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 Hogy legyek vegán? 

 Mit kenjek a kenyérre? 

 Hogyan helyettesítsem a tojást? 

 Mik azok a fura izék a bioboltban? 

 Hogyan lesznek a vegán ételeim is olyan  
 ízgazdagok és szaftosak, mint a hagyományosak? 

 Miket kell ennem a teljes értékű vegán  
 táplálkozáshoz? 

 Mit egyek reggelire? 

 Hogy hagyjam el a sajtot? 

Ha szeretnél választ kapni, 
és jó hangulatban, 

élőben ellesni pár konyhai fogást, 
gyere velem főzni!
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Gary Yourofsky üzenete:
Helló, Magyarország! Itt 
az idő, hogy végre más-
hogy tekintsünk az álla-
tokra. Ők NEM tulajdonok, 
NEM árucikkek. Érző lé-
nyek, akik szabadságot ér-
demelnek! Kérlek, szólalj fel 
értük, beszélj hangosan és 
beszélj folyamatosan! Min-
dig úgy szólj az érdekük-
ben, ahogyan te is szered-
néd, hogy a te érdekedben 
szóljanak, ha a helyükben 
lennél. Érd el, hogy Magyar-
ország  éhezzen az etikus, 
könyörületes, vegán élet-
módra. TE vagy az ő hangjuk. Ne maradj csendben, 
ne hagyd őket cserben!  Vegán szeretettel mindan�-
nyiótoknak: 				       Gary Yourofsky

Hello Hungary! It is time to change the way animals are viewed. They are NOT property 
NOR commodities. They are sentient beings who deserve their freedom. Please speak up, 
speak loudly and speak continuously. Always speak for them in the same way that you 
would want to be spoken for if you were in their position. Make Hungary hungry for 
ethics, compassion and a vegan lifestyle. You are their voices. Don’t be silent, and don’t let 
them down. Vegan love to all of you.  – Gary Yourofsky
 

‚‚

‚‚
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Az IKEA nagyot lépett előre
A svéd bútorcég mindig igyekszik lépést tartani a világ változásával. 

Ezért a népszerű KÖTBULLAR húsgolyók mellett most már állati 
összetevőktől mentes, vegán golyók is kaphatóak lesznek kí-

nálatukban. Eredetileg vegetáriánus golyókat terveztek, de a 
PETA (People for the Ethical Treatment of Animals) állatvédő 

szervezet nyomására teljesen növényi alapanyagokból 
készül majd a sokak által várt svéd golyó. A pontos 
összetételt még nem árulták el, de azt már lehet tudni, 

hogy az egész világon egyszerre vezetik be az újítást, 
és Magyarországon is elérhető lesz. 

Az Első magyar vegán magazin
Egy többéves álom vált most valóra, mikor elkezdhettünk végre dolgozni az első magyar, 
vegán magazinon, a VegaNinja Magazinon. Célunk, hogy minden oldalról körbejárjuk a 
vegán témát, érdekes cikkekkel és hírekkel szolgáljunk mind a vegánoknak, mind a veg-
anizmus iránt érdeklődőknek. Csapatunk nagy lelkesedéssel vágott bele a munkába, és 
ezentúl havonta jelentkezünk egy újabb számmal. Sok szeretettel: Bittner Bettina, Boni-
fert Anna, Galambos Attila, Joan Miró, Kakuk Bálint, Korvin-Bene Zita, Tóth József, Tóth 
Krisztián, Veilinger Tamás, Walter Márk és Vitéz Petra.

Állat ≠  dolog
Megváltozott az 
állatok jogállása 
a francia polgári 
jog alapját képe-
ző Code Civilhez 
képest, miután a 
parlament idén ja-
nuárban „élő, érző 
lényként” ismerte 
el őket. Ideje volt módosítani a vonatko-
zó cikkelyeket, mivel az 1804-ből szár-
mazó polgárjogi törvénykönyv dolognak 
tekintette az állatokat. 528. szakaszában 
ingó tulajdonnak, 522. szakaszában pedig 
a földműves birtokában lévő igavonót in-
gatlannak minősítette. A módosítás érinti a 
mezőgazdasági és a büntető jogot is.

Húsz év után  
szabadult Sandra
Az argentin bíróság az AFADA által a 
Habeas Corpus elv alapján indított per-
ben kimondta, hogy a 29 éves orang-
utánt megilletik egy „nem emberi sze-
mély” alapvető jogai: a Buenos Aires-i 
állatkert  többé nem tarthatja fogva.  
A 26 éves, Tommy nevű csimpánz nem 
ilyen szerencsés. Egy New York állam-
beli fellebbviteli bíróság nem tekinti 
törvénytelennek a fogva tartását. Állás-
pontjuk szerint anélkül is meg lehet vé-
deni, hogy az embereket meg-
illető jogokkal ruháznák fel.

www.veganinja.hu
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Futás, vegánok!
Március 29-én a Forks Over Knives című film vetítése lesz a Koz-
mosz Vegán Étteremben, ahol szeretettel várnak mindenkit, akit 
érdekel a vegán életmód és a növényi táplálkozás. A film főként a 
növényi ételek jótékony egészségügyi hatásával foglalkozik.

Április 3-4-én minden vegán megmutathatja, hogy állatok kizsák-
mányolása nélkül, kizárólag növényi étrenden is lehet egészségesen és 
sportosan élni! A 24 órás vegán futáson csak vegánok vehetnek részt, 

de nem csak magyarok: a szervezők külföldi csoportokat is buzdíta-
nak hasonló megmozdulásokra. A 24 órás vegán futást Fiona Oakes, vegán 

futóbajnok is támogatja: személyes motiváló levelében fejezte ki elismerését.  
A futás végén egy pikniken lehet pótolni majd az elégetett kalóriákat.

a veganizmus megmenti a világot
Az ENSZ egyik új jelentése szerint egy világméretű elmozdulás a veganizmus felé létfontos-
ságú ahhoz, hogy megmentsük a világot az éhezéstől, a meg nem újuló energia-szegény-
ségtől, és a klímaváltozás legrosszabb hatásaitól. A jelentés kitér arra is, hogy a nyugati, 
húsban és tejtermékben gazdag étrend nem fenntartható, főként, hogy a világ népessége 
2050-re 9,1 milliárdra fog növekedni. A húsipar emészti fel a világ vízfogyasztásának 70%-
át, a világ termőföldjeinek 39%-át és a húsipar az üvegház hatású gázok kibocsátásának 
19%-áért is felelős. Hozzáteszik, hogy az állati eredetű termékek több kárt okoznak, mint az 
építési ásványi anyagok (homok, cement) kitermelése, a fémek és műanyagok előállítása. 

Lennél vegán 30 napig?

Ma a vegánná válás sokkal 
könnyebb, mint egy éve, de 
így sem mindig könnyű. Ál-
talában rengeteg kérdés 
merül fel, amire (ha nincs 
melletted egy tapasztalt 
vegán barát) összegyűjteni 
a válaszokat egy külön fel-
adat. Ezt megkönnyíten-
dő jött létre a VegaNinja. 
Weboldalunkon rengeteg választ 
találsz, de ha még mindig marad kérdé-
sed, választ kaphatsz rá emailben. Ha pe-
dig fogalmad sincs, mit főzz, jelentkezz a 
30 napos programunkra, amiben ingyenes 
értendet küldünk 30 napra, minden étke-
zésre elegendő recepttel, emailben. 

A hétköznapok hősei
A Szombathelyen, Budapes-
ten és Pécsen is aktív Food 
Not Bombs mozgalom minden 
hétvégén vegán ételeket főz a 
rászorulóknak. Budapesti külö-
nítményük február elején tartotta 
két napos támogatói buliját, hogy biz-
tosítsa 2015-ös működését. Az első napon 
az alternatív rock zene kedvelői csápolhat-
tak a Dürerben, a második napon pedig a 
punk-hardcore szubkultúra zenekarai jöttek 
Budapesre, hogy szórakoztassák a nagyér-
deműt. Mindkét napra ínycsiklandozó lencse-
burgerrel és vegán szendvicsekkel készültek 
az FNB önkéntesei, a VegaNinja aktivistái pe-
dig a veganizmus iránt érdeklődőket látták el 
hasznos információkkal. 

https://www.facebook.com/events/856236591103214/857791360947737/
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Kincsem, Matilda
befogadni és család-
tagként szeretni, akit 
az emberek többsé-
ge ma még ételnek 
tart. Éppen azért, 
hogy megmutassam: 
nem az. S akarata el-
lenére, ahogy Harry 
Potterből a Kiválasz-
tott, úgy lett Matil-
dából is a kihasznált 
állatok nagykövete 
itt nálunk, az embe-
rek világában. 

Alig pár nappal az-
után, hogy megírtam a Vegán Állatvédelem 
oldal évzáró cikkében, hogy szeretném ha-
szonállatokkal osztani meg az otthonomat 
és az aktivizmusomat,  szilveszter előes-
téjén az Állatmentő Szolgálathoz érkezett 

egy bejelentés. Egy állatbarát talált egy 
félig megfagyott tyúkot kutya-

sétáltatás közben vala-
mi mező szélén. 

Társállatok és egy 
haszonállat. Számuk-
ra nem létezik ez a 
különbség. Kis csa-
ládom éppen úgy 
befogadta Matildát, 
ahogyan be szokta 
fogadni ideiglenesen 
a gazdikereső cicákat. 
Szerencsés vagyok, 
mert már nem csak 
hiszem, de tudom is, 
hogy nincs valódi kü-
lönbség haszonállat 
és társállat között. 

