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San Francisco betiltotta 
a vadállatok szerepeltetését 
A város és a megye felügyeleti tanácsa egyhangúan megszavazta a vad és egzotikus ál-
latok szerepeltetésének betiltását. Az intézkedés nem csak a cirkuszokra terjed ki – mint 
a többi amerikai városban –, hanem tovább megy, és a vadon élő állatok teljes körű ke-
reskedelmi használatát tiltja, amibe beletartozik bármely nyilvános szórakoztatás, így a 
mozgóképipari termékek, a filmek, reklámok és a televíziós műsorok is.
A rendelet nem vonatkozik a háziasított állatokra, például a kutyákra, macskákra, lovakra 
és egyéb háziállatokra. Az oktató vagy kiállító tevékenységet folytató szervezetek, az 
állatkertek és a múzeumok is mentességet élveznek.

1 éves lett 
a kozmosz Étterem
Szinte hihetetlen, de a Kozmosz Vegán étterem 
április 25-én ünnepelte az első születésnapját. 
Olyan gyorsan váltak a vegán élet egyik bázi-
sává Budapesten, hogy nehéz ezt csupán egy 
esztendőnek látni. Az egész napos ünneplést 
egy gyönyörű tortával és egy nyereményjáték-
kal koronázták meg. Rengeteg hasonlóan sike-
res évet kívánunk!

új vegán futóközösség
A 24 órás vegán futás elsöprő sikerén föl-
buzdulva megalakult a Vegán futók Magyar-
országon Facebook-csoport. A jelenleg 86 
tagot számláló csapatban a futással még 
csak kacérkodóktól a tapasztalt ultrafutó-
kig mindenki megtalálható. A lényeg, hogy 
vegán légy, és időről időre futócipőt húzz. 
A többiben segítünk. Téged is szeretettel 
várunk! 

https://www.facebook.com/vegankozmosz%3Ffref%3Dts
https://www.facebook.com/groups/870332556363421/
https://www.facebook.com/groups/870332556363421/
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Lovaskocsiknak tilos
Puerto Rico polgármestere kitiltotta a lo-
vas-kocsikat San Juan-ból. miután az embe-
rek elárasztották a közösségi médiát egy, az 
utcán összeesett ló fotójával, és egyúttal fel-
hívták a figyelmet arra, hogy a lovakkal való 
bánásmód kimeríti az állatkínzás fogalmát. 
A polgármester szerint évek óta érkeznek 
hozzájuk a panaszok a turistáktól, és San 
Juan lakosaitól.

Annak ellenére, hogy az óváros kocsikkal 
való felfedezése népszerű volt a turisták 
körében, a többség nem tartja helyénvaló-
nak az állatokkal való bánásmódot. A vá-
ros szépségeinek felfedezésére egyébként 
számtalan jármű áll rendelkezésre.

vegán fine dining  
Először Magyarországon
A Babel Budapest étterem az országban 
egyedülálló módon rukkolt elő a hagyo-
mányos menüi mellett vegán degusztációs 
menüvel.  Az ételsor május 5-én debütált, és 
az azt megelőző sajtóvacsorán lenyűgözte 
a résztvevőket, akik elismerően nyilatkoztak 
az ételekről.

Ráadásul a menü teljesen ,,mindenmen-
tes”, tehát laktóz- és gluténmentes is, és a 
hagyományos borpárosítás helyett, az éte-
lekkel harmonizáló juice-okat szolgálnak fel.

Az árak természetesen meglehetősen 
borsosak, 19 500 Ft. egy főre a teljes me-
nüsor, + 3500 Ft. a juice párosítás.

A bálnák nyertek
A Nemzetközi Bálnavadászati Bizottság 
(IWC) tudományos testülete elutasítja Ja-
pán legújabb vadászati tervét az Antark-
tiszon. Japán tudományos okokra hivat-
kozva szeretné folytatni a bálnavadászatot, 
de a szakértői testület szerint a program 
nem tartalmaz elegendő információt arról, 
hogy miért indokolt a halálos mintavétel a 
tervben megnevezett célok eléréséhez.

Korábban a Nemzetközi Bíróság már 
megállapította, hogy Japán antarktiszi va-
dászatai nem tudományos céllal folytak, 
2014-ben Ausztrália is jogi pert nyert elle-
nük, amikor a japán azt állította, hogy tu-
dományos okokból folytatnak kereskedelmi 
célú vadászatot a Déli-óceánon.
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Trófeának  
született
vadállatok mint haszonállatok 

vadászhatnak egzotikus fajokra, de az üzlet 
a világ számos országában virágzik. Vad-
farmok mellett cirkuszok és állatkertek is 
közvetítőkön keresztül értékesítik a kiöre-
gedett állatokat vagy a fölösleges szaporu-
latot, vadászat céljára. 

A bizniszben több közép- és nyugat-afri-
kai ország, valamint Dél-Afrika is érdekelt. 
Ez utóbbi a zárt területen végzett vadászat 

Bár a helyszín és az állatok változnak, a 
lényeg ugyanaz: az egyenlőtlen erőviszo-
nyok megteremtése állat és ember között, 
az állatok kiragadása természetes élőhe-
lyükről, szaporulatuk, viselkedési formáik 
kihasználása vagy megváltoztatása a profit 
érdekében. Ez nem más, mint a haszonállat 
életciklusa. 
A canned hunt („konzerv” vadászat), a 
trófeavadászat (szórakozásból ölés) egyik 
különösen kegyetlen és alantas módja. A 
prédaállatokat zárt, kerítéssel körbevett te-
rületen vadásszák (innen ered a név), ahol 
esélyük sincs a menekülésre. Elsősorban az 
oroszlánszaporító iparágat hozzák össze-
függésbe vele, de más vadászati formák-
hoz hasonlóan, minden állat veszélyezte-
tett, amely kereskedelmi értékkel bír. Íme, 
néhány terítékre kerülő faj: tigrisek, leopár-
dok, gepárdok, páviánok, orrszarvúk, vízilo-
vak, zebrák, sakálok, elefántok, dámvadak, 
zsiráfok, hiúzok, antilopok, bivalyok, struc-
cok, varacskos disznók. Mindenre lőnek, 
ami mozog. Az USA legalább 25 államában 

2005-ben John Lockwood Texasban 
webkamerák és távirányítható fegyver-
rendszer felhasználásával létrehozta az 
úgynevezett internet huntingot. Ez le-
hetővé tette, hogy a „vadászok” a szá-
mítógép előtt ülve lőjék ki az állatokat 
(Click&Kill). Az állatvédő szervezetek 
mellett a fegyvertartást és a vadásza-
tot támogató National Rifle Associa-
tion és a Safari Club International is he-
ves tiltakozásba kezdett. Végül 2008 
augusztusában 40 államban betiltották 
a távirányított vadászatot.

