1 é\l{o\\ia\m 1. 520w
10\5. agwilis
Magyarorszag els6 vegin magazi

AN

FVVV VYN



www.veganinja.com

Ha szeretnél D
“minden’szamot”
| elséként megkapm

temailben®

"Hﬂm‘.
m.,...""‘

u.,,:‘ e i


www.veganinja.hu/magazin

TAKTALOM

‘ ‘ Friss hirek

g ) Szérakoztaté rabsig?

Allatok a szérakoztatdiparban

1” ’ Egyediség a teljességben

Gondolatok az allatokrdl

1l ' Kegyes halil
Ha banthatlak, vigyazni fogok rad

1‘ ‘ Mézédes élet?
Haszonallatok a kaptarban

Edes kisértés

0 VEEANITIA,

/veganinjagram

Magyarorszag elsé vegdn magazinja.

FelelSs szerkesztd, design és tordelés:
Hirdetésfelvétel:
Informacié: Feliratkozas:



mailto:korvin-bene-zita@veganinja.hu
mailto:info@veganinja.hu
www.veganinja.hu
http://facebook.com/veganinja
http://instagram.com/veganinjagram

TAKTALOM

[l
I

l} ) A megdumalds modszere
Z‘ ' A vegansdgnak alapvetének kellene lennie”

l? Eledj fel a természettel!



www.veganinja.hu




Valdjaban semmi szlkség a kozmetikumok allatokon vald tesztelésére, ezzel kapcsolat-
ban Uj-Zéland is allast foglalt. A kozmetikumokat és az dsszetevdiket is tilos most mar
allatokon tesztelni. Ez eddig sem volt jellemzé az orszdgban, az uj-zélandiak rendkivll
nagy szdazaléka tudatosan kerUlte a tesztelt kozmetikumokat, azonban a térvényi szaba-
lyozassal nyomatékositani kivantak ezt a szemléletmaddot.

Az EU-ban 2004 ¢ta tilos allatokon tesztelni a kozmetikai termékeket, és 2009 6ta az dssze-
tevéiket is. Ezeken tul 2 éve tilos olyan kozmetikumokat forgalomba hozni, melyeket allatokon
teszteltek, am a szabdlyozas betartatdsa hagy némi kivannivaldt maga utén, igy javasoljuk,
hogy vasarlas elétt mindig ellendrizd a termékeket a www.allatkiserletmentes.hu oldalon!

El sem tudod képzelni, hogy lehet tej és to-
jas nélkul palacsintat sutni? Végtelen sok
variacio létezik!

Aprilis 18-an, szombaton 17 érakor lato-
gass el a Vildgcslcsok Kozdsségi Térbe
(132 Budapest, Vaci ut 50.), kdstold végig
mindet és zsUrizz te is, hogy elddntstk, ki
lesz 2015 tavaszanak Palacsintakirdlya/
kirdlynéje! Tovabbi infok: www.facebook.
com/events/634373686707992

Sajnos nem Magyarorszagon, hanem Dél-Kalifornidban nyilik
majd Moby Uj étterme. A tervek szerint juliusban startol, de a
zenész meég szinte semmilyen részletet nem hozott nyilvanos-
sagra. Moby a vildg egyik legjobban ismert vegan muvésze,
nyiltan kidll az allatok jogai védelmében, és klipjeiben is tobb-
szOr megjelennek az allatokat érinté témak. Joval hitelesebb,
mint a vegannak mondott, dm szérmében jaré Beyoncé, aki
mult hénapban ndvényiétel-kiszallitast inditott.

i)

Par hete 103 éves kardszar-
nyd delfint lattak
csapataval  Uszni
Kanada nyuga-
ti partjainal, ami
elég rossz fényt vet a
delfindriumokra, ahol jobb esetben
megérik a 20 éves kort, de gyakran 4 éves
korukban elpusztulnak.

Az id6s orka két nevet is kapott: Granny
(Nagyi) és J2. El6szb6r a "30-as években
lattak, utddjainak kora alapjan 1911-re be-
csUlték Granny szUletési évét.

Az orkdk atlagosan napi 160 kilométert
Usznak, és egyutt maradnak a szuleikkel,
oridsi csaladot alkotva. Akkor nemzenek
utodot, amikor készen allnak ra, és parjukat
illetéen is valogatdsak. Ha szereted ezeket
a csodas allatokat, ne menj delfindriumba,
mert pénzeddel az 6 kinzasukat tdamogatod!



www.veganinja.hu
www.allatkiserletmentes.hu
https://www.facebook.com/events/634373686707992/
https://www.facebook.com/events/634373686707992/

A Napfényes Etterem megnyitotta Uj Uzletét
a Ferenciek terén, a Rézsa utcai éttermik
pedig egyszerUlsitett menUsorral, féként
pizzakkal és napi menlvel varja vendégeit.

Akiknek pedig azsiai stilusu vegan ételek-
re faj a foguk, latogassanak el a Kalvin téren
nemrégiben megnyilt 96 Zen Etterembe,

A legtdbb olvasdnk valdszinlleg most sem
szokott a hirhedt étte-
remladncndl ebédeni, és
nem is olyan meglepé az,
amit hivatalosan is meg-
er@sitettek nemrégiben.
A McDonald’s kijelentése

ahol hagyomanyos tajvani ételeket és a nap-
jainkban nagyon trendi bubble tea-t kdstol-
hatunk. Kilén 6rém a természetes dsszete-
vék hiveinek, hogy mas azsiai éttermekkel
ellentétben nem hasznalnak izfokozdt.

alapjan egyetlen vegeta-
ridnus vagy vegan étel
sem szerepel az étlap-
jukon. A hasdbburgonydban természetes
marhaaroma és hidrolizalt tej is taldlhato.

Zankdn megnyilt a Gyodégyndvény-volgy
oOkoturisztikai Latogatd- és Oktatokdzpont,
ahol valtozatos és izgalmas programok so-
ran ismerkedhetiink meg Magyarorszag
tébb mint 500 féle gydégynovényével. Emel-
lett oktatdssal, a védett ndvények megdr-
zésével és dkoturizmussal is foglalkoznak a
vdlgyben. http://gyogynovenyvolgy.hu

Erdekel az dllatvédelem? Erdekel a kdrnyezet-
védelem? Erdekel az egészséges életmdd, a
sport? Szereted a finom ételeket, az Ujdonsa-
gokat? Akkor ezt a fesztivalt Neked taldltak ki!
Rengeteg programmal, eléadasokkal, work-
shopokkal és j6gadrakkal varnak majus 30-an
Budapesten, a MlSziben. A VegaNinja is kép-
viselteti magat, egy workshop keretein belll
beszélgethettek vellink a veganizmusradl.
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SZORAKOZTATO

RABSAG?

Természetesnek vesz-
szlk, hogy az allatkertek-
ben és vadasparkokban
a legkuléonfélébb egzoti-
kus élélényeket lathatjuk.
Természetesnek vesszUlk
a természetellenest, hi-
szen azok a fajok mes-
terséges és szUk térben
élnek. A gondozdk hata-
rozzadk meg, hogy mikor,
mit és mennyit esznek,
kivel, mikor és hogyan parosodnak, illetve
napjuk joé részében Uvoltd, racsot razo, plexit
doéngetd, folyton fényképezégéppel vakuzd

emberek zavarjdk 6ket. A WAZA nyilvantar-
tdsa szerint kdzel 1900 allatkert és akvarium

Uzemel napjainkban.

Az 3llatkertek mellett a delfindriumok és
aquaworld-6k is kedvelt célpontjai a kikap-
csolédd csalddoknak. A kedvesnek tdnéd
Flipper-sorozat és Szabaditsatok ki Willy-t
cimU film torzitott képet fest a tengeri em-
16sdket fogva tartd intézményekrél. Flippert

{

példaul 3, a nyilt ten-

geren befogott, csa-

|1adjatol elrabolt delfin

alakitotta. A vilag sza-

mos delfindriumaba

a japan Taiji/Taidzsi

varosabdl szallitjdk az

utanpodtlast. A szaba-

don szlletett delfine-

keket egy 6bdlbe te-

relik, és aki nem elég

szép vagy fiatal, azt a

japan munkasok lemészaroljdk. Az életben

hagyott egyedeket pedig kis parcelldkba

rakjak és tovabbszallitasukig vegetaltatjak.

Az Obdl ciml dokumentum film ezt a tevé-

kenységet mutatja be. Aki pedig fogsagban

szUletik, az a szUleinek meger&szakolasa ré-

vén, mesterséges megtermékenyités ered-

ménye. Ok a masodgeneracids delfinek, akik
kdzUl sokan még borjuként meghalnak.