Vegánként természetesen mellőzök min-
dennemű állathasználatot. Mégis valahol 
azért döntöttem úgy, hogy tyúkot fogadok 
örökbe, hogy „használjam”.  Csak épp nem 
úgy, ahogy mások. Olyan állatot szerettem 
volna 

Ahogy ezt a cikket írom a nap-
paliban a szőnyegen, Matilda 
itt ül a jobb lábamnál, békésen 
eszegeti a vacsora utáni salá-
talevélkéket. Jobbról is, balról 
is egy-egy kutya vesz körül 
minket, az orrom előtt egy 
hatalmas macska heverészik 
a kutyakosárban, a harma-
dik kutya mellett közvetlenül. 

www.veganinja.hu
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Hogy hogy kerülhetett oda, nem tudjuk. 
Ezek után pár napot az alapítvány állator-
vosánál töltött, mivel kétséges volt, hogy 
életben marad-e. Az életveszélyen túl az 
új év első napjaiban érkezett meg hozzánk 
tollafogyottan, némán, és olyan mértékben 
nem mozgatta a lábait, hogy az állatorvos 
gerincsérülésre gyanakodott. 

Ami a lábait illeti, már mozgatja őket, 
próbálkozik, de még nem tud teljes sú-
lyával rájuk állni. Régi textil szatyrot szét-
vágva készítettem neki egy olyan kis „ken-
guru-szerű” zsákot, amibe beleültetve és  
felfüggesztve mégis álló helyzetben tölt-
het órákat naponta. Ilyenkor előszeretettel 
gyakorlatozik a lábaival, aminek nagyon 
örülünk. 

Étrendje nem túl színes, viszont egész-
séges: legjobban a kendermagot szereti, 
emellett kap kukoricadarát, búzadarát, 

salátát, rukkolát és csírákat. A zacskócsör-
gésre már felélénkül, tudja, hogy abból 
csak jó sülhet ki.

Többen javasolták, hogy lavórban für-
dessük langyos vízben, mert az jót tesz a 
lábának. Ezzel is kitartóan próbálkozunk. 
Egyik legnagyobb örömünk a múlt héten 
az volt, amikor Matilda fogta magát és he-
ves szárnycsapások segítségével kiugrott a 
lavórból és egyszer csak ott ült mellettem. 

Meglepő, hogy milyen komfortosan érzi 
magát a többi állattal és velünk, emberek-
kel. Szeret ölben lenni, vagy mellettünk 
ülni a kanapén. Amikor hazaérek, lelkesen 
csapkod a szárnyával és egy kicsit kotkodá-
csol. Amikor ölben van, néha elalszik, néha 
pedig lehunyt szemmel berregni kezd, ami 
olyasmi, mint a macskáknál a dorombo-
lás. Hihetetlenül megnyugtató kisugárzása 
– vagy ha jobban tetszik – energiája van. 
Kíváncsi vagyok, vajon ilyen minden tyúk 
vagy ő különleges? De mindig megnyugtat, 
ha meleg kis teste az ölemben pihen. 

Biztos sokakban felmerül, hogyan oldjuk 
meg a kaki-kérdést, lévén, hogy a madarak 
nem szabályozzák az ürítésüket, s ezért 
nem lehet őket szobatisztaságra nevelni 
– legalábbis így tudom. Nálunk ez nagyon 
kényelmes, ugyanis Matilda naponta két-
szer végzi el a dolgát, reggel és este és 
csakis úgy, ha kiveszem a kosárkájából és 
be a kis „kengurujába”, ahol álló helyzetben 
van.  Ilyenkor pottyant pár mérsékelten bü-
dös golyócskát, amit pikk-pakk össze lehet 
szedni és volt-nincs. Még egy kulturált szo-
bacicával is több a macera, mint vele. 

Bíztatni szeretnék mindenkit arra, hogy 
fogadjon örökbe olyan állatokat, akiket a 
kizsákmányolás elől mentettek, és írjon róla 
blogot vagy facebook posztokat, mutassa 
meg a világnak, hogy ugyanolyan kedve-
sek, szeretnivalóak, mint bármelyik kutya 
vagy macska!

Bonifert Anna
Vegán Állatvédelem Egyesület

www.veganallatvedelem.hu

Matyi kutya és Matilda

www.veganallatvedelem.hu


Antifajista

10 | www.veganinja.hu

mell-lék-termék

Az emlő látszólag egyetlen egy célt szol-
gál, hogy a benne helyt kapó tejmirigy vá-
ladékával az utódját táplálja az anya. Ezt a 
váladékot anyatejnek hívjuk, ez arra szol-
gál, hogy az anya a születés első pillanatá-
tól fogva az utódját segítse. Erre a szervre 
az utódnak van szüksége, az anya megvan 
nélküle. 

Valószínű nincs aki hagyná, hogy a sze-
me láttára valaki erőszakkal, fondorlattal, 
az anya beleegyezése nélkül elvegye egy 
anya anyatejét az újszülöttje elől, csak 
hogy aztán azt az illető kedve szerint, a sa-
ját örömére elfogyaszthassa, miközben a 
újszülött éhezik vagy épp tápszeren él. Egy 
ilyen brutalitás elfogadhatatlan lenne jóér-
zésű emberek között.

Anyatejbiznisz 
De vajon helytálló a feltételes mód? Elkép-
zelhető-e egy perverz haláltábor, ahol anyá-
kat tömegesen zsákmányolnak ki az anyate-
jért? Ha ezert valaki jó pénzt fizet, mindenre 
képesek vagyunk, amíg a törvény nem tiltja. 
Csináljunk pénzt anyatejből! Kell egy olyan 
hely, ahol üzemi előírás, hogy nőket erő-
szakoljanak meg, hogy aztán 9 hónap ter-
hesség után az újszülöttől szinte azonnal 
elszakítva, az anyák melleit addig kínozzuk 
különféle gépekkel, amíg az utolsó csepp 
anyatejet is kiszivattyúzzuk emlőikből, de 
nem azért, hogy az a gyermeküknek adjuk, 
hanem hogy eladjuk ezt az anyatejet.

Logisztika
Persze ha létezne ilyen hely, egy csomó lo-
gisztikai problémát kellene megoldanunk, 
etetni kellene ezeket az anyákat, lehetőleg 
mindig ugyanazzal az egyetlen fajta étel-
lel, csak hogy minél több, de ugyanolyan 
ízű anyatejet adjanak, szűk cellákba kelle-
ne ezeket az anyákat bezsúfolni, de persze 
ekkor a fertőző betegségek tönkretennék a 
bizniszünket, így megelőzésképp tele kelle-
ne durrantani őket antibiotikumokkal, inkább 
többel, mint kevesebbel. A lágerünkben a 
résztvevők szépen-lassan generációról-ge-
nerációra elbutulnának, és valójában nekünk 
csak egy célunk lenne: minél több anyatejhez 
jutni, mert jó pénz van benne.

Egy ilyen nagyívű projekt során sajnos szü-
letnének gyerekek is (nincs anyatej születés 
nélkül), akik a legnagyobb ellenségei a mű-
ködésüknek, hiszen azt a tejet, amit a gye-
rek eszik meg, nem lehet eladni. Ezért aztán 
logikus, hogy a lányokat megtartanánk a 
lágerben, de a fiúkkal nem nagyon tudnánk 
mit kezdeni, hisz akar egy évig is úgy pusz-
títanák a folyékony fehérarany készletünket, 
hogy utána nem adnának semmit sem vissza 
abból. Ugye érthető, hogy az ilyen hasztalan 
fiúkat a lehető leghamarabb el kell távolítani, 
meg kell ölni. Gyerekként, lehetőleg. 

Amelyik anya többet eszik, mint tejet ad, 
vagy egy szerve nem bírja a tábori körülmé-
nyeket, ha a gyógyítása több pénzt emész-
tene, mint amit ki tud termelni: fejbe kell lőni. 

Ha lány vagy, ha fiú, ha egy gyermek anyja, ha egy anya gyere-
ke, egy egyszerű dolgot kérek most tőled: gondolkodjunk most 
egy kicsit közösen, ne a dudákról, ne a kannákról, csöcsökről, 
hanem egy olyan szervről, ami az elmúlt 65 millió évben igazán 
befutott szupersztár lett. Az emlőről.

www.veganinja.hu
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Választható erőszak
Jelen pillanatban ez mindennapos esemény. Az emberek 750 millió 
tonna anyatejet lopnak el anyáktól a világ tehenészeteiben, de re-
ményt keltő, hogy 2013 volt az első év, amikor csökkent a világszin-
tű termelés. Mindezt a  működést csak tudatos agymosással lehet 
elfogadtatni: mosolygós tehenekkel és olyan szlogenekkel, hogy a 
tej élet-erő-egészség. 

Az itt leírt lágerbéli módszerek a tehenészetek napi gyakor-
latai és csak azért működnek ilyen sikeresen, mert mi emberek 
fizetünk nekik értük. Amikor állati anyatejet, vagy tejterméket 
veszünk, olyankor fizetünk a kiégetett koponyacsontért, a ki-
láncolt borjú tápszeréért, egy emberért, aki vállig turkál kikö-
tözött vaginákban, hogy megtermékenyítse őket, fizetünk a 
légkörbe engedett üvegházgázokért, a talajerózióért, a trá-
gyával mérgezett folyókért és tavakért, a tej okozta emész-
tőszervrendszeri rákunkért, a koleszterin okozta érkatasztró-
fánkért és fizetünk tejesdobozon levő hazugságért is. 

Elvenni egy gyermektől az anyatejet aljasság. A tejipar 
egy olyan bűnszövetkezet, amit a mi pénzükből él meg, 
és ártatlanokat tart és kínos élethosszig rácsok mögött. 

Tejet elvenni egyfelől etikátlan, másfelől káros, 
de ami a legmesszebbmenőbb: fölösleges is. Lé-
teznek olyan tejek, amiben nincs szexuális erő-
szak, amiben nincsenek szétszakított csa-
ládok, amiben nincs koleszterin, CO₂-ot 
bont és O₂-t eredményez, ami olcsó, ami 
otthon is előállítható fillérekből és még 
csak mellpumpa sem kell hozzá. Tejet 
elő lehet állítani gabonából, hüvelye-
sekből, magokból, csonthéjasokból 
minimális konyhai tapasztalattal is, 
de ami biztos, hogy kevesebb ár-
mány kell hozzá, mint meglopni 
egy anyát. Ha van választásod, ne 
fizess olyanért, amivel nem értesz 
egyet. És van választásod.