Az emberiség történelmét 
végigkísérte a vadonélő állatok imádása, 
leigázása és megölése. Szépségük, különlegességük, cukiságuk, 
veszélyességük miatt kerülnek rács mögé vagy fegyverek célkeresztjébe.  
Számos mód kínálkozik arra, hogy tömegek élhessék ki az állatok számára sú-
lyos következményekkel járó szenvedélyt. Többek közt állatkertek,  
vadasparkok, cirkuszok, delfináriumok, vadászatok. 

www.veganinja.hu
http://www.wildlifeextra.com/go/news/tiger-shoot.html%23cr
http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-leopard/
http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-leopard/
http://www.africahunting.com/threads/cheetah-hunting-in-namibia.14936/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/excluded-hunting-baboon/
http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-white-rhino/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-hippo/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-hippo/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-zebra/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-jackal/
http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-elephants/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-fallow-deer/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-giraffe/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-caracal/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-springbok/
http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-cape-buffalo/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-ostrich/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-ostrich/
http://www.huntinginafrica.co.za/other/hunting-warthog/
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Turisták és állatvédők   
a vadászok szolgálatában
A vadászat prédaállatait szállító farmok 
szaporítótelepként és szórakoztatóipari 
létesítményként funkcionálnak (akárcsak 
a többi, állatokat fogva tartó intézmény). 
Elzárt területeken tartják a szaporításra, el-
adásra szánt példányokat. Nem ritka, hogy 
a zsúfoltság és a beltenyészet miatt beteg-
ségek tizedelik az állományt. A látogatók 
elől rejtve zajlanak az állatkihasználás vis�-
szataszító mozzanatai, például a nőstény 
oroszlánok erőszakos megtermékenyíté-
se, évi három alkalommal. A rácsok mögé 
születő kölyök nem a falkát, a faj genetikai 

Családi program

Óriási iparág: trófeaszállításra szakosodott  
szállítmányozó cég kamionja

Amikor a gyilkolás hobbivá válik

Mekkája. Érdemes közelebbről megnéz-
ni, hogyan működik a rendszer. Közel 160 
vadfarm szaporítja az állatokat. A fogság-
ban tartott oroszlánok száma megközelíti a 
8000 példányt, miközben a túlnépesedés 
miatt gyors ütemben zsugorodó vadon-
ban mindössze 4000 állat él szabadon. A 
szerteágazó nemzetközi kapcsolatokkal 
rendelkező, maffiaszerű iparág a felnevelt 
szaporulatot elsősorban vadászat céljára 
adja el. Ezenkívül értékesít vadasparkok-
nak, állatkerteknek, magángyűjtőknek, és 
az egzotikus állatok feketepiacán a hagyo-
mányos ázsiai orvoslás illegális gyógyszer-
kartelljei is tőlük vásárolnak. 

A legjobb üzleteket azonban a vadászok-
kal kötik. Egy hím kilövése több mint 35.000 
dollárt (10,6 millió Ft) is megér a trófeava-
dásznak (egy vadon élő oroszlán kilövéséért 
ennek a dupláját is elkérik). Dél-Afrikának 
2012-ben 807 millió rand, durván 70 millió 
dollár bevétele volt a zárt területen végzett 
vadászatból. Az sem állítja meg a puskákat, 
ha a faj súlyosan veszélyeztetett, vörös lis-
tán van. Sőt, az ipar képviselői és az állat-
gyilkolás rajongói azzal védekeznek, hogy 
jobb, ha a „stabilan szaporodó” tenyésztett 
állatok kilövésében élik ki a vadászszenve-
délyüket, mintha a természetes vadállo-
mányt ritkítanák tovább. 

http://www.huntinginafrica.co.za/more-info/hunting-the-african-big-5/hunting-lion/
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variabilitását, az ökoszisztémát erősíti, ha-
nem tulajdonosa bankszámláját hizlalja. 

A kassza pedig gyakran csenget, ugyan-
is Dél-Afrika a világ 21. legnépszerűbb tu-
ristacélpontja, GDP-jének 9%-a, és minden 
12. munkahely az idegenforgalomból szár-
mazik. Turisták tömegei számára különle-
ges attrakció a farmok kölyöksimogatója. 
Különösen kedveltek a kék szemű, fehér 
oroszlánok. A kölyköket néhány dollárért 
fényképezhetik, etethetik, kényeztethe-
tik, sétáltathatják. A látogatók a vadonban 
az életükkel fizetnének ezért. Bár olcsó és 
ártatlannak tűnő szó-
rakozás az állatok ké-
sőbbi legyilkolásához 
képest, az oroszlánok 
vadászatra kondicio-
nálása itt kezdődik el. 
Ahogy más haszonál-
latok esetén, itt is tu-
datosan veszik el őket 
az anyjuktól rögtön a 
születésük után. A cél 
az, hogy megszokják 
az emberek jelenlétét. 
Mesterséges táplálék-
kal, cumisüvegből ete-
tik őket, hogy erősítsék 
a kötődést. Gyakran 
konzervációs prog-
ramként, vadvédelmi 
központként állítják 
be a tevékenységüket. 
Az „átpozícionálás” 
tökéletesen működik.  
A kéthetes turnusok-

ban érkező lelkes önkéntesek 2000-3000 
dollárt fizetnek a felejthetetlen állatvédelmi 
élményért, miközben a vadászok számára 
szelídítik a későbbi prédát. A farmok az ál-
latkihasználás mesterei, minden egyes dol-
lárt kipréselnek az állatokból, mielőtt meg-
ölik őket. 

