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A 24 6ras vegan futas elsépré sikerén fol-
buzdulva megalakult a Vegan futok Magyar-

orszdgon Facebook-csoport. A jelenleg 86
tagot szamldlé csapatban a futdssal még
csak kacérkodoktdl a tapasztalt ultrafuto-
kig mindenki megtaldlhatd. A 1ényeg, hogy
vegan légy, és idérél idére futdcipdt huzz.
A tobbiben segitiink. Téged is szeretettel
varunk!

Szinte hihetetlen, de a Kozmosz Vegan étterem
aprilis 25-én Unnepelte az elsé szlletésnapjat.
Olyan gyorsan valtak a vegdn élet egyik bazi-
sdva Budapesten, hogy nehéz ezt csupan egy
esztenddének 1atni. Az egész napos Unneplést
egy gyonyorl tortaval és egy nyereményjaték-
kal korondztdk meg. Rengeteg hasonldan sike-
res évet kivanunk!

A varos és a megye fellgyeleti tandcsa egyhanglan megszavazta a vad és egzotikus &l-
latok szerepeltetésének betiltasat. Az intézkedés nem csak a cirkuszokra terjed ki - mint
a tébbi amerikai varosban -, hanem tovabb megy, és a vadon él6 allatok teljes korid ke-
reskedelmi hasznadlatat tiltja, amibe beletartozik barmely nyilvanos szérakoztatas, igy a
mozgodképipari termékek, a filmek, rekldamok és a televizidés mUlsorok is.

A rendelet nem vonatkozik a haziasitott allatokra, példaul a kutyakra, macskakra, lovakra
és egyéb haziadllatokra. Az oktatd vagy kidllitd tevékenységet folytatd szervezetek, az
allatkertek és a muzeumok is mentességet élveznek.
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A Nemzetkdzi Balnavaddszati Bizottsdg
(IWC) tudomanyos testllete elutasitja Ja-
pan legujabb vadaszati tervét az Antark-
tiszon. Japan tudomanyos okokra hivat-
kozva szeretné folytatni a balnavadaszatot,
de a szakértdi testllet szerint a program
nem tartalmaz elegendd informacioét arrdl,
hogy miért indokolt a haldlos mintavétel a
tervben megnevezett célok eléréséhez.

Kordbban a Nemzetkdzi Birdsdg mar
megallapitotta, hogy Japan antarktiszi va-
daszatai nem tudomanyos céllal folytak,
2014-ben Ausztralia is jogi pert nyert elle-
nuk, amikor a japan azt allitotta, hogy tu-
domanyos okokbdl folytatnak kereskedelmi
célu vadaszatot a Déli-6ceanon.

A Babel Budapest étterem az orszagban
egyedUlallé moédon rukkolt elé a hagyo-
manyos menUi mellett vegan degusztacios
menUvel. Az ételsor majus 5-én debUtalt, és
az azt megeldzd sajtdvacsoran lenyligdzte
a résztvevdket, akik elismerden nyilatkoztak
az ételekroél.

Raadasul a menu teljesen ,,mindenmen-
tes”, tehat laktdz- és gluténmentes is, és a
hagyomanyos borparositas helyett, az éte-
lekkel harmonizald juice-okat szolgdlnak fel.

Az arak természetesen meglehetdsen
borsosak, 19 500 Ft. egy fére a teljes me-
nlsor, + 3500 Ft. a juice parositas.

Puerto Rico polgdrmestere kitiltotta a lo-
vas-kocsikat San Juan-bdl. miutdn az embe-
rek eldrasztottak a kézdsségi médiat egy, az
utcan Osszeesett |6 fotdjaval, és egyuttal fel-
hivtdk a figyelmet arra, hogy a lovakkal valé
bandasmod kimeriti az allatkinzas fogalmat.
A polgdrmester szerint évek ota érkeznek
hozzajuk a panaszok a turistaktdl, és San
Juan lakosaitol.

Annak ellenére, hogy az évaros kocsikkal
valé felfedezése népszerl volt a turistdk
korében, a tdbbség nem tartja helyénvalo-
nak az allatokkal valé banasmaddot. A va-
ros szépségeinek felfedezésére egyébként
szamtalan jarmua all rendelkezésre.




o .vadasparkok C|rkuszok Adelflnarlumok vadaszatok

Bar a helyszin és az allatok valtoznak, a
lényeg ugyanaz: az egyenlétlen erdviszo-
nyok megteremtése allat és ember kozo6tt,
az allatok kiragadasa természetes éléhe-
lytkrél, szaporulatuk, viselkedési formaik
kihasznaldsa vagy megvaltoztatdsa a profit
érdekében. Ez nem mas, mint a haszonallat
életciklusa.

A canned hunt (,konzerv” vadaszat), a
tréofeavadaszat (szorakozasbol 6lés) egyik
ktléndsen kegyetlen és alantas maddja. A
prédaadllatokat zart, keritéssel korbevett te-
rGleten vadasszak (innen ered a név), ahol
esélylk sincs a menekulésre. Elsésorban az
oroszlanszaporitd ipardgat hozzak ossze-
flggésbe vele, de mas vadaszati formak-
hoz hasonldan, minden allat veszélyezte-
tett, amely kereskedelmi értékkel bir. ime,
néhany teritékre kertlé faj: tigrisek, leopar-
dok, gepardok, pavianok, orrszarvuk, vizilo-
vak, zebrak, sakdlok, elefdntok, dédmvadak,
zsirafok, hiuzok, antilopok, bivalyok, struc-
cok, varacskos diszndék. Mindenre |6nek,
ami mozog. Az USA legaldbb 25 allamaban
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2005-ben John Lockwood Texasban
webkamerdk és taviranyithatd fegyver-
rendszer felhasznalasaval létrehozta az
ugynevezett internet huntingot. Ez le-
hetévé tette, hogy a ,vadaszok” a sza-
mitdgép elbtt Ulve 16jék ki az dllatokat

(Click&K:ill). Az allatvédé szervezetek
mellett a fegyvertartast és a vadasza-
tot tdmogatd National Rifle Associa-
tion és a Safari Club International is he-
ves tiltakozdsba kezdett. Végul 2008
augusztusdban 40 allamban betiltottak
a taviranyitott vadaszatot.

vadaszhatnak egzotikus fajokra, de az Gzlet
a vildg szamos orszagaban viragzik. Vad-
farmok mellett cirkuszok és allatkertek is
kdzvetitdkdn keresztll értékesitik a kidre-
gedett allatokat vagy a foldsleges szaporu-
latot, vadaszat céljara.

