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Egyre tobben vannak, akik egészségiigyi okok miatt valtanak névényi téplélkozasra.

Minden idedlis tipanyagbevitelnek a kiegyenstlyozottsig és a valtozatossig az

alapja. A vegén téplélkozdsnak tovibbd megvan az az elénye, hogy megkimélia

szervezetet az dllati zsiradékok és fehérjék okozta megterheléstdl, ezaltal hozzéjérul

szamos civilizdcids betegség megelézéséhez.

INTERJU PROF. DR. CLAUS LEITZMANN-NAL ES JULIA SCHNEIDER-REL

Az egyre novekvd jolét megvaltoztatta taplalkozasi szokdsainkat. A mai ételeink
kaléria, zsiradék, fehérje és egyszerii szénhidrét tartalma tdlontul magas,
ugyanakkor hidnyoznak bel6liik a nyomelemek és a masodlagos novényi sszetevok.
Németorszigban példdul a betegségek koltségeinek 30%-4t vissza lehet vezetni

a taplalkozds okozta betegségekre - ez éves szinten koriilbeliil 70 millidrd Euré

kiadést jelent.

»A jol megtervezett vegan és vegetdridnus étrend az élet barmely szakaszaban megfeleld,
beleértve a terhességet, a szoptatdst, a gyermekkort és a serdtlékort is.”

(Academy of Nutrition and Dietetics, Cleveland/Ohio)

Nem is olyan régen a tiszta novényi
taplilkozds még egyoldalinak és
kiegyensulyozatlannak szamitott.
Manapsdg azonban mér szdmos
tanulmany szél a vegin étrend mellett.
Milyen egészségiigyi elényei vannak a

novényi taplilkozdsnak?

DR. CLAUS: A névényi élelmiszerek
gazdagok nyomelemekben, rostokban,
antioxiddnsokban, vitaminokban és
Osszetett szénhidratokban. Ezen feliil
ritkdn tartalmaznak telitett zsirsavakat
¢és mentesek az dllati fehérjékesl, melyek
bizonyitottan névelik szimos népbetegség
kockdzatdt. A ndvényi taplilkozas rdaddsul
megkiméli a szervezetet a gyogyszerek
¢s antibiotikumok maradvanyai okozta

megterheléstél.

A vegén taplilkozéssal tehit meglehet
elézni a betegségeket?

JULIA: Szémos kutatds kimutatta,
hogy a vegetdridnusok és veganok
kérében lényegesen kisebb a kockdzata

a civilizdcids betegségeknek. A fejlett

orszagokban a leggyakoribb halalozdsi
oknak szdmité sziv- és keringési
megbetegedések ritkdbban fordulnak elé,
emellett a tulsuly, a magas vérnyomas,
a 2-es tipust diabétesz, a koszvény, az
iziileti gyulladds, az Alzheimer-kdr és a
csontritkulds kialakuldsdnak kockdzata

is alacsonyabb.

Vannak olyan tipanyagok, amelyekre
figyelni kell?

DR. CLAUS: Kiegyenstlyozott
taplalkozds esetén azok, akik kizarélag
novényi alapu ételeket fogyasztanak,
megfeleléen el vannak ldtva minden
szitkséges tdpanyaggal. A novényi
alapt élelmiszerekben egyediil a B12
vitamin kevés. Ezt azonban nagyon
kénnyen lehet kiegészitdkkel illetve
olyan élelmiszerekkel pétolni, melyek

rendelkeznek hozzdadott B12 vitaminnal.

Hogy jut egy vegan proteinhez?
JULIA: Szémos vegdn élsportold
bizonyitotta, hogy novényi fehérjével

legalabb annyira lehetséges az

izomépités, mint dllati fehérjével. Kivald
névényi fehérjeforrdsnak szdémitanak a
gabonafélék, a hivelyesek, a diofélek,
az olajos magvak ¢s a széja. A husevd
emberek 4tlagosan masfélszer annyi
fehérjét fogyasztanak, mint amennyire
szitkségiik van és ez komoly egészségiigyi
problémékhoz vezet. A vegdnok
fehérjebevitele kozelebb van az ajanlott

fogyasztasi értékhez.

PROF. DR. CLAUS LEITZMANN:
Amerikdban tanult kémidt, mikrobioldgidt
¢és biokémiat. Taplalkozdsi tuddsként
vezetd szakértdnek szdmit.

JULIA KATHRAINA SCHNEIDER:
Okotropolégus (BSC) és vegetaridnus-

vegdn tandcsadd.

Forditotta:
Csikos Agncs ¢s Saringer Lészl6

(Forrds: Veggie Times)
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TANITSUK GYERMEKUNKET
AZ ALLATOK TISZTELETERE!

20 dkg durumliszt, 20 dkg fehér
liszt, 1 dl napraforgs olaj, 1

csipet s, viz

keverd

hozza

Elészor a liszteket

majd  add

folyamatos keverés mellett a

ossze,

vizet és az olajat. Hadztartasi

vagy
hasznalhatsz,

robotgépet, botmixert
habverét s
hogy csomémentesre keverd
a tésztit. Ezutan hagyd dllni
legaldbb fél orar, de lehet
akdr fél napot is, jot tesz neki.
ugyanugy,
Osszetevokkel

Kisiitni mint a
hagyomdnyos
késziilt palacsintit kevés olajon

érdemes.

