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Moby vegán éttermet nyit 
Sajnos nem Magyarországon, hanem Dél-Kaliforniában nyílik 
majd Moby új étterme. A tervek szerint júliusban startol, de  a 
zenész még szinte semmilyen részletet nem hozott nyilvános-
ságra. Moby a világ egyik legjobban ismert vegán művésze, 
nyíltan kiáll az állatok jogai védelmében, és klipjeiben is több-
ször megjelennek az állatokat érintő témák. Jóval hitelesebb, 
mint a vegánnak mondott, ám szőrmében járó Beyoncé, aki 
múlt hónapban növényiétel-kiszállítást indított. 

Új-zéland betiltotta a kozmetikai 
célú állatkísérleteket
Valójában semmi szükség a kozmetikumok állatokon való tesztelésére, ezzel kapcsolat-
ban Új-Zéland is állást foglalt. A kozmetikumokat és az összetevőiket is tilos most már 
állatokon tesztelni. Ez eddig sem volt jellemző az országban, az új-zélandiak rendkívül 
nagy százaléka tudatosan kerülte a tesztelt kozmetikumokat, azonban a törvényi szabá-
lyozással nyomatékosítani kívánták ezt a szemléletmódot.
Az EU-ban 2004 óta tilos állatokon tesztelni a kozmetikai termékeket, és 2009 óta az össze-
tevőiket is. Ezeken túl 2 éve tilos olyan kozmetikumokat forgalomba hozni, melyeket állatokon 
teszteltek, ám a szabályozás betartatása hagy némi kívánnivalót maga után, így javasoljuk, 
hogy vásárlás előtt mindig ellenőrizd a termékeket a www.allatkiserletmentes.hu oldalon!

palacsintakóstoló
El sem tudod képzelni, hogy lehet tej és to-
jás nélkül palacsintát sütni? Végtelen sok 
variáció létezik!

Április 18-án, szombaton 17 órakor láto-
gass el a Világcsücsök Közösségi Térbe 
(1132 Budapest, Váci út 50.), kóstold végig 
mindet és zsűrizz te is, hogy eldöntsük, ki 
lesz 2015 tavaszának Palacsintakirálya/ 
királynője! További infók: www.facebook.
com/events/634373686707992

103 éves kardszárnyú delfin
Pár hete 103 éves kardszár-
nyú delfint láttak 
csapatával úszni 
Kanada nyuga-
ti partjainál, ami 
elég rossz fényt vet a 
delfináriumokra, ahol jobb esetben 
megérik a 20 éves kort, de gyakran 4 éves 
korukban elpusztulnak. 

Az idős orka két nevet is kapott: Granny  
(Nagyi) és J2. Először a ´30-as években 
látták, utódjainak kora alapján 1911-re be-
csülték Granny születési évét. 

Az orkák átlagosan napi 160 kilométert 
úsznak, és együtt maradnak a szüleikkel, 
óriási családot alkotva. Akkor nemzenek 
utódot, amikor készen állnak rá, és párjukat 
illetően is válogatósak. Ha szereted ezeket 
a csodás állatokat, ne menj delfináriumba, 
mert pénzeddel az ő kínzásukat támogatod!

www.veganinja.hu
www.allatkiserletmentes.hu
https://www.facebook.com/events/634373686707992/
https://www.facebook.com/events/634373686707992/
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Vegán fesztivál
Érdekel az állatvédelem? Érdekel a környezet-
védelem? Érdekel az egészséges életmód, a 
sport? Szereted a finom ételeket, az újdonsá-
gokat? Akkor ezt a fesztivált Neked találták ki! 
Rengeteg programmal, előadásokkal, work
shopokkal és jógaórákkal várnak május 30-án 
Budapesten, a MüSziben. A VegaNinja is kép-
viselteti magát, egy workshop keretein belül 
beszélgethettek velünk a veganizmusról. 

szabályozták a haditengerészeti gyakorlatokat
Egy amerikai szövetségi bíró új szabályozást hozott a környezetvédők hatására, akik szerint 
a haditengerészet mérhetetlenül alulétékelte a hangradarok és a robbanóanyagok fenye-
getését a tengeri emlősökre nézve. A döntés értelmében a haditengerészeti gyakorlatot 
máshol kell megtartani, illetve komolyabban kell biztosítania a tengeri élővilág védelmét. 
A környezetvédő csoportok üdvözölték a döntést. Véleményük szerint a bíróság azt az ál-
láspontot erősítette meg, hogy nincs szükség arra, hogy a teljes óceán bármely pontján 
hadgyakorlatozzanak, különösképpen a tengeri emlősök táplálkozási és párzási területein. 
A Haditengerészet részéről nem érkezett részletes kommentár, tanulmányozzák a döntést.

Gyógynövény-völgy 
a balatonnál
Zánkán megnyílt a Gyógynövény-völgy 
ökoturisztikai Látogató- és Oktatóközpont, 
ahol változatos és izgalmas programok so-
rán ismerkedhetünk meg Magyarország 
több mint 500 féle gyógynövényével. Emel-
lett oktatással, a védett növények megőr-
zésével és ökoturizmussal is foglalkoznak a 
völgyben. http://gyogynovenyvolgy.hu

Új helyek, új tájak
A Napfényes Étterem megnyitotta új üzletét 
a Ferenciek terén, a Rózsa utcai éttermük 
pedig egyszerűsített menüsorral, főként 
pizzákkal és napi menüvel várja vendégeit. 

Akiknek pedig ázsiai stílusú vegán ételek-
re fáj a foguk, látogassanak el a Kálvin téren 
nemrégiben megnyílt 96 Zen Étterembe,  
ahol hagyományos tajvani ételeket és a nap-
jainkban nagyon trendi bubble tea-t kóstol-
hatunk. Külön öröm a természetes összete-
vők híveinek, hogy más ázsiai éttermekkel 
ellentétben nem használnak ízfokozót. 

Marha a krumpliban
A legtöbb olvasónk valószínűleg most sem 
szokott a hírhedt étte-
remláncnál ebédeni, és 
nem is olyan meglepő az, 
amit hivatalosan is meg-
erősítettek nemrégiben. 
A McDonald’s kijelentése 
alapján egyetlen vegetá-
riánus vagy vegán étel 
sem szerepel az étlap-
jukon. A hasábburgonyában természetes 
marhaaroma és hidrolizált tej is található. 

http://gyogynovenyvolgy.hu
https://www.facebook.com/NapfenyesEtterem%3Ffref%3Dts
https://www.facebook.com/pages/96-Zen-%C3%89tterem/783559661732023?fref=ts
McDonald�s kijelent�se alapj�n
McDonald�s kijelent�se alapj�n
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Szórakoztató  

rabság?
például 3, a nyílt ten-
geren befogott, csa-
ládjától elrabolt delfin 
alakította. A világ szá-
mos delfináriumába 
a japán Taiji/Taidzsi 
városából szállítják az 
utánpótlást. A szaba-
don született delfine-
keket egy öbölbe te-
relik, és aki nem elég 
szép vagy fiatal, azt a 

japán munkások lemészárolják. Az életben 
hagyott egyedeket pedig kis parcellákba 
rakják és továbbszállításukig vegetáltatják. 
Az Öböl című dokumentum film ezt a tevé-
kenységet mutatja be. Aki pedig fogságban 
születik, az a szüleinek megerőszakolása ré-
vén, mesterséges megtermékenyítés ered-
ménye. Ők a másodgenerációs delfinek, akik 
közül sokan még borjúként meghalnak. 

A cirkuszok színes, vidámsággal teli légkö-
re szintén csak nekünk, embereknek oly ön-
feledt, a cirkuszban szereplő élőlények már 

Természetesnek vesz
szük, hogy az állatkertek-
ben és vadasparkokban 
a legkülönfélébb egzoti-
kus élőlényeket láthatjuk. 
Természetesnek vesszük 
a természetellenest, hi-
szen azok a fajok mes-
terséges és szűk térben 
élnek. A gondozók hatá-
rozzák meg, hogy mikor, 
mit és mennyit esznek, 
kivel, mikor és hogyan párosodnak, illetve 
napjuk jó részében üvöltő, rácsot rázó, plexit 
döngető, folyton fényképezőgéppel vakuzó 
emberek zavarják őket. A WAZA  nyilvántar-
tása szerint közel 1900 állatkert és akvárium 
üzemel napjainkban. 

Az állatkertek mellett a delfináriumok és 
aquaworld-ök is kedvelt célpontjai a kikap-
csolódó családoknak. A kedvesnek tűnő 
Flipper-sorozat és Szabadítsátok ki Willy-t 
című film torzított képet fest a tengeri em-
lősöket fogva tartó intézményekről. Flippert 

Az ideális családi kikapcso-
lódás képéhez hozzátar-
tozik a többi faj.  Nincs is 
vidámabb, mint egy nap-
fényes állatkerti séta, egy 
lovaskocsizás, egy cirkuszi 
előadás vagy cuki kutyás, 
macskás, delfines film. A 
látszólagos cukiság mögött 
azonban kőkemény kín van.

www.veganinja.hu
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Dhh85AwJCoNM
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D_nmBXloCO_4
http://www.waza.org/en/site/home
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_WAZA_member_zoos_and_aquariums
http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_WAZA_member_zoos_and_aquariums
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latunk a moziban ülve. Darren Aronofsky 
amerikai rendező felismerte ezt a problé-
mát, így Noé című filmjében már kizárólag 
digitálisan modellezett állatokkal volt haj-
landó dolgozni.