A bizniszben tébb kdzép- és nyugat-afri-
kai orszag, valamint Dél-Afrika is érdekelt.
Ez utébbi a zart terlleten végzett vadaszat
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Amikor a gyilkolds hobbiva vélik

Mekkaja. Erdemes kozelebbrél megnéz-
ni, hogyan mikoédik a rendszer. Kézel 160
vadfarm szaporitja az allatokat. A fogsag-
ban tartott oroszldnok szdma megkodzeliti a
8000 példanyt, mikdézben a tulnépesedés
miatt gyors Utemben zsugorodd vadon-
ban minddéssze 4000 allat él szabadon. A
szertedgazd nemzetk6zi kapcsolatokkal
rendelkezé, maffiaszer( ipardg a felnevelt
szaporulatot elsésorban vadaszat céljara
adja el. Ezenkivul értékesit vadasparkok-
nak, allatkerteknek, magangyljtéknek, és
az egzotikus allatok feketepiacan a hagyo-
manyos azsiai orvoslas illegalis gyégyszer-
kartelljei is t6lUk vasarolnak.

A legjobb Uzleteket azonban a vadaszok-
kal kotik. Egy him kilévése tobb mint 35.000
dollart (10,6 millié Ft) is megér a trofeava-
dasznak (egy vadon él6 oroszlan kildvéséért
ennek a dupldjat is elkérik). Dél-Afrikanak
2012-ben 807 millid rand, durvan 70 millid
dollar bevétele volt a zart terlleten végzett
vadaszatbdl. Az sem allitja meg a puskakat,
ha a faj sulyosan veszélyeztetett, voros lis-
tan van. S6t, az ipar képvisel6i és az allat-
gyilkolads rajongdi azzal védekeznek, hogy
jobb, ha a ,,stabilan szaporodd” tenyésztett
allatok kildvésében élik ki a vadaszszenve-
délytket, mintha a természetes vadallo-
manyt ritkitandk tovabb.

Csaladi program

Oridsi ipardg: tréfeaszallitasra szakosodott
széllitmanyozdé cég kamionja

A vaddaszat prédadllatait szallité farmok
szaporitdtelepként és szdérakoztatdipari
létesitményként funkciondlnak (akarcsak
a tobbi, allatokat fogva tartd intézmény).
Elzart terlleteken tartjdk a szaporitasra, el-
adasra szant példanyokat. Nem ritka, hogy
a zsufoltsag és a beltenyészet miatt beteg-
ségek tizedelik az allomanyt. A latogatok
eldl rejtve zajlanak az allatkihasznalas visz-
szataszitd mozzanatai, példaul a ndéstény
oroszlanok erészakos megtermékenyité-
se, évi harom alkalommal. A racsok mogé
szlletd kolyok nem a falkat, a faj genetikai
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variabilitdsat, az 6koszisztémat erdsiti, ha-
nem tulajdonosa bankszamlajat hizlalja.

A kassza pedig gyakran csenget, ugyan-
is Dél-Afrika a vilag 21. legnépszerlbb tu-
ristacélpontja, GDP-jének 9%-a, és minden
12. munkahely az idegenforgalombdl szar-
mazik. Turistdk tomegei szdmara kuldnle-
ges attrakcié a farmok kélydksimogatdja.
Kulonodsen kedveltek a kék szemd, fehér
oroszlanok. A koélykdket néhany dollarért
fényképezhetik, etethetik, kényeztethe-
tik, sétaltathatjak. A latogatdk a vadonban
az életUkkel fizetnének ezért. Bar olcsd és
artatlannak tdné szo-
rakozas az allatok ké-
sébbi legyilkolasdhoz
képest, az oroszlanok
vadaszatra kondicio-
naldsa itt kezdédik el.
Ahogy mdas haszonal-
latok esetén, itt is tu-
datosan veszik el ket
az anyjuktol rogtén a
szUletéstk utan. A cél
az, hogy megszokjak
az emberek jelenlétét.
Mesterséges taplalék-
kal, cumistvegbdl ete-
tik 6ket, hogy erdsitsék
a kotédést. Gyakran
konzervacios prog-
ramként, vadvédelmi
kdézpontként allitjdk
be a tevékenységuket.
Az »atpozicionalas”
tokéletesen mukodik.

Az dllatsimogatoban kezdédik az oroszlanok

ban érkezé lelkes 6nkéntesek 2000-3000
dollart fizetnek a felejthetetlen allatvédelmi
élményért, mikdézben a vadaszok szamara
szeliditik a kés6bbi prédat. A farmok az al-
latkihasznalds mesterei, minden egyes dol-
lart kipréselnek az allatokbdl, mielétt meg-
olik dket.