»Allatbarit” szabadidés programok
A kisgyerekek

talalkoznak

szillei  gyakran

dllatokat  targyként
hasznilé gyerekprogramokkal. Cirkuszi
szamokban egyensulyozé  elefantok,
tiizes karikdn 4tugro tigrisek, tivegfalak
mogott  reményvesztetten  ildogélé
majmok az llatkertekben. Bucstukban,
mulatsigokban  pénikon  lovaglds
kérbe-korbe, vagy dllatsimogatd, ahol
a kecskék, szamarak, de akar lamék is
10 cm-es kotélre kotve, a tizd napon
dllnak egész nap, és sokszor még a
fejiket sem tudjék mozditani, annyira
révid pérazon, léncon tartjidk dket.
Az, hogy a gyermekink mennyire
fogja ezt a latvényt és az dllatok feletti
uralkoddsunkat természetesnek venni,
rajtunk is mulik. Azon, hogy mire

tanitjuk. Annyi jé csalddi program

létezik! Minimilis utdnajdrdssal

tudatosabban valaszthatunk, békén
hagyva az éllatokat, és erre tanitva
csemetéinket is. A gyerek ennek nem
fogja kdrat latni, rengeteg izgalmas
rendezvényre lehet elvinni az 4llatok
hasznalata nélkil is. Lehet, hogy
kevesebb lehetdsége lesz ,megfigyelni”
illatokat, de valljuk be, ezcken a
helyeken csak szorongd és depresszios
tudatos

allatokat ldtna. Ha mi,

felnéetként, nem ilyen programokat

allatok

egyiittérzésre és tiszteletiikre neveljitk

valasztunk, az iranti

gyermekeinket.

Kirandulds, ismerkedés az allatokkal
A természetjardsazegyik legjobb csalddi
program. Remek moéka megfigyelni

az éllatokat, megismerkedni az wjabb

JELENTKEZZ
ONKENTESNEK!

HA VEGAN VAGY ES TENNI SZERETNEL AZ ALLATOKERT,

VARUNK A CSAPATBA!

Rendezvények, utcai aktivizmus,

hattérmunkak, grafika, forditas,

adminisztracio.... mindenféle

feladatkérben varunk segitdket!

N

VEGANALLATVEDELEM@GMAIL.COM

¢és ujabb madarfajedkkal, ldeni a fik
kozott eltling 6zek fenekét, észrevenni
egy hatalmas békat a nddasban, vagy
meglesni, ahogy a macska tekergd
mozdulatokkal ki-be bujik a keritésen.
Ami nem j6 méka, de sok felndtt mégis
erre 9sztonzi gyermekét, az a bottal
megpiszkalds, lapattal vizbél kimerés,
kével megdobds, macskék elkergetése,
rovarok eltaposdsa. Megfigyelni ¢és
békén hagyni nem ugyanaz, mint
beavatkozni, megzavarni, megpiszkalni.
Tartsuk tiszteletben az allatok életterée
és  tanitsuk erre gyerckeinket is!
Vigyink magunkkal a kirdnduldsra
tdvesovet, fényképezdgépet, figyeljik
meg az éllatokat tisztes tdvolbdl,

anélkiil, hogy megzavarndnk dket.

Allatot szeretne a gyerek

Husvér kozeledtével kozponti téma:
vegyiink-e nyuszit a gyercknek? Sok
sziild jo szandékedl vezérelve veszi meg
az 4llatot és viszi haza, nem gondolva
rd, hogy milyen érzés ez a nyulnak,
¢és mi lesz a sorsa az unnep elteltével.
Altalinos vélekedés, hogy egy haziallat
feleldsségre tanitja a gyerekeket. Ez
tulajdonképpen még igaz is, hiszen egy
dllatot etetni, gondozni, 4polni kell,
de kevesen gondolnak rd, mennyivel
abban,
nekiink, embereknek, hogy az allatok

nagyobb feleldsségiink van

ne legyenck a tulajdonunk, ne valjanak
ajandékkd, szérakozdsi eszkozzé, ¢és
féleg bébiszitterré. A rtarsallatok
tartasirdl még vegin kordkben is
megoszlanak a vélemények, sokan ugy
vannak vele, hogy egyéltaldn ne tartson
az ember allatot. Masok gy gondoljék,

hogy a hézidllatok és az ember egyiitt
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élése vegan szemmel is elfogadhaté, ha
egyenrangu személyként, csaladtagként
tekintiink az dllatokra. Ha szeretnénk
olyan csalddtagot, aki nem az emberi
faj tagja, keresgéljuink 4llatmentd
szervezetek gazdikeresd 4llatai kozote.
Rengeteg kutya, nyuszi, cica és tengeri
malac vdr @j otthonra az 4llatmentd

szervezetek gondozdséban.

Segitség, nem akarja megenni a hist!
A legtobb

egylittérzés van az allatok irdnt. Egyre

0sztonos

gyerekben

tobbet talalkozunk az interneten olyan
videdkkal,

sirnak, amikor megtudjik, hogy a

amelyekben  kisgyerekek
hamburgerben levé husére igazdbol
egy Aallatnak kellett meghalnia. A
gyerekek  Osszetdérnek,  zokognak,
és nem értik, mi torténik ebben a
viligban, miért nem tesznek a felnSttek
semmit. Rengeteg gyereket foglalkoztat

ez a téma, és clutasitja a husevést.

A husevd sziilk gyakran kétségbe esnek
ilyenkor, ,nem eszik semmit a gyerek!
mi lesz vele?” - mondjék. Eréltetni
nem érdemes a husevést. Fogadjuk
el ¢s tdmogassuk gyermekiinket a
Egészségesen  fejlédni
érelekkel  is

lehet, s8t. Némi odafigyelést igényel

doéntésében.
ndévényi  alapanyagu
ugyan, de hamar hozzd lehet szokni.
Frdemes tajékozddni, belépni vegin
beszerezni

sziilék kozosségébe,

errél  sz616  szakkonyveket, kovetni

vegén neveld  sziildk

gyerckeket
blogjait. Szerencsére mir magyar
nyelven is léteznek ilyenck! Hiszem,
hogy fontos dolog 4tadni az éllatok
tiszteletét és a ,nem 4artas” szemléletét
gyermekeinknek. Hatha 6k mér egy

jobb viligban lehetnek felndttek!

Gacs6 Aniké

a bebispenot.hu blog szerzéje
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A mi kultdrdnkban nemigen jut eszébe senkinek megenni a cicéjat vagy a kutydjar.

