhetjik vegin
sajtkrémmel kesubdl, vagy sargaba-

racklekvarral, de isteni kékusztej-

szinhabbal is.

Irta: St8hr Gréta, vegan chef, a
Gréta konyhdja receptkonyv szer-
z8je, a Great Bistro vegan étterem

tulajdonosa és vezetdje

\/A\_ AA—/
GQEAT BIST?"O

KEZMUOVES
BISTRO A
BELVAROS
SZIVEBEN

GLUTENMENTES,
LAKTOZMENTES REGGELIK
SZENDVICSEK, SALATABAR
NAPONTA VALTOZO MENU

GLUTENMENTES

DESSZERTEK
KAVE, TEA, TURMIXOK,
LIMONADEK,
GYUMOLCSLEVEK
100% NOVENYI ALAPANYAGOK

1054 BUDAPEST, BANK UTCA 6.
FACEBOOK.COM/GREATBISTROBUDAPEST
INSTAGRAM: @GREATBISTROBUDAPEST
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VEGAN HAMBURG

UDAPESTE

A vegin ételek izletesek és véiltozatosak, legyenek azok rendes fogasok
vagy akar gyorsételek. Utdbbiak koziil egyre nagyobb hangsulyt kapnak
a hamburgerek, igy a vegan verzidk is egyre inkdbb megtaldlhatéak az

éttermek kindlatdban. Ezért 6sszegyiijtottiik azokat a budapesti vegan

éttermeket, étkezdéket, ahol kaphatéak vegan hamburgerek.

ISTVANFFI VEGGIE BURGER
www.istvanffi.hu

Budapest, III. ker. Lajos u. 36.
Budapest, V. ker. Kirélyi P4l u. 20.
Helyben készitik a bucit, és hirom-
féle zoldségpogéicsa (buza, gombis
és zabpelyhes) koziil lehet vélasz-
tani, illetve a sajit fejlesztésti sz6-
szokba lehet tunkolni a fokhagy-
més izesités hasdbburgonydt. A
hamburgerek 4ra 790 és 1490 forint

kozott van.

VEGA CITY

www.vegacity.hu

V. ker. Mzeum krt. 23/25.

A Vega City hamburgereinek véd-
jegyeként is emlithetéek a csikos
bucik, amiket kiulénbézé poga-
csakkal és zoldségekkel toltenck
meg, majd pedig sajdc készitésti
szdsszal locsoljdk meg a hambur-
gert. A hamburgerek dra 850 ¢s 990
forint koézott van.

Hamburgerek:

e Hungaro

e Retroburger

e Herkentyti

e Gluténmentes

e Thai

LAS VEGAN'S
www.yogastro.hu/lasvegans

VII. ker. Kazinczy u. 18.,

XI. K8résy Jézsef utca 3-5.

A zoldségpogacsik a hozzdjuk ill8
sz6sszal ledntve és valtozatos zold-
ségekkel megpakolva kérhetéek. A
hamburgerek dra 1390 és 1790 fo-
rint kozote van, illetve igény szerint
steak burgonya kérhetd a hambur-
ger mellé.

Hamburgerek:

e Répaburger

e Indiai csicseri burger

o Szejtanburger

e Thai burger

e Réntottsajt burger

e Répaburger

e Edes-csip8s szdjaburger

Hamburgerek:

e Hamburger

e Csodaburger

e Hamburger Fresh

o Istvanfti Burger

o Cézar

e Dupla Hamburger
e Dupla Csodaburger

e BigBand
e Duplaluxe
e DuplaD
CSENDESM

www.facebook.com/CsendesM

V. ker. Henszlmann Imre u. 1.

A burgert grillezett burgonyaval,
hdzi paradicsomszdsszal és vegan
majonézzel kinaljak. A burgerek
dra 1290 és 1490 forint kozott van.
Hamburgerek:

e Burger

o Sajtburger

VEGGIE NYERS VEGAN
BISZTRO

www.vegacity.hu

V. ker. Garibaldi u. 5.

A nyers hamburger két kréker lap
kozé toltott paradicsom, rukkola és
cukkini, melyet kesudids ontettel
ontenck le. A nyers hamburger dra
590 forint.