Tóth XII József

– Minden emlős újszülöttnek szüksége van a saját anyja anyatejére.
– Nincs olyan faj, aminek felnőtt korában tejet kellene fogyasztania, hogy egészséges legyen, 
hiszen a tej szükségszerűen a gyermek korai fejlődését szolgálja.
– Nincs olyan faj, aminek egy másik állatfaj anyatejét kellene fogyasztania, hogy egészséges 
legyen, a természet öntökéletesítő folyamatainak hála az egyik emlős faj anyateje sokban eltér egy 
másik faj anyatejétől, hogy ami az egyik állatnak szükséges, a másik számára akár káros lehet.
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https://www.behance.net/NirVanum
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Az állati jogok  
koncepciója

Miről szól ez az egész? Először is nem 
arról, hogy jogokat adunk az állatoknak, 
mivel az állati jogok koncepciója azon a 
meggyőződésen alapul, hogy minden 
állatnak, beleértve az embert is, alap-
vető joga van a puszta létezéshez. Joga 
a szabad élethez és a testi-lelki integri-
táshoz. Az állati jogok koncepciója tehát 
nem az, hogy jogokat adunk az állatok-
nak, hanem az emberjogi koncepcióhoz 
hasonlóan ezeknek az alapvető jogok-
nak az elfogadása és megvalósítása.

www.veganinja.hu
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Jogaink vannak, mert elemi érdekeink 
fűződnek hozzájuk, ez a közös bennünk. 
Ezek az érdekek például a fájdalom elke-
rülése, az élni akarás, a szabadon élés, és 
az érdekek önmagukért való megvalósítá-
sa. A fájdalom elkerülésének érdeke a fáj-
dalomérző képességen alapszik. A fizikai 
és/ vagy pszichés fájdalom előfeltétele a 
tudatosság. A tudatosság teszi az alapvető 
érdekeket etikailag fontossá.

Ez azt jelenti, hogy nem a fajok, nemek, 
intelligencia, vagy rasszok között különbség 
fontosak etikai szempontból, hanem a tuda-
tosság, ami minden állatnak sajátja. Így nem 
a különböző fajú állatok egyenlővé tételét 
akarjuk, hanem azt, hogy egyenlő bánás-
módban részesüljenek, ugyanazon alapvető 
érdekeik miatt.

 Fontos megjegyezni, hogy minden tu-
datossággal rendelkező lénynek, etikailag 
azonos megítélés alá kell esnie, ahogy fen-
tebb említettük. Ezt nem szabad elfelejte-
ni annak érdekében, hogy elkerüljük az új 
akadályokat, melyek egyéneket zárhatnak 
ki az etikai vonatkozásból.

 Az állati jogok koncepciója azon szemlélet 
és hozzáállás ellen irányul, melyben az etikai 
viszonyulás középpontjában az ember áll  
(→ antropocentrizmus). Ez a nézőpont és 
hozzáállás a fő oka a non-humán állatok 
diszkriminációjának, akiknek ugyanolyan 
alapvető és etikai érdekeik vannak, mint ne-
künk, mégis elnyomjuk, megkínozzuk, meg�-
gyilkoljuk őket, elvesszük a szabadságukat, 
mert más fajhoz tartoznak (→ fajizmus).

 A sertések, a tehenek és az emberek pél-
dául abban az értelemben hasonlóak, hogy 
nem akarják, hogy bebörtönözzék, nagy 
fájdalom árán kizsákmányolják, és végül le-
mészárolják őket.

Az állatjóléttel ellentétben, mely csupán 
az állatok kihasználásának megreformálá-
sára törekszik, az állatjogi mozgalom teljes 
mértékben fel akarja számolni az állatok 
ember általi elnyomását, kihasználását, be-
börtönzését, bántalmazását és meggyilko-

lását (abolicionista megközelítés). Ez a cél 
nem csupán az állattartás eltörlését jelenti, 
hanem az emberi társadalomban jelenlévő 
elnyomás más formáinak eltörlését is, mint 
a rasszizmus vagy a szexizmus.

 Míg a vegetarianizmus nem jelent tényle-
ges javulást az állatok számára, a veganiz-
mus a táplálkozás és az életmód praktikus, 
egészséges növényi útja, és elengedhetet-
len része a megoldásnak.

 Manapság szinte minden élelmiszerbolt-
ban kaphatók vegán alternatívák, egyre 
több jelenik meg belőlük az áruházakban is, 
ami a vegán táplálkozást nagyon egyszerű-
vé teszi. De a vegán táplálkozásra és élet-
módra váltás nem könyörületesség, hanem 
szükségszerűség. Tény, hogy minden meg-
vásárolt termék, ami állatok felhasználásá-
val készült, beleértve magát a gyártás fo-
lyamatát, etikai szempontból igazságtalan.

     Fordítás: www.laveganista.blog.hu                 
   Forrás: www.tierrechte-muelheim.de

Minden hátrányos megkülönböztetés  
egy tőről fakad

www.laveganista.blog.hu
www.tierrechte-muelheim.de
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domesztikáció kezdődött. Az állatok, akik ad-
dig autonóm élőlények vol-

tak, mesterségesen 
kreált függőségi 
viszonyba kerül-

tek az embertől. 
Az új hierarchia 

rendszerben az állat 
tulajdonná, az ember 

tulajdonossá vált. Az állat-
használat kulturálisan, társadalmilag, 
gazdaságilag intézményesült, és val-
lásilag is igazolhatóvá vált. Létrejöttek 
a kihasználás típusainak megfelelő 
csoportok. Ezek közül a haszonállatok 
és a társállatok fogalmát definiáljuk. 
A haszonállat olyan háziállat, akinek 

szexuális erőszak általi mesterséges 
szaporítása, fogva tartása, munka-

erejének kihasználása, vagy megölése 
(pl.: élelmiszer, ruházat, kutatási, hadásza-

ti, oktatási célból stb.) gazdasági hasznot 
biztosít a tulajdonosa számára. Haszonál-
latot tartanak többek közt a testváladékai-
ért (pl. mérgéért, tejéért, mézéért, selyem-
gubójáért vagy egyéb mirigyváladékáért) 
bőréért, szőrméjéért (pl. gyapjáért), tollá-
ért, tojásáért, húsáért, utódaiért.

A társállat olyan háziállat, aki a tulajdo-
nosa közvetlen közelében él, többnyire ki-

Egyre több ember vallja magát állatvé-
dőnek. Bajba jutott állatok 
megmentését szervezi, 
adakozik, önkénteske-
dik, befogad. Felhá-
borodva harcol a 
többnyire kutya-, 
macska bántal-
mazók ellen, és a 
nap végén párás 
szemmel öleli meg 
elébe siető házi ked-
vencét. Aztán borjúbőr 
cipőjét lerúgva, gyap-
jú takaróba burkolózva 
megjutalmazza magát 
egy csirkecombbal, miköz-
ben megoszt egy mémet a 
neten, amire valaki azt írta: 
„Letöltendő börtönt az állat-
kínzóknak!”.

Kik a haszonállatok  
és kik a társállatok?     
A bevezetőben bemutatott faji alapú diszk-
rimináció mindennapos jelenség. Emberek 
milliói viselkednek hasonló módon. Egy-
részt mert nem kötik össze állathasználó 
életmódjukat az állatok szenvedésével, 
nem látják a termékben az állatot, aki egy-
kor volt. Másrészt mert elfogadják és indo-
koltnak tartják a haszonállat és a társállat 
kategóriába került fajok közötti mestersé-
ges különbségtételt. 

Ahhoz, hogy a diszkrimináló magatartás ki-
indulópontját megtaláljuk, vissza kell lépnünk 
az időben több mint 10.000 évet oda, ahol a 

Évente több mint 56 milliárd szárazföldi és 
legalább ennyi vízi állatot pusztítunk el világ-
szerte, élelmezési célokból. A jelenleg legnép-
szerűbb húsféleségek mögött is egyéniséggel 
rendelkező tudatos, érző lények vannak: 19,6 
milliárd csirke, 1,4 milliárd marha és 980 mil-
lió sertés. Nézd meg a térképen, hogy hol van-
nak a világ legjelentősebb hústermelő területei.

Mi van a tányéromon?  
Ki van a póráz végén?

www.veganinja.hu
https://fajizmusnelkul.wordpress.com/2012/07/31/roviden-a-fajizmusrol/
https://fajizmusnelkul.wordpress.com/2012/07/31/roviden-a-fajizmusrol/
http://www.livestock.geo-wiki.org/graphics/
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magasló társas viselkedési és kommuniká-
ciós képességekkel rendelkezik. Sokuknak 
ösztönös hajlama van arra, hogy emocio-
nális szinten összehangolódjon tulajdono-
sával és vele sajátos szociális kapcsolatot 
alakítson ki. A társállat esetében a korábbi 
haszonállat funkció visszaszorul.

Mi van a tányéromon? 
Ki van a póráz végén?
Vajon átjárhatók-e ezek a kategóriák? Egy-
általán létezik-e valódi különbség a kategó-
riák között? A kismalacból egy napon biz-
tosan étel lesz? Vajon a tyúk csak húsként 
és tojásgyárként funkcionálhat? A kutyából 
nem lesz szalonna, mert megvédi a „házi 
kedvenc” státusz? Egyik kérdésre sem le-
het egyértelmű választ adni, amíg az álla-
tokat tárgyként és tulajdonként kezeljük és 
személyes percepciónk dönti el sorsukat.