Am az dgynevezett ,haszonillatok” éppoly bardtsigosak, ragaszkoddak és

intelligensek, mint barmelyik hdzi kedvencként tartott kis jészdg. Ezt bizonyitja

Penelope, a tyuk és Esther, a hazi sertés torténete is.

MEGTANULT BiZNI AZ EMBEREKBEN

Penelope élete éppoly tragikus véget
ért volna, mint évente sok-sok millié
baromfi¢. O azonban, koszonhetéen
egy New York-i vegdn aktivistanak,
Vanessa Dawsonnak, rendkiviili
szerencsével megmenekile. Ki volt
széradva, az egyik szeme sulyosan
pedig

kézvetleniil mellette végezték ki, mégis

megsérillt,  szdmos  tdrsdt
nyugodtan viselte, amikor Vanessa a
karjaiba vette, mint aki tokéletesen
tisztdban van azzal, hogy mi térténik.

A sériilt szemére — a kezelés dacdra —
elvesztette a latdsdt, 4m dgy tdne, ezt
leszamitva felépiile. Aztdn egy napon
nem tudott feldllni. Mint kideriile,
a  tyukbénuldsként is  emlegetett
Marek-betegségben szenved, amelyet

virus okoz, és a periférids idegek

gyulladdséval, illetve a  zsigeri
szervekben daganatképzddéssel jir -
gyakorlatilag felér egy haldlos itélettel.
Allapota egyre romlott, riaddsul -
vélhetden a fijdalomesillapitok és az
antibiotikumok mellékhatdsaként — a
széklete is véres lett. Mdr az altatds
gondolata is felmerile, 4m Vanessa
nem adta fel. Természetgyogydszatot is
segitségiil hivva a tytikocska elindult a
gydgyulds utjdn, és bar kisebb-nagyobb
visszaesések azért még adtak okot
aggodalomra, végiul visszanyerte az
egészségét. Mindebben szerepe lehetett
az odaadé 4poldsnak és szeretetnek.

Penclope azéta is a gazdik New York-i
16

béklaszik a kertben, bent azonban

lakdsaban idében 6rommel

- a ,baleseteket” megelézends -

pelenkdt visel, ami a legkevésbé sem
zavarja. Gazddi egy virdgoslddaban
kisebbfajta jatszdteret rendeztek be
szdmdra, kilonféle zdldnévényekkel
— igy kedvére kapirgalhat, csipegethet
akkor is, ha éppen bent tartézkodik.
A baromfik,
falkaallatok, Penclope pedig Vanessit

akdrcsak a  kutydk,

¢és annak férjét tekinti a maga
falkdjinak. Mindenhovd koéveti dket,
¢és kifejezetten nem szeret egyediil
lenni. Barmennyi rosszban volt is
része élete sordn, meg tudott bocsitani
az embereknek, ¢és megtanult bizni
bennitk — lenytigoz6 képessége ez az
dllatoknak, legyenck tollasak, sz6rosek

vagy éppen csupaszok.

A HAROMMAZSAS ,TORPEMALAC"

Akanadai Derck Walter és Steve Jenkins
jabb

kueydik és cicdik mellé. Igy érkezece

csalddragot  szerettek volna
hozzdjuk a térpemalacként vésarolt,
még béven babakorban 1év8 Esther.
Telt-mult az id6, az éllitdlagos micro
pig pedig nem éppen édtlagos titemben
fejlédste, olyannyira, hogy a sulya két
éven beliil elérte a hairom mdzsit. Most
korilbelil akkora, mint egy néstény
jegesmedve, és elképzelhetd, hogy még
néni fog.

A pérhoz litogaté bardtok rendre
egyre
nagyobb ¢és nagyobb lesz, ¢k azonban

megjegyezték, hogy Esther

sokdig tagaddsban ¢ltek. Am a ,kis”
joszdg idével elérte a konyhapultot,
ahonnan el is csente a finom falatokat,
a kanapé meg mintha &sszement
volna... Végil a gazdik tudomdsul
vették az egyre nyilvanvalébb tényt, és
elmondésuk szerint csak még jobban
megszerették tilméretes csemetéjitket.

téle,

Az, hogy megszabaduljanak

KULONLEGES CSALADTAGOK 03.

meg sem fordult a fejitkkben, hiszen a

csalddtag az csalddtag. Ezen kiviil maga
Esther igazan nem tehetett arrél, hogy
a helyzet ilyen vératlan fordulatot vett.
Egyfajta lehetdségként éleék meg, hogy
méltd életet biztosithatnak szdmaéra,
és ugy érzik, 6k maguk is gazdagodtak
ezaltal, persze nem anyagi értelemben
véve.

Esthernek boldog hazi kedvencként
telnek a napjai: az Ssszes fotdjan és
videdjidn mosolyog, imdd birkézni az
embereivel, és a cicakkal-kutyakkal is jé
bardtsdgot dpol. Nem kevés erdfeszités
drdn a szobatisztasdg tudomdnydt is
sikerilt magdévd tennie. Akdrcsak
Steve és Derek, 8 is vegdn — ennyit
arrél, hogy az ember és a sertés
egyarant mindenevé -, ¢és lelkesen
kuktdskodik a fogasok készitésénél. Ha
teheti, felfedezéutra indul a hdz korili
birtokon, de ¢jszakdra mindig bemegy.
Hivatalosan a gazdik 4gya mellett lévd

matracdn alszik, a felvételek tanusiga

szerint azonban igazi ,dgybamalac”.