Azok az élőlények, akik a fentebb említett 
különböző szórakoztató intézményekben 
vegetálnak mind szuverén egyének, akik ön-
maguk létezése és boldogsága miatt vannak 
itt a Földön. Senkinek nincs joga egy másik 
élőlényre láncot verni, béklyót rakni. Kérlek, 
gondolj bele a helyzetükbe, és fogadd el, 
hogy kicsit sem igazságos másokat szolga-
ságra ítélni a saját szórakozásod miatt.

Bittner Bettina
ZöldElla blog

Nem a jutalom reményében végzik a trükköket 
Forrás: Yongzhi Chu (Word Press Photo)

Forrás: Tiger Temple Thailand

kevésbé élvezik. Életük monoton, többnyire 
a ketrec és a porond között zajlik, ha pedig 
utazócirkusz áldozatai, akkor még kisebb 
helyre vannak bezsúfolva. Betanításuknál 
az erőszak, a lánc, a csonkítás, éheztetés 
és nyugtatózás a leggyakoribb. Rengeteg 
példát lehet találni nagymacskákról, kiknek 
szemfogát és karmait szedték ki, a kígyók 
esetében szintén a méregfog kerül eltávolí-
tásra. Mindezek mellett olyan tevékenységre 
kényszerítik őket, ami ösztöneikkel vagy fi-
ziológiájukkal szöges ellentétben áll. Ilyen a 
tűzkarikán átugró nagymacska, a fejen álló, 
leülő, vagy léceken egyensúlyozó elefánt, a 
bicikliző majom, a ló hátán lovagló oroszlán, 
a táncoló medve és még sorolhatnánk. 

De a három legnagyobb és legismertebb 
szórakoztatóipar-ág mellett ott vannak a 
turizmus áldozatai is. Az ázsiai régióban a 
láncra vert, babafejet és ruhát viselő maj-
mok, a thaiföldi buddhista kolostorban tar-
tott, vastag lánccal kikötött tigrisek, a tánco-
ló medvék,  a naponta többször is ugyanazt 
a képet lerajzoló/megfestő, betanított ele-
fántok, vagy az Európában is elterjedt kocsit 
húzó lovak, vagy gyerekekkel  a hátukon kör-
be-körbe menetelő pónik, agár- és lóverse-
nyek, bikaviadal...

Az egyik legvéresebb és visszataszítóbb 
szórakozás pedig a bérvadászat, amikor bi-
zonyos összeget befizetve az ember lelőheti 
például a dél-afrikai kézzel nevelt, szelíd és 
ételhez csalt fiatal oroszlánt vagy európai 
országokban a szintén etetőhöz csalt őzet, 
szarvast vagy vaddisznót. 

Amire talán ritkábban gondolunk, az a fil-
mipar. A filmekben nemcsak a delfineket, 
hanem majmokat, elefántokat, kutyákat 
és más állatokat is gyakran használnak fel. 
Ilyenkor ők többnyire nem „kollégaként” 
vannak kezelve, ahogyan azt mi jóhiszemű-
en elképzeljük, hanem a bevételt növelő, 
betanított eszközök, akiknek az érdekeit 
kicsit sem veszik figyelembe. Ők is kemény 
kiképzés alatt, sok büntetés árán tanulják 
meg azokat a trükköket, amiken jót mu-

http://zoldella.blog.hu
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Azt hisszük, hogy minden a miénk! Azt hisszük, hogy 
minden csak eszköz, ami a kényelmünket szolgál-
ja. Azt hisszük, minden fölött uralkodunk. Ez (az ura-
lom) a mi kötelességünk, végzetünk és lehetőségünk. 
Ez az uralom azonban erőszakon alapul, és már a vi-
lág minden pontjára, a világ minden élőlényére kiterjed. 

Egyediség 
A teljességben

www.veganinja.hu
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A kultúránk, az iparunk, a gazdaságunk, az 
oktatásunk ennek az erőszakos, totális ura-
lomnak az elmélyítésére, kiterjesztésére, rög-
zítésére, igazolására szolgál. Ez a totális ura-
lom ellentmond mindennek, ami természetes.

Ha valaki a fénnyé változó rohanásból 
kilépve csendben leül, majd megfigyel 
egy állatot, talán megértheti, hogy miért 
utasítom el ennek az erőszakos struktúrá-
nak legalább egy részét. Ha az ember ki-
ürít magából minden belé öntött ítéletet 
az állatokkal kapcsolatban, és üresen lesi 
az állatot, ahogy az magában önmagaként 
viselkedik, akkor olyan csodát láthat, amit 
nem akarhat elpusztítani (vagy szenvedés-
nek kitenni) csupán azért, hogy ízlelőbim-
bói vágyát, a divat iránti rajongását, szó-
rakozási igényét kielégítse. Ahogy az állat 
reagál, mozdul, megijed, megörül, játszik, 
eszik, fekszik, elálmosodik, minden porci-
kájában olyan egyedi és olyan szenvedé-
lyesen gyönyörű, olyan ártatlan és mégis 
vad (természetes), hogy még az az elpusz-
tításának gondolata is ellentmond mindan-
nak, ami normálisnak mondható. A szeme, 
a füle, az izmai, a csontjai – melyek egy fé-
lelmetesen bonyolult rendszert rejtenek – a 
természet szinte érthetetlen komplexitását 
sugallják, egy olyan rendszert, ami egyedi-
ségében illeszkedik a teljességhez.

Megérteni az állatok valódi természetét 
egy tanulási folyamat. Nem magától érte-
tődő. Megérteni a fájdalmat (a félelmet, a 
szeretetet, az ösztönt), megérteni a pusz-
títást és megérteni azt, hogy ez nem szük-

séges, elmélyült gondolkodást igényel. Ve-
gánnak lenni nem csupán azt jelenti, hogy 
az ember nem eszik húst. Vegánnak lenni 
azt jelent, hogy az ember a gondolatain ke-
resztül legyőzi a korszellem által beléplán-
tált mesterséges vágyát a pusztításra. Ezek 
után egy összetett cselekvési folyamat in-
dulhat el: elutasítani minden olyan eszközt, 
gondolatot, tettet, ami az erőszakon alapul, 
kezdve az állatokon tesztelt kozmetikai sze-
rek használatától, a tojás, tejtermékek, és 
más állati eredetű termékek fogyasztásán 
át, a cirkuszi mutatványokon való tapsolá-
sig – mindent. (Vagy akár a gyerekmunkát, 
a rasszizmust, a háborút.)   

Az állatok nem gépek. Az állatok nem esz-
közök. Az állatok nem azért vannak, hogy 
megegyük őket. Az állatok egyedi létezők, 
önmagukért értékesek. Megölni egy embert 
nem azért veszteség, mert azonos fajba tar-
tozunk. Egy ember nem természetes halála 
(melynek során nem a psziché és a test kö-
zösen hagynak abba valamilyen tevékenysé-
get) azért krízis, mert egy egyedi látásmód, 
egyedi gondolatok, egyedi tulajdonságok 
vesznek el. Ha pedig ez a krízis valós, akkor 
az állatokkal kapcsolatban is elmondhatjuk, 
hogy dráma minden egyes állati pillantás, 
szempont elvesztése. Az állat egy adott 
pillanatban egyedi szemlélőként éli meg a 
világot, egyedi módon érzékeli, értelmezi, 
reagálja a valóságot. És újra: ennek a pil-
lantásnak az elvesztése ugyanolyan drámai, 
mintha egy ember pillantása veszne el.

Galambos Attila
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Kegyes halál

“Elnézést,  
Virág elvtárs, ez itt 
az ítélet.”
James Foley, Ali al-Sayyed, Steven Sotloff, 
David Haines, és sajnos meg sokáig lehetne 
folytatni a sort azokról az emberekről, akiket 
a közelmúltban brutálisan megöltek a kame-
ra előtt. A róluk megjelent utolsó videókon 
egy közönyös, elcsigázott ember térdel a 
porban, a háta mögött egy másik, kezében 
késsel. A médiából sehonnan sem lehetett 
azt hallani, hogy “remélem, kedvesek vol-
tak előtte vele”. Vagy hogy “ez gyors halál, 
mennyire emberséges”, mondjuk Alexander 
Livityenko egy hónapig tartó haláltusájá-
hoz képest. És valahol csakugyan teljesen 
mindegy, ha a lemészárlásuk előtt elkábít-
ják őket, esetleg teljesítenek egy utolsó kí-
vánságot, az alap: a tudatos személyeknek 
egyetemesen joguk van az élethez, és első-
sorban joguk van nem áldozatnak lenni. 