A malacok kapcsán eszünkbe juthat Esther 
a csodamalac, aki haszonállat mivolta ellené-

Az állatok használatának és megölésének igazo-
lására felhozott legfőbb indok évezredeken át, 
napjainkig az volt, hogy az állatok alacsonyabb 
rendű, tudattal nem rendelkező lények. Jól pél-
dázza ezt a végzetes tévedést egy jezsuita szer-
zetes megközelítése a XIX-XX. sz. fordulójáról: 
„Oktalan állatoknak, melyeknek nincs értel-
mük és ezért nincsen személyiségük, nem lehet-
nek semmilyen jogaik. Nincsenek jótékonysági 
kötelezettségeink, semmilyen kötelezettségünk 
sincs az alsóbbrendű állatokkal szemben.” 

A tudományos kutatások mára bebizonyítot-
ták, hogy az ember által használt, idegrendszer-
rel rendelkező fajok információkat feldolgozó, 
döntéseket hozó, emlékező, érző, gondolkodni, 
szenvedni képes, tudattal bíró lények. Mivel a 
humán állatokéhoz (ember) hasonló mentális 
folyamataik vannak, számukra is súlyos ártal-
mat jelent a szenvedés, a fogság, az erőszak, a 
testi fenyegetettség. Az állatok számára tehát 
épp oly fontos, értékes, egyszeri és megismétel-
hetetlen a saját életük, mint az ember számára. 
Belátható, hogy faji alapú diszkriminálásuk 
morálisan elfogadhatatlan. 

Illusztráció: Pawel Kuczynski

https://www.facebook.com/estherthewonderpig
https://fajizmusnelkul.wordpress.com/2013/01/28/tudatos-e-a-tobbi-allat/
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re családtaggá vált. Vagy Little Miss Sunshi-
ne, az állati jogok „szóvivője”, noha kiérde-
mesült tojótyúkként a fehérjefeldolgozóban 
ért volna véget az élete. Mitől lazul fel a ha-
szonállat és a társállat közötti határvonal?

A negatív prekoncepció akkor foszlik le a 
haszonállatról, amikor kiderül, hogy a tár-
sállatokhoz hasonló kognitív és kommuni-
kációs képességekkel rendelkezik, ráadásul 
jóval meghaladja azt az intelligencia szintet, 
amit általában feltételezünk róla. Az állatnak 
arca lesz, személyiségén keresztül bebizo-
nyítható, megcsodálható az állati intelligen-
cia. De vajon elég-e ez ahhoz, hogy felhasz-
nálásra váró sorstársait felszabadítsa? 

Több okból sem. Egyrészt azért, mert a 
haszonállatok egymástól rendszertanilag is 
különálló fajok (pl. ló – kígyó, teve – selyem-
hernyó), másrészt azért, mert a sokaságból 
csak egy-egy szerencsés egyed „válik sze-
mélyiséggé”, harmadrészt, mert az állat 
státusza eredeti kiindulópontunkhoz ké-
pest (tulajdon) valójában nem változik.

Különösen akkor válik árnyalttá a kép, ha 
társállatnak számító kutyák helyzetét vizs-

gáljuk meg. Számos kutyatartó tudja, hogy 
állati társa tudatos, egyedi személyiséggel 
bíró lény, akit nem valamiként, hanem vala-
kiként kezel. Bár úgy tűnik, hogy az ember 
környezetében élő kutyának jobb a helyzete 
például egy birkáéhoz képest, ez valójában 
nincs így. A tulajdonként kezelt „legjobb 
barátunk” egy sokmilliárdos biznisz részé-
vé vált, haszonszerzés céljából gátlástala-
nul és tömegesen szaporítják. A kutyából is 
sok minden lehet: élelmiszer, szőrme, bőr. 
Foglalkoztatható munka vagy segítőkutya-
ként, kísérleti, hobbi, szórakoztatóipari vagy 
társállatként. Sokak számára a kutya nem 
több egy tárgynál, ami fölött szabadon ren-
delkezhetnek. Ezt bizonyítják a lelkiisme-
ret-furdalás nélkül kidobott házi kedvencek, 
a zsákba gyömöszölt, kihajított, nem kívánt 
almok, bestiálisan megkínzott, meggyilkolt 
áldozatok. Azt se feledjük, hogy a kutyaele-
delgyárakat  haszonállatok millióinak testé-
ből szolgálják ki, és a tápok nagy részét bru-
tális állatkísérletekkel tesztelik – kutyákon. 

Belátható, hogy a haszon- és társállattar-
tás, mint egymással összefüggő jelenségek 
közös jellemzője: az állathasználat. Alanyaira 
nem személyként, hanem tulajdonként, va-
gyontárgyként tekintünk, melyet használunk, 
és valamilyen formában hasznot várunk tőle. 
Az állat függetlenül attól, hogy mely kate-
góriába tartozik, kiszolgáltatott helyzetben 
van. A tulajdonviszony részleteit a hatályban 
lévő „állatvédelmi” törvény írja le. Mivel a 
nonhumán-állatok tudattal rendelkező érző 
lények, akiket jelenleg „dolognak” minősítve, 
erkölcsileg nem indokolható módon tartunk 
fogva és használunk fel saját céljainkra, kije-
lenthetjük, hogy jelenleg az állat és ember 
közötti viszony nem más, mint intézményesí-
tett rabszolgaság. Az állategyenlőségi moz-
galom előtt ma ugyanaz a feladat áll, mint 
egykor az abolicionista mozgalom előtt.

J. M.

Magyarországon a kedvtelésből tartott állatok 
60%-a kutya és macska. Az országos állatvé-
delmi főfelügyelő 2014-ben 2 millió körülire 
becsülte a kutyák számát. A regisztrált, legá-
lisan fogva tartott haszonállatok száma 2014. 
decemberében a KSH oldalán olvasható.

www.veganinja.hu
http://www.animalsaustralia.org/features/little-miss-sunshine.php
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http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/gyor/all/all21412.pdf


Interjú„az őzek szinte 
maguk közé fogadnak”
Mióta vagy vegán? 
Pontosan 5 napja. Megnéztem egy-két 
előadást és filmet, amik nagy hatással vol-
tak rám, és éreztem, igazából nincs szük-
ségem bizonyos dolgokra az étrendemben. 
Elsőre nem akartam vegán lenni, de ahogy 
beleástam magam a témába, fejben eldőlt, 
hogy menni fog. És fura, de semmiféle 
problémát nem okoz. 

Mi az egymondatos, személyes 
definíciód arra, hogy vegán?
Olyasmi, hogy igyekszem ezentúl minél ke-
vesebbet elvenni a természettől. Megpró-
bálni úgy élni, hogy azzal minél kevesebbet 
ártsak. A motiváció részben egészségügyi, 
részben etikai, szerintem az állati fehérje 
nem egészséges, emellett pedig amit ma-
gamnak nem szeretnék, azt nem szeret-
ném semmilyen állatnak sem. Bizonyos lelki 
nyugalmat is kapok ettől.

Mit szólt ehhez a választáshoz a 
környezeteded? Barátok?
Szerintem a vegánná válásnak ez a legnehe-
zebb része. A fejüket csóválják, néha frocliz-
nak, viszont szerencsére  nem próbálnak 
lebeszélni, és én sem hozom szóba. Egyéb-
ként sem dívik az egészséges táplálkozás pl. 
a munkahelyemen. Inkább beviszem a fini 
kajámat, és ha látják, hogy nem füvet eszem, 
akkor nyitottabbá és kíváncsivá válnak.

A párom meglepően pozitívan vette, bele 
is kóstol az ételekbe, pedig ő ilyen csül-
kös-pacalos típus. A gyerekeim is érdek-
lődőek, mindent meg akarnak kóstolni, ez 
motivál, hogy minél ízletesebbre készítsem 
majd el a saját ételeimet.

Mi a különbség a korábbi gondola-
taid és a gyakorlat között?
Bevallom, hogy nagyon féltem. Imádom pl. a 
hagymás tojást, és hasonló ételeket, de egy-
szerűen semmi nem történik, nincs hiányér-
zetem. Azt hiszem, az a magyarázat, hogy ez 
nálam fejben eldőlt. Nem érdekelnek a régi 
ételek, az újakra vagyok kíváncsi. Amit még 
tapasztalok, hogy bár jóllakom, mégis kön�-
nyed maradok. És ez nagyon tetszik. 

Igazán le sem kell teljesen mondanod sem-
miről, mert csak csereberélni kell dolgokat, 
és ez az egyik legizgalmasabb része nekem, 
mint egy utazás egy új világba, nagyon sok-
féle ételt szeretnék kipróbálni elkészíteni. 

Mik voltak azok az érvek, amik 
meggyőztek? 
Filmrészletek és személyes élmények az 
állatokkal való bánásmódról. Régebben 

Csilla

Személyes
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pl. egy disznóölésen már perzselték a ma-
lacot, amikor az magához tért, és elkez-
dett össze-vissza szaladgálni, az emberek 
pedig nevettek rajta, még a gyerekek is... 
akkor nagyon megváltozott bennem vala-
mi. utána jó ideig nem tudtam húst enni. 
Nem tudtam feldolgozni a mai napig, hogy 
hogy lehet ennyire feljebbvalónak hinni 
magunkat egy állatnál... És most a filmek 
csak még jobban előhozták ezt az élményt. 
Emellé jöttek az egészséggel kapcsolatos 
új információk.

Scott Jurek, a kedvenc futóm is inspirált. 
De nem miatta kezdtem el, róla már régóta 
tudom, hogy vegán. Viszont segített dön-
teni, mert bennem nagy kérdőjel volt, hogy 
kell-e húst enni a sportolóknak. Ő bizonyí-
ték volt nekem. Azóta már tudok több ilyen 
sportolóról is, és ez megnyugtatott.

Mi volt, ami nem tetszett  
a veganizmussal kapcsolatban?
Nem szeretem azt érezni, hogy valamit 
megpróbálnak rámerőltetni. A vegán pro-
pagandával kapcsolatban gyakran éreztem 
ezt. Például nagyon tetszett Gary Yourofs-
ky beszéde, de volt egy olyan érzetem, 
hogy ha nem leszek vegán, akkor miattam 
(is) történik a kegyetlenség... ami amúgy 
igaz, csak az emberek többsége nem viseli 
el, ha így rámutatnak erre, és azt mondják, 
hogy változz meg, mert ez a jó út. És van-
nak emberek, akiknek ha ilyet mutatnék, 
végig sem néznék, mert ha megérzik, hogy 
irányítani akarják őket valami felé, ami eltér 
az eddigi életüktől, akkor egy merev ellen-
állás az első, ami jelentkezik. 