A gazdik ettdl fiiggetleniil nem ajdnljdk,
hogy béarki egy Estherhez hasonlé
hazi sertéssel ossza meg a lakdsdt vagy
a hazét, de legaldbbis mélyedjen el
alaposan a témdban, mielétt dontene
- mindez ugyanis a sok onfeledt és
lélekemeld  pillanat mellett rengeteg
munkdval is jar. Létrehoztdk viszont
az Esther the Wonder Pig Facebook-
oldalt, abban bizva, hogy az ott litottak
alapjdn ldtogatéik rdszannak néhdny
percet napi valasztasaik mérlegelésére,
példdul arra, hogy beletegyék-e a
szalonnat a bevédsarlokosarukba, vagy
sem. Hiszen azok a jobb sorsa érdemes
lények, akikbdl az ilyesféle termékek
éppen

szeretetreméledak, mint

késziilnek, olyan kedvesek,
okosak és
Esther. Epptigy nem azért érkeznek erre
avildgra, hogy az ember hasznélja dket,

hanem egyszertien csak nmagukére.

Irta: Mezei Katalin



04. MIT ESZIK EGY VEGAN FUTOBAJNOK?

MIT ESZIK EGY V

A NOVENYI ETREND NEM AD ELEG ENERGIAT AZ ELSPORTHOZ?
BEDA SZABOLCS SOKSZOROSAN GYOZTES MARATONFUTO MOST

ELOSZLATJA A TEVHITEKET.

Vegén életmédot kovetsz 6t éve, ami
szdmodra nem csak névényi étrendet
jelent. Hogyan sziiletett meg a valtas
gondolata?

A véletlenck ¢ a  tudatossig
dsszejatszottak. Mint szinte mindenki,
én is vegyes étrenden éltem. Majd egy
kollégdm megkindlt a vegetdridnus
éeelfutdredl  rendele  ebédjével,  ¢és
meglepédtem: milyen finom, és nincs is
benne hiis! Evekig kitartottam emellett,
majd egy vegdn filmklub jelentette
a kovetkezd lépést. Megddbbentem,
mennyi éllat lesz aldozata a tej- ¢és
tojasfogyasztasnak. Miért vegyek részt
ebben, ha egydltalan nincs ra szitkség?
Miasnap mar ki is cserélted a
hiitdszekrényed tartalmde?

Majdnem igy tértént. A sajt jelentette
az utolsd lincszemet, ettdl bizony nehéz
volt megszabadulnom. Ma mér tudom,
hogy olyan ésszetevéket tartalmaz, ami
valodi fuggdséget okoz. De elég volt
arra gondolnom, honnan szdrmazik, és
nem volt tobbé kérdés, hogy nincs tobb
sajtos szendvics és tészta!

A futétarsaid megprobaltak
meggydzni az ellenkezjérdl?

Amikor

valasztom,

eldontdttem,

hogy ezt
nemigen  befolydsoltak
a lebeszéld  vélemények. Részemrdl
f8ként etikai lépés volt a vegdnsig,
de  természetesen
hogy

Utdnanéztem a téplédlékokat elemzd

figyeltem

arra,

egészséges is maradjak.

tabldzatoknak, a kutatdsoknak,
és  teljesen megnyugodtam - az
osszes  aminosavhoz, létfontossagn

tdpanyaghoz hozzdjutok. A legfébb
bizonyiték a tokéletes vérképem, az
éreékeim jelenleg sokkal jobbak, mint
korabban  vegyes
A korébban

ingadozasok teljesen megsziintek, ¢és

taplalkozasuként.
eléfordulé  vércukor-
kora reggel akkor is gond nélkiil lefutok
hosszabb tavokat, ha aznap elétte nem
ettem semmit.

Eze a jol feltoleoee

szénhidrat-raktaraknak koszonhetem.

Az eredményeid magukért beszélnek.

Egyre tobbszor 4llsz a dobogéd
tetején.
fgy igaz, 2014-ben megnyertem a

Torokorszégban megrendezett Szenior
Atlétikai Eurdpa-bajnoksdg Maratoni
tdvjat (M35 korosztalyban), akévetkezd
évben pedig a Vilagbajnoksigon értem

el ugyanezt Franciaorszdgban.

A vegin étrenden beliil is tobbféle
iranyt lehet kovetni. Neked melyik
valt be, és miért tandcsolndd ezt
mindenkinek, foként a futéknak?

A tdpanyagok ardnydra figyelek, a 80-
10-10 néven ismert tiplilkozds hive
vagyok. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy a szénhidrat-bevitel az 8sszes
kaléridnak nyolcvan szdzalékde teszi
ki, mig a maradék tiz-tiz szdzalék a
fehérjékre és a zsirokra vonatkozik.
A legjobb eredményeket clérd kenyai

futdk is ezt alkalmazzik.

Hogyan képzeljiik el a tinyérod
tartalmat edzések elott, utin és a
mindennapokban?

A rteljes ¢re¢kt éerendre térekszem,

csak ritkdn vdsdrolok feldolgozott

A miizlit is én allitom

termékeket.

ossze zabpehelybdl, mogyordfélékbél,
aszalvinyokbdl, ez igazi energiabomba.
Verseny elétt a legegyszertibb, mégis
nagyon hatékony reggelim a lekvaros
kenyér. Aki azt hiszi, bonyolult dolog
a vegan sporttaplalkozds, most ldthatja,
hogy épp az ellenkezdje igaz. Igy
koénnyen  emésztheté  szénhidrateal
készilok a versenyre, utdna johet a
rostokban és jol felszivodd természetes
cukrokban gazdag gyliméles. Ebédre
szeretem a tojasmentes durumtésztat,
csicseriborsdval

sok-sok

nyers zoldséget tartalmaz, teljes érlést

paradicsomszdsszal,
vagy lencsével. A vacsora
kenyeret, és a barataim altal mar Szabi-
féle  babpastétomnak  elkeresztelt

krémet. A lényeg a valtozatossig.

MEGSUTJUK. MEGTOLTJUK. MEGESZED
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Ezerféle zoldség, szoszok, fliszerek,

hiivelyesek, gabonafélék valtogatjak

egymést. Természetes vitamin és
dsvdnyianyag-forrds még a miék,
lenmag,  sorélesztépehely,  melasz,

buzafl, killonb6zdé zoldség-gyiiméles
6rlemények. Kiegészitésként csak B 12

és D-vitamint szedek.