Ha bánthatlak, 
vigyázni fogok rád! 
Mindenevőkkel beszélgetve gyakran jön fel 
az az önmentés, hogy “a tojást csak ott-
honról hozom, és hát mi igazan jól bánunk a 
tyúkokkal”. Gyakran az állatipari sztender-
deket bemutató videókra szokott feljönni 
az, hogy “én csak háztájit veszek, szóval 
nem gondolom, hogy ezekhez a túlkapá-
sokhoz nekem bármi közöm lenne”. Azaz 
nem azt mérlegelik, hogy helyes-e ölni vagy 
sem, hanem csak azon lamentálnak, hogy 
ha már így is, úgy is ölni muszáj, akkor le-
gyen előtte vidám az a gyerekkor. Ez azért 
meghökkentő, mert egy olyan nem-ember 
teremtménynek társítanak egy az élet él-
vezhetőségét szavatoló jogot, amit hogyha 
komolyan veszünk, akkor talán első körben 
fel kellene ismerni ugyanannak a teremt-
ménynek konkrétan az élethez (=nem meg-
öléshez) való jogát, és utána azt, hogy az 
az élet lehetőleg számára jó legyen. 

Gyermekbarát holokauszt. Rabszolgamentes hétfő. Környezet-
kímélő nemi erőszak. Mind ugyanolyan. Fancsalin hangzanak, 
önmagukat fordítják ki. Mintha csak cinikusan csak arra használ-
nák az egyik szót, hogy eltakarja a kegyetlenséget a másikban. 
Az ilyen szókapcsolatok közül az egyik legközismertebb talán: 
az emberséges állattartás.

ha már így is, úgy is ölni muszáj, akkor 
legyen előtte vidám az a gyerekkor

www.veganinja.hu
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Pénztárca etika 
– Tanyasi!
A kegyes halál tehát valójában nem jelent 
semmit a halottnak. A halált sem odázza el. 
A humánus gyilkosság védjegye egyedül 
az erőszak elkövetőjének hasznos, mert el-
fogadhatóbbá tudja tenni a terméket. Így 
például, ha csak azt éri el egy állatjóléti 
megmozdulás, hogy drágább lesz a bolt-
ban egy állati áru, attól az csak értékesebb 
lesz a tömegek számára – tehát véletlenül 
sem azt fogják mérlegelni, hogy morálisan 
egyáltalán elfogadható-e az a polisztirol 
tálcán lévő valami. Ugyanígy nem azért ke-
rül többe az állatjóléti megfontolások mel-
letti termelés sem, mert az drágább, hanem 
plusz szolgáltatásként egyfajta bűntudatot 
keltenek, és pár forintért cserébe azonnal 
segítenek feloldani azt.

Súlytalan, hogy mi történik egy élet tuda-
tos kioltása előtt magához a tetthez képest. 
Ha ölni nem muszáj, de mégis tesszük, akkor 
hibát követünk el. És ha húst, tejet, vagy to-
jást vagy bármiféle állati terméket haszná-
lunk, akkor ezt a hibát éltetjük. Ezek bizony  
rabszolgaság termékei, előállítói egyiket 
sem az embereknek állították elő, de cseré-
be mind megölendőek. Ha mi nem szólalunk 
fel az érdekükben, akkor továbbra is csak 
kiselejtezhető gépként kezelik majd őket, 
nem pedig élni akaró élőlényként.

T. J.

Ha mi nem szólalunk fel érdekükben,  
akkor továbbra is csak kiselejtezhető gép-

ként kezelik majd őket
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Mézédes élet?  
Haszonállatok a kaptárban

A háziméhek magasan fejlett, 
komplex társadalomba szerve-
ződnek. A kaptárak kisvárosnyi 
népessége szuperorganizmus-
ként viselkedik, kollektív intel-
ligenciával bír, és az embertől 
függetlenül képes fenntartani 
magát. Hatékonyan kommu-
nikálnak feromonokkal, társas 
viselkedési formáik közül legis-
mertebb a méhtánc. A kaptár 
helyzete, a nap járása, tereptár-
gyak, ízek, színek segítségével 
megalkotják környezetük kogni-
tív térképét, ami alapján tudatos 
döntéseket hoznak.

Ahogy a haszonállattar-
tás más területein (pl. tojás, 
tejipar), itt is főként nőivarú 
egyedeket (a család 99%-a) 

zsákmányolnak ki, mivel ők állítják elő az ember által fogyasztott va-
lamennyi méhterméket, melyeket nem tekintünk vegánnak. 

A méhek természetes táplálékául szolgáló méz elvételekor a 
feromon kommunikációt hideg füsttel blokkolják, így a mé-

hésznek nem kell támadástól tartania. A rablás járulékos 
veszteségét a fölözéskor felszínre úszó méhtestrészek bi-

A lárvák eltávolítása és elpusztítása a méhpempőért

A háziméhek haszonállatok, akárcsak 
a sertések vagy a szarvasmarhák. Az 
utóbbiak kihasználása mind átláthatób-
bá válik, míg a méhekéről kevesebbet 
tudunk, noha termékeiket fogyasztjuk, 
profitszerzés céljából tenyésztjük, ad-
juk-vesszük, bizonyos esetekben meg-
öljük őket. Miért vagyunk közönyösek 
a méhek szenvedése iránt? Csak mert 
rendszertanilag távol állnak tőlünk, 
nem indokolt, hogy kevesebb együtt-
érzést mutassunk irántuk, mint egy 
orangután iránt.

www.veganinja.hu
https://en.wikipedia.org/wiki/Bee_learning_and_communication
https://en.wikipedia.org/wiki/Bee_learning_and_communication
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Inszemináció (mesterséges megtermékenyítés)Szárnycsonkolás

zonyítják. Egyes méhészetek a méhpempőt 
is gyűjtik, ami az anyabölcsők kiürítését, a 
bennük lévő lárvák elpusztítását jelenti. A 
potrohmirigyben termelődő méhviaszt, a 
kaptár tömítésére, fertőtlenítésére használt 
propoliszt, az immunrendszert erősítő, sza-
porodást segítő virágport is elveszik, akár-
csak a méhmérget. A méreg kinyerése so-
rán az állatot gyenge áramütéssel szúrásra 
késztetik. Ha gumi hártyába szúr, elpusztul, 
ha műanyag vagy üveglap fogja fel a mér-
get, a rovar életben marad, és a procedú-
ra 3-6 naponta ismételhető. A gyógyítás 
bizarr módja, a méhméreg terápia. A csi-
pesszel megfogott, szúrásra kényszerített 
méh fullánkja és méregmirigye a potrohból 
kiszakadva a páciens bőrében marad, így 
az állat elpusztul. 
A méhtársadalom életébe a profitszerzés 
érdekében számos ponton beavatkoznak.  
A családok stressz szintjét növeli a fiasí-
tások háromhetenkénti felülvizsgálata.  
A beteg kolóniákat elpusztítják, de a fertő-
zésgyanús kaptárakban termelt méz és vi-
asz ipari felhasználásra még jó. Az álanyás 
családokat kiszórják a kaptárból. A gyenge 
családok anyáit megölik, és más kolóniák-
kal egyesítik. Létezik anya nélküli mézel-
tetés is, bár a családot legyengíti, sok és 
könnyen elvehető mézet jelent. Az anya 
elvesztése extrém stresszhelyzettel járó 

beavatkozás a méhcsalád életébe, amit a 
méhek „sírással”, hangos szárnyrezegte-
téssel jeleznek. 
A méhészek nem bízzák a véletlenre a te-
nyésztést, ami állománynövelést, tarta-
lékcsalád képzést és eladást tesz lehető-
vé. Használhatnak saját nevelésű anyákat, 
vagy dajkacsaládokkal foglalkozó méhé-
szetből érkező, anyazárkában raboskodó 
anyákat helyeznek a kaptárba. Vannak, 
akik a régi anya testét a zárka falára kenik, 
hogy a család elfogadja a „betolakodót”. 
Az új anya speciális tulajdonságokat sze-
lektáló laboratóriumból is származhat, ahol 
szén-dioxiddal kábított méhanyák mester-
séges megtermékenyítésével foglalkoznak a 
heréktől begyűjtött spermával. 

A mesterséges szaporítás széleskörű 
elterjedése csökkenti a génvariabilitást, 
beltenyészet kialakulásához vezet. A nagy 
távolságról érkező állatokat postán adják 
fel a megrendelőnek. Szállítás közben az 
idegen zajok, szagok, rezgés, változó hő és 
páratartalom stresszforrás a rovar számá-

A méhfélék több mint 20.000 fajtája ismeretes. 
A paleolitikum barlangrajzain már ábrázolták a 
mézrabló embert, de a háziasítás 6000 éve kez-
dődött. Ha a rovarok többségéhez hasonlóan 
a mézelő méhek nem termelnek mézet és más 
hasznosítható anyagokat, nem kerül sor a do-
mesztikálásukra. 

A dolgozó egész életében 0,6 g mézet gyűjt, 1 
kg méz előállításához a kaptárlakók együtte-
sen kb. 4.000.000 virágot látogatnak, 120.000 
km-t tesznek meg, ezzel háromszor repülhet-
nék körbe a Földet.

https://hu.wikipedia.org/wiki/Propolisz
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vir%25C3%25A1gpor
http://www.mezfutar.hu/lexicon/item/44
http://www.genmegorzes.hu/m%25C3%25A9h%25C3%25A9szeti-int%25C3%25A9zet.html
http://www.genmegorzes.hu/m%25C3%25A9h%25C3%25A9szeti-int%25C3%25A9zet.html
http://www.mehesz.eu/hu/mehekrol/a-mehek-mesterseges-megtermekenyitese/index.php
http://www.mehesz.eu/hu/mehekrol/a-mehek-mesterseges-megtermekenyitese/index.php
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Anyazárka

ra. Az anyásítás nem kis tortúra a méhek-
nek, és az „öreg” anya halálát jelenti.