A cirkuszok szines, vidamsaggal teli [égko-

re szintén csak neklnk, embereknek oly 6n-

feledt, a cirkuszban szerepld élélények mar
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kevésbé élvezik. Eletlik monoton, tébbnyire
a ketrec és a porond koézoétt zajlik, ha pedig
utazocirkusz aldozatai, akkor még kisebb
helyre vannak bezsufolva. Betanitasuknal
az er6szak, a lanc, a csonkitds, éheztetés
és nyugtatdézas a leggyakoribb. Rengeteg
példat lehet taldlni nagymacskakrdl, kiknek
szemfogat és karmait szedték ki, a kigyok
esetében szintén a méregfog kerul eltavoli-
tasra. Mindezek mellett olyan tevékenységre
kényszeritik &ket, ami &sztdneikkel vagy fi-
zioldgidjukkal szoges ellentétben all. llyen a
tlzkarikdn atugré nagymacska, a fejen allo,
lelil, vagy léceken egyensulyozdé elefant, a
biciklizé6 majom, a 16 hatan lovagldé oroszlan,
a tdncold medve és még sorolhatnank.

De a hdrom legnagyobb és legismertebb
szorakoztatdipar-ag mellett ott vannak a
turizmus aldozatai is. Az azsiai régidban a
lancra vert, babafejet és ruhat viselé maj-
mok, a thaiféldi buddhista kolostorban tar-
tott, vastag lanccal kikotott tigrisek, a tanco-
16 medvék, a naponta tébbszér is ugyanazt
a képet lerajzolé/megfestd, betanitott ele-
fantok, vagy az Eurdpdban is elterjedt kocsit
huzo lovak, vagy gyerekekkel a hatukon kor-
be-kdrbe meneteld ponik, agar- és léverse-
nyek, bikaviadal...

Az egyik legvéresebb és visszataszitdbb
szdérakozas pedig a bérvadaszat, amikor bi-
zonyos &sszeget befizetve az ember leléheti
példaul a dél-afrikai kézzel nevelt, szelid és
ételhez csalt fiatal oroszlant vagy eurdpai
orszdgokban a szintén etetéhoz csalt 6zet,
szarvast vagy vaddisznot.

Amire talan ritkdbban gondolunk, az a fil-
mipar. A filmekben nemcsak a delfineket,
hanem majmokat, elefantokat, kutyakat
és mas allatokat is gyakran hasznalnak fel.
llyenkor 6k tobbnyire nem ,kollégaként”
vannak kezelve, ahogyan azt mi johiszem-
en elképzeljuk, hanem a bevételt noveld,
betanitott eszkdzdk, akiknek az érdekeit
kicsit sem veszik figyelembe. Ok is kemény
kiképzés alatt, sok buntetés aran tanuljak
meg azokat a trUkkdket, amiken jot mu-

Nem a jutalom reményében végzik a trikkéket
Forras: Yongzhi Chu (Word Press Photo)

Forrds: Tiger Temple Thailand

latunk a moziban Ulve. Darren Aronofsky
amerikai rendezé felismerte ezt a problé-
mat, igy Noé cimU filmjében mar kizardlag
digitalisan modellezett allatokkal volt haj-
lando dolgozni.

Azok az élélények, akik a fentebb emlitett
kulonb6zé szdérakoztatd intézményekben
vegetdlnak mind szuverén egyének, akik 6n-
maguk létezése és boldogsaga miatt vannak
itt a Foldon. Senkinek nincs joga egy masik
élélényre lancot verni, béklyot rakni. Kérlek,
gondolj bele a helyzetUkbe, és fogadd el,
hogy kicsit sem igazsdgos mdasokat szolga-
sdgra itélni a sajat szorakozasod miatt.

Bittner Bettina
Z6IdElla blog
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http://zoldella.blog.hu

Azt hisszUk, hogy minden a miénk! Azt hisszUk, hogy
minden csak eszkdz, ami a kényelmuUnket szolgal-
ja. Azt hisszUk, minden félott uralkodunk. Ez (az ura-
lom) a mi kételességlnk, végzetlnk és lehetdseglnk.
Ez az uralom azonban erdszakon alapul, €s mar a vi-
lag minden pontjara, a vildg minden éldlényére kiterjed.
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A kulturank, az iparunk, a gazdasdgunk, az
oktatasunk ennek az erészakos, totdlis ura-
lomnak az elmélyitésére, kiterjesztésére, rog-
zitésére, igazolasara szolgal. Ez a totdlis ura-
lom ellentmond mindennek, ami természetes.
Ha valaki a fénnyé valtozé rohanasbdl
kilépve csendben lell, majd megfigyel
egy allatot, taldan megértheti, hogy miért
utasitom el ennek az erészakos struktura-
nak legaldbb egy részét. Ha az ember ki-
arit magdbol minden belé ontott itéletet
az allatokkal kapcsolatban, és Uresen lesi
az allatot, ahogy az magdban 6nmagaként
viselkedik, akkor olyan csodat lathat, amit
nem akarhat elpusztitani (vagy szenvedés-
nek kitenni) csupan azért, hogy izlel6bim-
boi vagyat, a divat iranti rajongdsat, szo6-
rakozasi igényét kielégitse. Ahogy az allat
reagdl, mozdul, megijed, megorul, jatszik,
eszik, fekszik, eldlmosodik, minden porci-
kdjdban olyan egyedi és olyan szenvedé-
lyesen gyoényord, olyan artatlan és mégis
vad (természetes), hogy még az az elpusz-
titdsdanak gondolata is ellentmond mindan-
nak, ami normalisnak mondhatd. A szeme,
a fule, az izmai, a csontjai - melyek egy fé-
lelmetesen bonyolult rendszert rejtenek - a
természet szinte érthetetlen komplexitasat
sugalljak, egy olyan rendszert, ami egyedi-
ségében illeszkedik a teljességhez.
Megérteni az allatok valddi természetét
egy tanulasi folyamat. Nem magatdl érte-
t6dd. Megérteni a fajdalmat (a félelmet, a
szeretetet, az 6sztont), megérteni a pusz-
titast és megérteni azt, hogy ez nem szUk-
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séges, elmélyult gondolkodast igényel. Ve-
gannak lenni nem csupan azt jelenti, hogy
az ember nem eszik hust. Vegannak lenni
azt jelent, hogy az ember a gondolatain ke-
resztll legyézi a korszellem altal beléplan-
talt mesterséges vagyat a pusztitasra. Ezek
utdn egy Osszetett cselekvési folyamat in-
dulhat el: elutasitani minden olyan eszkozt,
gondolatot, tettet, ami az erészakon alapul,
kezdve az allatokon tesztelt kozmetikai sze-
rek haszndlatatol, a tojds, tejtermékek, és
mas allati eredetl termékek fogyasztasan
at, a cirkuszi mutatvanyokon vald tapsola-
sig - mindent. (Vagy akar a gyerekmunkat,
a rasszizmust, a haborut.)

Az dllatok nem gépek. Az allatok nem esz-
koézok. Az dllatok nem azért vannak, hogy
megegylk 6ket. Az dllatok egyedi létezdk,
onmagukért értékesek. Megolni egy embert
nem azért veszteség, mert azonos fajba tar-
tozunk. Egy ember nem természetes halala
(melynek sordn nem a psziché és a test ko-
zbsen hagynak abba valamilyen tevékenysé-
get) azért krizis, mert egy egyedi latdsmadd,
egyedi gondolatok, egyedi tulajdonsagok
vesznek el. Ha pedig ez a krizis valds, akkor
az allatokkal kapcsolatban is elmondhatjuk,
hogy drdma minden egyes &allati pillantas,
szempont elvesztése. Az allat egy adott
pillanatban egyedi szemléléként éli meg a
vildgot, egyedi modon érzékeli, értelmezi,
reagdlja a valdsdgot. Es Ujra: ennek a pil-
lantasnak az elvesztése ugyanolyan dramai,
mintha egy ember pillantasa veszne el.

Galambos Attila




KEGYES HALAL

Gyermekbarat holokauszt. Rabszolgamentes hétfé. Kornyezet-
kimeéld nemi erdszak. Mind ugyanolyan. Fancsalin hangzanak,
dnmagukat forditjak ki. Mintha csak cinikusan csak arra hasznal-

nak az egyik szot, hogy eltakarja a kegyetlenséget a masikban.
Az ilyen szokapcsolatok kdzUl az egyik legkdzismertebb talan:

az emberséges allattartas.