Nincs kegyelem
A canned hunt 100%-os sikert garantál a va-
dászok számára, ehhez azonban gondosan 
előkészített terepre van szükség. Nem ele-
gendő, hogy a látszólag hatalmas és veszé-

lyes állat fogságban 
született, emberhez 
szoktatott és szelíd. 
A sokszor dzsipek te-
tejéről pufogtató mű-
kedvelők „közös ket-
recbe” zárják magukat 
a náluknál sokkal erő-
sebb vadállatokkal, 
hogy azok véletlenül 
se menekülhessenek. 
A támadás kiküszöbö-
lésére megpróbálják 
lekötni az egyébként 
alultáplált állatok fi-
gyelmét fákra aggatott 
élelemmel, túletetés-
sel. Az sem ritka, hogy 
erős nyugtatókkal 
szedálják könnyen va-
dászhatóvá őket, de a 
legextrémebb esetben 
szűk ketrecbe zárt ál-
latokat lőnek agyon. A 

Egzotikus, vadon élő állatok fogságban tartását és megölését támogatod, ha: a can-
ned huntot, vagy más vadászati formákat népszerűsítő, támogató utazási irodák, uta-
zásszervezők, hotelek, vállalkozások szolgáltatásait igénybe veszed. Vadasparkokat, 
szafariparkokat, állatkerteket, állatos cirkuszokat, akváriumokat, delfináriumokat láto-
gatsz. Vadhúst forgalmazó üzletekben, éttermekben, trófeával, állati testrészekkel ke-
reskedő cégeknél vásárolsz. Állati bőrt, szőrmét viselsz, állati szöveteket tartalmazó 
ékszerekkel és használati tárgyakkal veszed körbe magad. 

Az állatsimogatóban kezdődik az oroszlánok  
a vadászatra való előkészítése

www.veganinja.hu


Állatbarátaink

| 9Facebook/VegaNinja

konzervvadászathoz általában nem szüksé-
ges vadászengedély. Ritkán esik meg, hogy 
az állattal egyetlen lövés végez. A modern 
íjakkal, nagy kaliberű távcsöves puskákkal, 
számszeríjjakkal, kézifegyverekkel teleag-
gatott tapasztalatlan vadászok ügyetlensé-
ge miatt általában hosszú haláltusát vívnak 
az állatok. Ha valaki annyira ügyetlen, hogy 
el sem találja a prédát, akkor a mellé kiren-
delt „túravezető” lövi le az állatot.

A leterített és immár veszélytelen vad 
mellett elkészülnek az első fényképek. 
Mindössze 3-4 hetet kell várnia a vadász-
nak, hogy az állat teste alkalmassá váljék 
a feldolgozásra. A taxidermia (preparálás) 
a vadászat virágzó melléküzletága, mely 
során a tetemet konzerválják, különböző 
trükkök segítségével szinte élővé varázsol-
ják, és a kívánt pózba merevítik. 

2007—2012 között 47 db Dél-Afrikában 
kilőtt oroszlán trófeájára kértek kiviteli 
engedélyt magyar trófeavadászok.

Időről időre felbukkannak fotók a leölt 
állatokkal pózoló vadászokról, az interne-
ten, de a biznisz nem torpan meg a han-
gos tiltakozás ellenére sem. Sőt évről évre 
mind több bevételt hoz a szaporítóknak, 
a preparátoroknak, a vadászati kellékek, 
vadászfegyverek gyártóinak, az ipart ki-
szolgáló hivatásos vadászoknak, az ide-
genforgalomnak és adók formájában az 
országnak, amely elnézi és támogatja a 
mészárlást. Bár egyes országok, mint pél-
dául Ausztrália, megtiltották az oroszlán-
testrészek importálását, az Európai Unió 
pedig korlátozza a nem fenntartható va-
dászatból származó trófea behozatalt, a 
canned hunt áldozatait ez sem védi meg 
az emberektől. Egyelőre ugyanis legális és 
fenntartható üzletnek tekintik.

J. M.

http://www.cannedlion.org/faqs.html
http://metro.co.uk/2015/04/17/ricky-gervais-mocks-giraffe-killing-hunter-after-she-says-she-has-no-regrets-5154697/
http://metro.co.uk/2015/04/17/ricky-gervais-mocks-giraffe-killing-hunter-after-she-says-she-has-no-regrets-5154697/
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Felelős földlakóként 
kiemelten fontos, 
hogy ne csak ma-
gunkkal törődjünk, 
hanem gondoljunk 
az eljövendő gene-
rációkra is: tartsuk 
szem előtt, hogy ők 
milyen környeze-
tet, bolygót örököl-
hetnek meg tőlünk. 
Közvetlen módon 
saját mikrokörnye-
zetünkben tehetjük legtöbbet a környezet-
tudatosság jegyében. Hogy ez mennyire 
sikeres a hétköznapjaink során, megmutat-
ja az ökológiai lábnyomunk. Ez pontosan 
akkora terület (más verzió szerint: annyi 
rabszolga), amely még biztosítani képes az 
aktuális életvitelünkhöz szükséges javakat. 
Az egy főre eső átlagos ökológiai lábnyom 
2,2 hektár. Azonban ezt megközelítve sem 

dőlhetünk hátra, hi-
szen még ez is túl-
fogyasztást jelent a 
Föld népességéhez 
képest. Ha utánaszá-
molunk bolygónk el-
tartó képességének, 
az ideális arányszám 
1,5 hektár körül mo-
zogna. 

Mit tehetünk azért, 
hogy saját ökológiai 
lábnyomunk a lehető 

legkisebb legyen? A legfontosabb lépés, 
hogy válasszuk a teljes értékű, növényi ét-
rendet! A húsfogyasztás – az etikai aggá-
lyok és egészségügyi kockázatok mellett 
– a legnagyobb mértékben felelős bolygónk 
tönkretételéért.