Bizonyos viselkedési formáik nem kívá-
natosak, ezért például megakadályozzák a 
család rajzását, mert az elrepülő raj dolgo-
zói mézgyomrukban akár 60 dkg mézet is 
magukkal vihetnek, illetve termelés kiesést 
jelent a távozásuk. A rajzásgátlás mód-
szerei: fészekhűtés, mézelvétel, az anya 
szárnyának csonkolása, anyátlanítás, vagy 
anyazárka használata, rajbölcsők 5-6 na-
ponkénti elpusztítása. Emellett terjedőben 
van az anyahelyettesítő feromon kapszula, 
ami a családot a kaptárban tartja, de halál-
ra is ítéli, mivel többé nem anyásítható, így 
szaporodásra képtelen.
Súlyos problémát okoz, hogy a nektár és 
pollen fogyasztásra adaptáló-
dott méheket számukra érték-
telen takarmányokkal táplálják. 
Cukoretetéssel, állatkísérletes, 
esetenként GMO-s méhtakar-
mánnyal, szójaliszttel, fölözött 
tejporral, húsliszttel, tojásporral 
pótolják az elrabolt mézet és a 
virágport. A pótszerek azon-
ban hasmenést okoznak és utat 
nyitnak a fertőzéseknek. A cukor 
ráadásul üres kalóriákat tartal-
maz, nincs benne semmi tápláló, 
a méhek számára olyan, mintha 
gyorsétellel etetnék őket.

A monokultúrákra és a méz 
iránti kereslet növekedésére a 

kereskedelmi méhészet a hozamnövelő ván-
dorméhészettel válaszol. Ez a kaptárak utaz-
tatását jelenti a méhlegelők között. A szállítás 
stresszeli a méheket, a kaptár és a keretek, 
folyamatos rázkódása nyugtalanítja őket. A 
szakszerűtlen utaztatás: a szellőztetés és víz-
utánpótlás hiánya, túlmelegedés vagy baleset 
miatt a családok elpusztulhatnak, esetleg ki-
szabadulhatnak. A vándorlás ráadásul előse-
gíti a méhbetegségek terjedését. 

A szintén kereskedelmi céllal működő bi-
oméhészetek hasonló módon anyásítanak, 
vándoroltatnak. A kihasználás azzal a kü-
lönbséggel történik, hogy kevesebb mézet 
vesznek el a méhektől, akiket részben sa-
ját mézzel és biocukorral etetnek. Antibio-
tikumok helyett természetes anyagok pl. 

hangyasav, oxálsav, tejsav, illó-
olajok használatával próbálják 
leküzdeni a méhbetegségeket.

A kolóniák nem csak kénysze-
rűen vándorolnak, de ott van-
nak a kutató laboratóriumokban 
is. Számítógépek segítségével 
modellezik a viselkedésüket. 
Növényvédő szerek, méhtakar-
mányok hatását, idegrendsze-
rüket, érzékelésüket, genetikai 
tulajdonságaikat vizsgálják, él-
veboncolást végeznek rajtuk.

 Nem könnyíti meg a családok 
életét az sem, hogy a modern 
mezőgazdaság monokultúrákra 
és az I. világháborúban bevetett 

2012. évi adatok szerint a méhészetek száma 
hazánkban: 20.410 db. Méhcsaládok száma: 
1.088.590 db, ezt érdemes megszorozni át-
lagosan 40-50.000 egyeddel családonként, 
hogy hozzávetőleges becslésünk legyen a 
kaptárakban élő méhek számáról. Az EU-
ban méhcsalád-sűrűség tekintetében 2. he-
lyen állunk – 11 méhcsalád/Km2. A magyar 
méztermelés (20-25.000 tonna méz) 65-
70%-át a vándorméhészetek termelik. 

www.veganinja.hu
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%25C3%25A1ndorm%25C3%25A9h%25C3%25A9szked%25C3%25A9s
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%25C3%25A1ndorm%25C3%25A9h%25C3%25A9szked%25C3%25A9s
https://www.mvh.gov.hu/MVHPortal/files/1040311_Magyar_Meheszet_Nemzeti_Program_2013_2016pdf
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Rovarhotel

Nem kérdés, hogy túlélésük érdekében csök-
kenteni kell a monokultúrás, vegyszerekkel 
mérgezett mezőgazdasági területeket. 

Virágokban gazdag, biodiverzitást meg-
őrző területeket kell kialakítanunk a váro-
sokban és a városokon kívül. Magad is ültet-
hetsz nekik vadvirágokat, gyógynövényeket, 
rozmaringot, zsályát, citromfüvet. Hagyd a 
pázsit  közt virágzani a martilaput, pitypan-
got, százszorszépet, lóherét, vörös herét. 

Biztosíts sekély, tiszta vizet a kertedben, 
erkélyeden a vízgyűjtéshez. 

Kerüld a növényvédő, rovarirtó szerek 
használatát a kertedben,  ami a háziméheken 
kívül a vadon élő beporzókat is veszélyezteti. 

Készíts rovarhoteleket, beporzóknak 
(vadméhek – különösen poszméhek, kő-
művesméh, molyok, bogarak, lepkék) és 
természetes kártevőirtóknak (katicák, fül-
bemászók, fátyolkák, poloskák, darazsak). 

Szavazz a villáddal, támogass olyan élel-
miszer termelő rendszert, ami segít táplálni, 
életben tartani a méheket, mint a vegyszer-
mentes, organikus, diverzifikált farmok. 
Végül fontold meg, hogy a méhek váladé-
kának fogyasztása megéri-e a kaptárban 
élő haszonállatok szenvedését, pusztulá-
sát. Mi ugyanis képesek vagyunk életben 
maradni méz nélkül, de ők nem. 

J. M.

kémiai fegyverekből kifejlesztett növény-
védő, rovarirtó szerekre épül. A vegyszerek 
megölik vagy legyengítik a méheket. Az 
abnormálisan magas méhsűrűség, a mes-
terségesen felduzzasztott, helyenként bel-
terjes populációk fogékonyabbak a parazita 
fertőzésekre, amiket szintén vegyszerekkel 
kezelnek. A méhek sajátos genomjuk miatt 
korlátozottan képesek a toxinsemlegesítés-
re. Mivel minden szennyezőanyagot a kap-
tárba hordanak, ami a talajban, a vízben, 
növényekben található, vagy amivel kezelik 
őket, ezek termékeikben is megjelenhetnek. 
A méhpempőt és a mézet antibiotikumok, 
a viaszt atkaölők, a propoliszt atkaölők és 
ólom, a virágport peszticidek szennyezhetik. 
Világszerte tapasztalt tömeges pusztulásu-
kért (kaptárelhagyási szindróma vagy CCD) 
elsősorban a növényvédő szereket, külö-
nösen a neonikotinoidokat tartják felelős-
nek. Azonban más faktorok is súlyosbítják a 
helyzetet, melyek mind az emberi beavatko-
zás következményei: virágzó növény nélküli 
területek, alultápláltság, parazita fertőzések, 
antibiotikum-használat, a vándorlás okozta 
stressz, és a monokultúrás növénytermesz-
tés, mely 1-2 héten keresztül szolgál táplálék-
kal, az év többi részében élelmiszer sivatag a 
méhek és más beporzók számára. 

Mit tehetünk a méhekért?
Legkézenfekvőbb az, ha nem vesszük el 
tőlük természetes táplálékukat és a többi 
méhterméket, ami egészségüket, túlélésü-
ket biztosítja. 

Pozitív változást hozhat, ha nem tekint-
jük nagyszámú, költöztethető, irányítható, 
profittermelő rabszolgának őket. Tudomá-
sul kell vennünk, hogy a túlnépesedés miatt 
évről-évre több élelemre lesz szükségünk. 

Élelmiszereink harmada beporzás nélkül 
nem terem meg. Bolygónk nagy részén a 
mézelő méhek átvették más beporzó rova-
rok szerepét. Mezőgazdaságunkat függő-
vé tettük tőlük, miközben egyre több olyan 
módszert alkalmazunk, ami ellenük dolgozik. 

http://kapanyel.blog.hu/2013/11/06/epitsunk_rovarszallot
https://hu.wikipedia.org/wiki/H%25C3%25A1zim%25C3%25A9h%23Genomja
https://en.wikipedia.org/wiki/Colony_collapse_disorder


Hozzávalók:
30 dkg törökmogyoró
30 g kókuszolaj
40 g kakaópor vagy karobpor 
60 g agavé szirup vagy cukor 
5 dl növényi tej
1 kávéskanál vaníliaőrlemény

Hozzávalók:
2 érett banán
negyed csésze kókuszcukor
1 csipet só
1 kávéskanál vaníliaőrlemény
harmad csésze napraforgóolaj
háromnegyed csésze bármilyen 
liszt
5-6 szem dió durvára vágva

Hozzávalók:
2 alma
4 dl növényi tej
2 teáskanál kókuszcukor, agavé, 
vagy más ízlésednek megfelelő 
egészségbarát édesítő
Őrölt fűszerek, pl. gyömbér, szegfű-
szeg, fahéj, szerecsendió

Házi mogyorókrém

Banánkenyér

AlmasmoothieÉd
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1. A mogyorót közepes lángon pörköld 
meg. 
2. Konyharuha segítségével alaposan dör-
zsöld le róla a héját.
3.  Ha kihűltek, egy robotgép vagy aprító 
gép segítségével daráljuk őket addig, amíg 
egyenletes, vaj állagúvá nem válik. Ez so-
káig is eltarthat, közben ne felejtsd el néha 
pihentetni a géped, nehogy túlmelegedjen! 