Latva a kivalé eredményeidet, misok
is érdeklédnek a veginsig irint a
példad kapcsén?

Nagy 6rommel ldtom, hogy igy van!
Tobb edzdtirsam majdnem minden
dllati eredett ételt elhagyott, és van, aki
teljesen vegdn lett id8kdzben. Szivesen
segitek barkinek, aki tandcsot kér, és
f8ként azt mondom: egyél sok novényi

szénhidratot, fuss ugy és legyél vegin

VEGAN VILAG, 1. SZAM

BEDA SZABOLCS

SZULETETT:
1977. jtnius 27.

MIOTA FUT?

25 éve fut versenyszertien

KEDVENC ETELE:
Maikos tészta

KEDVENC FILMJE:

Picasso kalandjai

AMIRE A LEGBUSZKEBB:
2016-0s 50 km-es Orszdgos
Bajnoksag a Velencei-tonél, amit
palyacstccsal nyert,

3 6ra 07 perc 14 masodperccel

MIOTA VEGAN?
2012 6ta

ugy, hogy soha ne nézz vissza!

Holnap a Balaton Szupermaratonon

indulsz a csapatoddal, emellett
milyen tervek-vigyak hajtanak a
jovében?

Legfobb célom, hogy két éra harminc
percen belil teljesitsem a maratont,
egyéni
Majd egyre inkabb az

ezzel megdénteném  az
csucsomat.
szeretnék koncentralni.
50 km-es
tgyhogy
hogy hosszu

ultrafutisra
Tavaly megnyertem az
Orszigos Bajnoksdgot,

hosszd  tiva célom,

tdvot fussak. Vegdnként, immir az
illatokért, a kornyezetért, az egészséges

életmédére is.

Az interjut készitette: Galg6czi Déra

CSOKIS MUFFIN

1 csésze 6rolt zabpebely, 2 csésze barmilyen liszt, 2 tedskandl siitdpor, 1

kavéskandl szédabikarbona, 1 csomag vanilids cukor, fél deci étolaj, 1 csésze

cukor, 10 dkg apréra tort ércsoki, 10 dkg mazsola, S dkg kakadpor, viz

(amennyit felvesz)

Keverd 6ssze kiilon tdlban a szdraz anyagokat. El8szor a lisztet és az

6rolt zabpelyhet a siitéporral és a szédabikarbondval. Majd add hozza

a cukrot ¢s a kakadport. Ezt kdvesse az aprora tort étcsoki és a mazsola.

Végiil j6jjon az olaj és adj hozzd annyi vizet, hogy tejfdl stirtiségili legyen.

Muffinformddat olajozd és lisztezd, hogy ne ragadjon bele, majd 6ntsd a

masszdt a kosdrkdkba tgy, hogy félig legyen, tehdt maradjon helye néni.

180-200 fokra elémelegitett siitdben siisd 15-25 percig.
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ORNYEZETVEDELE

ESSEL-VILLAVA

Amikorszébakeriilaklimavéltozés, vagy a Féld bolygd védelme, hevesen vitatkozunk

arr6l, milyen kozlekedési eszkdzt haszndljunk, milyen tipust villanykdreével
viligitsunk, vagy hogyan szigeteljik a hdzainkat. A tdplalkozdsunkat azonban
sokszor teljesen figyelmen kiviil hagyjuk, holott éppen ebben rejlik a legnagyobb
lehetdség.
coz - (KILOGRAMMBAN SZEMELYENKENT ES
EVENTE)

EKVIVALENS

Az ENSZ (Egyesiilt Nemzetek Szervezete) vildgélelmezéséére felelds szervezete
szerint a haszonallat tartds legaldbb egyharmaddal nagyobb mértékben hozzdjirul
a globalis felmelegedéshez, mint a kozlekedési szektor az dsszes gépkocsijaval,
teherautdjdval, hajojaval és repiildjével egyiice. Taplalkozdsi szokdsaink lényegesen

hozzédjarulnak a klimavaltozishoz.

KIFEJEZETTEN HUST
TARTALMAZO ETREND

HETTHITHTTHTTHTTHTINT 6700 kg
LTI 2200 kg

ATLAGOS
KEVERT ETREND

VEGETARIAS\Jg-éI:I'I;KEL% “”“ 1220 kg
ernenp | 190 ks

ViZFOGYASZTAS

Vilagszerte a mez8gazdasig a legnagyobb vizfelhaszndld, a rendelkezésre 4116 tiszta
vizkészlet 70%-ra van szitksége. Ezt elsd sorban az élelmezésre és takarmanyozasra
lehet visszavezetni. Az allati termékek eldéllitdsa lényegesen tobb eréforrdst vesz
igénybe, mint az olyan névényi termékek mint a gytimolesok, zoldségek és gabonak.

Ha lemondandnk évente 1 kg marhahtsrél, akkor annyi vizet spérolnank meg,

LA
VOROSLENCSEKREM

hogy azzal egy ember egy éven keresztiil naponta perceken at zuhanyozhatna. Az

tgynevezett haszondllatok a vildg ivokészletének koriilbeliil 8%-4t fogyasztjék el és

ezzel a legnagyobb csoportot alkotjak a vizfogyasztok kozot.