A canned hunt 100%-o0s sikert garantal a va-
daszok szdmara, ehhez azonban gondosan
el6készitett terepre van szlkség. Nem ele-
gendd, hogy a latszdlag hatalmas és veszé-
lyes allat fogsagban
szUletett, emberhez
szoktatott és szelid.
A sokszor dzsipek te-
tejérdél pufogtatd mu-
kedvelb6k ,kodzds ket-
recbe” zarjdk magukat
a naluknal sokkal eré-
sebb vadallatokkal,
hogy azok véletlenul
se menekUlhessenek.
A tdmadas kiklszdbo-
lésére  megprobaljak
lekétni az egyébként
alultapladlt allatok fi-
gyelmét fakra aggatott
élelemmel, tuletetés-
sel. Az sem ritka, hogy
erés nyugtatdkkal
szedaljak kénnyen va-
ddszhatoéva bket, de a
legextrémebb esetben
szUk ketrecbe zart al-

a vaddszatra valo el6készitése

A kéthetes turnusok-

latokat 16nek agyon. A

Egzotikus, vadon €16 allatok fogsdagban tartasat és megolését tamogatod, ha: a can-
ned huntot, vagy mas vadaszati formakat népszerdsitd, tdmogatd utazasi irodak, uta-
zasszervezOk, hotelek, vallalkozdsok szolgaltatdsait igénybe veszed. Vadasparkokat,
szafariparkokat, allatkerteket, dllatos cirkuszokat, akvariumokat, delfinariumokat lato-
gatsz. Vadhust forgalmazd Uzletekben, éttermekben, trofedval, allati testrészekkel ke-
reskedd cégeknél vasarolsz. Allati bért, sz6rmét viselsz, allati szoveteket tartalmazd

ékszerekkel és hasznalati targyakkal veszed kérbe magad.
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konzervvaddaszathoz dltaldban nem szlUksé-
ges vadaszengedély. Ritkan esik meg, hogy
az allattal egyetlen [6vés végez. A modern
fjakkal, nagy kaliber( tavcsoves puskakkal,
szamszerijjakkal, kézifegyverekkel teleag-
gatott tapasztalatlan vadaszok Ugyetlensé-
ge miatt altaldban hosszu haldltusat vivnak
az allatok. Ha valaki annyira Ggyetlen, hogy
el sem taldlja a prédat, akkor a mellé kiren-
delt ,turavezetd” 16vi le az dllatot.

A leteritett és immar veszélytelen vad
mellett elkészlilnek az elsé fényképek.
Mind6ssze 3-4 hetet kell varnia a vadasz-
nak, hogy az allat teste alkalmassa valjék
a feldolgozasra. A taxidermia (preparalds)
a vadaszat virdgzé melléklzletdga, mely
sordn a tetemet konzervaljak, kulonbdzd
trakkok segitségével szinte élévé varazsol-
jak, és a kivant pdézba merevitik.

]
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Id6rél idére felbukkannak foték a ledlt
allatokkal pézold vadaszokrdl, az interne-
ten, de a biznisz nem torpan meg a han-
gos tiltakozas ellenére sem. S6t évrél évre
mind tdbb bevételt hoz a szaporitdknak,
a preparatoroknak, a vadaszati kellékek,
vaddaszfegyverek gyartdinak, az ipart ki-
szolgdld hivatasos vaddaszoknak, az ide-
genforgalomnak és addék formajaban az
orszagnak, amely elnézi és tdmogatja a
mészarlast. Bar egyes orszdgok, mint pél-
daul Ausztralia, megtiltottdk az oroszlan-
testrészek importaldsat, az Eurdpai Unid
pedig korldtozza a nem fenntarthatd va-
daszatbol szdrmazd trofea behozatalt, a
canned hunt aldozatait ez sem védi meg
az emberektdl. Egyeldre ugyanis legalis és
fenntarthato Uzletnek tekintik.

J. M.

\W} ‘

2007—2012 kozott 47 db Dél-Afrikaban
kilétt oroszlan trofedjara kértek kiviteli
engedélyt magyar tréfeavadaszok.
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ZOLDEBBEN
“MENNY!

étkezési-,

Felelés foldlakoként
kiemelten fontos,
hogy ne csak ma-
gunkkal toérédjunk,
hanem gondoljunk
az eljbvendd gene-
racidkra is: tartsuk
szem el6étt, hogy 6k
milyen kdérnyeze-
tet, bolygdét orokol-
hetnek meg télunk.
Kozvetlen maodon
sajat  mikrokornye-
zetlnkben tehetjuk legtdbbet a kérnyezet-
tudatossag jegyében. Hogy ez mennyire
sikeres a hétkdznapjaink soran, megmutat-
ja az oOkoldgiai labnyomunk. Ez pontosan
akkora terllet (mas verzid szerint: annyi
rabszolga), amely még biztositani képes az
aktualis életvitelinkh6z szUkséges javakat.
Az egy fére esd atlagos 6koldgiai ldbnyom
2,2 hektdr. Azonban ezt megkdzelitve sem

nr

ramutat,

Kornyezettudatosnak tartod
magad? Mennyire vagy az
haztartasvezetési-,
oltézkddeési-, vasarlasi-, kdz-
lekedési szokasaidat illetéen
az? Mennyi szemetet termelsz
és mennyire terheled meg
bolygdnkat ennek eltinteté-
sével? Ime a nagyitd, amely
milyen mértékben
teszel kérnyezetedért valoja-
ban, a hétkdznapok soran.

délhetlnk hatra, hi-
szen még ez is tul-
fogyasztast jelent a
Fold népességéhez
képest. Ha utanasza-
molunk bolygdnk el-
tartd képességének,
az idedlis aranyszam
1,5 hektar kéral mo-
zogna.

Mit tehetlnk azért,
hogy sajat dkoldgiai
labnyomunk a lehetd
legkisebb legyen? A legfontosabb |épés,
hogy valasszuk a teljes értékd, ndvényi ét-
rendet! A husfogyasztds - az etikai agga-
lyok és egészséglgyi kockazatok mellett
- a legnagyobb mértékben felelés bolygdnk
ténkretételéért.