Hamburgerek:

e Nyers veginburger

KOZMOSZ VEGAN ETTEREM
www.vegankozmosz.hu

VI. ker. Hunyadi tér 11.

A kétfajta pogdcsdt a kiilon hozza-
juk kifejlesztett, izesitett buciban
chetjiik, hogy teljesebb izvildgot
késtolhassunk. A bucik kérhets-
ek gluténmentes valtozatban is. A
hamburgerek 950 forintba keriil-
nek, igény szerint lehet hozzdjuk
sille krumplit és saldtde kérni.
Hamburgerek:

o Céklaburger

e Babburger

VEGAN LOVE

www.veganlove.hu

XI. ker. Barték Béla ue 9.

A z8ldség- és gabonapogdcsik sa-
jat fejlesztésii szdszokkal, csirdkkal
és zoldségekkel megpakolva kér-
hetéek. A hamburgerek 4ra 1490
és 1590 forint kozote van, illetve
igény szerint steak burgonya kérhe-
t8 a hamburger mellé.
Hamburgerek:

o Edesburgonyés burger

o Koleses brokkoliburger

e BBQ tofu steak burger

e Mexikdi burger

o Shiitake gombds quinoaburger

e Currys lencseburger

TOKMAG VEGAN STREET FOOD
www.tokmagvegan.hu

XIIL. ker. Holldn Erné u. 5.
Szezondlis alapanyagokbdl késziilt
hamburgerek kéziil lehet vélasz-
tani, melynek bucija a szomszédos
vegan sitodében készil. A ham-
burgerek dra 1390 és 1490 forint
kozott van, illetve igény szerint silt
krumpli kérheté a hamburger mel-
1é.

Hamburgerek:

o Cékla burger

e Szuper Tokos Burger

o Csiperke Burger

Irta: Bittner Bettina

BUDAPESTI VENDEGLATAS 07.

VEGAN STREET FOOD

SR

VEGANS DO
IT BETTER

BURGEREK | HOT DOGOK
PITA SZENDVICSEK
SALATAK | DESSZERTEK

Budapest, 1114 Bartok Béla Gt 9. (Szent Gellért térnél)
@ veganlovestreetfood | www.veganlove.hu
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NOVENY! ETRENDDEL FEKEZHETO
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GLOBALIS FELMELEGEDE

A mezdégazdasag és az élelmezés a foldi légkorbe keriil 6, a klimavaltozasért felelds iiveghdz hatdsu gazok fontos forrisa. Egy 2014-ben publikalt oxfordi kutatasbél kideriilt, hogy a

tipikus brit vegdn étrend ebbdl a szempontbdl két és félszer kornyezetkiméldbb, mint a sok hist fogyaszté brit felndttek tipikus étrendje.

Uveghdz hatdst gézoknak vagy
rovidebben
(UHG) azokat a foldi légkorben

megtaldlhaté gdzokat nevezziik,

tiveghdzgdzoknak

amelyek molekuldi képesek infra-
voros hésugarakat elnyelni és ki-
bocsdtani. A napsugdrzds hatdsira
felmelegedd foldfelszin infravoros
sugdrzdssal szabadul meg a hofeles-
legétdl, ezek a hdsugarak az trbe t4-
vozndnak, de legnagyobb résziiket
elnyelik a légkdéri UHG-moleku-
ldk. Az iparosodds eldtti, sét a tor-
ténelem elétti korokban is voltak
ilyen gazok a Fold légkorében, elsd-
sorban vizgdz, szén-dioxid, metdn,
dinitrogén-oxid, 6zon. Nélkiilik a
foldi dtlaghdmérséklet kb. —18 °C
lenne a mai kb. +15 °C helyett.

Az 1750 koril kezdédsee ipa-
ri forradalom 4ta a légkérben a
szén-dioxid koncentrdcidja tobb
mint 40%-kal, a metané legaldbb
150%-kal, a dinitrogén-oxidé 20%-
kal néte. Az utébbi gizokbdl vi-
szonylag kevés van a légkorben, de
a metdn Gveghdzhatdsa 25-sz6r, a
dinitrogén-oxidé csaknem 300-szor
erésebb, mint a szén-dioxidé.