Banánkenyér
A hozzávalók kimérésekor segít, ha egy 
2,5 dl-es bögrét használsz. Egy csésze 250 
ml-t jelent mindenből. 

1. A sütőt 180 fokra melegítsd elő és készíts 
elő egy sütőformát. Ha nem szilikonból van, 

4. Ha cukrot használsz, oldd fel először a 
növényi tejben!  
5. Add a többi összetevőt is a mogyoró-
hoz, a szirupot vagy édesített tejet is, és 
dolgozd simára! 
6. Ha kész, tiszta befőttes üvegben, hűtő-
ben tartva viszonylag sokáig eláll magas 
zsírtartalma miatt. Gasztroajándéknak is 
kiváló! 

akkor kend ki egy kevés kókuszzsírral.
2. Törd össze a banánokat egy villával. 
3. Keverd hozzá alaposan  
a hozzávalókat.
4. Süsd készre kb. 45 perc alatt.

Almasmoothie
1. A almákat mosd meg és darabold fel.  
2. A többi hozzávalóval együtt turmixold 
össze egy turmixgép vagy botmixer segít-
ségével. 

Házi mogyorókrém

Receptek
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Hozzávalók:
2 csésze liszt
1 csésze kókuszvirágcukor
1 csomag sütőpor
1 csipet só
1 marék aszalt áfonya és durvára őrölt 
mandula vegyesen
2 nagy répa reszelve
fél csésze tetszőleges olaj 
1 csésze narancslé
1 kávéskanál vaníliaőrlemény
A krémhez:
1 evőkanál kukoricakeményítő 
2 dl kókusztejszín 
3 teáskanál cukor

Hozzávalók:
0,5 csésze chia mag
2 evőkanál kókuszcukor
2 csésze növényi tej, pl. kókusztej
gyümölcsök ízlés szerint

Hozzávalók 2 főre:
80 g tápiókagyöngy
5 szelet friss gyömbér (ha szeretnéd kivenni 
a pudingból, mielőtt elkészül, akkor ne 
reszeld le, hanem nagyobb darabban rakd 
bele)
1 evőkanál citromlé
5 dl víz
1 csipet só
3 dl kókusztej
3-5 evőkanál agavé szirup vagy nyírfacukor

Répatorta

Chiapuding

Tápiókapuding 
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A hozzávalók kimérésekor segít, ha egy 
2,5 dl-es bögrét használsz. Egy csésze 250 
ml-t jelent mindenből. 

1. Keverd el a lisztet a sütőporral, cukorral, 
sóval. 
2. Egy másik tálban keverd össze az áfo-
nyát, az őrölt mandulát, a reszelt répát, az 
olajat , narancslevet, vaníliaőrleményt. 
3. A két keveréket forgasd egybe, keverd ki 
alaposan.  

A hozzávalók kimérésekor segít, ha egy 
2,5 dl-es bögrét használsz. Egy csésze 250 
ml-t jelent mindenből. 

1. Keverd el a chiamagot és a növnyi tejet. 
2. Ízesítsd kókuszcukorral vagy más ízlésed-
nek megfelelő egészségbarát édesítővel.

4. A kapott tésztát egy kiolajozott tortafor-
mába simítsd bele. 
5. Előmelegített sütőben 180 fokon,  
40 perc alatt süsd aranybarnára.
6. A krém hozzávalóit keverd össze hide-
gen, majd főzz belőle sűrű pudingot.
7. Kend a pudingot a torta tetejére. A tortát 
több rétegre is vághatod, és közés is ken-
hetsz a krémből. 
8. Díszítsd marcipánrépával, dióval vagy 
mandulával a tetejét.

3. Gazdagítsd gyümölcsdarabokkal. 
4. Hagyd állni a hűtőben 2-3 órán keresztül.

1. Keverd össze a tápiókagyöngyöt a 
gyömbérrel, a citromlével, vízzel és a 
sóval.
2. Forrald fel és lassú tűzön főzd a forrás-
tól számítva 15 percen keresztül.
3. Ha szeretnéd, vedd ki belőle a gyömbért.
4. Add hozzá a tejet és az édesítőt.
5. Forrald további öt percig.
6. Ha elkészült, töltsd kis kelyhekbe.

Tápiókapuding

Répatorta

ChiaPuding

Receptek
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Vegánnak lenni drága?!

Mit gondolsz, melyik kerül kevesebbe?  Egy 
húsleves, vagy egy zöldséges gombaleves? 
Egy pörkölt, vagy egy pirított zöldséges 
rizses egytál?

A fehérjemítosz miatt sokan gondolják, 
hogy költséges fehérjepótlóra lenne szük-
ségük ahhoz, hogy ne betegedjenek meg. 
Azonban a zöld levelesek, gyümölcsök, hüve-
lyesek, gabonák, magvak bőven fedezik a fe-
hérjeszükségleted. Mindig idénynövényeket 
fogyassz! Ezeknek nemcsak a vitamintartal-
muk nagyobb, hanem jóval pénztárcabará-
tabbak is, mint az üvegházban nevelt társaik. 

Szerencsére a hús nélküli élet nem egy-
hangú vagy unalmas, ahogy sokan képzelik. 
Minden egyes húsételt el lehet készíteni csu-
pán növényi alapanyagokból. Nem hiszed? 
Próbáld ki! Az egyik legegyszerűbb és legol-
csóbb alternatíva hús helyett a szejtán. Ideg-
ennek hangzik? Fogalmad sincs, mi az? Nem 
kell megijedni! A szejtán búzasikérből készül, 
ami nem más, mint a búza tiszta fehérjetar-

talma. A szejtánt egyszerűen, valóban fillére-
kért lehet elkészíteni házilag. Ehhez csak bú-
zasikér porra van szükséged, amit pár száz 
forintért lehet beszerezni. Darált hús helyett 
bármikor használhatsz szójagranulátumot: 
nem csak az íze, de az ára is el fog bűvöl-
ni. Ha fasírtot szeretnél készíteni, érdemes 
kísérletezni különböző zöldségfasírtokkal. 
Garantáltan nagyon izgalmas ízeket fogsz 
megtapasztalni! Nyugodtan légy kreatív, egy 
hagyományos gombafasírtot éppen úgy ké-
szíthetsz, mint egy növényi sajtos répafasír-
tot, egy csili-lime ízesítésű cukkinifasírtot, 
vagy egy színes céklafasírtot. Ugye már te 
sem gondolod azt, hogy az itt felsorolt ételek 
többe kerülnének, mint bármilyen húsétel? 

Na és mi a helyzet a tejtermékekkel? Ké-
szíts növényi tejet házilag! A lehetőségeid 
száma szinte végtelen: rizstej, zabtej, sze-
zámtej, máktej, diótej, kendertej… Ahány ve-
gán, annyiféle variáció és kedvenc. Egy kis 
osztás-szorzás után rá fogsz jönni, hogy az 
így elfogyasztott tejeskávéd olcsóbb volt, 
mintha tehéntejjel ittad volna! A házi zabtej 
ára egyszerűen verhetetlen. A növényi saj-
toktól kezdve a tejfölön át mindent el tudsz 
készíteni otthon. Persze nem lehet kikerülni, 
hogy alkalmanként ne vásárolj a drágább 
növényi késztermékekből, de ahogyan min-
denevőként, úgy vegánként is csak rajtad 
múlik, hogy az idő-energia-pénz hármasból 
mennyit fordítasz a táplálkozásodra. 

Plusz egy tipp: cseréld le a testápolód, haj-
balzsamod olívaolajra! A háztartási prakti-
kákról a következő számunkban olvashatsz. 

Geszti Noémi
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Ha összehasonlítod a tehén-
tej árát a kókusztejével, akár 
arra a következtetésre is jut-
hatnál, hogy minden vegán 
milliomos. Van egy jó hírünk! 
A legjobb, amit a pénztár-
cáddal tehetsz az, ha kizárod 
az életedből az állati termé-
kek használatát. 



Ha felismerted, hogy az állatok kizsákmányo-
lása mennyire helytelen, akkor valahol emberi 
kötelességed, hogy segíts rajtuk és képviseld 
az álláspontjukat, amit ők az emberi nyelv hi-
ányában nem tudnak megtenni. Ehhez össze-
gyűjtöttünk pár jószándékú tanácsot.