Amennyiben a Féld tulnyomd tébbsége
ndvényi étrendet kdvetne és a nagylzemi
allattartas visszaszorulna, kevesebb ter-
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moéterlletet haszndlndnk fel takarmanyno-
vények termesztéséhez, igy lehetéséglnk
nyilna az elmaradott térségekben él6 éhe-
z6k novényi étrenddel élelmezésére. Em-
bertdrsaink megsegitése helyett jelenleg
a nagylUzemi kértlmények kdzé beborton-
zo6tt allatok - élethez nem méltd - létfenn-
tartasa élvez prioritast csak azért, hogy ki-
szolgdlja a berdgzult szokasainkat.

Mas tekintetben hozzajarul még labnyo-
munk mértékéhez, hogy a hétkdéznapok
soran mérgezd, nem lebomld kémiai tiszti-
tészerekkel mosunk-e, vagy vegyszermen-
tesen élink. Mennyire engedjik meg a csa-
pot mosogatasnal, fogmosasnal, furdunk
vagy zuhanyozunk, palackozott vizet va-
sarlunk vagy a vizszlré berendezésben bi-
zunk? Filmsztarok gardrébjara térekszink
vagy egymas kozt cserélgetve Ujitjuk meg
ruhatarunkat? Tudatosan vasarolunk, vagy
folyamatosan a rekldammarketingesek hald-
jaba gabalyodunk? Toérekszlnk-e a folos-
leges csomagoldanyagok kerullésére, visz-
szaklldjuk-e Ujrahasznositasra, amit lehet,
komposztalunk? Es még mindig ott van
egy senkinek nem hidnyzo, semerre tovabb
mar nem hasznosithaté szeméthalmaz, ami
csak gydulik.

A Fold lakdinak dsszesitett fogyasztasat
kiséri figyelemmel a Globdalis Okoldbnyom
Halézat. Minden évben megjeldlik azt a
datumot, az uUgynevezett tulfogyasztas
napjat, amikor az emberiség kimeritette
az adott évre vonatkozd természeti eré-
forrasait, és mar a jové évi keretét kezdi
el felélni. Ahogy az elmaradottabb orsza-

http://www.kothalo.hu/labnyom
http://footprint.wwf.org.uk

a teszt kitoltése utan feliratkozasi
lehet6ség 6kolabnyom csdkkentési
tippekhez

gok egyre inkdbb igyekeznek felzarkdzni
a nyugati tdrsadalmakhoz gazdasagilag,
ugy lesz egyre komolyabb bolygénk tulfo-
gyasztasa, ami fenntarthatatlan. A jelenle-
gi életvitelhez az emberiségnek 1,5 Foldre
lenne szuksége!

Kérlek, szamold ki Te is 6koldgiai ldbnyo-
mod, és gondold végig, milyen terulleten
veheted még ki a részed bolygdnk terhelé-
sének csdkkentésében!



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

250 ml névényi tej
30 g banan

30 ml narancslé

1 csipet sé

1 tedskanal nddcukor
1 késhegynyi fahéj

HOZZAVALOK (5-6 DB-HOZ):

600 g alma

120 g fuge forrd vizbe aztatva ne-
gyed orara

% mokkaskanal vaniliapor
1 mokkaskanal 6rolt fahéj
Y, citrom leve

130 liszt

50 teljes kiérlésu liszt

80 g bio margarin

60 g cukor, 2 csipet sé

4 evékanadl névényi tej

2 evékanal baracklekvar

300 g eper

200 g spendtleveél

80 ml olivaolaj

40 ml almaecet

2 ev6kanal nadcukor

2 tedskanal mak
1tedskanal pirospaprika
fél véréshagyma

1 evékanal szezdmmag
1evékanal lenmag

so


http://kertkonyha.blog.hu/
www.veganinja.hu

A recepteket kdszonjuk a Kertkonyha Blognak!

1. Az epret turmixoljuk 6ssze a narancslével
és a banannal.

2. Soézzuk, édesitslk és izesitsuk fahéjjal.

3. Adjuk hozza a ndvényi tejet, majd jol
turmixoljuk at igy is.

1. A tésztdhoz keverd Ossze a liszteket, a
sot, a cukrot, majd morzsold bele a mar-
garint. Ezutdn 6ntsd hozza a tejet és gyurd
labdava. Tedd be a hltébe egy fél orara,
kdzben pedig készitsd el az almatolteléket.
2. Hdmozd és kockdzd fel az almat, add
hozza a felkockazott fugét, a vaniliat, fa-
héjat, a citromlevet és négy evékanal vizet.
Lassu tizoén fézd dssze, és idénként keverd
meg, nehogy odaégjen.

1. Az olajat botmixerrel jol keverd 6ssze

az ecettel, kdzben add hozza a cukrot, a
makot, a pirospaprikat és a hagymat is.
S6zd meg, és ha van idéd, hagyd az izeket
fél 6rdig érni a hGtében.

2. Kbzben egy szaraz serpenydben pat-
togtasd ki a szezdmmagot és a lenmagot,
majd tedd félre.

3. A tésztat kb. fél cm vastagon nyomkodd
bele a kiolajozott piteformakba, és 180 fo-
kos sUtében slsd 20 percet. J6 alaposan
szurkald meg mindenhol, nehogy felpupo-
sodjon.

4. A kosarkakat toltsd meg a fiugés almaval,
és a tetejét korkodrdsen diszitsd almaszele-
tekkel. Stsd tovabbi 15 percet, majd amikor
kész, kenegesd meg két evékanal vizzel fel-
lazitott baracklekvarral.

3. Mosd meg a spendtot és az epret. A
leveleket tépkedd kedved szerint kisebbre
vagy nagyobbra, az epret pedig szeleteld
fel.