A téplalékaink megtermelése, szdl-
litdsa, siitése-fézése és a fel nem
hasznile, kidobott
lebomldsa mind UHG-kibocsatés-

élelmiszerek

sal jir. A mez8gazdasigi gépek és

szallitdeszkozok  tizemanyagdbdl

szén-dioxid keletkezik, a kérédzé
dllatok beleiben a fermenticids
folyamatok metdnt termelnek, a
megmuvelt és tridgydzote foldeken
a talajb¢l dinitrogén-oxid szabadul
fel. A fogyasztds alapjén szdmolva
az élelmiszer-termelés felels az
UHG-kibocsatas

déért, mas adatok szerint akar az

osszes egyoto-
egynegyedéére. Peter Scarborough
¢és munkatdrsai 2014-ben megjelent
tanulmdnyukban azt vizsgaltdk,
hogy az elfogyasztott allati és no-
vényi eredetli élelmiszerek ardnyét
érintd valtozdsoknak milyen kovet-
kezményeik lennének az UHG-ki-
bocsdtas és igy a globalis klimaval-

tozds terén.

A vizsgalat médszerei

Az oxfordi kutatdk 55 504, 20-80
éves brit férfi (n=12 666) és nd
(n=42 838) adatait értékeleék. A
résztvevék — az EPIC-Oxford ko-
horsz tagjai — 1993 ¢s 1999 kozott
részletes, félkvantitativ ételgyako-
risdgi kérddivet toleoeeek ki, amely
a kiillonboz6 écrendi dsszetevék 12
hénapon belili bevitelére adott
becslést.

A kutaték hat étrendi csoportot
kiilonbéztettek meg: (1) naponta
legaldbb 100 gramm hust ¢és hus-
terméket fogyasztdk (8286 £8), (2)

naponta 50-99 gramm hust és hus-

Szerkeszté: Bonifert Anna, Vegin Allatvédelem, veganallatvedelem.hu
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terméket fogyaszték (11 971 £3),
(3) naponta 50 grammnél kevesebb
hast ¢s hasterméket fogyasztok
(9332 £8), (4) hust nem fogyaszté
halevék (8123 f&), (5) vegetdria-
nusok (15 751 £8) és (6) vegdnok
(2041 £8).

A 130 téeeles kérdéivre adott vi-
laszok alapjin megbecsiilték, hogy
a részevevek 94 élelmiszer-kate-
goridbdl mennyit fogyasztottak a
megel8z8 12 hénapban. Az egyes
kategéridkhoz tartozé UHG-kibo-
csdtast kordbban publikalt adatok
segitségével hatdroztak meg a ter-
melés kezdetétdl a kiskereskedel-
mi éreékesitésig terjed8en, azt is
figyelembe véve, hogy hazai (brit),
EU-b¢l importélt vagy az EU-n ki-
villrél importdlt termékrél van-e
sz6 — lasd a tdbldzatot aldbb. Az
dsszes tépldlékbeviteli adatot 2000
kcal-nyi napi kaldriafelvételre stan-
dardizdledk.

Az iiveghdzhatdst gdz kibocsatds
kiszdmitdsaban korrekciét alkal-
maztak ott, ahol egységnyi tomegti
clfogyasztott élelmiszer nagyobb
vagy kisebb tomegt kiinduldsi ter-
mékbél késziil — a korrekcids faktor
példdul a sajera 10,1 volt (mert 1 kg
sajt készitéséhez dtlagosan 10,1 kg
tejet haszndlnak fel), a mazsoldra
3,2, az Gigynevezett szdjatejre pedig

0,1.