HA BANTHATLAK,
VIGYAZNI FOGOK RAD

Mindenevékkel beszélgetve gyakran jon fel
az az énmentés, hogy “a tojast csak ott-
honrdél hozom, és hat miigazan jol bdnunk a
tyukokkal”. Gyakran az allatipari sztender-
deket bemutatd videdkra szokott feljonni

az, hogy “én csak haztajit veszek, szoval

nem gondolom, hogy ezekhez a tulkapa-
sokhoz nekem barmi ké6zé6m lenne”. Azaz
nem azt mérlegelik, hogy helyes-e éIni vagy
sem, hanem csak azon lamentdlnak, hogy
ha mar igy is, ugy is 6Ini muszaj, akkor le-
gyen elbétte viddm az a gyerekkor. Ez azért
meghokkentd, mert egy olyan nem-ember
teremtménynek tarsitanak egy az élet él-
vezhetdségét szavatold jogot, amit hogyha
komolyan veszlnk, akkor taldn elsé kérben
fel kellene ismerni ugyanannak a teremt-
ménynek konkrétan az élethez (=nem meg-
6léshez) vald jogat, és utdna azt, hogy az
az élet lehetéleg szdmara jo legyen.

-

“ELNEZEST,
VIRAG ELVTARS, EZ ITT

AZ ITELET.

James Foley, Ali al-Sayyed, Steven Sotloff,
David Haines, és sajnos meg sokaig lehetne
folytatni a sort azokrdél az emberekrél, akiket
a kdézelmultban brutdlisan megdltek a kame-
ra el6tt. A roluk megjelent utolsé videdkon
egy koézdnyds, elcsigazott ember térdel a
porban, a hdta moégott egy masik, kezében
késsel. A médidbodl sehonnan sem lehetett
azt hallani, hogy “remélem, kedvesek vol-
tak el6tte vele”. Vagy hogy “ez gyors halal,
mennyire emberséges”, mondjuk Alexander
Livityenko egy hodénapig tartd haldltusdja-
hoz képest. Es valahol csakugyan teljesen
mindegy, ha a lemészarlasuk elétt elkabit-
jak Oket, esetleg teljesitenek egy utolsd ki-
vansagot, az alap: a tudatos személyeknek
egyetemesen joguk van az élethez, és els6-
sorban joguk van nem aldozatnak lenni.

WA AR 16 15, U6Y 15 GLNT MUSZAJ, ARKOR -
LEGYEN ELATTE VIDAN AZ & GYEREKKOR
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A kegyes haldl tehat valdjaban nem jelent - £ § ,_,_
semmit a halottnak. A haldlt sem odazza el. o
A humanus gyilkossdg védjegye egyedul ' 9 oy s
az erbszak elkdvetdjének hasznos, mert el- . w' = » .." _1-."4-
fogadhatobba tudja tenni a terméket. gy ot U s bt L
példaul, ha csak azt éri el egy allatjoléti ™ ", S : :
megmozdulds, hogy dragdbb lesz a bolt- [ & L :’,&-ﬁ.’--
ban egy allati aru, attél az csak értékesebb ¢ ¥ g o !"'_ .'..‘
lesz a tdmegek szdmara - tehat véletlenul ] R T O W :‘ LT
sem azt fogjdk mérlegelni, hogy moralisan v «Bgh o ,“ 9 -_"'T'
egyaltalan elfogadhato-e az a polisztirol ! '2 P | 5 4
talcan lévs valami. Ugyanigy nem azért ke- 5% '.' ! '1-‘ | & f -
ral tobbe az allatjoléti megfontolasok mel- S e

letti termelés sem, mert az drégabb, hanem £ ‘,& 'g:;
plusz szolgdltatasként egyfajta blntudatot ¥ v LY
keltenek, és par forintért cserébe azonnal ‘1'\I- s
segitenek feloldani azt.
Sulytalan, hogy mi térténik egy élet tuda-
tos kioltasa el6tt magahoz a tetthez képest.
Ha 6Ini nem musz3j, de mégis tesszUk, akkor
hibat kovetink el. Es ha hust, tejet, vagy to-
jast vagy barmiféle allati terméket haszna-
lunk, akkor ezt a hibat éltetjuk. Ezek bizony
rabszolgasag termékei, eldallitéi egyiket
sem az embereknek allitottak eld, de cseré-
be mind mego6lendéek. Ha mi nem szdélalunk
fel az érdeklUkben, akkor tovabbra is csak
kiselejtezhetd gépként kezelik majd &ket,
nem pedig élni akard élélényként.



MEZEDES ELET?

HASZONALLATOK A KAPTARBAN

A haziméhek haszonallatok, akarcsak
a sertések vagy a szarvasmarhak. Az
utdbbiak kihasznaldasa mind atlathatob-
pba valik, mig a méhekérdl kevesebbet
tudunk, noha termékeiket fogyasztjuk,
profitszerzés céljabdl tenyésztjuk, ad-
juk-vesszUk, bizonyos esetekben meg-
Oljuk &ket. Miért vagyunk kdzdnydsek
a méhek szenvedése irant? Csak mert
rendszertanilag tavol allnak télunk,
nem indokolt, hogy kevesebb egyutt-
érzést mutassunk irantuk, mint egy
orangutan irant.

A haziméhek magasan fejlett,
komplex tarsadalomba szerve-
z6dnek. A kaptarak kisvarosnyi
népessége szuperorganizmus-
ként viselkedik, kollektiv intel-
ligenciaval bir, és az embertdl
flggetlentl képes fenntartani
magat. Hatékonyan kommu-
nikdlnak feromonokkal, tarsas
viselkedési formaik koézul legis-
mertebb a méhtanc. A kaptar
helyzete, a nap jarasa, tereptar-
gvak, izek, szinek segitségével
megalkotjak kérnyezetlik kogni-
tiv térképét, ami alapjan tudatos
dontéseket hoznak.

Ahogy a haszonallattar-
tds mas terlletein (pl. tojas,
tejipar), itt is féként ndivaru
egyedeket (a csaldd 99%-a)

zsdkmanyolnak ki, mivel 6k allitjdk el6 az ember altal fogyasztott va-
lamennyi méhterméket, melyeket nem tekintiink vegdnnak.

M A méhek természetes taplalékaul szolgdld méz elvételekor a
% feromon kommunikaciét hideg fusttel blokkoljdk, igy a mé-

S .' . hésznek nem kell tdmadastdl tartania. A rablas jarulékos
\ veszteségét a folozéskor felszinre Uszd méhtestrészek bi-

A lérvék eltdvolitdsa és elpusztitdsa a méhpempdért
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A méhfélék t5bb mint 20.000 fajtdja ismeretes.
A paleolitikum barlangrajzain mar dbrizoltdk a
mézrablé embert, de a hdziasitds 6000 éve kez-
dédote. Ha a rovarok tobbségéhez hasonléan
a mézel6 méhek nem termelnek mézet és mds
hasznosithaté anyagokat, nem keriil sor a do-
mesztikdldsukra.

.

Szdrnycsonkolds

zonyitjak. Egyes méhészetek a méhpempdt
is gyUjtik, ami az anyabolcsék kilritését, a
bennUk 1évé larvak elpusztitasat jelenti. A
potrohmirigyben termelé6dé méhviaszt, a
kaptar tomitésére, fertdtlenitésére hasznalt
propoliszt, az immunrendszert erésitd, sza-
porodast segitd virdgport is elveszik, akar-
csak a méhmérget. A méreg kinyerése so-
ran az allatot gyenge dramutéssel szurasra
késztetik. Ha gumi hartydba szur, elpusztul,
ha muUanyag vagy Uveglap fogja fel a mér-
get, a rovar életben marad, és a procedu-
ra 3-6 naponta ismételheté. A gydgyitds
bizarr moédja, a méhméreg terdpia. A csi-
pesszel megfogott, szurdsra kényszeritett
méh fullankja és méregmirigye a potrohbdl
kiszakadva a paciens bérében marad, igy
az allat elpusztul.

A méhtarsadalom életébe a profitszerzés
érdekében szdmos ponton beavatkoznak.
A csalddok stressz szintjét noveli a fiasi-
tdsok hdromhetenkénti felllvizsgalata.
A beteg koldénidkat elpusztitjdk, de a ferté-
zésgyanus kaptarakban termelt méz és vi-
asz ipari felhaszndldsra még j6. Az alanyas
csaladokat kiszoérjak a kaptarbdl. A gyenge
csalddok anyait megolik, és mas koldnidk-
kal egyesitik. Létezik anya nélkuli mézel-
tetés is, bar a csaladdot legyengiti, sok és
kénnyen elveheté mézet jelent. Az anya
elvesztése extrém stresszhelyzettel jaro

Inszeminacio (mesterséges megtermékenyitées)

beavatkozas a méhcsaldd életébe, amit a
méhek ,sirdssal”, hangos szarnyrezegte-
téssel jeleznek.