4. Allitsd 6ssze a salatadat.

Al


http://kertkonyha.blog.hu/

1 kg alma

180 g fehér liszt

70 g teljes kiérlésu liszt
150 g nadcukor

100 g kokuszolaj

150 ml névényi tej

1 kavéskanal érolt fahéj
fél zacskd sttépor

fél mokkaskanalnyi sé

HOZZAVALOK:

150 ml névényi tej

130 g eper

100 ml kékuszolaj

15 grizs

1 csipet s6

1 evékanal citromlé

1 evékanal nadcukor (vagy ennek megfeleld
édesitd)

fél mokkaskanal vanilia 6rlemény

50 g étcsokoladé

2 tedskanal repceolaj (barmilyen étolaj jo, de
ennek teljesen minimalis az ize, és ez jot tesz
a csokinak)

1250 g kemény, savanyu alma (pl. idared,
zbldalma)

10 dkg daralt did

3 ev8kanal sargabarack lekvar

5-6 dl viz

50 g cukor

1 citrom leve

1 kdérémnyi egész fahéj

Y2 citrom héja

Y2 csomag vanilids cukor
1 csipet sé


http://kokuszvilag.hu/termekeink/
http://kokuszvilag.hu/termekeink/
www.veganinja.hu

A recepteket kdszonjuk a Kertkonyha Blognak!

1. Alaposan keverd el a liszteket, a sUt6-
port, a sét, és 100 g cukrot egy talban.

2. Ontsd hozza a tejet és az olvasztott
kékuszolajat. Fakanallal dolgozd joél 6ssze,
hogy lagy tésztat kapj. Toltsd ezt a tésztat
kibélelt tortaformaba.

3. Az almat hdmozd meg, csumazd ki,
negyedeld és vagd 3-4 mm vastag sze-
letekre. Rakd ki vele a torta tetejét. Ha
korkordsen haladsz kivalrdl befelé, szép
mintat kapsz, és tdobb réteget is kdnnyU

1. A tejben fézd puhdra a rizst. Tegyél bele
egy csipet sot, illetve izlés szerint édesitsd.
Husz perc alatt krémes allagu tejberizs lesz
belble, ezalatt pedig el tudod késziteni a
bonbon tébbi részét.

2. Olvaszd fel a kokuszolajat, és tedd félre.
Ezutdn olvaszd fel a csokoladét is, amibe
mar az elején beletetted a repceolajat, és
keverd ki simara.

3. Botmixerrel plrésitsd az epret, add

1. Az alméakat hdmozd meg, vizszintesen
vagd félbe, és egy éles késsel vagd ki a
csumajat. Vajj mélyedést a kozepUkbe, de
vigyazz, ne lyukaszd at kdzben.

2. Kdézben egy alacsony falu edényben
készitsd el a parold levet. A vizben fézd fel
az izesitéket, majd tedd takarékra.

3. Parold meg az almakat. El&szor 6t per-
cig a vagott felukkel lefelé forditva, aztan
a gdmboly feltkkel lefelé is. Rendszere-
sen ellendrizd, hogy puhulnak-e. Ha mar

lesz egymasra halmozni. Addig készitsd a
koroket, amig az 6sszes alma el nem fogy.
4. Hintsd meg a tortat fahéjjal és a mara-
dék cukorral, és 200 fokos sttében stsd
meg. Lefedve hagyd kihUlIni szeletelés
elétt.

hozza a vaniliat és a citromlevet. A langyos
tejberizst is ebbe turmixold bele, végul
pedig vegyitsd hozza a kdkuszolajat.

4. A bonbonhoz hasznalhatsz szilikonfor-
makat, de ha ez nincs, a jégkockatarto is
megteszi. 250 ml bonbonhoz keress format.
Onts a rekeszekbe egy kis csokit, folyasd
korbe, és tedd be a mélyhltébe par percre.
5. Ezutdn o6ntsd rd az epres krémet, és a
hitében pihentesd par 6rat.

belll is puhulnak, akkor vedd ki az almakat
a vizbél, mert nem szeretnénk, hogy
szétessenek, pedig még kihllés kdzben is
fognak puhulni.

4. A daralt diot keverd el a lekvarral, és
téltsd az almak kozepébe.

/17
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(Park Kényvkiado, 2012)

A szerz6 neves taplalkozastudomanyi kutatd, a Cornell Egyetem
professzora. A Kina-tanulmany megdonti korunk allati eredetd
termékekre épuld, egészséggel kapcsolatos tévhiteit. Tobb tanul-
many idézésével és szamos kisérlet eredményével bizonyitja be,
hogy az emberi szervezet szdmara a névényi alapu taplalkozas a
legoptimalisabb. A kényvben dr. Campbell 40 évnyi kutatasanak
eredményeit foglalja 6ssze 463 oldalban, amit tobb, mint 700 ma-
sik tudomanyos cikkel és tanulmannyal tdmaszt ala.

Atallas 30 nap alatt (Bioenergetic Kiadd, 2011)

Taylor azok szamara irta a kdnyvet, akiknek nehézséget okoz ma-
guktdl atalini a vegdn étkezésre. Kozérthetden és olvasmanyosan
ad a kezlnkbe egy 30 napos programtervet, amelyet ha kdvetlnk,
jatszi kdnnyedséggel tudunk életmodunkon valtoztatni. Taylor azt
vallja, hogy naproél napra [épésben haladva kénnyebb az uj taplal-
kozast megszokni, mint egy hirtelen huszarvagassal. Minden nap-
hoz tartozik 1-1 tipp vagy aznapi feladat, amely segiti atallasunkat.
Mire befejezzlUk a kdnyvet, mar at is tértlnk a tisztan ndévényi alapu
taplalkozasra.