Amennyiben a Föld túlnyomó többsége 
növényi étrendet követne és a nagyüzemi 
állattartás visszaszorulna, kevesebb ter-

Környezettudatosnak tartod 
magad? Mennyire vagy az 
étkezési-, háztartásvezetési-, 
öltözködési-, vásárlási-, köz-
lekedési szokásaidat illetően 
az? Mennyi szemetet termelsz 
és mennyire terheled meg 
bolygónkat ennek eltünteté-
sével? Íme a nagyító, amely 
rámutat, milyen mértékben 
teszel környezetedért valójá-
ban, a hétköznapok során.

www.veganinja.hu
http://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un-report-meat-free-diet
http://www.theguardian.com/environment/2010/jun/02/un-report-meat-free-diet
http://veganinja.com/kornyezetvedok-lelkiismerete/
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mőterületet használnánk fel takarmánynö-
vények termesztéséhez, így lehetőségünk 
nyílna az elmaradott térségekben élő éhe-
zők növényi étrenddel élelmezésére.  Em-
bertársaink megsegítése helyett jelenleg 
a nagyüzemi körülmények közé bebörtön-
zött állatok – élethez nem méltó – létfenn-
tartása élvez prioritást csak azért, hogy ki-
szolgálja a berögzült szokásainkat.

Más tekintetben hozzájárul még lábnyo-
munk mértékéhez, hogy a hétköznapok 
során mérgező, nem lebomló kémiai tisztí-
tószerekkel mosunk-e, vagy vegyszermen-
tesen élünk. Mennyire engedjük meg a csa-
pot mosogatásnál, fogmosásnál, fürdünk 
vagy zuhanyozunk, palackozott vizet vá-
sárlunk vagy a vízszűrő berendezésben bí-
zunk? Filmsztárok gardróbjára törekszünk 
vagy egymás közt cserélgetve újítjuk meg 
ruhatárunkat? Tudatosan vásárolunk, vagy 
folyamatosan a reklámmarketingesek háló-
jába gabalyodunk? Törekszünk-e a fölös-
leges csomagolóanyagok kerülésére, vis�-
szaküldjük-e újrahasznosításra, amit lehet, 
komposztálunk? És még mindig ott van 
egy senkinek nem hiányzó, semerre tovább 
már nem hasznosítható szeméthalmaz, ami 
csak gyűlik.

A Föld lakóinak összesített fogyasztását 
kíséri figyelemmel a Globális Ökolábnyom 
Hálózat. Minden évben megjelölik azt a 
dátumot, az úgynevezett túlfogyasztás 
napját, amikor az emberiség kimerítette 
az adott évre vonatkozó természeti erő-
forrásait, és már a jövő évi keretét kezdi 
el felélni. Ahogy az elmaradottabb orszá-

Számold ki!
http://www.kothalo.hu/labnyom/

http://footprint.wwf.org.uk/  
a teszt kitöltése után feliratkozási 
lehetőség ökolábnyom csökkentési 
tippekhez

gok egyre inkább igyekeznek felzárkózni 
a nyugati társadalmakhoz gazdaságilag, 
úgy lesz egyre komolyabb bolygónk túlfo-
gyasztása, ami fenntarthatatlan. A jelenle-
gi életvitelhez az emberiségnek 1,5 Földre 
lenne szüksége!

Kérlek, számold ki Te is ökológiai lábnyo-
mod, és gondold végig, milyen területen 
veheted még ki a részed bolygónk terhelé-
sének csökkentésében!

http://veganinja.com/kornyezetvedok-lelkiismerete/
http://www.kothalo.hu/labnyom/
http://footprint.wwf.org.uk/


Hozzávalók:
(1-2 adag)
250 g eper
250 ml növényi tej
30 g banán
30 ml narancslé
1 csipet só
1 teáskanál nádcukor
1 késhegynyi fahéj

Hozzávalók (5-6 db-hoz):
600 g alma
120 g füge forró vízbe áztatva ne-
gyed órára
½  mokkáskanál vaníliapor
1 mokkáskanál őrölt fahéj
½  citrom leve
130 liszt
50 teljes kiőrlésű liszt
80 g bio margarin
60 g cukor, 2 csipet só
4 evőkanál növényi tej
2 evőkanál baracklekvár

Hozzávalók:
(2 adaghoz)
300 g eper
200 g spenótlevél
80 ml olívaolaj
40 ml almaecet
2 evőkanál nádcukor
2 teáskanál mák
1 teáskanál pirospaprika
fél vöröshagyma
1 evőkanál szezámmag
1 evőkanál lenmag
só

nyers Eperleves
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1. Az epret turmixoljuk össze a narancslével 
és a banánnal.
2. Sózzuk, édesítsük és ízesítsük fahéjjal.
3. Adjuk hozzá a növényi tejet, majd jól 
turmixoljuk át így is.

1. A tésztához keverd össze a liszteket, a 
sót, a cukrot, majd morzsold bele a mar-
garint. Ezután öntsd hozzá a tejet és gyúrd 
labdává. Tedd be a hűtőbe egy fél órára, 
közben pedig készítsd el az almatölteléket. 
2. Hámozd és kockázd fel az almát, add 
hozzá a felkockázott fügét, a vaníliát, fa-
héjat, a citromlevet és négy evőkanál vizet. 
Lassú tűzön főzd össze, és időnként keverd 
meg, nehogy odaégjen.

3. A tésztát kb. fél cm vastagon nyomkodd 
bele a kiolajozott piteformákba, és 180 fo-
kos sütőben süsd 20 percet. Jó alaposan 
szurkáld meg mindenhol, nehogy felpúpo-
sodjon.
4. A kosárkákat töltsd meg a fügés almával, 
és a tetejét körkörösen díszítsd almaszele-
tekkel. Süsd további 15 percet, majd amikor 
kész, kenegesd meg két evőkanál vízzel fel-
lazított baracklekvárral.

1. Az olajat botmixerrel jól keverd össze 
az ecettel, közben add hozzá a cukrot, a 
mákot, a pirospaprikát és a hagymát is. 
Sózd meg, és ha van időd, hagyd az ízeket 
fél óráig érni a hűtőben. 
2. Közben egy száraz serpenyőben pat-
togtasd ki a szezámmagot és a lenmagot, 
majd tedd félre. 

3. Mosd meg a spenótot és az epret. A 
leveleket tépkedd kedved szerint kisebbre 
vagy nagyobbra, az epret pedig szeleteld 
fel.
4. Állítsd össze a salátádat.