A méhészek nem bizzak a véletlenre a te-
nyésztést, ami allomanyndvelést, tarta-
lékcsalad képzést és eladast tesz lehetd-
vé. Hasznalhatnak sajat nevelésl anyakat,
vagy dajkacsalddokkal foglalkozéd méhé-
szetbdl érkezd, anyazarkaban raboskodd
anydkat helyeznek a kaptdrba. Vannak,
akik a régi anya testét a zarka falara kenik,
hogy a csaladd elfogadja a , betolakoddét”.
Az Uj anya specidlis tulajdonsdgokat sze-
lektald laboratériumbdl is szarmazhat, ahol
szén-dioxiddal kabitott méhanyak mester-
séges megtermékenyitésével foglalkoznak a
heréktdél begyujtott spermaval.

A mesterséges szaporitds széleskorl
elterjedése csoOkkenti a génvariabilitast,
beltenyészet kialakulasahoz vezet. A nagy
tavolsagrdél érkezé allatokat postan adjak
fel a megrendelének. Szallitds kdzben az
idegen zajok, szagok, rezgés, valtozd hé és
paratartalom stresszforras a rovar szama-

A dolgozé egész életében 0,6 g mézet gytjt, 1
kg méz el8dllitdsahoz a kaptdrlakok egyiitte-
sen kb. 4.000.000 virdgot ldtogatnak, 120.000
km-t tesznek meg, ezzel hdromszor repiilhet-

nék korbe a Foldet.
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Anyazarka

ra. Az anyasitds nem kis tortura a méhek-
nek, és az ,6reg” anya halalat jelenti.

Bizonyos viselkedési formaik nem kiva-
natosak, ezért példdul megakadalyozzak a
csaldd rajzasat, mert az elrepllé raj dolgo-
z6i mézgyomrukban akar 60 dkg mézet is
magukkal vihetnek, illetve termelés kiesést
jelent a tavozasuk. A rajzasgatlds mod-
szerei: fészekhltés, mézelvétel, az anya
szarnyanak csonkoldsa, anyatlanitds, vagy
anyazarka hasznélata, rajbdlcsék 5-6 na-
ponkénti elpusztitdsa. Emellett terjedében
van az anyahelyettesité feromon kapszula,
ami a csaladot a kaptarban tartja, de halal-
ra is itéli, mivel tobbé nem anyésithato, igy
szaporodasra képtelen.
Sulyos problémat okoz, hogy a nektdr és
pollen fogyasztdsra adaptalo-
dott méheket szdmukra érték-
telen takarmanyokkal taplaljak.
Cukoretetéssel, allatkisérletes,
esetenként GMO-s méhtakar-
mannyal, szodjaliszttel, fol6zott
tejporral, husliszttel, tojasporral
potoljdk az elrabolt mézet és a
virdgport. A podtszerek azon-
ban hasmenést okoznak és utat
nyitnak a fertézéseknek. A cukor
rdadasul Ures kaldridkat tartal-
maz, nincs benne semmi taplalo,
a méhek szdmara olyan, mintha
gyorsétellel etetnék dket.

A monokulturdkra és a méz
iranti kereslet novekedésére a

1

kereskedelmi méhészet a hozamndveld van-
dorméhészettel vdlaszol. Ez a kaptarak utaz-
tatdsat jelenti a méhlegelbk kozott. A szallitas
stresszeli a méheket, a kaptar és a keretek,
folyamatos razkodasa nyugtalanitja dket. A
szakszerltlen utaztatds: a szell6ztetés és viz-
utdnpotlads hidnya, tulmelegedés vagy baleset
miatt a csalddok elpusztulhatnak, esetleg ki-
szabadulhatnak. A vandorlas raadasul elése-
giti a méhbetegségek terjedését.

A szintén kereskedelmi céllal mikoddd bi-
oméhészetek hasonléd mdédon anyasitanak,
vandoroltatnak. A kihasznalds azzal a ku-
I6nbséggel térténik, hogy kevesebb mézet
vesznek el a méhektdl, akiket részben sa-
jat mézzel és biocukorral etetnek. Antibio-
tikumok helyett természetes anyagok pl.
hangyasav, oxalsav, tejsav, illo-
olajok haszndlataval probaljdk
lekUzdeni a méhbetegségeket.

A koldénidk nem csak kénysze-
rlen vandorolnak, de ott van-
nak a kutato laboratériumokban
is. Szamitdgépek segitségével
modellezik a viselkedésuket.
Novényvédd szerek, méhtakar-
manyok hatdsat, idegrendsze-
riket, érzékeléslket, genetikai
tulajdonsagaikat vizsgaljak, él-
veboncolast végeznek rajtuk.

Nem koénnyiti meg a csaladok
életét az sem, hogy a modern
mezdgazdasdag monokulturakra
és az |. vildghaboruban bevetett
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kémiai fegyverekbdl kifejlesztett ndvény-
védd, rovarirtd szerekre épull. A vegyszerek
megodlik vagy legyengitik a méheket. Az
abnormalisan magas méhslrlség, a mes-
terségesen felduzzasztott, helyenként bel-
terjes populacidok fogékonyabbak a parazita
fert6zésekre, amiket szintén vegyszerekkel
kezelnek. A méhek sajatos genomjuk miatt
korlatozottan képesek a toxinsemlegesités-
re. Mivel minden szennyez&anyagot a kap-
tarba hordanak, ami a talajban, a vizben,
noévényekben taldlhatd, vagy amivel kezelik
Oket, ezek termékeikben is megjelenhetnek.
A méhpempdt és a mézet antibiotikumok,
a viaszt atkadldk, a propoliszt atkadldk és
o6lom, a virdgport peszticidek szennyezhetik.
Vilagszerte tapasztalt tdbmeges pusztuldsu-
kért (kaptarelhagyasi szindroma vagy CCD)
elsésorban a névényvédd szereket, kUld-
ndsen a neonikotinoidokat tartjak felel&s-
nek. Azonban mas faktorok is sulyosbitjak a
helyzetet, melyek mind az emberi beavatko-
z3s kdvetkezmeényei: virdgzd névény nélkili
tertletek, alultaplaltsag, parazita fertézések,
antibiotikum-hasznalat, a vandorlas okozta
stressz, és a monokulturds névénytermesz-
tés, mely 1-2 héten keresztil szolgal taplalék-
kal, az év tobbi részében élelmiszer sivatag a
méhek és mas beporzdok szdmara.

Legkézenfekvébb az, ha nem vesszik el
téluk természetes taplalékukat és a tobbi
méhterméket, ami egészséglket, tulélésu-
ket biztositja.

Pozitiv valtozast hozhat, ha nem tekint-
juk nagyszdmu, koltoztethetd, irdnyithato,
profittermeld rabszolgdnak éket. Tudoma-
sul kell vennilink, hogy a tulnépesedés miatt
évrél-évre tobb élelemre lesz szlkségUnk.

Elelmiszereink harmada beporzas nélkul
nem terem meg. Bolygdnk nagy részén a
mézelé méhek atvették mas beporzd rova-
rok szerepét. Mezbégazdasdgunkat flggd-
vé tettlk téluk, mikdzben egyre tdébb olyan
maodszert alkalmazunk, ami ellenUk dolgozik.

Nem kérdés, hogy tulélésik érdekében csdk-
kenteni kell a monokulturas, vegyszerekkel
mérgezett mezégazdasagi terlleteket.

Virdgokban gazdag, biodiverzitast meg-
6rzd terlleteket kell kialakitanunk a varo-
sokban és a varosokon kivll. Magad is Ultet-
hetsz nekik vadvirdgokat, gydogynoévényeket,
rozmaringot, zsalyat, citromflvet. Hagyd a
pazsit kozt virdgzani a martilaput, pitypan-
got, szdzszorszépet, I6herét, voros herét.

Biztosits sekély, tiszta vizet a kertedben,
erkélyeden a vizgyjtéshez.

Kerild a novényvédd, rovarirtd szerek
hasznalatat a kertedben, ami a haziméheken
kivll a vadon él6 beporzdkat is veszélyezteti.

Készits  rovarhoteleket, beporzéknak
(vadmeéhek - klUléndsen poszméhek, ké-
mUvesméh, molyok, bogarak, lepkék) és
természetes kartevéirtoknak (katicak, ful-
bemadaszok, fatyolkdk, poloskadk, darazsak).

Szavazz a villdddal, tdmogass olyan élel-
miszer termeld rendszert, ami segit taplalni,
életben tartani a méheket, mint a vegyszer-
mentes, organikus, diverzifikalt farmok.
Végul fontold meg, hogy a méhek valadé-
kdnak fogyasztdsa megéri-e a kaptarban
él6 haszonallatok szenvedését, pusztula-
sat. Mi ugyanis képesek vagyunk életben
maradni méz nélkul, de 6k nem.