1. Ne téríts!
Semmi jó nem származik abból, hogy egy 
zászlóra mutogatva mindenáron és azonnal 
megpróbálsz embereket megváltoztatni, 
mert te azt úgy gondolod. Ha erőltetsz vala-
mit, az csak ellenérzést szül. Minden beszél-
getés alapja egymás kölcsönös tisztelete. 

2. Ne köss bele a másikba!
Nem jó ötlet az első adandó alkalommal a 
másikat terhelni a nézeteiddel. Valójában 
minél később ismerik meg rólad az embe-
rek, hogy vegán eletet élsz, annál kevésbé 
tudnak elzárkózni ettől a témától. Így lehe-
tőséged van saját magad példáján bemutat-
ni a veganzimust, nem pedig a veganizmus 
megítélésen keresztül bemutatni magadat. 
Ha eljön az ideje, érdeklődni fognak. 

3. Senki sem lehet próféta...
Ha valakit el kell érnünk az érveinkkel, ak-
kor azok a vegetáriánusok vagy a minde-
nevők. Velük kell beszélgetni, az ő fejükkel 
kell gondolkodni, és az ő érzelmeikkel kell 
tudni együtt érezni. Lehetőleg beleképzel-
ve magunkat az ő élethelyzetükbe kell ne-
kiállni egy beszélgetésnek. 

4. Az aktivista nem eladó, 
politikus vagy szektatag 
A vegánság nem egy termék, amit rá kell 
sózni az emberekre. Ha külső érvekkel tag-

Ifjú propagandisták,  

vííí-gyázz! 
lózol le valakit, akkor támadásként fogják 
értékelni a mondataidat. A bűntudatkeltés, 
az érzelmi zsarolás, a fenyegetés, a sok-
kolás mind olyan erőszakos, szándékosan 
bántani akaró eszköz, amit nagyon nehéz 
“megvédeni” az erőszakmentesség jegyé-
ben. Békéért nem szoktak háborúzni.  

5. Merj nem tudni
Tök jó, ha valaki olyat kérdez a vegánságról, 
amire hirtelen nem tudod a választ. Ezt az 
életmódot etikai, étrendi, egészségügyi ol-
dalról elég alaposan megvizsgálták már. Az 
ilyen kérdések 99%-ára biztosan valaki már 
mondott rá valami okosat, finomat, vagy 
ügyeset, csak meg kell találni. És hát elég 
magabiztosan várjuk azt a maradék 1%-ot is. 

6. Mindig értékeld
Később idézd fel a beszélgetéseidet és 
gondolkozz el, hogy hol váltott át indulato-
sabbá, vagy minek volt köszönhető az össz-
hang, egy tetten ért ráismerés. Volt-e olyan 
dolog, amit kimondtál, és az túl indulatos 
volt, vagy épp tévedés? Gondolj arra, hogy 
beismerni a gyengeségeidet és megvallani 
a bizonytalanságaitokat még mindig sokkal 
vagányabb, mint saját magadban csalódni. 
De persze javítsatok ki, ha tévedek. 

+1. “Ti mind egyéniségek 
vagytok!” 
Nincs egy jól artikulált, kiforrott mérnöki 
eljárás, érvrendszer, különben mi már mind 
azt gyakorolnánk. Mindenki másképp tud 
feldolgozni, kifejezni, értelmezni a különféle 
információkat, így egységes szabályok sin-
csenek mindenkire. Talán ez a legfontosabb.

T. J.

6+1 tipp Személyes
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Élőkönyvtárban 
vegánként

Az Élőkönyvtár programsorozat talán 
a leginnovatívabb kirekesztés-ellenes 
programsorozat, amit eddig kigondol-
tak. Alapvetése egyszerű: személyesen 
lehet találkozni marginalizált, stigmatizált 
vagy kirekesztett társadalmi csoportok 
képviselőivel, és beszélgetni velük. 



Személyes

Facebook/VegaNinja | 25

Sokszor nem világos, hogy mit keres egy 
vegán melegek, cigányok, muszlimok, 
ex-drogfüggők és volt hajléktalanok között. 
Pedig nyilvánvaló, hogy a vegetáriánusokat 
és a vegánokat is rengeteg agresszió éri, 
főként verbális. Számtalanszor hangzanak 
el a mindannyiunk számára unásig ismételt 
kérdések és állítások: „és akkor mit eszel?”, 
„és honnan pótolod ezt és ezt?”, „az álla-
tok azért vannak…”, „ugye a gyerekedre 
nem fogod ráerőltetni?”. Továbbá a kire-
kesztés a mindennapi rutinokban is meg-
jelenik. Nem kapunk megfelelő élelmiszert 
összejöveteleken, kórházakban, vagy azzal 
a felháborító és megalázó használati utasí-
tással, hogy kapargassuk a tányér szélére a 
mócsingos húst, ha nem szeretnénk meg-
enni. Az élőkönyvtár program célja pont 
az, hogy olyan csoportok tagjaival való 
beszélgetésre teremtsen lehetőséget, akik 
társadalmi megítélése negatív vagy vala-
milyen módon diszkriminatív lehet. 

Közel 10 éve veszek részt Élőkönyvtár 
programon, amelynek alapvetően két típu-
sa van. Egyrészt a klasszikus fesztiválprog-
ram, amikor katalógusból választva lehet 
kölcsönözni 1-1 embert egy órára, illetve az 
iskolai programok, amikor csoportokban, 
20-20 percet lehet beszélgetni a köny-
vekkel, forgásban. Amikor fesztiválokon 
vegánként kölcsönöznek, ez alapvetően 
két okból történik. Egyes esetekben azért 
érdeklődnek a kölcsönzők, mert vagy ma-
guk is vegánok vagy vegetáriánusok és kí-
váncsiak arra, hogy az élőkönyv mennyire 
hiteles. Volt rá példa, hogy úgy kérdeztek 
ki, mint egy feleletnél, de szerencsére át-
mentem a vizsgán. Más esetekben pedig 
érdeklődnek a téma iránt, például sporto-
lók. Alapvetően az meglepő szokott lenni 
a kölcsönzők számára, hogy férfi vegán 
vagyok (valamiért a vegetáriánusokat és 
vegánokat nőkkel azonosítják), illetve az is, 
hogy nem vagyok nagyon vékony és ala-
csony (hiszen ez is sztereotípia: egy vegán 
csak vézna és alacsony lehet). 

Én szerencsésnek érzem magam, hiszen 
a családom is és a baráti társaságom is tá-
mogató a vegán életstílusom kapcsán, így 
feszültségek és frusztrációk nélkül tudok 
erről a témáról beszélni. Nem okoz nehéz-
séget, hogy személyes ösztönzöttségeimre 
úgy világítsak rá, hogy sem demagóg, sem 
didaktikus nem leszek. Ez alapvetően egy 
jó alap az élőkönyvtárban. A diákok rend-
szerint azzal az előítélettel kezdik a beszél-
getést, hogy ugye egy vegán csak salátát 
és almát eszik. Ilyenkor rendszerint elme-
sélem, hogy a vegetáriánusoknak számos 
fajtája van, de még vegánként is ugyanazt 
eszem, amit ők: hamburgert, pizzát, csilis 
babot, csokit, sütit. Majd amikor erre rácso-
dálkoznak, sokszor kiderül, hogy igazából 
ők sem esznek annyi húst. És miután túl 
vagyunk azon, hogy földönkívüli vagyok, 
elkezdődhet az érdemi és kölcsönös be-
szélgetés a gasztronómián túl arról, ami a 
legfontosabb: az állatokról. 

Galambos Attila



Interjú„A vegánságnak  
alapvetőnek kellene lennie”
Mióta vagy vegán?  
Meddig leszel vegán?

Másfél hónapja és életem végéig. 

Hogyan jött ez a döntés?
Morrissey nyitotta fel a szemem. Ő egy 
vegán énekes, a The Smiths frontembere 
volt, de szólóként is nagy sikert aratott, és 
még mindig aktív. Decemberben voltam 
egy koncertjén, ahol láttam és hallhattam 
a Meat is murder című számát. Nagyon 
elgondolkodtatott, és december 29-én 
vegetáriánus lettem. Addig információ-
kat kerestem. A vegaság az egyszerűnek 
mondható, de a vegánság már szeritem 
nehezebb, és félrelépés nélkül szerettem 
volna belekezdeni, ami eddig sikerült is leg-
jobb tudásom szerint.

Mi lenne a személyes, egymondatos 
definíciód arra, hogy vegán?
Nem eszem húst és állati eredetű ételeket, 
elkerülöm a bőr és szőrme termékeket, és 
igyekszem állatkísérletmentes termékeket 
használni. Egyébként a vegánságnak an�-
nyira alapvetőnek kéne lennie, mint amen�-
nyire a húsevés most az.

Hogyan viszonyultak ehhez a dön-
téshez a szűkebb környezetedben? 
Család/munka-tanuló környezet? 
Barátok?
A családom tökéletesen megfelel a húsevő 
sztereotípiáknak, kivéve édesanyámat, aki 
bár folytatja az életmódot, de gyakran főz 

Dávid 

Személyes
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nekem vegán ebédet. És nincs túl sok barátom, de az egyik 
legjobb barátommal nagy Morrissey-rajongók vagyunk, vele 
voltam azon a koncerten, melynek hatására ő is vegán lett, 
így vele változatlan maradt a kapcsolatom.