Nyers eperleves

Epres spenótsaláta

Almás-fügés tart

Receptek
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Hozzávalók:
26 cm átmérőjű formához
1 kg alma
180 g fehér liszt
70 g teljes kiőrlésű liszt
150 g nádcukor
100 g kókuszolaj
150 ml növényi tej 
1 kávéskanál őrölt fahéj
fél zacskó sütőpor
fél mokkáskanálnyi só

Hozzávalók:
150 ml növényi tej 
130 g eper 
100 ml kókuszolaj
15 g rizs
1 csipet só
1 evőkanál citromlé
1 evőkanál nádcukor (vagy ennek megfelelő 
édesítő)
fél mokkáskanál vanília őrlemény
50 g étcsokoládé
2 teáskanál repceolaj (bármilyen étolaj jó, de 
ennek teljesen minimális az íze, és ez jót tesz 
a csokinak)

Hozzávalók:
1250 g kemény, savanyú alma (pl. idared, 
zöldalma)
10 dkg darált dió
3 evőkanál sárgabarack lekvár

A pároló léhez:
5-6 dl víz
50 g cukor
1 citrom leve
1 körömnyi egész fahéj
½ citrom héja
½  csomag vaníliás cukor
1 csipet só

Fahéjas-karamellás 
almatorta

Epres „Túrórudi” 
bonbon

Párolt alma
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1. Alaposan keverd el a liszteket, a sütő-
port, a sót, és 100 g cukrot egy tálban.
2. Öntsd hozzá a tejet és az olvasztott 
kókuszolajat. Fakanállal dolgozd jól össze, 
hogy lágy tésztát kapj. Töltsd ezt a tésztát 
kibélelt tortaformába.
3. Az almát hámozd meg, csumázd ki, 
negyedeld és vágd 3-4 mm vastag sze-
letekre. Rakd ki vele a torta tetejét. Ha 
körkörösen haladsz kívülről befelé, szép 
mintát kapsz, és több réteget is könnyű 

1. A tejben főzd puhára a rizst. Tegyél bele 
egy csipet sót, illetve ízlés szerint édesítsd. 
Húsz perc alatt krémes állagú tejberizs lesz 
belőle, ezalatt pedig el tudod készíteni a 
bonbon többi részét.
2. Olvaszd fel a kókuszolajat, és tedd félre. 
Ezután olvaszd fel a csokoládét is, amibe 
már az elején beletetted a repceolajat, és 
keverd ki simára.
3. Botmixerrel pürésítsd az epret, add 

lesz egymásra halmozni. Addig készítsd a 
köröket, amíg az összes alma el nem fogy.
4. Hintsd meg a tortát fahéjjal és a mara-
dék cukorral, és 200 fokos sütőben süsd 
meg. Lefedve hagyd kihűlni szeletelés 
előtt.

hozzá a vaníliát és a citromlevet. A langyos 
tejberizst is ebbe turmixold bele, végül 
pedig vegyítsd hozzá a kókuszolajat.
4. A bonbonhoz használhatsz szilikonfor-
mákat, de ha ez nincs, a jégkockatartó is 
megteszi. 250 ml bonbonhoz keress formát. 
Önts a rekeszekbe egy kis csokit, folyasd 
körbe, és tedd be a mélyhűtőbe pár percre.
5. Ezután öntsd rá az epres krémet, és a 
hűtőben pihentesd pár órát.

1. Az almákat hámozd meg, vízszintesen 
vágd félbe, és egy éles késsel vágd ki a 
csumáját. Vájj mélyedést a közepükbe, de 
vigyázz, ne lyukaszd át közben.
2. Közben egy alacsony falú edényben 
készítsd el a pároló levet. A vízben főzd fel 
az ízesítőket, majd tedd takarékra.
3. Párold meg az almákat. Először öt per-
cig a vágott felükkel lefelé fordítva, aztán 
a gömbölyű felükkel lefelé is. Rendszere-
sen ellenőrizd, hogy puhulnak-e. Ha már 

belül is puhulnak, akkor vedd ki az almákat 
a vízből, mert nem szeretnénk, hogy 
szétessenek, pedig még kihűlés közben is 
fognak puhulni.
4. A darált diót keverd el a lekvárral, és 
töltsd az almák közepébe.

Párolt alma

Fahéjas-karamellás Almatorta

Epres „túrórudi” bonbon

Receptek
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Könyvajánló

T. Colin Campbell: Kína–tanulmány
(Park Könyvkiadó, 2012)
A szerző neves táplálkozástudományi kutató, a Cornell Egyetem 
professzora. A Kína–tanulmány megdönti korunk állati eredetű 
termékekre épülő, egészséggel kapcsolatos tévhiteit. Több tanul-
mány idézésével és számos kísérlet eredményével bizonyítja be, 
hogy az emberi szervezet számára a növényi alapú táplálkozás a 
legoptimálisabb. A könyvben dr. Campbell 40 évnyi kutatásának 
eredményeit foglalja össze 463 oldalban, amit több, mint 700 má-
sik tudományos cikkel és tanulmánnyal támaszt alá. 

Sarah Taylor: 
Hogy legyek vegán? 
Átállás 30 nap alatt (Bioenergetic Kiadó, 2011)
Taylor azok számára írta a könyvet, akiknek nehézséget okoz ma-
guktól átállni a vegán étkezésre. Közérthetően és olvasmányosan 
ad a kezünkbe egy 30 napos programtervet, amelyet ha követünk, 
játszi könnyedséggel tudunk életmódunkon változtatni. Taylor azt 
vallja, hogy napról napra lépésben haladva könnyebb az új táplál-
kozást megszokni, mint egy hirtelen huszárvágással. Minden nap-
hoz tartozik 1-1 tipp vagy aznapi feladat, amely segíti átállásunkat. 
Mire befejezzük a könyvet, már át is tértünk a tisztán növényi alapú 
táplálkozásra.

Jonathan Safran Foer: 
Állatok a tányéromon 
(Bioenergetic Kiadó, 2012)
Erősen ajánlott a szkeptikusoknak, a veganizmust elutasítóknak. 
Ugyanis a szerzője egy olyan apuka, aki pontosan tudni akarta, 
honnan kerül a család asztalára a hús. Kutakodásai során részt vett 
állatjogi aktivisták állattelepre betörésén, beszélt bio gazdálkodók-
kal, állattenyésztőkkel, majd vágóhidakra is ellátogatott. A hús- és 
tejipar minden szereplőjét felkutatta és meginterjúvolta, hogy tű-
pontos képet kapjon. Egy húsevő ember kezdte el írni a könyvet, ám 
egy vegán fejezte be. Tapasztalatai mindenki számára érdekesek és 
informatívak. Egyetlen hibája a könyvnek, hogy nincs bibliográfiája. 