Eredmények és kovetkeztetések

A napi 2000 kcal kalériafelvételre
dtszdmitott élelmiszer-termeléssel
dsszefiiggd UHG-kibocsatdst a sok
hust fogyasztd férfiak csoportjéban
talaltdk a legnagyobbnak (7,26 kg
CO, egyenérték) és a vegn ndk
csoportjiban a legkisebbnek (2,87
kg CO, egyenérék). Az itlagos
husevék (sok, kézepes vagy kevés
husterméket fogyasztok) napi 2000
keal téplaléka mintegy mdsfélszer
akkora UHG-kibocsatasnak felelt
meg, mint a halevoké vagy a vegetd-
ridnusoké, és mintegy kétszer akko-
ranak, mint a vegdnoké. A nemmel
és életkorral végzett korrekcid utdn
statisztikailag nagymértékben szig-
nifikdnsak voltak a kiildnbségek a
hat étrendi csoport napi 2000 kcal
tiplalékahoz tartozé UHG-emisz-
szids értékek kozote (p<0,0001).

Forditsuk le ezeket az adatokat a
hétkoznapok nyelvére. Ha valaki
naponta egy, kdzepesen nagy szelet
hust vagy annak megfelelé mas
husételt tartalmazé étrendrél vegan
étrendre tér 4t, méris 60%-kal kisebb
lesz a tépldlkozdssal kapcsolatos
»karbonldbnyoma”, ami egy év
alatt 1,5 tonndval kevesebb légkori
szén-dioxid kibocsdtdsidnak felel
meg. Ha ugyanez a husevé személy
csak csokkenti a napi husadagjie,

méghozzd egyharmadara, akkor

mintegy harmadéval lesz kisebb a
taplilkozdsihoz kapcsolodé CO, -
kibocsdtds, és mér ez is kozel 1
tonndval kevesebb légkdrbe keriilt
szén-dioxidot jelent évente. A
huaskeriild, de tejterméket és tojést
fogyaszté brit vegetdridnusokkal
dsszehasonlitva a peszkataridnusok
(htst nem fogyaszté halevék) tipikus
étrendje 2,5%-kal kevésbé UHG-
takarékos, a tipikus brit vegdn étrend
viszont 25%-kal UHG-takarékosabb!
Az élelmiszer-termelés a légkori
UHG-knek nem a legfébb forrésa,
de ezen a teriileten csokkenthetd az
UHG-kibocsdtds a legegyszertib-
ben ¢s legkoltséghatékonyabban.
Az oxfordi kutaték szdmitdsainak
tanulsdga a gyakorlatba konnyen
barki

csokkentheti sajit karbonldbnyo-

atiiltethetd: ldtvanyosan
mat azzal, ha keriili az elhizdshoz
vezetd tulzott kaldriabevitelt; ha
figyel arra, hogy minél kevesebb
élelmiszert dobjon a kukdba; és
végil, de nem utolsdsorban: ha
kaldria- ¢és tdpanyagsziikségletét a
lehetd legtobb novényi és a lehetd
legkevesebb allati eredett élelmi-

szerrel elégiti ki.

Irta: Garai Actila
Forrds: Climatic Change cimii szak-

lap, 2014. jilius

A TANULMANYBAN FELHASZNALT BRIT ADATOK NEHANY FONTOSABB ELELMISZERRE. A SZAMER-
TEKEK AZT FEJEZIK KI, HOGY HANY KG SZEN-DIOXIDDAL EGYENERTEKU UVEGHAZ HATASU GAZz
KERUL A LEGKORBE AZ ADOTT ELELMISZER 1 KG-JANAK MEGTERMELESE ES SZALLiTASA SORAN.

Alma 0,7 kg
Arpa 3,8kg
Bab 0,8 kg
Banin 1,4 kg
Baromfihus 5.4 kg
Bor 1,0 kg
Burgonya 0,4 kg
Buza 1,0 kg

Cukor 0,1kg

Hal (édesvizi, tengeri) 5,4 kg

Kavé 10,1 kg
Kukorica 0,7 kg
Marhahus 68,8 kg
Méz 1,0 kg
Olivaolaj 4,5kg
Paradicsom 1,5 kg

Rizs 3.9kg
Sertéshus 79,0 kg
Sor 3,8kg
Szdja 2,0kg
Tea 1,9 kg
Tej 1,8 kg
Tojds 4,9 kg
Zsir (nyers 4llati) 35,6 kg