J.M.

Rovarhotel
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30 dkg torokmogyord

30 g kdkuszolaj

40 g kakaodpor vagy karobpor
60 g agavé szirup vagy cukor
5dl ndévényi tej

1 kdvéskanal vaniliadrlemény

HOZZAVALOK:

2 érett banan

negyed csésze kokuszcukor

1 csipet sé

1 kdvéskanal vaniliaérlemény
harmad csésze napraforgdolaj
haromnegyed csésze barmilyen
liszt

5-6 szem di6 durvara vagva

2 alma

4 dl névényi tej

2 tedskanal kdkuszcukor, agavé,
vagy mas izlésednek megfeleld
egészségbarat édesitd

Orolt flszerek, pl. gydmbér, szegfl-
szeg, fahéj, szerecsendid
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1. A mogyorodt kdzepes ldngon porkold
meg.

2. Konyharuha segitségével alaposan dor-
zsold le rola a héjat.

3. Ha kihtltek, egy robotgép vagy apritd
gép segitségével dardljuk 6ket addig, amig
egyenletes, vaj dllaguva nem valik. Ez so-
kaig is eltarthat, kdzben ne felejtsd el néha
pihentetni a géped, nehogy tulmelegedjen!

A hozzavaldk kimérésekor segit, ha egy
2,5 dl-es bogrét hasznalsz. Egy csésze 250
ml-t jelent mindenbdl.

1. A sutét 180 fokra melegitsd el és készits
elé egy stutéformat. Ha nem szilikonbdl van,

1. A almakat mosd meg és darabold fel.

2. A tbbbi hozzavaldval egyltt turmixold
Ossze egy turmixgép vagy botmixer segit-
ségével.

4. Ha cukrot hasznalsz, oldd fel el6szér a
névényi tejben!

5. Add a tobbi ¢sszetevét is a mogyorod-
hoz, a szirupot vagy édesitett tejet is, és
dolgozd simara!

6. Ha kész, tiszta beféttes Uvegben, hiité-
ben tartva viszonylag sokaig elall magas
zsirtartalma miatt. Gasztroajandéknak is
kivalo!

akkor kend ki egy kevés kékuszzsirral.
2. Tord 6ssze a bananokat egy villaval.
3. Keverd hozza alaposan

a hozzavaldkat.

4. SUsd készre kb. 45 perc alatt.

A



EDES KISERTESER

2 csésze liszt

1 csésze kokuszvirdgcukor

1 csomag sttépor

1 csipet s6

1 marék aszalt afonya és durvara 6rolt
mandula vegyesen

2 nagy répa reszelve

fél csésze tetszbéleges olaj

1 csésze narancslé

1 kavéskanal vaniliaérlemény

1 evékanal kukoricakeményité
2 dl kokusztejszin
3 tedskanal cukor

HOZZAVALOK:

0,5 csésze chia mag

2 evékanal kékuszcukor

2 csésze ndvényi tej, pl. kdkusztej
gyumolcsok izlés szerint

80 g tapidkagydngy

5 szelet friss gyombér (ha szeretnéd kivenni
a pudingbdl, mielbtt elkészUl, akkor ne
reszeld le, hanem nagyobb darabban rakd
bele)

1 evékanal citromlé

5dlviz

1 csipet sé

3 dl kdkusztej

3-5 evékanal agavé szirup vagy nyirfacukor
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A hozzavaldk kimérésekor segit, ha egy
2,5 dl-es bogrét hasznalsz. Egy csésze 250
ml-t jelent mindenbdl.

1. Keverd el a lisztet a sUtéporral, cukorral,
soval.

2. Egy masik talban keverd 6ssze az afo-
nyat, az 6rolt mandulat, a reszelt répat, az
olajat , narancslevet, vaniliaérleményt.

3. A két keveréket forgasd egybe, keverd ki
alaposan.

A hozzavaldk kimérésekor segit, ha egy
2,5 dl-es bogrét hasznalsz. Egy csésze 250
mi-t jelent mindenbdl.

1. Keverd el a chiamagot és a névnyi tejet.
2. izesitsd kékuszcukorral vagy mas izlésed-
nek megfeleld egészségbarat édesitével.

1. Keverd 6ssze a tapidkagydngyodt a
gydmbérrel, a citromlével, vizzel és a
soval.

2. Forrald fel és lassu tlzén f6zd a forras-
tél szamitva 15 percen keresztdl.

3. Ha szeretnéd, vedd ki beléle a gydmbeért.

4. Add hozza a tejet és az édesitét.
5. Forrald tovabbi 6t percig.
6. Ha elkészult, toltsd kis kelyhekbe.

4. A kapott tésztat egy kiolajozott tortafor-
maba simitsd bele.

5. Elémelegitett sttében 180 fokon,

40 perc alatt stisd aranybarnara.

6. A krém hozzavaldit keverd &ssze hide-
gen, majd f6zz belble sird pudingot.

7. Kend a pudingot a torta tetejére. A tortat
tébb rétegre is vaghatod, és kdzés is ken-
hetsz a krémbdl.

8. Diszitsd marcipanrépaval, didval vagy
manduldval a tetejét.

3. Gazdagitsd gyimolcsdarabokkal.
4. Hagyd allni a hlitében 2-3 6ran keresztul.
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VEGANNAK LENNI DRAGA?!

Mit gondolsz, melyik keril kevesebbe? Egy
husleves, vagy egy z6ldséges gombaleves?
Egy porkolt, vagy egy piritott zoldséges
rizses egytal?

A fehérjemitosz miatt sokan gondoljak,
hogy koltséges fehérjepdtidra lenne szik-
séglk ahhoz, hogy ne betegedjenek meg.
Azonban a zéld levelesek, gylimolcsdk, htve-
lyesek, gabondk, magvak béven fedezik a fe-
hérjeszlkségleted. Mindig idényndvényeket
fogyassz! Ezeknek nemcsak a vitamintartal-
muk nagyobb, hanem jdval pénztarcabara-
tabbak is, mint az iveghazban nevelt tarsaik.

Szerencsére a hus nélklli élet nem egy-
hangu vagy unalmas, ahogy sokan képzelik.
Minden egyes husételt el lehet késziteni csu-
pan noévényi alapanyagokbdl. Nem hiszed?
Probald kil Az egyik legegyszerlbb és legol-
csobb alternativa hus helyett a szejtan. Ideg-
ennek hangzik? Fogalmad sincs, mi az? Nem
kell megijedni! A szejtan buzasikérbdl készul,
ami nem mas, mint a buza tiszta fehérjetar-

talma. A szejtant egyszerlien, valdban fillére-
kért lehet elkésziteni hazilag. Enhez csak bu-
zasikér porra van szlUkséged, amit par szaz
forintért lehet beszerezni. Daralt hus helyett
barmikor haszndlhatsz széjagranuldtumot:
nem csak az ize, de az ara is el fog blvol-
ni. Ha fasirtot szeretnél késziteni, érdemes
kisérletezni kUlonb6zé zdldségfasirtokkal.
Garantaltan nagyon izgalmas izeket fogsz
megtapasztalni! Nyugodtan légy kreativ, egy
hagyomdnyos gombafasirtot éppen ugy ké-
szithetsz, mint egy noévényi sajtos répafasir-
tot, egy csili-lime izesitésl cukkinifasirtot,
vagy egy szines céklafasirtot. Ugye mar te
sem gondolod azt, hogy az itt felsorolt ételek
tdbbe kertlnének, mint barmilyen husétel?

Na és mi a helyzet a tejtermékekkel? Ké-
szits novényi tejet hazilag! A lehetéségeid
szdma szinte végtelen: rizstej, zabtej, sze-
zadmtej, maktej, didtej, kendertej... Ahdny ve-
gan, annyiféle variacié és kedvenc. Egy kis
osztds-szorzds utdn ra fogsz jonni, hogy az
igy elfogyasztott tejeskdvéd olcsdbb volt,
mintha tehéntejjel ittad volna! A hazi zabtej
ara egyszerlien verhetetlen. A névényi saj-
toktdl kezdve a tejféldon &t mindent el tudsz
késziteni otthon. Persze nem lehet kikerulni,
hogy alkalmanként ne vdsarolj a dradgabb
névényi késztermékekbdl, de ahogyan min-
denevéként, ugy veganként is csak rajtad
mulik, hogy az id6-energia-pénz harmasbdl
mennyit forditasz a tapldlkozasodra.

Plusz egy tipp: cseréld le a testdpoldd, haj-
balzsamod olivaolajra! A haztartasi prakti-
kakrol a kdvetkezé szamunkban olvashatsz.