ZöldEllától
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Rüdiger Dahlke:  
Békés táplálkozás hús  
és tejtermékek nélkül 
(Bioenergetic Kiadó, 2012)
Dahlke az ezoterikus irodalomban ismert, azonban ez a könyve ki-
fejezetten a vegán életmód felé irányítja az embert. A nagyüzemi 
állattartás minden ágának és kihasznált fajának útját végigköveti 
a nagyüzemektől egészen a vágóhidakig. Ez az a könyv, amit az 
ember mohón olvas, de időnként megtorpan az olvasásban, mert 
olyan döbbenetes információt oszt meg velünk a szerző, hogy 
idő kell a földolgozásához. Ez a könyv is remek olvasmány lehet 
szkeptikusok számára. A hivatkozások – 30 vegán recepttel egye-
temben –  is megtalálhatóak a könyvben.

Eva Kapfelsperger–
Udo Pollmer: 
Halál a konyhában 
(Kétezeregy Kiadó, 2008)
Ez az a könyv, amely bár 1992-ben íródott, manapság is megállja 
a helyét. A magyar kiadó folyamatosan aktualizálta a magyaror-
szági és EU-s rendeleteket illetve jogszabályokat, így nem tud elé-
vülni a könyv tartalma.  Szintén a hús- és tejipar azon  bugyraiba 
kapunk betekintést, amit az ipar és a termelők is takargatni akar-
nak. Azt, hogy mennyi és milyen vegyszert kapnak a nagyüzemi 
gazdaságokban tartott állatok, azt, hogy hogyan is kerül a doboz-
ba az alacsony zsírszázalékos tej, vagy hogy hogyan lesz olyan 
szép rózsaszín a párizsi színe. Sok titok, amiről sohasem szeret-
nénk hallani, főleg ha a tányérunk tartalmával kapcsolatos. 

Victoria Boutenko: 
A nyers étel csodája 
(Bioenergetic Kiadó, 2013)
Boutenko könyve az, amire meg kell érni, ugyanis a nyersvegán 
táplálkozás gyökeresen különbözik a megszokott táplálkozási szo-
kásainktól. A szerző végigvezet minket a nyersvegánná válásának 
útján, amin a családjával karöltve élt meg. Hosszú és buktatókkal 
teli tapasztalatszerző útjuk rengeteg tanulságot szolgáltat. Mind-
ezek mellett az ő nevéhez köthető a már igen kedvelt és elterjedt 
zöld turmix készítése és fogyasztása is. 

Tippek
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A  			               szervezésében

Vegán Tavaszi 
Fesztivál

Tippek
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Egy fesztivál arról, hogyan tudod megváltoztatni az 
életedet, és azon keresztül az egész világot. Finom-
ságokkal és izgalmas programokkal várunk minden-
kit, akinek új még a téma – és azokat is, akiknek nem. 
A rendezvény célja, hogy információt, praktikus se-
gítséget és lelkesedést adjon. Az esemény ingyenes, 
és ami még ennél is jobb: a helyszín kutyabarát! 

www.veganinja.hu


Évek óta lelkesen járunk az Egészségvár 
Alapítvány által szervezett profi és nagy 
hatású Vegetáriánus Fesztiválra minden 
augusztus utolsó hétvégéjén. Ők a pél-
daképeink. Szeretnénk, ha ez a fesztivál 
is hagyománnyá válna: minden tavasszal 
megszületne, egyre nagyobb és sikeresebb 
formában. Idén először nekifogtunk tehát a 
még újszülött Vegán Állatvédelem Egyesü-
let lelkes önkéntes csapatával, hogy meg-
rendezzük – egyelőre csak egy napra – a 
vegán állatvédelem és környezetvédelem 
fesztiválját.

Több mint 30 vegán termékeket forgal-
mazó céget kerestünk meg, hogy elhozzuk 
nektek a legfinomabb ételeket, a legtermé-
szetesebb kozmetikumokat, a környezettu-
datos háztartás hozzávalóit, ökobútorokat 
és még sorolhatnám. Meghívtunk állatvédő 
szervezeteket is, hogy bemutatkozzanak, 
örökbefogadásról és ideiglenes befoga-
dásról beszéljenek. Még vegán természet-
gyógyászunk is lesz!

Reggel rögtön azzal kezdünk, hogy meg-
nyitjuk a Vegán Művészek Kiállítását, ahol 
egyedi és zseniális vegán témájú fest-
ményeket és a fotókat tekinthettek meg 
a nagyteremben. Ugyanitt reggeltől es-

Hol, mikor:
MüSzi (Budapest, Blaha Lujza tér 1.)

2015. május 30. (szombat)

tig várunk előadásokkal állatvédelemről 
és fenntarthatóságról. Előadóink között 
profik és szárnyukat bontogató fiatalok 
egyaránt föltűnnek. Egyet megígérhetek: a 
műsor színes és izgalmas lesz. S végre egy 
előadó terem, ahol a kutyánk is mellettünk 
pihenhet!

A workshopteremben délelőtt jógaórák-
kal várunk, déltől pedig egy-egy órás be-
szélgetésekkel kezdő vegánoknak, anyu-
káknak, hobbisportolóknak, szépítkezés 
iránt érdeklődő hölgyeknek, környezetvé-
dőknek – egyszóval mindenkinek! Szeret-
nénk, ha ez egy olyan hely lenne, ahol bár-
mit kérdezhettek, és bízunk benne, hogy a 
tanácsainkat, ötleteinket ti is be tudjátok 
építeni a mindennapjaitokba.

A workshopterem mellett külön szobát 
rendezünk be a gyerekeknek, ahol ők és a fi-
atalos felnőttek kipróbálhatják az ördögbo-
tozást és a zsonglőrködést. Különösen a ve-
gán mamák beszélgetése alatt igyekszünk 
majd sokan játszani a lurkókkal, hogy a ma-
mák nyugodtan eszmét cserélhessenek.