(Bioenergetic Kiado, 2012)

Erésen ajanlott a szkeptikusoknak, a veganizmust elutasitdoknak.
Ugyanis a szerzdje egy olyan apuka, aki pontosan tudni akarta,
honnan kerUl a csaldd asztaldra a hus. Kutakoddsai sordn részt vett
allatjogi aktivistak allattelepre betdrésén, beszélt bio gazdalkodok-
kal, allattenyésztékkel, majd vagodhidakra is elldtogatott. A hus- és
tejipar minden szerepldjét felkutatta és meginterjdvolta, hogy tU-
pontos képet kapjon. Egy husevé ember kezdte el irni a kdnyvet, am
egy vegan fejezte be. Tapasztalatai mindenki szamara érdekesek és
informativak. Egyetlen hibdja a kdnyvnek, hogy nincs bibliografidja.
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(Bioenergetic Kiadd, 2012)

Dahlke az ezoterikus irodalomban ismert, azonban ez a kdnyve ki-
fejezetten a vegdn életmadd felé irdnyitja az embert. A nagylUzemi
allattartds minden aganak és kihasznalt fajanak utjat végigkdveti
a nagylzemektdl egészen a vagodhidakig. Ez az a konyv, amit az
ember mohodn olvas, de idénként megtorpan az olvasadsban, mert
olyan ddbbenetes informaciot oszt meg velink a szerzé, hogy
id6 kell a foldolgozasahoz. Ez a kdnyv is remek olvasmany lehet
szkeptikusok szamara. A hivatkozdsok - 30 vegan recepttel egye-
temben - is megtaldlhatdéak a kényvben.

(Kétezeregy Kiadd, 2008)

Ez az a kdnyv, amely bar 1992-ben irddott, manapsag is megallja
a helyét. A magyar kiadd folyamatosan aktualizalta a magyaror-
szagi és EU-s rendeleteket illetve jogszabalyokat, igy nem tud elé-
vUlni a konyv tartalma. Szintén a hus- és tejipar azon bugyraiba
kapunk betekintést, amit az ipar és a termel6k is takargatni akar-
nak. Azt, hogy mennyi és milyen vegyszert kapnak a nagylzemi
gazdasdgokban tartott allatok, azt, hogy hogyan is kertl a doboz-
ba az alacsony zsirszazalékos tej, vagy hogy hogyan lesz olyan
szép rézsaszin a parizsi szine. Sok titok, amirél sohasem szeret-
nénk hallani, féleg ha a tdnyérunk tartalmaval kapcsolatos.

HALAL
A KONYHABAN

Vetuzaregy Kiudo

(Bioenergetic Kiadod, 2013)

Boutenko kényve az, amire meg kell érni, ugyanis a nyersvegan
taplalkozds gydkeresen kuldnbdzik a megszokott taplalkozasi szo-
kasainktodl. A szerzé végigvezet minket a nyersveganna valasanak
utjdn, amin a csalddjaval kardltve élt meg. Hosszu és buktatokkal
teli tapasztalatszerzé utjuk rengeteg tanulsagot szolgaltat. Mind-
ezek mellett az 6 nevéhez kdthetd a mar igen kedvelt és elterjedt

. |
z6ld turmix készitése és fogyasztasa is. (15
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Evek oOta lelkesen jarunk az Egészségvar
Alapitvany altal szervezett profi és nagy
hatdsu Vegetdridnus Fesztivdlra minden
augusztus utolsé hétvégeéjén. Ok a pél-
daképeink. Szeretnénk, ha ez a fesztival
is hagyomannya valna: minden tavasszal
megszUletne, egyre nagyobb és sikeresebb
formaban. Idén el6szor nekifogtunk tehat a
még Ujszulott Vegan Allatvédelem Egyesi-
let lelkes &nkéntes csapataval, hogy meg-
rendezzUk - egyelére csak egy napra - a
vegan allatvédelem és kornyezetvédelem
fesztivaljat.

Toébb mint 30 vegan termékeket forgal-
mazo céget kerestiink meg, hogy elhozzuk
nektek a legfinomabb ételeket, a legtermé-
szetesebb kozmetikumokat, a kérnyezettu-
datos haztartas hozzavaldit, 6kobutorokat
és még sorolhatndm. Meghivtunk allatvédsé
szervezeteket is, hogy bemutatkozzanak,
ordokbefogadasrdl és ideiglenes befoga-
dasrol beszéljenek. Még vegan természet-
gyodgyaszunk is lesz!

Reggel régtdn azzal kezdlnk, hogy meg-
nyitjiuk a Vegdn MUlvészek Kiallitasat, ahol
egyedi és zsenidlis vegan témaju fest-
ményeket és a fotdkat tekinthettek meg
a nagyteremben. Ugyanitt reggeltdl es-

Hol, mikor:
MUSzi (Budapest, Blaha Lujza ter 1.)

2015. majus 30. (szombat)

tig varunk eldéadasokkal allatvédelemrél
és fenntarthatdsagrol. Eldaddink kozott
profik és szdrnyukat bontogatd fiatalok
egyarant féltinnek. Egyet megigérhetek: a
mUsor szines és izgalmas lesz. S végre egy
eléado terem, ahol a kutyank is mellettink
pihenhet!

A workshopteremben délelétt jogadrak-
kal varunk, déltél pedig egy-egy 6ras be-
szélgetésekkel kezdé veganoknak, anyu-
kdknak, hobbisportoléknak, szépitkezés
irdnt érdekl6dé holgyeknek, kdérnyezetvé-
dbéknek - egyszdéval mindenkinek! Szeret-
nénk, ha ez egy olyan hely lenne, ahol bar-
mit kérdezhettek, és bizunk benne, hogy a
tanacsainkat, otleteinket ti is be tudjatok
épiteni a mindennapjaitokba.