Geszti Noémi




IFJU PROPAGANDISTAK,

Ha felismerted, hogy az dllatok kizsdkmanyo-
ldsa mennyire helytelen, akkor valahol emberi
kotelességed, hogy segits rajtuk és képviseld
az allaspontjukat, amit 6k az emberi nyelv hi-
anyaban nem tudnak megtenni. Enhez 6ssze-
gyujtottink par jészandéku tanacsot.

Semmi jé nem szarmazik abbdl, hogy egy
zaszléra mutogatva mindendron és azonnal
megprobalsz embereket megvaltoztatni,
mert te azt Ugy gondolod. Ha erdltetsz vala-
mit, az csak ellenérzést szUl. Minden beszél-
getés alapja egymas kolcsdnds tisztelete.

Nem jo otlet az elsé adandd alkalommal a
masikat terhelni a nézeteiddel. Valdjaban
minél késébb ismerik meg rdélad az embe-
rek, hogy vegan eletet élsz, annal kevésbé
tudnak elzarkozni ettél a tématdl. igy lehe-
téséged van sajat magad példajan bemutat-
ni a veganzimust, nem pedig a veganizmus
megitélésen keresztlil bemutatni magadat.
Ha eljon az ideje, érdeklédni fognak.

Ha valakit el kell érnlink az érveinkkel, ak-
kor azok a vegetdridnusok vagy a minde-
nevék. Veluk kell beszélgetni, az 6 fejukkel
kell gondolkodni, és az & érzelmeikkel kell
tudni egyUtt érezni. Lehetbéleg beleképzel-
ve magunkat az & élethelyzettikbe kell ne-
kidllni egy beszélgetésnek.

A vegadnsag nem egy termék, amit ra kell
sdzni az emberekre. Ha kilsé érvekkel tag-

16zol le valakit, akkor tdmadasként fogjak
értékelni a mondataidat. A blntudatkeltés,
az érzelmi zsarolads, a fenyegetés, a sok-
kolds mind olyan erészakos, szandékosan
bantani akard eszkdz, amit nagyon nehéz
“megvédeni” az erészakmentesség jegyé-
ben. Békéért nem szoktak haboruzni.

Tok jo, ha valaki olyat kérdez a vegdnsagral,
amire hirtelen nem tudod a valaszt. Ezt az
életmaddot etikai, étrendi, egészségligyi ol-
dalrdl elég alaposan megvizsgaltdk mar. Az
ilyen kérdések 99%-ara biztosan valaki mar
mondott rd valami okosat, finomat, vagy
Ggyeset, csak meg kell taldlni. Es hat elég
magabiztosan varjuk azt a maradék 1%-ot is.

Kés6ébb idézd fel a beszélgetéseidet és
gondolkozz el, hogy hol valtott at indulato-
sabba, vagy minek volt kdszénhetd az 6ssz-
hang, egy tetten ért rdismerés. Volt-e olyan
dolog, amit kimondtal, és az tul indulatos
volt, vagy épp tévedés? Gondolj arra, hogy
beismerni a gyengeségeidet és megvallani
a bizonytalansagaitokat még mindig sokkal
vaganyabb, mint sajat magadban csalédni.
De persze javitsatok ki, ha tévedek.

Nincs egy jol artikuldlt, kiforrott mérnoki
eljaras, érvrendszer, ktlénben mi mar mind
azt gyakorolndnk. Mindenki masképp tud
feldolgozni, kifejezni, értelmezni a kalonféle
informaciodkat, igy egységes szabalyok sin-
csenek mindenkire. Talan ez a legfontosabb.

T. J.
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Sokszor nem vildgos, hogy mit keres egy
vegadn melegek, cigdnyok, muszlimok,
ex-drogfuggdk és volt hajléktalanok kozott.
Pedig nyilvanvald, hogy a vegetdridnusokat
és a vegdnokat is rengeteg agresszid éri,
féként verbalis. Szamtalanszor hangzanak
el a mindannyiunk szamara undasig ismételt
kérdések és allitasok: ,és akkor mit eszel?”,
,€s honnan poétolod ezt és ezt?”, ,az alla-
tok azért vannak..”, ,ugye a gyerekedre
nem fogod raderdltetni?”. Tovabba a kire-
kesztés a mindennapi rutinokban is meg-
jelenik. Nem kapunk medgfelelé élelmiszert
Osszejoveteleken, korhazakban, vagy azzal
a felhdboritd és megaldzo hasznalati utasi-
tassal, hogy kapargassuk a tanyér szélére a
maocsingos hust, ha nem szeretnénk meg-
enni. Az élékonyvtar program célja pont
az, hogy olyan csoportok tagjaival vald
beszélgetésre teremtsen lehetéséget, akik
tarsadalmi megitélése negativ vagy vala-
milyen médon diszkriminativ lehet.

Koézel 10 éve veszek részt ElSkdényvtar
programon, amelynek alapvetéen két tipu-
sa van. Egyrészt a klasszikus fesztivalprog-
ram, amikor kataldgusbdl valasztva lehet
kélcsdnozni 1-1 embert egy 6réra, illetve az
iskolai programok, amikor csoportokban,
20-20 percet lehet beszélgetni a kony-
vekkel, forgasban. Amikor fesztivalokon
veganként kolcsdéndznek, ez alapvetden
két okbol torténik. Egyes esetekben azért
érdeklédnek a kdlcsonzdk, mert vagy ma-
guk is vegadnok vagy vegetdridnusok és ki-
vancsiak arra, hogy az élé6kdényv mennyire
hiteles. Volt ra példa, hogy ugy kérdeztek
ki, mint egy feleletnél, de szerencsére at-
mentem a vizsgan. Mas esetekben pedig
érdeklédnek a téma irant, példaul sporto-
16k. Alapvetéen az meglepd szokott lenni
a kolcsdnzék szamadra, hogy férfi vegan
vagyok (valamiért a vegetaridnusokat és
vegdnokat nékkel azonositjak), illetve az is,
hogy nem vagyok nagyon vékony és ala-
csony (hiszen ez is sztereotipia: egy vegan
csak vézna és alacsony lehet).

En szerencsésnek érzem magam, hiszen
a csalddom is és a barati tarsasdgom is ta-
mogatd a vegan életstilusom kapcsan, igy
feszlltségek és frusztracidok nélkul tudok
errél a témardl beszélni. Nem okoz nehéz-
séget, hogy személyes 6sztdénzottségeimre
ugy vilagitsak ra, hogy sem demagdg, sem
didaktikus nem leszek. Ez alapvetéen egy
jo6 alap az élékonyvtarban. A didkok rend-
szerint azzal az el6itélettel kezdik a beszél-
getést, hogy ugye egy vegan csak salatat
és almat eszik. llyenkor rendszerint elme-
sélem, hogy a vegetaridnusoknak szamos
fajtdja van, de még veganként is ugyanazt
eszem, amit &k: hamburgert, pizzat, csilis
babot, csokit, sttit. Majd amikor erre racso-
dalkoznak, sokszor kiderul, hogy igazabdl
6k sem esznek annyi hust. Es miutan tul
vagyunk azon, hogy foldénkivuli vagyok,
elkezdédhet az érdemi és kdlcsénds be-
szélgetés a gasztrondmian tul arrdl, ami a
legfontosabb: az allatokradl.
Galambos Attila
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,A VEGANSAGNAK
ALAPVETONEK KELLENE LENNIE”

Masfél hénapja és életem végéig.

Morrissey nyitotta fel a szemem. O egy
vegan énekes, a The Smiths frontembere
volt, de széldként is nagy sikert aratott, és
még mindig aktiv. Decemberben voltam
egy koncertjén, ahol lattam és hallhattam
a Meat is murder ciml szamat. Nagyon
elgondolkodtatott, és december 29-én
vegetaridnus lettem. Addig informacio-
kat kerestem. A vegasag az egyszerlinek
mondhatd, de a vegdnsdag mar szeritem
nehezebb, és félrelépés nélkll szerettem
volna belekezdeni, ami eddig sikerult is leg-
jobb tudasom szerint.

Nem eszem hust és allati eredetl ételeket,
elkertlom a bér és szérme termékeket, és
igyekszem allatkisérletmentes termékeket
hasznalni. Egyébként a vegansdgnak any-
nyira alapvetének kéne lennie, mint ameny-
nyire a hisevés most az.

A csaldadom tokéletesen megfelel a husevd
sztereotipidknak, kivéve édesanyamat, aki
bar folytatja az életmddot, de gyakran féz
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www.veganinja.hu

nekem vegdn ebédet. Es nincs tul sok bardtom, de az egyik
legjobb bardtommal nagy Morrissey-rajongdk vagyunk, vele
voltam azon a koncerten, melynek hatdsara 6 is vegan lett,
igy vele valtozatlan maradt a kapcsolatom.