ALLATOK

% /eg vordslencse, 1 aprora

vdgott vorishagyma, S gerezd Németorszégban évente 3 millié marhét, 60 millid sertést és tobb mint 600 milli6

apréra vdgott fokhagyma, szarnyast vignak le. Ezen feliil 38 millié tojét és tobb mint 4 millié tehenet MARHAHUS 1 b e nes = 15500 (e iz
1 evékandl étolaj, garam zsakmanyolnak ki a tojas- és tejiparban.
masala, kurkuma, rémai (Forrds: Heinrich-Boll alapitviny és BUND: Fleischatlas 2014) SAJT _ 1 kg sajt = 5.000 liter viz
kimény, s, bors
P A 1k jas = 3. li i
Németorszagban az egy fére jut6 éves husfogyasztas korilbelil 60 kilogramm. Igy TOJAS - g tojas = 3.300 liter viz
F6zd puhdra a vordslencsét egy 4tlag német ember az élete sordn 1094 4llat haldldére felelds (nem szdmitva a
) . . GABONA - 1 kg gabona = 1.300 liter viz
20 perc alatt annyi vizben, tengeri ¢l8lényeket). Ha minden német 4llampolgér hetente csak egy htismentes
amennyi béven ellepi. Amikor napot beiktatna, akkor évente 140 milli6 allattal kevesebbet kellene levdgni és 6 . .
BURGONYA . 1 kg burgonya = 900 liter viz
megféee, sziird le és hagyd millié jormi karosanyag kibocsdjtdsat spérolndnk meg.
kihtilni. Serpeny8ben olajon ALMA l 1 kg alma = 700 liter viz

piritsd meg s6val és fuszerekkel
a  hagymdkat, majd add
hozzd a véroslencsét. Végil
a tlzrél levéve botmixerrel
pépesitsd. Piritéson talalhatod
paradicsommal,  paprikdval,

uborkaval.

M VEGAPETHU

Allatbarat allateledelek

100% vegan alapanyagokbol

keszdlt, teljes erteki eledelek

kutyak és macskak szamara.
Vigyazz kedvencedre,
vigyazz a bolygdra!
www.vegapet.hu

>

GABONA

A husipar méra vildgszerte a mezégazdasig 4ltal haszndle foldteriilet 40%-4t
sajdtitja ki maganak.

A Lhaszonillatok” dltal elfogyasztott fehérje és kaléria minddssze 10%-a
hasznosul hus formdjéban. Az élelem altal biztositott energia jelentds része
anyagcserefunkei6k biztositdsdra, a testhémérséklet fenntartdsa és olyan nem cheté
testrészek fejlédésére megy el, mint a haj vagy a csontok. Ezéltal a husipar az élelem
eléallitdsénak egy meglehetésen rossz hatdsfokkal miikods forméja.

A sz4nt6féldon valé gabonatermesztéssel 5x, a hiivelyesekkel 10x, a leveles

zoldségfélékkel akdr 15x annyi fehérjée lehet el8allitani, mint histermeléssel.

(Forrds: UNESCO-IHE Institute for Hydrological Education)

A Veggie Timesban megjelent cikket magyarra forditotta:

Csikos Agnes ¢s Saringer Ldszlo

ALLATVEDOK KONYVE

Honlapunkrél PDF formatumban
INGYENESEN letéltheté!
(veganallatvedelem.hu)

A nyomtatott kényv
egyesulletinktél megrendelheté a
veganallatvedelem@gmail.com
e-mail cimen.




nagy cukkini, 2 kozepes
krumpli, 2 fej kozepes
vordshagyma, 2 evékandl
sorélesztd, 1-2 evékanil
citromlé, 1 evbkandl olfvaolaj,

56, bors, 2-3 babérlevél

kockdzd fel
és lobogé forré vizbe dobva
flszerekkel
4-5  pohir

vizben. Amikor a krumpli is

A zoldségeket

f6zd puhdra a
és az olajjal
megpuhult, hagyd, hogy kicsit
kihdljon,

csindlj

majd  botmixerrel
beléle

A turmixolds elétt érdemes

krémlevest.

kivenni a babérleveleket.

Nézziik meg, mi torténik Roff Robival,
a nagyiizemi allattarté telepen épp
megsziiletett kismalaccal, amig

eléri foldi pélyafutdsénak csucsdt, a

vagosulyt. Gazdasigi  szempontbdl
az lenne kivdnatos, ha Robi az
elfogyasztott  takarmdnyt  100%-os

hat¢konysdggal j6 minéségi hussd
alakitand. Azonban Robi errél semmit
se tud, & egyszertien egy él8lény ¢és
életfolyamatok zajlanak benne. Ezek
pedig mind energidt igényelnek, pont
azt az energidt, amit hustermelésre
kellene forditania. Robi lélegzik, kering
a vére, testhdt termel, rdg és emésze,
salakanyagokat urit és vizel, izzad és
fazik. Erzékeli a kérnyezetét, és reagal

az 6t ért ingereckre. Kommunikal,

mozog, néha kizd cellatdrsaival,
tarsasdgi életet ¢l. Gondolkodik ¢és
érez, értelmi képességei minimum egy
3 éves embergyerckével vetekednek,
agya az egyik legfébb energiafogyaszté.
Immunrendszere is aktiv, folyamatosan
gyulladdsokkal és betegségekkel kiizd.
Vedlik, szervezete minden szintjén
dllanddan zajlanak lebonté és dtépitd
folyamatok. Amit teste gyarapitdsira
fordit, sajnos az se mind his, hanem
vér és erek, csont és kotdszovetek,
bér és szér, és rengeteg belsd szerv.
Robinak, mint hdstermelé egységnek,
clképesztéen alacsony a hatdsfoka.
A tej- ¢s tojastermelés is hasonléan
oridsi veszteségekkel zajlik. Ezek utdn

nem meglepd, hogy kérilményekedl

IRES VEGANO

fiiggden 4ltaliban a novényi takarmany
formajaban bevitt kaléria és fehérje
10-20%-a

esetekben maximum 40%-a jelenik

nagyjabdl extrém  jo
csak meg emberi fogyasztisra szdnt
dllati termékként. Ez talin még védhetd
lenne akkor, ha az elddllitott 4llati
termékek szitkségesek ¢és mindségileg
jobbak

barmit, ami a névényi alapanyagokban

lennének,  tartalmazninak
nincs meg. Ez azonban nincs igy,
hiszen a névényi alapu tdplalékok
az élet barmely fazisiban, birmilyen
ember igényét konnyen kielégitik.
fektetiink abba,

élelmiszerpusztitd

Rengeteg energiat
hogy ezt az

rendszert felépitsik és miikodeessik.