És egy kicsit divatszaga is van most a ve-
gánságnak, én legalábbis úgy érzem... 

Szóval szerintem az embereket nem az 
elrettentő állatfelvételekkel lehet meg
győzni, és azt sulykolni, hogy ez miattad 
van, mert a legtöbb embert sajnos ez hide-
gen hagyja. A kultúrájuk része, ebben nőt-
tek fel. Azt gondolják, ez az élet rendje, az 

állatnak ez a dolga, mi hiába tudjuk, hogy 
ez hülyeség, nem akarnak meszebbre látni. 
Szerintem egy dologgal lehet az emberek-
re hatni: kóstoltatni kell velük különféle ve-
gán ételeket, és arra fektetni a hangsúlyt, 
hogy az egészségesebb. És ha azt látják, 
hogy a vegánok egészségesek, és sportol-
nak, és finomakat esznek, akkor az jobban 
elgondolkodtatja őket. 

Mi eddig étrendről  
beszélgettünk, mi a véleményed  
a veganizmus „többi” részéről?
Egyetértek vele, már régóta nem használok 
állatokon tesztelt termékeket, borzasztó, ami 
ezekben a kísérleti laborokban történik. A cir-
kuszt mindig gyűlöltem, állatkertben is min-
dig sajnáltam az állatokat. Nem nagyon van 
semmi állati eredetű ruhám, szőrmém sose 
volt, bőrkabátom sem, egyedül cipőm volt 
bőr, erre még most keresek alternatívákat. 

Tehát a veganizmus mindegyik ágával tu-
dok azonosulni, imádom az állatokat, termé-
szetbolond vagyok, szerencsém is van, mert 
ahol futok, rengeteg őz van. Gyakran „velük” 
futok, és olyankor mindig kicsit úgy érzem, 
mintha maguk közé fogadnának, nem tudok 
ennél felemelőbb érzést elképzelni.

Családanya vagy.  
Körülötted a családban tehát  
mindenki mindenevő?
Így van.  Egyelőre.  Azért vannak rejtett 
céljaim. Tudod, van az a mondás, hogy a 
világ a példádtól fog változni, nem a véle-
ményedtől. Ebben hiszek.

Szép mottó. Köszönöm szépen az 
idődet.	

T. J.

Személyes
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Alapanyagok  
a vegán konyhából

Fekete só
Színe a rózsaszínestől a barnáson át, a feketéig bármilyen lehet, köszönhetően 
vasoxidtartalmának. Igazi gourmet só, kéntartalma miatt különleges ízt ad az 
ételeknek. Aromája nagyon hasonlít a tojáséhoz, ezért tojásételek helyettesí-
téséhez is szokták használni. Ajánlott a magas vérnyomás ellen, alkalmas még 
a szélszorulás és a gyomorégés megszüntetésére. 

Sörélesztő
Mivel íze hasonlít a sajt ízére, vegán sajtok, tejmentes sajtszószok készítéséhez 
használható. B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, B7, B9-vitamint, és többnyire hozzáadott 
B12-vitamint is tartalmaz a szervezet számára legmegfelelőbb arányban. Ezek 
jó hatással vannak az idegrendszerre, az emésztőrendszerre, a bőr, a haj, a 
száj, és a máj állapotára. A sörélesztőben réz, cink és jód, és jelentős a kalcium, 
króm, szelén, vas és foszfor tartalma. 

Búzasikér
A búzasikér a búza kivont fehérjetartalma, ebből készül a szejtán, másik nevén bú-
zahús. Húsételek helyettesítésére kiváló választás. B-vitaminokat, niacint, E-vitamint, 
rezet, vasat, mangánt, cinket, magnéziumot, kalciumot, foszfort és szelént tartalmaz.

Szejtán alaprecept: a búzasikérport alaposan befűszerezzük, besózzuk még szárazon, 
és jól elkeverjük. Magyaros ízvilághoz borsot, köményt, pirospaprikát használjunk, de ez 
szabadon variálható. Keverhetünk hozzá lisztet vagy sütőport, hogy ropogósabb vagy sziva-
csosabb állagot érjünk el. Ezután vizet adunk hozzá, 100 gramm sikérhez kevesebb, mint 
2 dl víz szükséges. Ekkor összeáll egy gumis kis gombóccá, melyet félökölnyi labdákra kell 
szedni, és 10 percre félrerakni. Közben tegyünk a tűzre egy jól befűszerezett főzővizet, és ha 
forr, tegyük bele a labdácskákat. Ha feljönnek a víz felszínére, még 5 percig főzzük őket. Ez-
után úgy használható, mint a hús, szeletelhető, darálható, pácolható, süthető, vagy főzhető. 

Lenmag
Magas az esszenciális zsírtartalma, és rendkívül kedvező az omega-3 és -6 ará-
nya. Csökkenti az erek lerakódásait, kedvezően hat az ízületekre, a gyomor-
sav-termelésre. Székrekedés ellen is jó, magas a rosttartalma szabályozza a 
vércukorszintet, a ballasztanyagok pedig a koleszterin- és vérzsírszintet is csök-
kentik. És nagyon finom! Egészben vagy őrölve is kellemes ízű összetevője reg-
geliknek, kenyereknek, sütiknek, salátáknak. A tápanyagok felszívódása őrölt 
állapotban a legjobb. Tojás helyettesítésére is használhatjuk sütikben.

Alapanyagok
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Hozzávalók:
2-4 pita
1 teáskanál növényi olaj
1 nagy vöröshagyma kockákra vágva
6-8 nagy gerezd fokhagyma
25 dkg szejtán csík (lásd: előző oldal)
1-1 evőkanál (friss) oregánó és rozmaring
őrölt bors, só
6 evőkanál friss citromlé
2 teáskanál tamari vagy szójaszósz
vékonyra szeletelt paradicsom
vékonyra szeletelt lilahagyma
1 közepes uborka hámozva, kimagozva
2 dl szójajoghurt
1 teáskanál kapor

Hozzávalók:
(2 db 42 cm-es pizzához)
65 dkg liszt (lehet gluténmentes kenyérliszt-
keverék)
1 evőkanál só, 1 evőkanál cukor
350 ml víz
1 csomag szárított élesztő
3 evőkanál olívaolaj

feltét:
sűrített paradicsom, fűszerek (oregánó, borsi
kafű, kakukkfű, bors), hagyma, paradicsom, 
grillezett zöldségek, spenótlevelek, aszalt pa-
radicsom, olíva, fokhagyma, növényi sajt

Hozzávalók (6 buciba):
1 nagy fokhagymagerezd
20 dkg barna csiperkegomba, tönk nélkül
1 evőkanál friss vagy szárított kakukkfű
mustár, só
1 teáskanál növényi olaj
1 nagy vöröshagyma finomra vágva
1 konzerv lencse leöblítve, lecsöpögtetve
¾  csésze teljes kiőrlésű zsemlemorzsa
1 ek. lenmagliszt 2 ek. vízzel elkeverve
2,5 dl kukoricadara
6 dkg növényi sajt
paradicsomszeletek, uborkaszeletek, friss 
bazsalikom levelek, rukkola, saláta

Vegán gyros

Pizza

Gombás burgerFo
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vegán GYROS
1. Egy serpenyőt melegíts közepes lángon.
2. Rakd az olajat, a vöröshagymát, borsot 
és a 2-3 gerezd összetört fokhagymát a 
serpenyőbe és süsd két percig folyamato-
san keverve.
3. Vedd takarékra, add hozzá a szejtán
csíkokat, az oregánót, rozmaringot,  
2 evőkanál citromlevet, a szójaszószt, (sót, 
ha szükséges), és főzd 15 percig. Időnként 
keverd meg.
4. Melegitsd meg egy másik serpenyő-
ben vagy grillen a pitákat, majd vágd le a 

Pizza
1. A pizzalap elkészítéséhez gyúrd össze 
az összes hozzávalót, míg egy egynemű, 
tömör tésztamasszát kapsz. 
2. Takard le egy ruhával, és hagyd kelni 
másfél órát. 
3. Ha megkelt, vágd ketté és mindkét ada-
got nyújtsd ki vékonyra, befedve vele egy-
egy nagy tepsit, amit előzőleg sütőpapírral 
béleltél ki. 
4. Keverd össze a paradicsomsűrítményt a 
fűszerekkel, pici sóval, és kend a pizzalapra.

tetejüket, és töltsd meg őket a szejtánnal, 
tzatzikivel és a zöldségekkel. 

Tzatziki szósz készítése:
1. Nagylyukú reszelőn reszeld le az ubor-
kát. Sózd meg, és hagyd 10 percet állni. 
2. Nyomkodd ki a levét.
3. Keverd össze az uborkát 4 evőkanál 
citromlével, a szójajoghurttal, borssal, 
kaporral, sóval, és 4-5 gerezd összetört 
fokhagymával.

5. Grillezd vagy párold meg a zöldségeket 
(cukkini, padlizsán, gomba, articsóka, vagy 
amit csak szeretnél)!
6. Tedd rá az összes feltétet a pizzára, a 
végén szórd meg reszelt növényi sajttal.
7. Süsd meg sütőben: 200 fokon 15 perc 
alatt kész.