Este pedig koncert! Somogyi Adrienn 
vegán énekesnőnkkel fogunk közösen ze-
nélni és csodás hangulatban elbúcsúzni.

A Facebook esemény linkjéért katt ide!
Bonifert Anna

Tippek
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InterjúTestépítés 
növényi étrenden

A testépítés klasszikusan az a sport, 
amit állati fehérje nélkül teljességgel 
elképzelhetetlennek tartanak. Sulyok 
Csillag, a gyönyörű magyar vegán 
hölgy az ellenkezőjét fogja bizonyí-
tani rövidesen bikinimodellként Ró-
mában, egy nemzetközi versenyen.

Mióta vagy vegán, és miért? 
Közel három éve lettem etikai vegán, vagyis az 
állatok kihasználásával van gondom.  Korábban 
vegetáriánusként éltem, ám 2012-ben berob-
bant az életembe a Facebook és az állatvéde-
lem. Ekkor kezdtem utánajárni, mi is a különb-
ség a vega és a vegán közt.  Végül Bonifert Anna 
szervezésében láttam Gary beszédét, és azóta a 
veganizmus népszerűsítése az utam.

Kezdetben mi jelentett nehézséget 
számodra?
A családom, és a barátaim azonnal őrültnek bé-
lyegeztek. 33 év lelkiismeret-furdalását próbáltam 
behozni úgy, hogy gyorsan mindenkit veganizálok. 
Ma már teljesen másképp kezelem az ilyen helyze-
teket. Igyekszem toleráns lenni, és bízom abban, 
hogy egyszer mindenkinél eljön az ébredés. 

Május 30-án, Rómában méreted meg 
magadat a Fitness Tour 2015 elnevezésű 
versenyen. Miért pont itt indulsz?
A Musclemania egy all-natural szövetség: szigo-
rú doppingvizsgálat előzi meg a versenyt. Emi-
att választottam a római megmérettetést, amire 
Magyarországon két tehetségkutatón igyek
szem némi színpadi rutint szerezni.

Sulyok csillag 

Személyes
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Mennyit és mit edzel? 
Most a súlyzós edzések dominálnak, heti 
4-5 alkalommal, az utolsó hetekben aerob 
mozgással kiegészítve. Mivel alacsony a 
zsírszázalékom és kevés az izomtömeg, a 
futócipőm egyelőre pihen. Valójában az 
egész felkészülés egy kísérlet – gyorsan 
szeretnék is minden kedves olvasót meg-
nyugtatni. Mindenki legyen türelmes, ha 
testépítéssel kezd foglalkozni, és adjon 
időt, hogy az ő kísérlete is kiforrja magát.

Hogyan lendülsz át a mélypontokon?
Az utolsó hetekben már iszonyú nehezen. 
Épp a klasszikus – magas fehérje, alacsony 
szénhidrát – diétán vagyok. Ugyanazok az 
ételek heteken át, plusz rengeteg tiltás… 
Hol túl nagynak, hol túl kicsinek látom ma-
gam. Nem mondom, hogy könnyű. 

Az egyetlen, ami ilyenkor átlendít, az a 
gondolat, hogy minden percben emberek 
halnak éhen, mert a gabonát a bebörtön-
zött, megkínozott, majd lemészárolt álla-
tokkal etetjük meg – én pedig szabad va-
gyok, azt csinálom, amihez kedvem van. 
Ilyenkor összeszedem magam, és tudom, 
nincs megállás. Nem adhatom fel, amíg 
minden ketrec ki nem ürül!

Van valamilyen elvárásod a helyezé-
seddel kapcsolatban?

Természetesen nyerni megyek, másképp 
nem lehet színpadra állni. Szubjektív sport 
lévén viszont még nehezebb a dolog. Tisz-
tán és lelkiismeretesen készülök, ez a leg-
fontosabb. Mindenképpen nyertes vagyok, 
mert már három hölgy – közülük egy bikini-
versenyző – keresett meg a vegán diétával 
kapcsolatban. Ezúton is köszönöm nekik a 
bizalmat, és bátorítok mindenkit, hogy ne 
féljen változtatni!  

A verseny utánra mik a terveid?
Hosszú távú célom továbbképezni magam 
állatjogokból, és növényi étrenden alapuló 
életmódtanácsadóként dolgozni. 

Elárulod-e egy titkodat a Vega 
Ninja olvasóinak?
Szerelmes vagyok!

Köszönjük, és sok boldogságot 
kívánunk!

Zwickl Évi

Személyes
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Beszélnünk kell az  
Aminosavakról

Az emberi szervezet számára nem csak a bevitt 
energia fontos. A növényi étrendet követők számára 
sok odafigyelést igényel a táplálkozásuk. Vitaminház-
tartásukat a gyümölcsök és a zöldségek szinte maxi-
málisan képesek feltölteni, de a fehérjebevitel kérdé-
se összetettebb. A napi adott gramm fehérjebevitel 
mellett az azt alkotó aminosavak mennyiségét is fi-
gyelembe kell venni. 

www.veganinja.hu
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A fehérjék szerkezetének kialakításában 
20 aminosav vesz részt, melyek elenged-
hetetlenek a szövetképzéshez. E mellett 
segítik a növekedést, a fejlődést, a kálci-
um felszívódását, illetve bizonyos típusai 
vérnyomáscsökkentő hatásúak. A vérben a 
vasszállítás a feladatuk. Továbbá hatásosak 
a csontritkulás és a fogszuvasodás meg-
előzésében. 3 csoportra szokták osztani az 
aminosavakat:

1. esszenciális aminosavak: fenilalanin, izo-
leucin, leucin, lizin, metionin, treonin, trip-
tofán, valin és plusz egy: hisztidin, mely 
optimális meglétéhez nem feltétlen szüksé-
ges a külső forrás (ezek mindegyikét külső 
forrásból kell a szervezetünkbe bejuttatni, 
mert az nem állítja elő azokat)

2. félig esszenciális aminosavak: arginin, 
glutamin (ezeket a szervezet előállítja, csak 
bizonyos esetekben plusz bevitelük szük-
ségessé válhat, például stressz helyzetben 
vagy sportolók étrendjében)