A workshopterem mellett kUldn szobat
rendezlnk be a gyerekeknek, ahol 6k és a fi-
atalos felnéttek kiprobalhatjdk az érdégbo-
tozast és a zsonglérkddést. Kuléndsen a ve-
gan mamak beszélgetése alatt igyekszlnk
majd sokan jatszani a lurkékkal, hogy a ma-
mak nyugodtan eszmét cserélhessenek.

Este pedig koncert! Somogyi Adrienn
vegan énekesndédnkkel fogunk kozdsen ze-
nélni és csodds hangulatban elbucsuzni.

A Facebook esemény linkjéért katt ide!

Bonifert Anna

Facebook/VegaNinj



https://www.facebook.com/events/977497942263464/

TESTEPI"I;ES ,

A testépités klasszikusan az a sport,
amit allati fehérje nélkul teljességgel
elképzelhetetlennek tartanak. Sulyok
Csillag, a gydonyodord magyar vegan
holgy az ellenkezdjét fogja bizonyi-
tani réovidesen bikinimodellként Ro-
maban, egy nemzetkdzi versenyen.

Kozel hdrom éve lettem etikai vegadn, vagyis az
allatok kihasznalasaval van gondom. Kordbban
vegetaridnusként éltem, am 2012-ben berob-
bant az életembe a Facebook és az allatvéde-
lem. Ekkor kezdtem utdnajarni, mi is a ktlénb-
ség a vega és a vegan kozt. Végul Bonifert Anna
szervezésében lattam Gary beszédét, és azéta a
veganizmus népszerlsitése az utam.

A csalddom, és a barataim azonnal ériltnek bé-
lyegeztek. 33 év lelkiismeret-furdalasat probaltam
behozni Gigy, hogy gyorsan mindenkit veganizalok.
Ma mar teljesen masképp kezelem az ilyen helyze-
teket. Igyekszem tolerans lenni, és bizom abban,
hogy egyszer mindenkinél eljon az ébredés.

A Musclemania egy all-natural szdvetség: szigo-
ru doppingvizsgalat elézi meg a versenyt. Emi-
att valasztottam a rémai megmérettetést, amire
Magyarorszagon két tehetségkutaton igyek-
szem némi szinpadi rutint szerezni.

Iy


https://www.facebook.com/csillag.sulyok.veganathlete%3Ffref%3Dts%20
https://www.facebook.com/csillag.sulyok.veganathlete%3Ffref%3Dts%20
http://https://www.youtube.com/watch?v=mLk0hYiX_Ak
www.veganinja.hu

Most a sulyzds edzések domindlnak, heti
4-5 alkalommal, az utolsé hetekben aerob
mozgdassal kiegészitve. Mivel alacsony a
zsirszazalékom és kevés az izomtdmeg, a
futécipém egyeldre pihen. Valdjadban az
egész felkészllés egy kisérlet - gyorsan
szeretnék is minden kedves olvasét meg-
nyugtatni. Mindenki legyen tlUrelmes, ha
testépitéssel kezd foglalkozni, és adjon
idot, hogy az 6 kisérlete is kiforrja magat.

Az utolsé hetekben mar iszonyl nehezen.
Epp a klasszikus - magas fehérje, alacsony
szénhidrat - diétan vagyok. Ugyanazok az
ételek heteken at, plusz rengeteg tiltas...
Hol tul nagynak, hol tul kicsinek 1atom ma-
gam. Nem mondom, hogy kénnyd.

Az egyetlen, ami ilyenkor atlendit, az a
gondolat, hogy minden percben emberek
halnak éhen, mert a gabonat a bebortédn-
z6tt, megkinozott, majd lemészarolt alla-
tokkal etetjik meg - én pedig szabad va-
gyok, azt csindlom, amihez kedvem van.
llyenkor 6sszeszedem magam, és tudom,
nincs megallds. Nem adhatom fel, amig
minden ketrec ki nem aral!

Természetesen nyerni megyek, masképp
nem lehet szinpadra allni. Szubjektiv sport
lévén viszont még nehezebb a dolog. Tisz-
tan és lelkiismeretesen készulok, ez a leg-
fontosabb. Mindenképpen nyertes vagyok,
mert mar hdrom holgy - kdzuluk egy bikini-
versenyzdé - keresett meg a vegan diétaval
kapcsolatban. Ezuton is készéndm nekik a
bizalmat, és batoritok mindenkit, hogy ne
féljen valtoztatni!

Hosszu tavu célom tovabbképezni magam
allatjogokbdl, és névényi étrenden alapuld
életmddtandcsadoként dolgozni.

Szerelmes vagyok!

Zwickl Evi




Az emberi szervezet szamara nem csak a bevitt
energia fontos. A ndvényi étrendet kdvetdk szamara
sok odafigyelést igényel a taplalkozasuk. Vitaminhaz-
tartasukat a gyumolcsok és a zéldségek szinte maxi-

malisan képesek feltdlteni, de a fehérjebevitel kérdé-
se Osszetettebb. A napi adott gramm fehérjebevitel
mellett az azt alkotd aminosavak mennyiségét is fi-
gyelembe kell venni.



www.veganinja.hu

A fehérjék szerkezetének kialakitdsaban
20 aminosav vesz részt, melyek elenged-
hetetlenek a szovetképzéshez. E mellett
segitik a novekedést, a fejlédést, a kalci-
um felszivodasat, illetve bizonyos tipusai
vérnyomascsdkkentd hatasuak. A vérben a
vasszallitas a feladatuk. Tovabba hatdsosak
a csontritkulds és a fogszuvasodas meg-
elézésében. 3 csoportra szoktdk osztani az
aminosavakat:

1. esszencialis aminosavak: fenilalanin, izo-
leucin, leucin, lizin, metionin, treonin, trip-
tofan, valin és plusz egy: hisztidin, mely
optimalis meglétéhez nem feltétlen sziksé-
ges a kulsé forras (ezek mindegyikét kllsé
forrasbol kell a szervezetinkbe bejuttatni,
mert az nem allitja el6 azokat)