Mi tanácsolnál a 0. napos vegán önmagadnak?
Azt, hogy gondolkodjon előre, mit fog enni, mert kön�-
nyen éhes lesz nap végére.

És mit kérdeznél a 10. éve vegán önmagadtól?
Nem igazán jut eszembe semmi. Úgy hiszem, elég tájé-
kozott vagyok már ahhoz, hogy fenntartsam ezt az élet-
módot gond nélkül, hacsak nem jön közbe valami egész-
ségügyi dolog.

Mi volt a legvisszatetszőbb, amivel találkoztál 
a vegán propagandában?
Amíg információkat gyűjtöttem, találkoztam és megis-
merkedtem rengeteg kedves és segítőkész vegánnal, de 
voltak olyanok, akik nagyon szigorú vegánok, és ráerősza-
kolják másokra a véleményüket. Személyesen még nem 
találkoztam ilyennel, ám a Facebook csoportokban, pl. a 
Vegan in Hungaryben igen, de egyszerűen letiltottam őket, 
és már nem zavar. Etikai, egészségügyi, vallási példával is 
találkoztam már, de volt olyan, aki Hitlerhez hasonlította a 
húsevőket.

Nem mondanám hogy emiatt kicsit is meggondolhat-
tam volna magam, mert legfőképp az állatok miatt csi-
nálom. Úgy gondolom, teljesen igazságtalan tömegesen 
lemészárolni őket úgy, hogy közben van, amikkel meg ki-
vételt tesznek, és felháborodnak, ha megeszi őket valaki.  

Mi a különbség az előzetes gondolataid  
és a gyakorlat között a vegán életedben?
Hamarabb is el tudtam volna kezdeni a vegán életmódot, 
de tartottam attól, hogy nem fog sikerülni rendesen. Iga-
zából a vegán étkezés könnyebb, mint hittem, a teljes ve-
gánság viszont nehezebb.

Köszönöm szépen az interjút!

Személyes
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1% segítség. De kinek?
Minden évben aktuális: kinek adjuk az adó 
1+1%-ot? Sokan szeretünk olyan ügyeket tá-
mogatni, amik kapcsolódnak a veganizmus-
hoz. Íme néhány megbízható szervezet, akik-
nek nagyon sokat segít az 1%-okból befolyt 
összeg. Az ado1szazalek.com oldalon min-
den szervezet adószámát megtalálod. 

Szervezetek
A Philip Egyesület nemcsak kutyákat és 
a macskákat, hanem mindenféle állatot 
ment, és vezetőjük vegán. Kommunikáció-
jukban is gyakran szólalnak fel a haszonál-
latként tartott állatok mellett.

A Kutyatár Természet- és Állatvédő 
Egyesület is egy olyan vérbeli állatmentő 
szervezet, akik napi 24 órában rohannak, 
mentenek, erejükön felül és egyre többet. 
Minden tagjuk vegetáriánus vagy vegán. 

A Magyar Tengerimalac-védő Egyesület  
vezetői vegetáriánusok, de nyitnak a veganiz-
mus felé. Idén ők rendezik a Kísérleti Állatok 
Világnapját, ahol vegán témájú előadással és 
infóasztallal segítik a veganizmus terjedését.

Az Egészség-vár Alapítvány minden év-
ben megrendezi a Vegetáriánus Fesztivált, 
ahol vegán témájú előadások, infóasztalok 
nyújtanak segítséget mindenkinek, aki ér-
deklődik a veganizmus iránt.

A Zöld Fiatalok Egyesületnél jó helyre 
kerül az adód 1%-a, mert amellett, hogy tag-
jai vegánok és vegetáriánusok, a környezeti 
és emberi értékek mellett az állatvédelem 
is nagy hangsúlyt kap a tevékenységükben. 
Mindezek mellett pedig a Food Not Bombs 
pécsi különítményének adják a befolyt ös�-
szegek egy részét. 

Vallási 1%
A szervezeteknek szánt 1%-tól függetlenül 
adható egy vallási 1% is, melyet akkor is ér-

demes felajánlani, ha nem tudnk teljesen 
azonosulni egyik vallással sem.

A Hetednapi Adventista Egyház tagjai 
évek óta tartanak vegán főzőtanfolyamo-
kat, és ők maguk is vegánok, hiszen a Bibili-
ában az áll, hogy Isten az embereknek a nö-
vényeket és azok terményeit adja eledelül.

A Magyarországi Krisna-Tudatú Hívők 
Közössége vegetáriánus szemlélet szerint 
él, egy részük vegán, és tagjai rendszeresen 
szerveznek ételosztást a rászorulók meg-
segítésére. A somogyvámosi Krisna-völgy-
ben emellett egy hatalmas biogazdálkodás 
található.

Segíts máskor is!
Sajnos nem gyűjthet 1%-ot, de minden tá-
mogatásért hálás az alábbi három szer-
vezet. Ha teheted, év közben is támogasd 
munkájukat adománnyal! 

Az Állatmentő Sereg vezetősége vegán, 
kiállnak minden állatért, és folyamatosan 
posztolnak vegán információs anyagokat 
az oldalukon. Még egy vegán szakácsköny-
vet is kiadtak. Emellett ők is azon lelkiisme-
retes szervezetek közé tartoznak, akik min-
den fillért az állatokra fordítanak.

A Food Not Bombs nevű nem hivatalos 
szervezet tagjai kidobásra szánt, de fogyaszt-
ható ételekből és ételadományokból vegán 
ételeket főznek a rászorulóknak. Rendkívül 
hatékony, és ízig-vérig világmegváltó csapat.  
Fellépnek a túlfogyasztás, az élelmiszerpazar-
lás, és a nagyüzemi állattartás környezetterhe-
lése, és a kirekesztés ellen. Étel- és pénzado-
mányokat, önkénteseket is szeretettel látnak.

A Vegán Állatvédelem Egyesület még 
csak most alakul, így 1%-ot nem gyűjthet, 
de rendezvényeinkre folyamatosan keres-
nek önkénteseket. A veganallatvedelem@
gmail.com email címen tudod felvenni ve-
lük a kapcsolatot.

www.veganinja.hu
http://ado1szazalek.com/
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8 egyszerű tipp, hogy 
tele legyél energiával

Az egészséges étkezés elég elcsépelt 
téma, de ahogy telnek az évek, egyre fon-
tosabb lesz mindenkinek. Ki ne szeretné, 
hogy az idő kereke ne forogjon olyan gyor-
san, mikor a biológiai öregedésről van szó? 
Vagy ki ne szeretné jobb kedvűen, energiá-
val telve élni az életét? 

Azonban elsőre könnyű eltévedni a 
„light”, a „csökkentett szénhidráttartalmú”, 
a „tartósítószermentes” termékek között 
a szupermarketban. Ez mind csak marke-
ting, a valóság a címkén van, méghozzá az 
összetevők között. Íme néhány tipp, hogy 
energikus és egészséges legyél!

1. Kerüld az állati 
eredetű termékeket!
Ahogyan erről rengeteget lehet olvasni, az 
állati eredetű termékek már önmagukban 
is éppen elég károsak a szervezetre (elhí-
zás, allergia, cukorbetegség, csontritkulás, 
daganatos betegségek, szív- és érrendszeri 
megbetegedések, pl. érelmeszesedés vagy 
stroke, mozgásszervi, ízületi problémák), 
ráadásul az állatokat gyógyszerezik, húsu-
kat, tejüket vegyszerezik. A feldolgozott 
hús- és tejtermékekbe még több, hajme-
resztő dolog kerül. Együnk helyettük sok 
gyümölcsöt, zöldséget!

 

2. Kerüld el a veszélyes 
adalékanyagokat!
Az ízfokozó egy rendkívül alattomos vegy-
szer, amit a zacskós ételekbe, készéte-
lekbe, rágcsálnivalókba, ázsiai ételekbe, 
ételízesítőkbe, leveskockákba tesznek. Az 
ízérzékelést úgy fokozza, hogy közvetle-
nül az agyra hat. Amellett, hogy gyengíti a 

szervezetünk védekező képességét, kikap-
csolja a teltségérzetet, tehát sokkal többet 
tudunk enni, ha ilyen van az ételben, és 
hosszú távú fogyasztása más megbetege-
désekhez vezet. Legjobb elkerülni.

Aromák: egy természetes ételekkel táplált 
szervezet nem igazán tud velük mit kezdeni. 
Az is sokszor előfordul, hogy nem éppen ab-
ból készül, amilyen ízhatást szeretnének vele 
elérni, így például egy hódfaj mirigyváladé-
kából nyerik a természetes vaníliaaromát.

Édesítőszerek: sokat hallunk a cukor káros 
hatásairól, ám a cukroknál jóval károsab-
bak a mesterséges édesítőszerek. Használj 
kókuszcukrot, agavészirupot, rizsszirupot 
vagy datolyaszirupot helyettük, mert ezek 
kevésbé feldolgozott, természetes cukrok. 
Kipróbálhatod a steviát is, de figyelj oda, 
mert hamisítják! Ne vedd meg a mester-
séges édesítőszert, mely csak nyomokban 
tartalmaz valódi steviát!