Azt, hogy gondolkodjon elére, mit fog enni, mert kdny-
nyen éhes lesz nap végére.

Nem igazdn jut eszembe semmi. Ugy hiszem, elég tdjé-
kozott vagyok mar ahhoz, hogy fenntartsam ezt az élet-
modot gond nélkll, hacsak nem jon kdzbe valami egész-
ségligyi dolog.

Amig informacidkat gyUjtottem, taldlkoztam és megis-
merkedtem rengeteg kedves és segitdkész vegannal, de
voltak olyanok, akik nagyon szigoru veganok, és raerésza-
koljadk masokra a véleményutket. Személyesen még nem
taladlkoztam ilyennel, 3m a Facebook csoportokban, pl. a
Vegan in Hungaryben igen, de egyszerUlen letiltottam Sket,
és mar nem zavar. Etikai, egészséguagyi, vallasi példaval is
taldlkoztam mar, de volt olyan, aki Hitlerhez hasonlitotta a
husevéket.

Nem mondandm hogy emiatt kicsit is meggondolhat-
tam volna magam, mert legféképp az allatok miatt csi-
nalom. Ugy gondolom, teljesen igazsdgtalan tdbmegesen
lemészarolni 6ket ugy, hogy kdzben van, amikkel meg ki-
vételt tesznek, és felhdborodnak, ha megeszi éket valaki.

Hamarabb is el tudtam volna kezdeni a vegan életmddot,
de tartottam attdl, hogy nem fog sikerUlni rendesen. Iga-
zabdl a vegan étkezés kdnnyebb, mint hittem, a teljes ve-
gansag viszont nehezebb.

J It


https://www.facebook.com/groups/veganinhungary/

Minden évben aktudlis: kinek adjuk az add
1+1%-0t? Sokan szeretlnk olyan Ugyeket ta-
mogatni, amik kapcsolédnak a veganizmus-
hoz. ime néhdny megbizhatd szervezet, akik-
nek nagyon sokat segit az 1%-okbdl befolyt
&sszeg. Az adolszazalek.com oldalon min-
den szervezet addszamat megtaldlod.

A Philip Egyesiilet nemcsak kutyakat és
a macskakat, hanem mindenféle allatot
ment, és vezetdjuk vegan. Kommunikacio-
jukban is gyakran szélalnak fel a haszonal-
latként tartott allatok mellett.

A Kutyatar Természet- és Allatvéds
Egyesiilet is egy olyan vérbeli allatmentd
szervezet, akik napi 24 érdban rohannak,
mentenek, erejukon felll és egyre tdbbet.
Minden tagjuk vegetdrianus vagy vegan.

A Magyar Tengerimalac-védé Egyesiilet
vezetdi vegetdridnusok, de nyitnak a veganiz-
mus felé. Idén 8k rendezik a Kisérleti Allatok
Vildgnapjat, ahol vegan témaju eléadassal és
inféasztallal segitik a veganizmus terjedését.

Az Egészség-var Alapitvany minden év-
ben megrendezi a Vegetaridnus Fesztivalt,
ahol vegan témaju eléadasok, infoasztalok
nyujtanak segitséget mindenkinek, aki ér-
deklédik a veganizmus irant.

A Z6ld Fiatalok Egyesiiletnél j6 helyre
kerll az adod 1%-a, mert amellett, hogy tag-
jai veganok és vegetarianusok, a kérnyezeti
és emberi értékek mellett az allatvédelem
is nagy hangsulyt kap a tevékenységUkben.
Mindezek mellett pedig a Food Not Bombs
pécsi kuldnitményének adjak a befolyt 6sz-
szegek egy részét.

A szervezeteknek szant 1%-tdl fuggetlenul
adhatoé egy vallasi 1% is, melyet akkor is ér-
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demes felajanlani, ha nem tudnk teljesen
azonosulni egyik vallassal sem.

A Hetednapi Adventista Egyhdaz tagjai
évek o6ta tartanak vegan fézétanfolyamo-
kat, és 6k maguk is veganok, hiszen a Bibili-
aban az all, hogy Isten az embereknek a n6-
vényeket és azok terményeit adja eledeldl.

A Magyarorszagi Krisna-Tudatu Hivék
Koézbssége vegetaridnus szemlélet szerint
él, egy részik vegan, és tagjai rendszeresen
szerveznek ételosztast a raszoruldk meg-
segitésére. A somogyvamosi Krisna-volgy-
ben emellett egy hatalmas biogazdalkodas
taldlhato.

Sajnos nem gydUjthet 1%-ot, de minden ta-
mogatasért halads az aldbbi harom szer-
vezet. Ha teheted, év kdzben is tdmogasd
munkajukat adomannyal!

Az Allatmentd Sereg vezetésége vegan,
kidllnak minden allatért, és folyamatosan
posztolnak vegan informacidés anyagokat
az oldalukon. Még egy vegan szakdcskony-
vet is kiadtak. Emellett &k is azon lelkiisme-
retes szervezetek kozé tartoznak, akik min-
den fillért az dllatokra forditanak.

A Food Not Bombs nevli nem hivatalos
szervezet tagjai kidobasra szant, de fogyaszt-
hatd ételekbdl és ételadomanyokbdl vegdn
ételeket féznek a raszoruldknak. RendkivUl
hatékony, és izig-vérig vildgmegvaltd csapat.
Fellépnek a tulfogyasztas, az élelmiszerpazar-
1as, és a nagylzemi dllattartas kdrnyezetterhe-
lése, és a kirekesztés ellen. Etel- és pénzado-
manyokat, dnkénteseket is szeretettel latnak.

A Vegan Allatvédelem Egyesiilet még
csak most alakul, igy 1%-ot nem gylUjthet,
de rendezvényeinkre folyamatosan keres-
nek 6nkénteseket. A veganallatvedelem@
gmail.com email cimen tudod felvenni ve-
Uk a kapcsolatot.


www.veganinja.hu
http://ado1szazalek.com/

Az egészséges étkezés elég elcsépelt
téma, de ahogy telnek az évek, egyre fon-
tosabb lesz mindenkinek. Ki ne szeretné,
hogy az id6é kereke ne forogjon olyan gyor-
san, mikor a biolégiai 6regedésrdl van szd?
Vagy ki ne szeretné jobb kedvlen, energia-
val telve élni az életét?

Azonban elsére koénnyld eltévedni a
Llight”, a ,csokkentett szénhidrattartalmu”,
a ,tartdsitdészermentes” termékek koézott
a szupermarketban. Ez mind csak marke-
ting, a valdsag a cimkén van, méghozza az
Osszetevék kozodtt. ime néhany tipp, hogy
energikus és egészséges legyél!

Ahogyan errél rengeteget lehet olvasni, az
allati eredetl termékek mar énmagukban
is éppen elég karosak a szervezetre (elhi-
z3s, allergia, cukorbetegség, csontritkulas,
daganatos betegségek, sziv- és érrendszeri
megbetegedések, pl. érelmeszesedés vagy
stroke, mozgdsszervi, izlleti problémak),
rdadasul az allatokat gydgyszerezik, husu-
kat, tejuket vegyszerezik. A feldolgozott
hus- és tejtermékekbe még tdébb, hajme-
reszté dolog kerll. Egylnk helyettlk sok
gyimoélcsot, zoldséget!

Az izfokozd egy rendkivll alattomos vegy-
szer, amit a zacskds ételekbe, készéte-
lekbe, ragcsalnivaldkba, &zsiai ételekbe,
ételizesitékbe, leveskockdkba tesznek. Az
izérzékelést ugy fokozza, hogy kozvetle-
nul az agyra hat. Amellett, hogy gyengiti a

szervezetlnk védekezd képességét, kikap-
csolja a teltségérzetet, tehat sokkal tobbet
tudunk enni, ha ilyen van az ételben, és
hosszu tavu fogyasztdsa mas megbetege-
désekhez vezet. Legjobb elkerulni.

Aromak: egy természetes ételekkel taplalt
szervezet nem igazan tud velUk mit kezdeni.
Az is sokszor eléfordul, hogy nem éppen ab-
bdl készul, amilyen izhatast szeretnének vele
elérni, igy példaul egy hodfaj mirigyvaladé-
kabol nyerik a természetes vaniliaaromat.