MEGLEPO LEHET,
AHOGYAN SZAMOMRA IS
AZ VOLT, DE A LEGTOBB,

AMIT AZ EMBER A
KLIMAVALTOZAS ELLEN

TEHET NEM MAS,

MINT HOGY NOVENYI

ETRENDRE VALT.

- JAMES CAMERON

AZOK UTAN, HOGY
MEGTUDTAM, MI FOLYIK
A VAGOHIDAKON, NEM

VOLT MAS VALASZTASOM:
VEGAN LETTEM.

- LIAM HEMSWORTH

Allattartd telepeket, szallitd
NEM TARTOM
ELFOGADHATONAK A

TENYT, HOGY ALLATOKAT
MESZAROLJUNK LE
TELJESEN FELESLEGESEN.
EZ VEZETETT EL A VEGAN

ELETMODHOZ.

- NATALIE PORTMAN

A TANYERUNKON
HEVERO ALLATOK NEM
KULONBOZNEK
A CICAKTOLES
KUTYAKTOL.

- KRISTEN BELL

VEGAN VILAG, 1. SZAM

eszkozoket, vagohidakat, feldolgozd
tzemeket épitink, a mikédésikhoz
szitkséges osszes infrastrukeuraval. Ezek
megépitése, fenntartdsa és mikodeetése
eréforrdsaink egy jelentds hdnyadat
felemésztik. Kérnyezeti szempontbél
az allattartds kordbban még elviselheté
volt, amig a kis létszamd emberi
populdcién belil is csak egy sziik
réteg luxusdrdl volt sz6. Ma azonban
millidrdok szdmara naponta haromszori

étkezés része az dllati eredeti élelmiszer.

Dr. Lehel Csaba, biol6gus
Tovabbi informacié:

globalisfelmelegedes.info

Honlapunkrol PDF
formatumban
INGYENESEN let6lthetd!
(veganallatvedelem.hu)

A nyomtatott kdnyv
egyesuletunktél
megrendelhetd a
veganallatvedelem®
gmail.com e-mail cimen.

e ey

Wiegdn Lenzek)
Eipiefarys Koacbines
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FOZOTANFOLYAMOK

Ha finom, kénnyen elkészitheté vegdn ételekhez
keresel otleteket, és szereted, ha a hozzavaldkére
nem kell a vildg végére menned, akkor nézz be a
Kertkonyha.hu oldalra. Szaluter Edit tobb éve
halmoz el minket jobbnal jobb receptekkel és
praktikakkal, amivel a vegdn konyha egyszerd,
gyors és finom: egyszéval valdban felhasznalébarde
lesz.

Ha személyesen tanulndl t8le fdzni, vagy
megajandékozndl valakit egy kivételes élménnyel,
akkor beiratkozhatsz a fézétanfolyamok egyikére
is. Ezeken a kozds fézéscken jé hangulatban és j6
tarsasagban alkothatsz, tanulhatsz, és persze ehetsz
is egy jot az elkésziilt lakomabal.

Ajanljuk, hogy probéld ki a Kertkonyha Kezdé

Vegin és a Novényi Tejtermékes fozétanfolyamait.

ismerkedhetsz meg a vegdn f&zés alapjaival. Itt
kiprobdlhatod az 4j hozzdvaldkat, és tobbféle
felhasznédldsi modjukat is megtanulhatod. A
kurzuson rengeteg fézési tippet is kapsz, és egy
olyan biztos alapot, amivel batran 4llsz majd neki
otthon is a vegén fézésnek.

A Novényi tejtermék-készitésen tobbféle novényi
tej is lesz, megldtod, hogyan késziil a vegdn sajt és
krémsajt, a novényi taré és tejfol. A legjobb, hogy
minden finomsdghoz tokéletesen megfelelnek az
egyszer(, konyhai turmixgépek.

Kiadvanyunk elsé szimaba Edittél ezt az Epres iglu
receptet kaptuk, amivel akdr a teljesen kezd6k is
siman elboldogulnak, réaddsul egy igen kellemes
dologra ad vegdn alternativit: itt a csodds vegin

tejszinhab!

A Kezd$ tanfolyamon egy teljes meniin keresztiil

EPRES IGLU RECEPT SZALUTER EDITTOL

3db lasagne tésztalap, 220 g eper, konzerv kékuszrej 200 g ,fole’, 15 g

nddporcukor, kis margarin, étcsoki a diszitéshez

Ennél a receptnél fontos, hogy az epret és a kdkuszkrémet jol
behtitsiik. Ezért el6z4 este tegyiik be ezeket a htitébe. Habverés el8te

pedig a kever8poharat és a habverdt is a mélyhttébe pdr percre.

1. A lasagne tésztalapokat egyenként kis vizben 1-2 percig fézziik
elé. Ezutan olléval vidgjunk beldle ki hat akkora kérlapot, amit a

szélesség enged.

2. Tegyiik a lapokat siitépapirra, kenjitk meg margarinnal, hintsiik
meg porcukorral. Fektessiink rd egy sttdrdcsot, hogy a széle ne
kunkorodjon fel, majd 180 fokos, elémelegitett siitdben siissiik

aranybarndra kb. 10 perc alatt. Amikor kész, hagyjuk kihtlni.