Gombás burger
1. Robotgéppel daráld finomra a fokhagy-
mát, gombát, kakukkfüvet, mustárt.
2. Tedd fel a hagymát párolódni egy pici 
vízzel és sóval kis-közepes lángon. Fedd 
le, és 10 percig párold. Ekkor mehet bele 
a gombás massza, süsd kevergetve pár 
percig, amíg elpárolog belőle a víz. Hagyd 
langyosra hűlni, hogy pogácsákat tudj 
formázni belőle.
3. Keverd bele a lencsét, zsemlemorzsát, 
áztatott lenmagot és a sót, majd készíts 

belőle 6 vegiburger pogácsát, és egyesé-
vel forgasd meg kukoricadarában.
4. Egy evőkanál olajat egy nem tapadó 
serpenyőben forrósíts fel, és süsd a bur-
gereket aranybarnára. Ez után tedd rá a 
növényi sajtot, további 3 percig így süsd, 
hogy ráolvadjon. Paradicsomot, uborkát, 
bazsalikomot és rukkolát is tehetünk bele, 
vagy ketchupot, mustárt, hagymakariká-
kat, csalamádét, csemegeuborkát, prita-
minpaprikát, vagy amit szeretnél! 

Receptek
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Hozzávalók 2 főre:
1 bögre rizs
3 bögre víz
só
különféle zöldségek: pl. cukkini, padlizsán, 
sütőtök, brokkoli, répa, kaliforniai paprika, 
hagyma, káposzta
Szilva vagy alma (opcionális)
valamilyen hüvelyes: csicseriborsó, vörös 
lencse, barna lencse, sárgaborsó, zöldbor-
só, bab, zöldbab stb. 
Fűszerek: vagy curry fűszerkeverék, vagy 
thai, vagy arab ízvilágú fűszerkeverék
Lime (opcionális)
Kókusztejszín

Hozzávalók 2 főre:
1 fej karfiol, brokkoli, karalábé, patisszon, 
cukkini, padlizsán, édesburgonya, vagy 
bármilyen zöldség
Tojás helyett: 6 evőkanál zabliszt és  
4 evőkanál kukoricaliszt keveréke natúr étel
ízesítővel, fokhagymagranulátummal ízesít-
ve, vízzel palacsintatészta állagúra keverve
Zsemlemorzsa helyett: szezámmag és rizs-
liszt fele-fele arányú keveréke

Hozzávalók 2 főre:
40 dkg friss vagy fagyasztott kelbimbó 
50 dkg kb. egyforma méretű burgonya
2 nagy fej vöröshagyma
Héjas fokhagymagerezd (amennyit csak 
szeretnél)
Olívaolaj
1 teáskanál Himalája só
1 teáskanál őrölt rozmaring
¼ teáskanál kókuszcukor

Zöldséges egytál

Rántott bármi 
sütőben sütve

Kelbimbó 
rozmaringos burgonyávalFo
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1. A rizst tedd fel főni a vízzel és pici sóval.
2. Vágd fel a zöldségeket egyforma dara-
bokra. Lefedve, alacsony lángon, pici vízen, 
kevés sóval párold meg. A leglassabban a 
répa, a padlizsán és a káposzta párolódik 
meg, ezeket tedd bele elsőnek. 
3. Add hozzá a hüvelyest. A csicserit és 
a babot konzervből érdemes, a zöldbor-
sót fagyasztottból. A sárgaborsót, barna 
lencsét egy éjszakára be kell áztatni, és 
sós vízben megfőzni előre, csak ez után 
kerülhet a zöldségek közé. A vöröslencse 

1. A megmosott,lecsöpögtetett zöldséget 
először a zablisztes keverékbe mártsd, 
majd a rizslisztesbe.
2. Fektesd sütőpapírral bélelt tepsire, és 
süsd 200 fokon fél órát a sütőben.
3. Mikor megsült, tartármártással tálald.

Tartármártás:	
2 dl főtt köles
2 dl szójatej
Fél teáskanál só

rendkívül gyorsan megpuhul, ezt nem 
szükséges áztatni és előfőzni, viszont vele 
együtt vizet is kell adni a zöldségekhez.
4. Add hozzá a kókusztejszínt, és ízvilágtól 
függően a lime-ot. 
5. Fűszerezd! Légy kreatív, vagy használj 
előre kevert fűszerkeverékeket! Az indiai 
ízvilághoz passzol még a római kömény, 
koriander, gyömbér, fahéj, kurkuma, chili. A 
thai ételekhez pedig a földimogyoró, lime, 
kardamom, gyömbér. Vigyázz, a bolti thai 
szószok halat tartalmazhatnak!
Végtelen variáció létezik, tehetünk bele szej-
tánt vagy tofut, fűszerezhetjük magyarosan, 
ehetjük rizs helyett burgonyával. Alkoss! 

3 evőkanál kókuszcukor, agavészirup,stb.
1 dl semleges ízű olaj (pl. napraforgó)
Pici mustár
Fél dl citromlé

Első négy hozzávalót turmixold simára, 
majd folyamatosan csurgasd bele az olajat. 
A végén mehet bele a mustár és a citromlé. 
Egy utolsó turmixolás, és kész is.

A burgonyákat alapos mosás után héjastul 
hosszában negyedeld fel, kelbimbókat 
vágd félbe, vöröshagymát négyfelé. Szórd 
bele mind a négy hozzávalót egy sütőpa-
pírral bélelt tepsibe, locsold meg olívaolaj-
jal, szórd meg cukorral, sóval, rozmaring-
gal, örölj rá borsot is, és kézzel keverd el 
az egészet. 200 fokon 40 percig süsd a 
sütőben. A lényeg a sült fokhagyma! Gyor-
san kész, még gyorsabban fogy el. 

Kelbimbó rozmaringos burgonyával

Zöldséges egytál

Rántott bármi sütőben sütve

Receptek
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Hangosan
és tisztán

A hardcore nem csak egy zenei irányzat, a hardcore 
életstílus. A ’80-as évek elején, a punk zenéből gyö-
kereztethető, de elválaszthatatlanul összefonódott 
egyfajta pozitív gondolkodással, szembemenve a 
punk néha erőszakos hitvallásával.

Az 1980-as évek elején egy maréknyi fiatal elkez-
dett valamit, ami a popkultúra elmúlt hatvan évének 
egyik legérdekesebb mozgalmává nőtte ki magát. 
A Minor Threat zenekar 1981-es Straight Edge című 
dala az addigi lázadó életvitel szerves részeinek, az 
alkoholnak és egyéb drogoknak elutasításával hozott 
létre egy teljesen új közeget. Magukévá tették a szim-
bólumot, amit eredetileg a szórakozóhelyeken hasz-
náltak, hogy beazonosítsák a 21 év alatti fiatalokat, 
egy X-et festettek (később tetováltak) a kézfejükre.

A straight edge (röviden SE vagy SXE) életmód 
kőbe vésett alapelvei közt kezdetben nem szerepelt 
a veganizmus, de gyakran kiegészült például a he-

donista szexuális magatartások 
megtagadásával, és az emberi 
értékek tiszteletével (becsület, 
őszinteség, segítségnyújtás, er-
kölcsös élet), az élet tiszteleté-
vel és a környezetvédelemmel, 
így az összefonódás elkerülhe-
tetlen volt. 

Mivel a SE egyéni elvekből 
álló ideológia, ezen elvek eltérő 
hangsúlyozásai, különböző ér-
telmezései, keveredései is kiala-
kíthatnak önálló csoportosulá-
sokat. A keményvonalas etika a  
hagyományos SE értékeket szi-
gorúbban kezeli, és további elve-
ket is hozzákapcsol. Ilyen elvek 
lehetnek például az abortusz- és 
eutanáziaellenesség, vagy a har-
cos környezetvédelem. 

E mozgalom különlegességét 
az a kevert és folyamatosan vál-
tozó etikai rendszer adja, amely 
úgy ötvözi az értékelvű és liberá-
lis felfogásokat, hogy leginkább 
az erkölcsi törvények önként 
vállalt jellegét hangsúlyozza.  
Az emberi döntés szabadságát 
biztosabb és hitelesebb erkölcsi 

A hardcore zenét hallgatók számára 
nem ismeretlen, hogy a műfaj hosszú 
évtizedek óta szorosan összefonódik 
a straight edge mozgalommal. Köve-
tői szigorú elvek szerint élnek, ami-
nek gyakran része a vegán életvitel is. 
Hangos zene, gazdagon tetovált test, 
a színpadról ugráló publikum, és dur-
va tánc a színpad előtt, nem ritkán a 
színpadon is… Hogyan fér meg ezek 
mellett az állatok, az emberek és a 
bolygó feltétlen szeretete? 
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támpontnak véli, mint bármilyen, 
szokással magyarázott rend-
szert. Szerintük a nem önállóan 
(hanem például vallási alapon, 
vagy a hagyomány által előírt 
módon) meghozott döntések 
nem erkölcsi döntések, mert 
nem az értékek tisztelete, hanem 
a tiszteletet megkövetelő pa-
rancs vezérli őket.

A vegán életmód és az ál-
latvédelem tevékeny, gyakran 
radikális állatvédő akciókkal 
párosult, például az Animal 
Liberation Front (ALF) nevű 
amerikai állatfelszabadító moz-
galom esetében.  Az ALF a 
’70-es évek közepén alakult, 
megtorló fellépései főként va-
dásztársaságok, tenyésztele-
pek, állatkísérleteket végző la-
boratóriumok ellen irányulnak 
azóta is. Az akciók során az ál-
latokat kiszabadítják, a szenve-
dőket kimentik, a bántalmazást 
megtorolják.

A ´89-ben alakult Earth Cri-
sis nevű amerikai zenekar az 
egyik legelső prominens kép-

viselője a new school és a vegán hardcore vonal-
nak. Ideológiailag letisztult, ökotudatos, háború- és 
elnyomásellenes, a drog- és az alkoholfogyasztás 
ellen nyíltan kiálló, vegytiszta vegán hardcore zene-
kar. Így nyilatkoztak küldetésükről: „Az Earth Crisis 
egyik legfontosabb célja azon szenvedések bemu-
tatása, amelyeken az állatok keresztülmennek a mé-
szárszékeken, vágóhidakon, laboratóriumokban, kí-
sérleti központokban. A veganizmus nem más, mint 
a könyörület esszenciája, építőkocka a békés világ 
megvalósításához. A legtöbb emberbe azt nevelik, 
hogy az állatok biológiai gépek. Mi felismertük, hogy 
ők is érző egyedek, ártatlan élőlények, és elhatárol-
juk magunkat a halálipartól. Tisztességesebbé tes�-
szük a világot.”