Edesit&szerek: sokat hallunk a cukor karos
hatdsairdl, dm a cukroknal joval kdrosab-
bak a mesterséges édesitészerek. Hasznalj
kokuszcukrot, agavészirupot, rizsszirupot
vagy datolyaszirupot helyettlik, mert ezek
kevésbé feldolgozott, természetes cukrok.
Kiprébalhatod a steviat is, de figyelj oda,
mert hamisitjdk! Ne vedd meg a mester-
séges édesitészert, mely csak nyomokban
tartalmaz valdédi steviat!

Hidba van rairva valamire, hogy “tartdsi-
tdszermentes”, attél még mds méreganyag
altaldban van benne. Nézd at a cimkét! A sza-
modra ismeretlen adalékanyagoknak utdna
tudsz nézni a Tudatos Vasarlé weboldalon.
Ezen felll ha teheted, valassz GMO mentes,
bio vagy organic mindésitési terméket.

Ha igazan tiszta és egészséges ételt szeret-
nél enni, készits el mindent magadnak. Fe-
lejtsd el az el6re legyartott, szupertartds ké-
szételeket, vagy a por allagu instant kajakat.
Ahhoz, hogy ezek olyanok legyenek, ami-
lyenek, szamtalan karos adalékanyagot kell
tartalmazniuk. igy nem romlanak meg, iztk
pedig kdnnyen becsapja a hasonld ételeken
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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

nevelkedett izlel6bimbdinkat. Persze csdbitd
lekapni a polcrdél egy Uveges saldtaszdszt az
otthon elkészitett salatdhoz, vagy egy zacs-
kds leves alappal, leveskockaval bebiztosita-
ni a vendégvaro ételeket, de ezekre semmi
szUkség. A neten rengeteg egyszerU, gyors
saldtadntet- vagy levesreceptet lehet taldlni,
amiket a tested is meg fog halalni! Nézd meg
kedvenc receptblogjaink gydjteményét!

A hazai termékeknek tébb elénye is van: a
magyar termeldket tdmogatod vele, igy ta-
mogatva a magyar gazdasdgot, szallitasuk-
hoz kevesebb Uzemanyagot poéfognek el, igy
csokkentve a kdrosanyag-kibocsatast, és ter-
mészetesen kevesebb vegyszerrel kell kezelni
ezeket a termékeket, hiszen nem kell annyira
sokaig eldllniuk. Legjobb, ha valamilyen va-
sarloi kozdsségtdl szerzed be ezeket az alap-
anyagokat, mint példaul a Szatyor K6zdsséaq,
a NekedTerem vagy a Cékla Klub. Emellett
vasarolhatsz piacon, még jobb, ha biopiacon,
de ha kozvetlenll a termel6tél vasarolod meg
a termékeket, azzal jarsz a legjobban.

Csokkentsd a cukor-, s6-, és fehér liszt-bevi-
teled, hagyd el az olajat! Cukros tditék he-
lyett szokj at a tiszta vizre, ez tolti be ugyanis
leginkabb azt a feladatot, ami miatt iszunk.
Egy egészséges szervezet szdmara az édes
gylimélcsdk sem jelentenek gondot, de a cu-
kor fogyasztdsat érdemes csdkkenteni. Fe-
hér cukor helyett préobaljuk ki a fent emlitett
termékeket, vagy teljesen el is hagyhatjuk.

A zsirfogyasztds csokkentése létfontos-
sdgu a legtdbb betegség, mint a cukorbe-
tegség vagy a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek megakaddlyozasdban, megallitdsdban
és akar visszaforditasaban is. Az eldallitott
olaj étrendlnkbdl vald kiiktatasaval nagy
szolgalatot tehetlnk az egészséglnknek,
és zsirhianytdl sem kell tartanunk, hiszen
minden finomitatlan névényi taplalék maga
is természetes zsirforrads, legyen az zéldség,
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gyumolcs vagy olajos mag, diéféle. Ebben a
videdban Caldwell Esselstyn elmondja, miért
hagviuk el az dsszes olajat. Es ne délj be a
“light” feliratnak, ez altaldban sok vegyszert
jelent az 6sszetevdk kdzott.

Fehér liszt helyett is inkdbb valasszunk
teljes kiérlésUl, vagy mas gabonabdl, hive-
lyesb6l készult lisztet! Prébaljuk ki a zab-,
rizs-, kukorica-, csicseriborsodlisztet! A k-
|6nlegesebb alapanyagok kedveldinek el-
érheté mar a kdkusz-, gesztenye-, kender-
és tokmagliszt is.

Csokkentsd a sébeviteled! Ha nem fézés
kdzben sézol, hanem mar a kész ételt, joval
kevesebb sot kell hasznalnod.

A szdbja és a glutén napjaink mumusa. De
ha csak néha fogyasztasz beléble, teljesen
artalmatlan. Ha viszont gluténfogyasztas
hatdsara furcsa tineteket produkalsz, vizs-
galtasd ki magad!

Egyél minél tobb nyers zdldséget és gyu-
molcsdt! Az alacsony zsirtartalmu nyers
étkezés kirobbandé formaba hoz. Csak tudj
mit kezdeni az energiaddal!

Ha mar ennyi energidd lett, sportolj! igy
hatvanyozhatod a benned rejlé erét, tettva-
gyat, és a napi feszlltséget is levezetheted
vele. Egy j6 kocogds utdn egész mas a vilag!
Ha pedig elfaradtal, aludj eleget. Napi 8-9
o6ra nyugodt alvds az optimalis. A parnad
alljon déli, keleti, vagy dél-keleti iranyba, al-
litdlag a Fold pdlusai miatt igy pihentetébb.

Torédj a lelkeddel! Oldd fel a gatakat, en-
gedd el a régi sérelmeket, féleimeket, to-
rekedj a pozitiv életszemléletre. Mondani
persze kénnyl, és ha elkezdesz foglalkoz-
ni magaddal, sok meglepetés érhet, de ez
rendkivll érdekes folyamat, amivel csak
nyerhetsz.

V.P., S.G.


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

Hogyan valaszd ki

reformelelmiszert?

Ha figyelmet forditasz az egészséges taplalkozasra, érdemes uta-
najarni, hogy a kosaradba a legjobb termék keriljon, persze az ar fi-
gyelembevételével. A j6 mindség nem feltétlenll dragabb, érdemes
utdnajarni azoknak a termékeknek, melyeket gyakran vasarolsz,

hogy j© ddntést hozhass a boltban.

A termékek ize, szine alapjan néhany esetben
mar lehet kdvetkeztetni a minéségére, vitamin-
és asvanyianyag-tartalmara. Jarj utana, milyen
szinlinek, iztinek és allagunak kell lennie az adott
terméknek természetes dllapotdban!

Két dolgot nagyon komolyan veszlink: a biz-
tonsdgot és a minéséget. Az utdbbit sok minden
befolydsolja, példaul az, hogy honnan szarmazik
a termék, és hogy hogyan gyartjdk. Termékeink
gyartadsi folyamatai nagy multd, mindsitett
gyartoknal zajlanak, és idérél idére személyes-
en ellendrizzlk, hogyan lesz a kdkusztermésbdl
kékuszolaj, kdkusztejszin, kdkuszviz, vagy liszt.

A hosszutadvu egyuttmUikoédésekben hiszunk.
Fennalldsunk 20 éve alatt szoros partneri és
személyes kapcsolat alakult ki a beszallitdink-
kal. Mivel nincs koztes ldncszem, személyesen
tudjuk biztositani termékeink megszokott, ma-

gas mindségét. A gyartasi folyamatok 6tvozik a
korszerUl technoldgidkat a hagyomanyos, évezre-
dek 6ta hasznalt médszerekkel, hogy termékeink
a lehetd legjobban megdrizzék a kdkusz dldasos
tulajdonsdgait, és a kokusztermékek a legter-
mészetesebb formaban keriljenek hozzad.

Egyes termékeinket a kokusztermelés helyén
csomagoljdk, a toébbit pedig Magyarorszagon,
szintén megbizhatod, ellendrzétt partnereinknél.
Minden egyes terméklnk és szallitmanyunk nyo-
mon kovethetd, hiszen rendkivil fontosnak tart-
juk, hogy prémium kokusztermeékeket biztositsuk
neked. Lehetéséged van arra is, hogy megnézd a
termékeink mindségét igazold dokumentumokat.

A minéség mindenki szamara fontos. Minden
esetben tdjékozddj a termékek, gyartasi folya-
matok hatterérdl és az 6sszetevékrdl. Csak egy
egészséglnk van, ezt kell megdrizntnk. Valaszd
a prémium minéséget, vasarolj Barco, Meru és
Cocomas termékeket!
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http://veganinja.com/feliratkozas/
http://veganinja.com/feliratkozas/
www.veganinja.hu
http://facebook.com/VegaNinja
http://instagram.com/veganinjagram