Hiába van ráírva valamire, hogy “tartósí-
tószermentes”, attól még más méreganyag 
általában van benne. Nézd át a címkét! A szá-
modra ismeretlen adalékanyagoknak utána 
tudsz nézni a Tudatos Vásárló weboldalon. 
Ezen felül ha teheted, válassz GMO mentes, 
bio vagy organic minősítésű terméket.

 

3. Kész ételek, zacskós 
ételek – kuka
Ha igazán tiszta és egészséges ételt szeret-
nél enni, készíts el mindent magadnak. Fe-
lejtsd el az előre legyártott, szupertartós ké-
szételeket, vagy a por állagú instant kajákat. 
Ahhoz, hogy ezek olyanok legyenek, ami-
lyenek, számtalan káros adalékanyagot kell 
tartalmazniuk. Így nem romlanak meg, ízük 
pedig könnyen becsapja a hasonló ételeken 

https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DYyXIqrnSauw
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DenL1v9BMhnI
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3D4hzOPjfW9oU
http://badassu.net/100-scientific-reasons-to-not-eat-meat/
http://nutritionfacts.org/video/from-table-to-able/
http://tudatosvasarlo.hu/eszam
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nevelkedett ízlelőbimbóinkat. Persze csábító 
lekapni a polcról egy üveges salátaszószt az 
otthon elkészített salátához, vagy egy zacs-
kós leves alappal, leveskockával bebiztosíta-
ni a vendégváró ételeket, de ezekre semmi 
szükség. A neten rengeteg egyszerű, gyors 
salátaöntet- vagy levesreceptet lehet találni, 
amiket a tested is meg fog hálálni! Nézd meg 
kedvenc receptblogjaink gyűjteményét!

 
4. hurrá, hazai!
A hazai termékeknek több előnye is van: a 
magyar termelőket támogatod vele, így tá-
mogatva a magyar gazdaságot, szállításuk-
hoz kevesebb üzemanyagot pöfögnek el, így 
csökkentve a károsanyag-kibocsátást, és ter-
mészetesen kevesebb vegyszerrel kell kezelni 
ezeket a termékeket, hiszen nem kell annyira 
sokáig elállniuk. Legjobb, ha valamilyen vá-
sárlói közösségtől szerzed be ezeket az alap-
anyagokat, mint például a Szatyor Közösség, 
a NekedTerem vagy a Cékla Klub. Emellett 
vásárolhatsz piacon, még jobb, ha biopiacon, 
de ha közvetlenül a termelőtől vásárolod meg 
a termékeket, azzal jársz a legjobban.

5. Mérték
Csökkentsd a cukor-, só-, és fehér liszt-bevi-
teled, hagyd el az olajat! Cukros üdítők he-
lyett szokj át a tiszta vízre, ez tölti be ugyanis 
leginkább azt a feladatot, ami miatt iszunk. 
Egy egészséges szervezet számára az édes 
gyümölcsök sem jelentenek gondot, de a cu-
kor fogyasztását érdemes csökkenteni. Fe-
hér cukor helyett próbáljuk ki a fent említett 
termékeket, vagy teljesen el is hagyhatjuk.

A zsírfogyasztás csökkentése létfontos-
ságú a legtöbb betegség, mint a cukorbe-
tegség vagy a szív- és érrendszeri betegsé-
gek megakadályozásában, megállításában 
és akár visszafordításában is. Az előállított 
olaj étrendünkből való kiiktatásával nagy 
szolgálatot tehetünk az egészségünknek, 
és zsírhiánytól sem kell tartanunk, hiszen 
minden finomítatlan növényi táplálék maga 
is természetes zsírforrás, legyen az zöldség, 

gyümölcs vagy olajos mag, dióféle. Ebben a 
videóban Caldwell Esselstyn elmondja, miért 
hagyjuk el az összes olajat. És ne dőlj be a 
“light” feliratnak, ez általában sok vegyszert 
jelent az összetevők között. 

Fehér liszt helyett is inkább válasszunk 
teljes kiőrlésű, vagy más gabonából, hüve-
lyesből készült lisztet! Próbáljuk ki a zab-, 
rizs-, kukorica-, csicseriborsólisztet! A kü-
lönlegesebb alapanyagok kedvelőinek el-
érhető már a kókusz-, gesztenye-, kender- 
és tökmagliszt is.

Csökkentsd a sóbeviteled! Ha nem főzés 
közben sózol, hanem már a kész ételt, jóval 
kevesebb sót kell használnod.

A szója és a glutén napjaink mumusa. De 
ha csak néha fogyasztasz belőle, teljesen 
ártalmatlan. Ha viszont gluténfogyasztás 
hatására furcsa tüneteket produkálsz, vizs-
gáltasd ki magad!

6. Nyers erő
Egyél minél több nyers zöldséget és gyü-
mölcsöt! Az alacsony zsírtartalmú nyers 
étkezés kirobbanó formába hoz. Csak tudj 
mit kezdeni az energiáddal!

7. Erősít, ellazít
Ha már ennyi energiád lett, sportolj! Így 
hatványozhatod a benned rejlő erőt, tettvá-
gyat, és a napi feszültséget is levezetheted 
vele. Egy jó kocogás után egész más a világ! 
Ha pedig elfáradtál, aludj eleget. Napi 8-9 
óra nyugodt alvás az  optimális. A párnád 
álljon déli, keleti, vagy dél-keleti irányba, ál-
lítólag a Föld pólusai miatt így pihentetőbb. 

8. Mentális egészség 
Törődj a lelkeddel! Oldd fel a gátakat, en-
gedd el a régi sérelmeket, félelmeket, tö-
rekedj a pozitív életszemléletre. Mondani 
persze könnyű, és ha elkezdesz foglalkoz-
ni magaddal, sok meglepetés érhet, de ez 
rendkívül érdekes folyamat, amivel csak 
nyerhetsz.

 V. P., S. G.

A jó választás
A termékek íze, színe alapján néhány esetben 
már lehet következtetni a minőségére, vitamin- 
és ásványianyag-tartalmára. Járj utána, milyen 
színűnek, ízűnek és állagúnak kell lennie az adott 
terméknek természetes állapotában! 

Biztonság és minőség
Két dolgot nagyon komolyan veszünk: a biz-
tonságot és a minőséget. Az utóbbit sok minden 
befolyásolja, például az, hogy honnan származik 
a termék, és hogy hogyan gyártják. Termékeink 
gyártási folyamatai nagy múltú, minősített 
gyártóknál zajlanak, és időről időre személyes-
en ellenőrizzük, hogyan lesz a kókusztermésből 
kókuszolaj, kókusztejszín, kókuszvíz, vagy liszt. 

Felelős élelmiszer-forgalmazás
A hosszútávú együttműködésekben hiszünk. 
Fennállásunk 20 éve alatt szoros partneri és 
személyes kapcsolat alakult ki a beszállítóink-
kal. Mivel nincs köztes láncszem, személyesen 
tudjuk biztosítani termékeink megszokott, ma-

Hogyan válaszd ki  
a legjobb  
reformélelmiszert?

gas minőségét. A gyártási folyamatok ötvözik a 
korszerű technológiákat a hagyományos, évezre-
dek óta használt módszerekkel, hogy termékeink 
a lehető legjobban megőrizzék a kókusz áldásos 
tulajdonságait, és a kókusztermékek a legter-
mészetesebb formában kerüljenek hozzád. 

Ellenőrzés, nyomonkövetés 
Egyes termékeinket a kókusztermelés helyén 
csomagolják, a többit pedig Magyarországon, 
szintén megbízható, ellenőrzött partnereinknél. 
Minden egyes termékünk és szállítmányunk nyo-
mon követhető, hiszen rendkívül fontosnak tart-
juk, hogy prémium kókusztermékeket biztosítsuk 
neked. Lehetőséged van arra is, hogy megnézd a 
termékeink minőségét igazoló dokumentumokat.  

A minőség mindenki számára fontos. Minden 
esetben tájékozódj a termékek, gyártási folya-
matok hátteréről és az összetevőkről. Csak egy 
egészségünk van, ezt kell megőriznünk. Válaszd 
a prémium minőséget, vásárolj Barco, Meru és 
Cocomas termékeket!

www.kokuszvilag.hu/KokuszVilag

Kókusz
Világ

Ha figyelmet fordítasz az egészséges táplálkozásra, érdemes utá-
najárni, hogy a kosaradba a legjobb termék kerüljön, persze az ár fi-
gyelembevételével. A jó minőség nem feltétlenül drágább, érdemes 
utánajárni azoknak a termékeknek, melyeket gyakran vásárolsz, 
hogy jó döntést hozhass a boltban.

www.veganinja.hu
http://veganinja.com/vegan-recept-blogok/
http://szatyorbolt.hu/bevasarlo-kozosseg
http://nekedterem.hu/
http://biozoldseg.blogspot.hu/
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Db_o4YBQPKtQ
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Db_o4YBQPKtQ
https://www.youtube.com/watch%3Fv%3Db_o4YBQPKtQ
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