2. félig esszencialis aminosavak: arginin,
glutamin (ezeket a szervezet el6allitja, csak
bizonyos esetekben plusz bevitelik szUk-
ségessé valhat, példaul stressz helyzetben
vagy sportoldk étrendjében)

3. nem esszencidlis aminosavak: alanin,
aszparagin, aszparaginsav, cisztein, gluta-
minsav, glicin, prolin, szerin, tirozin (ezeket
a szervezetlnk el6dllitja, ha megfelelé a
szerves vegyllet ellatdsa a testnek)

A cikk az elsé csoporttal foglalkozik,
mert ezeket csak kulsé forrasbdl lehet a
szervezetbe juttatni. (A minimalis érték
beviteléhez a Magyar Dietetikusok: Uj dié-
ta c. folydiratat vettem alapul, azonban az
egyes forrdsoknadl feltlntetett értékek és
szazalékok innen szarmaznak: http://www.
healthaliciousness.com/)

SzUkséges a csecsemdk nodvekedéséhez,
illetve a szervezet nitrogén egyensulydhoz
és a kdzponti idegrendszer mikodéséhez.
Javitja a memoariat, hatdsos depresszid el-

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

Alfa aminosavak kdzé tartozd szerves ve-
gyllet. Elengedhetetlen a hemoglobinter-
melédéshez, illetve fontos szerepe van a
regenerdlddasban. Napi minimum ajanlott
fogyasztasi értéke: 700 mg.

Alfa aminosavak kdzé tartozo szerves ve-
gyulet. Kardltve az izoleucinnal és a valin-
nal, figyelnek a szervezet vércukorszintjé-
re. Szerepe van a “zsigeri zsir” bontasaban
és a regenerdldédasban (bér, haj, csontok,
izomszovet). Hidnya esetén fejfajas, szé-
dulés, faradtsdg, depresszid és zavartsag
léphet fel. Napi minimalis bevitel: 1100 mg.

Tamogatja a csontndvekedést felnétteknél,
gyermekeknél egyarant. Segitség lehet a
herpesz betegségek esetén és immunerd-
sité. Ezek az erds ellenanyag-termelésnek
kodszdnhetbek. Hidnya esetén véreres sze-
mek, hajhullds koncentralasi nehézségek,
fogyas és "retardacid” léphetnek fel. Mini-
malis napi bevitele: 800 mg.

El6segiti a cisztein és taurin képzést, me-
lyek elengedhetetlenek az egészséges sz6-
vetképzédéshez; sziv és érrendszer tdmo-
gaték. A majban valdé zsirfelhalmozdédast
megelézve tamogatja a maj muikddését.
SzUkséges a kreatin el&allitdshoz is, mely
elengedhetetlen az izommikdédéshez. Me-
tionin és cisztein minimalis napi bevitele:

/i
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A szervezet fehérjeegyensuly fenntarta-
sdban jeleskedik. Tdmogatja a sziv- és ér-
rendszer, a maj, a kdbzponti idegrendszer
és az immunrendszer mUkodését. Erdsiti a
csontokat és a fogzomancot, illetve gyor-
sithatja a sebgydgyulast. Hidnya esetén lel-
ki nyugtalansag, emésztési nehézségek je-
lentkezhetnek, illetve kialakulhat a zsirmaj.
Minimalis napi bevitel: 500 mg.

Az anyagcsere szempontjabdl kiemelkedd-
en fontos. Az egyik B vitamin, a niacin kép-
zéséhez szlkséges aminosav. Tovabba fon-
tos szerepe van a nitrogénegyensulyban.
MUkodik antidepresszansként, hasznaljdk

alvasi és viselkedési zavarokra kezeléséhez
is. Minimalis napi bevitel: 250 mg.

Alfa aminosavak kozé tartozd szerves ve-
gyulet. TAmogatja az izoleucint és a leu-
cint. (Testépitésben kiemelt szereplk van.
Idedlis parositas: minden 1 mg izoleucinra
jusson 2 mg valin és leucin.) E hdrom ami-
nosav hozzajarul a normalis névekedéshez,
szbvetregeneralddashoz, szabdlyozza a
vércukorszintet. A valin elengedhetetlen a
koézponti idegrendszer mikddéséhez. M3j
és epehdlyag betegségek kezelésére, illet-
ve alkohol okozta agykarosodas visszafor-
ditdsara is hasznaljak. Minimalis napi bevi-
tele: 800 mg.

Horvath Adrienn
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Arcapolas
Hasznalj kdkuszolajat
arckrém helyett!

Magas E-vitamin tartalma

miatt taplalja és védi a bért.

Napvédelem /}

A koékuszolaj 10-es |4

napvédd faktorral ren-
delkezik, igy enyhébb | |
napsiités esetén il-
letve kevésbé érzékeny
bériieknek elegendé a A

napozashoz. /g

K3 /KokuszVilag

Mire 0 a _
kokuszolaj?

Hajpakolas
Apold a hajad hajmosas
elétt kokuszolajjal a fényld
tincsekért

Sminkeltavolitas
Egy vattakorong és némi
kékuszolaj segitségével

Fog- és
szajapolas
Antibakteridlis hatdsa miatt a
kokuszolaj idedlis a fogaknak

Testapolas
A benne talalhato, zsirban
oldédé vitaminok kény-
B_ nyedén hasznosulnak és
. fejtik ki b6ruinkre joté-
kony hatasukat. Testa-
poléra, kézkrémre sincs
tobbé sziikséglink, ha
kékuszolajat hasznalunk!
Csecsemdkortdl kezdve
alkalmazhato, és terhes-
ségi csikok ellen is hata-
sos segitség.

www.kokuszvilag.hu
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