3. nem esszenciális aminosavak: alanin, 
aszparagin, aszparaginsav, cisztein, gluta-
minsav, glicin, prolin, szerin, tirozin (ezeket 
a szervezetünk előállítja, ha megfelelő a 
szerves vegyület ellátása a testnek)

A cikk az első csoporttal foglalkozik, 
mert ezeket csak külső forrásból lehet a 
szervezetbe juttatni. (A minimális érték 
beviteléhez a Magyar Dietetikusok: Új dié-
ta c. folyóiratát vettem alapul, azonban az 
egyes forrásoknál feltüntetett értékek és 
százalékok innen származnak: http://www.
healthaliciousness.com/)

1. Fenilalanin
Szükséges a csecsemők növekedéséhez, 
illetve a szervezet nitrogén egyensúlyához 
és a központi idegrendszer működéséhez. 
Javítja a memóriát, hatásos depresszió el-

len, valamint egyes központi idegrendszer 
betegségeinek kezelésében. A fenilalanin 
és a triozin napi minimum fogyasztása: 
1100 mg.

2.Izoleucin
Alfa aminosavak közé tartozó szerves ve-
gyület. Elengedhetetlen a hemoglobinter-
melődéshez, illetve fontos szerepe van a 
regenerálódásban. Napi minimum ajánlott 
fogyasztási értéke: 700 mg.

3. Leucin
Alfa aminosavak közé tartozó szerves ve-
gyület. Karöltve az izoleucinnal és a valin-
nal, figyelnek a szervezet vércukorszintjé-
re. Szerepe van a ”zsigeri zsír” bontásában 
és a regenerálódásban (bőr, haj, csontok, 
izomszövet). Hiánya esetén fejfájás, szé-
dülés, fáradtság, depresszió és zavartság 
léphet fel. Napi minimális bevitel: 1100 mg.

4. Lizin
Támogatja a csontnövekedést felnőtteknél, 
gyermekeknél egyaránt. Segítség lehet a 
herpesz betegségek esetén és immunerő-
sítő. Ezek az erős ellenanyag-termelésnek 
köszönhetőek. Hiánya esetén véreres sze-
mek, hajhullás koncentrálási nehézségek, 
fogyás és ”retardáció” léphetnek fel. Mini-
mális napi bevitele: 800 mg.

5. Metionin
Elősegíti a cisztein és taurin képzést, me-
lyek elengedhetetlenek az egészséges szö-
vetképződéshez; szív és érrendszer támo-
gatók. A májban való zsírfelhalmozódást 
megelőzve támogatja a máj működését. 
Szükséges a kreatin előállításhoz is, mely 
elengedhetetlen az izomműködéshez. Me-
tionin és cisztein minimális napi bevitele: 
1100 mg.

http://www.healthaliciousness.com/
http://www.healthaliciousness.com/
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6. Treonin
A szervezet fehérjeegyensúly fenntartá-
sában jeleskedik. Támogatja a szív- és ér-
rendszer, a máj, a központi idegrendszer 
és az immunrendszer működését. Erősíti a 
csontokat és a fogzománcot, illetve gyor-
síthatja a sebgyógyulást. Hiánya esetén lel-
ki nyugtalanság, emésztési nehézségek je-
lentkezhetnek, illetve kialakulhat a zsírmáj. 
Minimális napi bevitel: 500 mg.

7. Triptofán
Az anyagcsere szempontjából kiemelkedő-
en fontos. Az egyik B vitamin, a niacin kép-
zéséhez szükséges aminosav. Továbbá fon-
tos szerepe van a nitrogénegyensúlyban. 
Működik antidepresszánsként, használják 

alvási és viselkedési zavarokra kezeléséhez 
is. Minimális napi bevitel: 250 mg.

8. Valin
Alfa aminosavak közé tartozó szerves ve-
gyület. Támogatja az izoleucint és a leu-
cint. (Testépítésben kiemelt szerepük van. 
Ideális párosítás: minden 1 mg izoleucinra 
jusson 2 mg valin és leucin.) E három ami-
nosav hozzájárul a normális növekedéshez, 
szövetregenerálódáshoz, szabályozza a 
vércukorszintet. A valin elengedhetetlen a 
központi idegrendszer működéséhez. Máj 
és epehólyag betegségek kezelésére, illet-
ve alkohol okozta agykárosodás visszafor-
dítására is használják. Minimális napi bevi-
tele: 800 mg.

Horváth Adrienn

www.veganinja.hu
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www.kokuszvilag.hu/KokuszVilag

Kókusz
Világ

Keresd termékeinket a kedvenc bioboltodban!

Mire jó a
kókuszolaj?

Hajpakolás
Ápold a hajad hajmosás 
előtt kókuszolajjal a fénylő 
tincsekért

Sminkeltávolítás 
Egy vattakorong és némi 
kókuszolaj segítségével

Arcápolás 
Használj kókuszolajat  

arckrém helyett!  
Magas E-vitamin tartalma 

miatt táplálja és védi a bőrt. 

Napvédelem 
A kókuszolaj 10-es 

napvédő faktorral ren-
delkezik,  így enyhébb 

napsütés esetén il-
letve kevésbé érzékeny 
bőrűeknek elegendő a 

napozáshoz.

Fog- és  
szájápolás 
Antibakteriális hatása miatt a 
kókuszolaj ideális a fogaknak

Testápolás 
A benne található, zsírban 
oldódó vitaminok köny-
nyedén hasznosulnak és 
fejtik ki bőrünkre jóté-
kony hatásukat. Testá-
pólóra, kézkrémre sincs 
többé szükségünk, ha 
kókuszolajat használunk! 
Csecsemőkortól kezdve 
alkalmazható, és terhes-
ségi csíkok ellen is hatá-
sos segítség.

http://kokuszvilag.hu


Lennél vegán?
Egy hónapra 

vagy egy 

életre?

Elfogadod a kihívást?

Veganinja
www.veganinja.hu

/VegaNinja

/veganinjagram

http://veganinja.com/feliratkozas/
http://veganinja.com/feliratkozas/
www.veganinja.hu
http://facebook.com/VegaNinja
http://instagram.com/veganinjagram