Dalaikban gyakran kritizálják az emberi elnyomást 
az állatok felett, felhívják a figyelmet a kegyetlen 
állattartásra, és felszólítanak a szembeszállásra, a 

Minor Threat: 
Straight Edge
I’m a person just like you
But I’ve got better things to do
Than sit around and fuck my head
Hang out with the living dead
Snort white shit up my nose
Pass out at the shows
I don’t even think about speed
That’s something I just don’t need
I’ve got the straight edge
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nyílt harcra. Egy civilizáltabb világhoz véget kell 
vetni a kegyetlenségeknek és nem lehet uralni az 
állatokat. A veganizmust pedig úgy definiálja, mint 
az együttérzést, a békés életet.

A Vegan Reich a Hardcore látótér egyik radikális 
zenekara volt. Már az elnevezés is utal arra az öko-
fasiszta szemléletre, amely a csapatot jellemezte.  
A keményvonalas elveik szintén elsősorban a dro-
gok, a dohány és az alkohol ellen szólnak, de fi-
gyelmet szentel a harmadik világból származó ter-
mékek etikátlan termelésének, illetve keményen 
kiáll a szexizmus és a rasszizmus ellen. 

A dalszövegek gyakran igen éles kritikát fogal-
maznak meg nagyvállalatok ellen is: Philip Morris 
úr és R.J. Reynolds minden doboz cigarettával 
megöl valakit. A McDonald’s beperli a londoni 
Greenpeace-t, amiért tényeket közöl. A General 
Motors szabálytalan módszerekkel bővíti a piacát. 
A Dupont egymagában 4 százalékban felelős az 
ózonlyukért A Gillette és az Unilever állatkísérle-
teiben élve boncol. A Walmart megerőszakolja és 
monopolizálja a helyi közösségek ellátását. A Le-
vi’s Kínában rabszolgákkal dolgoztat. A Mitsubishi 
erdők tömkelegét vágatja ki.

Az SE elvárások könnyen lefordíthatóak a nyu-
gati életforma „karmikus” cselekvéseitől való 
tartózkodásra, így kézenfekvő volt, a 
straight edge mozgalom kapcso-
latba került a Krisna-tudatú kö-
zösséggel. Három New York-i 
banda, a Youth of Today, a Cro-
Mags és a 108 nevű zenekar 
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nem csak a punk közegének nihilista vilá-
gából szakadt ki, hanem elutasították az 
önző, fogyasztásközpontú társadalmat is. 
Igen hamar vegetáriánusok és spirituális 
érdeklődésűek lettek. Ray Cappo (a Youth 
of Today énekese) csatlakozott a Krisna-tu-
datú közösséghez, majd immár annak pap-
jaként alapította meg a sokkal inkább vallá-
si irányultságú Sheltert. 

A Cro-Mags 1989-re csatlakozott a Kris
na-tudatú közösséghez, dalaik a jelen kor 
sötétségéről, a modernitás problémáiról 
szólnak. Az állatokkal való bánásmódot a 
haláltáborok gyakorlatához hasonlítják, 
másutt kifejezetten vallásos szöveggel hív-
ják fel a figyelmet az illúziók, a gonoszság 
és a megtévesztés elleni harcra.

Lehetetlenség a nemzetközi színtér vala-
mennyi vegán zenekarára kitérni, de követ-
kezzék néhány név a teljesség igénye nél-
kül: Between The Buried And Me, Children 
of Gaia, Culture, Earth Crisis, Freya, Heaven 
Shall Burn, Maroon, Most Precious Blood, 
Nueva Erica, Propagandhi, Refused, Sen-
tence, Snapcase, Undying.

A hazai szintér is igen mozgalmas a 90’-
es évek elejétől napjainkig. Volt straight 
edge forradalom, és a mai napig is vannak 
aktív, magyar, vegán hardcore zenekarok. 
A magyar színtérrel a VegaNinja Magazin 
egy későbbi számában foglalkozunk. 

Walter Márk

Earth Crisis: New 
Ethic 
This is the new ethic.
Animals’ lives are their own and must be given 
respect.
Reject the anthropocentric falsehood that ma-
intains the oppressive hierarchy of mankind
over the animals. It’s time to set them free. 
Their lives reduced to biomachines in the 
factory, farm and laboratory. Dairy, eggs and 
meat, fur, suede, wool, leather are the end 
products of torture, confinement and murder. 
I abjure their use out of reverence for all 
innocent life.
Wildlifes’ right to live in peace in their natural 
environment without this civilization’s interfe-
rence can no longer be denied. 
Must no longer be denied.
To make a civilization worthy of the word 
civilized the cruelty must end, starting within 
or own lives. Reject the anthropocentric false-
hood that maintains the oppressive hierarchy
of mankind over the animals. It’s time to set 
them free.
Veganism is the essence of compassion and 
peaceful living.
The animals are not ours to abuse or domina-
te. I abjure their use out of reverence ...  
I abjure their use out of reverence ...
I abjure their use out of reverence for all 
innocent life.

Snapsace: Guilty by  
ignorance 
The life you live ignoring who, ignoring who you’re giving money to.
And you, you support the corrupt industries and companies who don’t think to care.
Guilty... Guilty... Guilty by ignorance. No feeling... No substance... Killing...  
You’re killing through your ignorance. So understand they kill, they kill for the sake of capital gain.
And your blind consumption fuels, fuels the corporate fires of destruction.
Because you don’t care to know that your life steals life.
So take a look at your empty conscience because ignorance is not innocence.
You... Have... Become, you’ve become the enemy to those, to those victims of greed. To those victims.  
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Fajizmus: A film
Speciesism: The Movie

A készítők jó szándéka ellené-
re azonban az esetek többsé-
gében a végeredményre erő-
teljesen rányomja a bélyegét 
a ténybeli csúsztatás, a túlzott 
elfogultság, vagy a helytelen 
logikai érvelés. Noha a Spe-
ciesism: The Movie sem töké-
letes, mégis az eddigi egyik 
legmeggyőzőbb dokumen-
tumfilm az állatokkal való bá-
násmódunkról, amely nagy 
valószínűséggel betartja az 

Az előző évtizedre már a mozivásznat 
is elérte a vegán mozgalom: egyrészt 
elkezdtek megjelenni a játékfilmekben 
a hol találó, hol erőltetett vegán karak-
terek, másrészt egyre többen ragad-
tak kamerát, hogy maguk próbálják 
meg minél több emberhez eljuttatni 
azokat az információkat, amelyekről a 
legtöbben aligha vesznek tudomást.
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nagyüzemi állattartás. A film kulcsszavát, a 
fajizmust a Farm Sanctuary egyik vezetője 
említi először, melyet azon interjúk követnek, 
melyek hatására nem könnyű szembenézni 
az addig vallott nézetekkel. Miközben a ren-
dező Peter Singer, Tom Regan, Gary Francio-
ne és számos további szakértő segítségével 
keresi a választ arra, hogy voltaképpen mi is 
az a fajizmus, hogyan alakulhatott ki, miért 
nem igazolható azokkal az érvekkel, melyek 
általában el szoktak hangzani ellene, illetve 
mit lehet tenni a felszámolása érdekében, 
a megoldás lassan kezd körvonalazódni az 
abolicionista vegán felfogás formájában.

A dokumentumfilm egyaránt ajánlott ve-
gánoknak és a veganizmus iránt érdeklő-
dőknek, ugyanis megszólalnak ritkábban 
hallható, a témában kompetens személyek, 
megalapozott érvek hangzanak el, egyúttal 
újabb kapukat nyithat meg a témáról való 
gondolkodásban. Ugyanakkor ajánlott min-
denki másnak, mivel egy, a megszokottól 
eltérő, ám mindenképpen megfontolandó 
perspektívát kínál. Helyenként vitatható, 
helyenként hiányos, de meglehetősen nehe-
zen hagyható figyelmen kívül mindaz, amit 
a Speciesism bemutat – nem is annyira a vá-
laszai, hanem a kérdések, melyeket feltesz.

Veilinger Tamás

többé nem fognak 
ugyanúgy tekinteni 
az állatokra 
– különösen az emberre. 

ígéretét a nézők számára, vagyis többé 
nem fognak ugyanúgy tekinteni az állatok-
ra – különösen az emberre. 

Mark Devries húszévesen kezdte el ké-
szíteni a felvételeket, melyek végül 3 évvel 
később, 2013 őszén kerültek bemutatásra. 
A minimális költségvetésből és mindössze 
néhány barát segítségével forgatott film 
igazi amatőr anyag: a technikai megoldások 
nem jobbak, mint amit szinte bárki meg tud 
csinálni némi gyakorlással, és feltehetőleg 
a forgatókönyv sem volt összetettebb egy 
alapos vázlatnál. Mindez azonban ahelyett, 
hogy rontana az összképen, kifejezetten ös�-
szhangban van azzal, ahogy 
egy amatőr, a témában laikus 
rendező egyre távolabb jut az 
állatokat illető hagyományos 
nézőpontoktól.

Szerencsére a címhez hűen  
az etikai problémák vannak 
középpontban, a környezet-
védelmi és egészségügyi 
vonallal csak annyira foglal-
kozik, amennyire okvetlenül 
szükséges. A tartalom nagy 
részét a szakértőkkel és a 
személyesen érintett emberekkel való in-
terjúk adják (pro és kontra); a nagyüzemi 
állattartásról készült rejtett kamerás felvé-
telek száma minimális, ráadásul nélkülözi a 
hatásvadász, fejmosásra emlékeztető narrá-
ciót is, így nem veszít el egyetlen nézőt sem 
mondván, hogy csak egy újabb állatvédő 
propaganda.

A kutatás kiindulópontja néhány állatjogi 
aktivista tüntetése, ahonnan Mark Devries 
szinte azonnal a PETA irodájában találja ma-
gát a szervezet vezetőivel, hogy megfejtse 
ezeknek a sokak számára megütköző vagy 
épp nevetségesnek tűnő demonstrációknak 
a célját. Itt merül fel az a két dolog, amivel a 
film első harmada foglalkozik tudósok, terep-
szemle és némi rejtett kamerás felvétel segít-
ségével: mit is érezhetnek valójában az álla-
tok, valamint hogy mit takar az úgynevezett 
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Bevallom, én imá-
dok kádban fürödni. 
Nyáron persze elég 
egy gyors, víztaka-
rékos zuhany, de a 
hideg idő beálltá-
val kevés jobb do-
log van egy nagy 
kádnyi forró víznél. 
A takaró alá bújás 
környezetbarátabb 
lenne… Na és a köz-
lekedés. Volt már, 
hogy lustaságból 
inkább kocsiba pat-
tantál a tömegköz-
lekedés vagy a bringa helyett? Netán előfor-
dul, hogy repülővel utazol külföldre? Ezek a 
dolgok mindannyiunkkal előfordulnak.

Mit akarok ezzel mondani? A jó hír, hogy 
sokkal többet tehetsz a környezetért, mint 
hogy ezeket a szabályokat mindig betar-
tod. El se tudod képzelni, mennyit! Ehhez 
képest nem fog számítani a medencés buli 
sem. De persze az a legjobb, ha minden té-
ren törekszel ezután is a fenntarthatóságra. 

És mi a rossz hír? Hogy elsőre nehéznek 
fog tűnni a váltás, mert a megoldás a vegán 
életmód. 

 
Pancsolás
1 kg sertéshús például 5988 liter vizet igé-
nyel, míg 1 kg burgonya csak 287 litert. Ez 
a huszada (!) a sertéshús vízigényének. A 
szarvasmarha húsa még ennél is vízigénye-
sebb, 15415 liter szüksége 1 kg-hoz. Ez majd-
nem az 54-szerese a krumpli vízigényének.

10 deka szalon-
na például majdnem 
600 liter vízbe kerül, 
egyetlen tojás meg-
termeléséhez pedig 
196 liter vizet használ-
nak fel, gondolj bele, 
mennyi vizet „pancso-
lunk el” egy szalonnás 
rántottába! Hol van 
ehhez képest egy fo-
lyóvizes fogmosás?

Környezetvédők  
lelkiismerete

Ha érdekel a környezetvéde-
lem, biztos megtörtént már 
veled, hogy egy pici bűntu-
datot éreztél, mert nem a 
legkörnyezetbarátabb mó-
don tettél valamit. Úgy hagy-
tad a csapot, miközben vala-
mi mást csináltál, zuhanyzás 
helyett fürödtél, vagy netán 
a fogadat mostad meg folyó 

víz mellett.
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Üvegházhatás
A másik kérdéskör az üvegházhatású gá-
zok kibocsájtása. Ezek után nem árulok el 
nagy titkot azzal, hogy az állati eredetű ter-
mékek ebben a versenyben is túl jól szere-
pelnek. A Foodemissions oldalon található 
kalkulátorral könnyen kiszámolható, szál-
lítás nélkül mennyi szén-dioxid hatásának 
megfelelő üvegházgázt bocsájt a légkörbe 
egy-egy élelmiszer előállítása.

Egy másik kalkulátor szerint 1 hónap ve-
getáriánus (nem vegán) étrenden kb. 60 kg 
CO2-t „spórolunk meg” a légkörnek, nem is 
beszélve a 17 db állatról, akit nem ölünk meg.

Megoldás
Ezzel nem azt akarom mondani, hogy 
hagyd abba az egész vízspórolós, biciklizős, 
újrafelhasználós dolgot, dehogy! Meg kell 
tennünk mindent, amit csak tudunk. Példá-
ul ha ezentúl reggelire vegán ételt válasz-

tasz, vagy egy vegán ételszállítótól rendelsz 
ebédet, netán a vacsorára szánt zsemlébe 
felvágott helyett házi készítésű, növényi 
szendvicskrémet kensz, máris többet tettél 
egy hét alatt, mintha 6 hónapig nem zuha-
nyoztál volna, vagy mintha 200 km-t nem 
autóztál volna.  Hidd el, ez a tudat megmel-
engeti majd a környezetvédő szíved.

És még egy jó hír: ha elhatároztad ma-
gad, a nehezén már túl vagy. A vegán élet-
mód csak elsőre tűnik nehéznek. Válthatsz 
fokozatosan vagy egyik napról a másikra, 
válthatsz étkezésenként (első héten a reg-
geli vegán, következő héten a reggeli és 
a vacsora, harmadik héten az ebéd is, és 
a negyedik héten minden más) vagy vált-
hatsz termékenként (először a húst hagyod 
el, majd szép fokozatosan a többit). Renge-
teg helyen ehetsz már vegánul, de ha ma-
gadnak főzöl, számtalan receptet találsz az 
interneten és könyvekben. 

Termékek CO2e*
 

kibocsájtása
Termék:		          kg CO2e /kg*
Csirke			   3,73
Szarvasmarha		  16,23
Sertés			   5,5
Tojás			   2,11
Pulyka			   4,59
Sajt			   9,81
Burgonya		  0,25
Paradicsom		  0,18
Répa			   0,11
Alma			   0,15
Szőlő			   0,2
Rizs			   2,64
Búzaliszt		  0,67
Bab- és lencsefélék	 0,88

* 1 kg adott élelmiszer előállításakor felszabaduló főbb 
üvegházhatású gázok (szén-dioxid, metán és dinitro-
gén-oxid) hatása CO2-nek megfeleltetve, kg-ban.



Hát igen… akárki akármit mond, a vegán 
életmód nem való mindenkinek. Hátha ma-
gadra ismersz, és megnyugtathatod vegán 
ismerőseidet és a lelkedet.

1. Szereted az állatkínzást
Ha helyesnek tartod az állatkínzást, akkor a 
veganizmus nem neked való.

2. Utálod a természetet
Ha utálod a természetet, és szeretnéd 
megsemmisíteni minél hamarabb, felejtsd 
el a veganizmust! A húsipar több üveg-
házhatású gáz kibocsátásáért felelős, mint 
az összes autó, hajó és repülő együttvéve. 
Rengeteg vizet és termőföldet emészt fel.

 3. Oroszlán vagy
Oroszlán vagy? Nem, nem a csillagjegyed… 
Beindul a nyálelválasztásod, ha meglátsz 
egy nálad gyengébb állatot, és rögtön ül-
dözőbe is veszed? Érzed magadban az 
erőt, hogy széttépd a fogaiddal, és felfald a 
belsőszerveivel együtt? Akkor sajnos nem 
biztos, hogy vegánná tudsz válni.

4. Az éhezés világszerte szerinted 
csak természetes kiválasztódás
13-18 kg gabona kell 1 kg hús előállításá-
hoz. Játsszuk el! A kezedben van egy nagy 
tál spagetti, mondjuk 130 dkg. Melletted 
áll egy éhező kisgyerek. Most tegyél úgy, 
mintha megennél 10 dekát belőle, a mara-
dékot pedig kidobnád a szemétbe. Tetszik? 
Akkor felejtsd el a vegán kajákat!

5. Van egy vágóhidad 
vagy állattenyésztő teleped
Vegyük ezt most komolyan. Ha van egy 
vágóhidad vagy egy állattenyésztő tele-
ped, akkor pénzügyileg nagyon fontos szá-
modra, hogy az emberek húst, tejet, tojást 
fogyasszanak. Ezért nehéz lehet neked el-
fogadni, hogy ami ott történik, az sokkoló 

8 ok, amiért a veganizmus talán nem neked való

és visszataszító a legtöbb ember számára. 
Titkold tovább!

 6. Ha szerinted minden jogos, 
amit valaki képes megtenni
Kisgyerektől elvenni a nyalókáját oké. 
Nyugdíjas nénit kirabolni oké. Hiszen erő-
sebb vagy náluk, megteheted. Sokan gon-
dolják így, ha te is, nem biztos, hogy a ve-
gán életmód járható út számodra.

7. Újszülött tehén vagy
A tehenek is csak terhességük során és után 
adnak tejet, mégpedig azért, hogy gyerme-
kük gyorsan nagy és erős legyen. Szóval ha az 
a célod, hogy egy nagy és erős szarvasmar-
hává cseperedj, idd csak tovább serényen!

8. Eszkimó vagy
Ha eszkimó vagy, nálatok a legelérhetőbb 
étel a fókahús. Nincsenek boltok, nincsenek 
piacok, és főleg nincs az a bőséges kínálat 
zöldségekből, gyümölcsökből, gabonákból 
és olajos magvakból, mint Magyarországon.

Ez a cikk vicces, de azért kicsit komoly is. Ha 
nem is vagy vegán, az értékrended valószínű-
leg az. A legtöbb ember elutasítja az állatkín-
zást, a környezetszennyezést, az éhezést, a 
gyengébbek bántalmazását. Ez az értékrend 
megegyezik a vegán értékrenddel, mégis so-
kaknak nehéz kitörni a megszokásból. Vegán-
nak lenni nem olyan nehéz, mint elsőre gon-
dolnád. A VegaNinjánál mindent megteszünk, 
hogy a lehető legkönnyebbé tegyük. Szóval 
ha a fenti 8 ok nem igaz rád, gondold át: nem 
volna jobb egy békésebb és egyenlőbb világ-
ban élni? Tehetsz érte, hadd segítsünk ebben! 
Ha kérdésed van, írj az info@veganinja.com 
email címre, és válaszolunk! Vagy jelentkezz 
a 30 napos vegán kihívásra, így egy komplett 
vegán étrendet küldünk neked receptekkel 
minden étkezésre, minden napra! Sosem volt 
ennél könnyebb! www.veganinja.hu
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