ANYUKAK A TEJIPAR ELLEN

»Habdr mir a terhességem elétt vegan voltam, igazén csak akkor

értettem meg, miabajatejiparral, hogy megsziiletettazelsé kisbabdm.
A terhesség és a sziilés megterheld, mind mentélisan, mind fizikailag.
De megéri. Mert utédna ott van veled a kisbabad. Az emberckhez
hasonléan a tehenek is oxitocint termelnek sziilés kozben. Ez a
hormon inditja be a kétddést nalunk is, ndluk is. Egy emberi anya
ki tudja ezt fejezni szavakkal: az életiinket adndnk a gyermekiinkére,
elont minket egy olyan foku szeretet, amit azeldtt el sem tudtunk
képzelni. Ez az oxitocin hatdsa. Két fiam van. Ha tehén lennék,
mér mindketten halottak lennének. Megették volna éket. En pedig

még mindig gydszolndm 8ket és talin még tobbeket. Egy gyermek

elvesztése minden anya legsz6rnydbb rémélma, de ugyanigy az is, ha
azt ldtod, hogy a gyermeked szenved. Ha ldnyaim sziilettek volna,
akkor tehénként az még rettenetesebb lenne, mert tudndm, hogy
ugyanaz a szornyd sors var rdjuk, mint az enyém. Elviselhetetlen kin
lehet latni, ahogyan a kicsinyedet elrangatjik mell8led és tehetetlen
vagy. S mindezt évrdl évre Gjra. Felfoghatatlan, miért tesszitk ezt az
éllatokkal, holott nincs sziikségiink tejtermékekre. Littam képeket
tehenekrél, akik még annyira frissen sziilés utdn vannak, hogy maguk
mogdtt huzzék a sziilés utdn tévozé dolgokat, de mér a fejégépekre

kapcsoltak 6ket. Elborzaszt ez a rendszer.”

- ANNA PIPPUS

A
Ul
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3. Tegyiink félre 9 kisebb epret (nem 4rt, ha kozel ugyanakkorik), a

tobbit pedig a maradék porcukorral turmixoljuk le.

4. A kokusztejet nyissuk ki, és a tetejérdl egy evékandllal merjiink
le 200 g koékusztejszint. Ezt fogjuk felverni habbd az eléhiitsee
pohdrban habverével. 2-3 perc alatt kemény hab lesz beldle. Akkor
keverjiitk bele az eperpiirét, és igy verjik isméc 1-2 percet, hogy

visszakeményedjen.

5. Kezdédhet az igluk épitése! A félretett epret tisztitsuk meg, és
vagjuk ket hosszdban ketté. A tésztalapok kozepébe tegyiink egy
kavéskandl kékuszkrémet, majd tegytink rd hirom darab fél epret
ugy, hogy a csticsuk egymas felé nézzen. Ezutan halmozzunk kozépre

még hdrom kanal krémet, és szérjuk meg csokival. Kész is!

»19 évesen sziiltem eldszor. A tejet mar kordbban sem szerettem, de a
sajtot ¢és egyéb tejtermékeket anndl inkabb. Egy nap a piros ldmpanél
4llcam, a kislényom a hdtsé iilésen, és elhaladt eléttiink egy csirkéket
szallitd teherautd.

Ahogy néztem &ket, Osszezsufolva a héségben, a rabszolgatartas
jutott eszembe. Végtelen szomortsigot éreztem. A tcherautd
clhaladt eléttem. A csirkéken latszott, hogy alig-alig élnek. Az az egy
masodperc végtelennek tiint. Egy életre megviltoztatott.

A kislinyommal sokat figyeltik a természetet, az 4llatokat,
ahogyan a kicsinyeiket tdpléljak, igen, teheneket is (Colorado-bél
szdrmazunk). Elgondolkodtatott, vajon miért van az, hogy az ember
elészor anyatejjel téplélja a gyermekét, majd elvalasztja és elkezdi
egy misik allat anyatejével etetni. Miért vagyunk mi az egyetlen faj
a Foldon, aki ezt teszi? Miért érezziik feljogositva magunkat, hogy
elvegyiik masok tejét? Sajit megfigyeléseim alapjdn arra jutottam,
hogy semmi sziikségiink mds 4llatoktdl elvenni semmit. A névények
felé fordultam. Az 4llatokat békén hagytam. A névényi étrendtdl
elmale a kislinyom ekcémaja is, ez is jel volt, hogy j6 uton haladunk.”

- ALKEMIA EARTH

Forditotta: Bonifert Anna

(Forrds: freefrombarm.org)



EX ALLATTARTOK,
MA MAR VEGANOK

»Egy tejfarmon néttem fel. Ez az
oka annak, hogy ma vegdn vagyok.
Egyik nap apidm azt mondta, épp
most halt meg egy tehén, mert nem
volt hajlandé enni attdl fogva, hogy
elvették a gyermekét. Megszakadt a
szivem. A tehencknek minden évben

tjra sziilniiik kell, hogy fenntartsdk

egyszemélyes kardmba teszik dket,
ahol magukra maradnak és naponta
mindossze kétszer kapnak enni. Ez
mind a teheneknek, mint a bociknak
hatalmas érzelmi kint jelent.

Gyermekként  tandja  voltam
annak, ahogyan a borjakat évrél
évre elveszik az anyjuktsl. Azt
mondték nekem, hogy ez normilis
és szitkséges. Ez tdvolabb nem is
4llhatna az igazségtél. Elborzaszt a
gondolat, hogy egy olyan viligban
élek, ahol a gyerekek azt tanuljék,
hogy normalis az anyasigot
kihasznalni ilyen kegyetlen médon.
Senkinek nem  szabadna ezt
tdmogatnia. Az emberi anyatej a

babiknak val6, a tehenck anyateje
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A borjakat par éréval a sziiletésiik

-MARLOES BOERE

utdn elveszik az anyjukesl. Egy kis

Cheri Ezell és férje, Jim Vandersluis

tehenészetet vezettek.

»Az anyék még napokon 4t sirnak az
elszakitott kicsinyeik utdn” — meséli
Cheri a tehenckrdl — ,Hogy lehet
az ilyesmit huménusnak nevezni?
(..) Id6vel a lelkiismeretiink nem
birta  tovabb. Felhagytunk a

tehenészettel. Helyette egyre tdbb

Husvée el6tt, mikor tele voltunk

kicsikkel, sok kecskegiddt vettek.

utan. Egy ilyen napon, emlékszem,
lltunk az istdllé kapujaban és
hallottuk a kisgida sirdsit a tdvolodd
autdban... Iszonyatos perc volt.
Egymasra néztiink, konnyekkel a
szemiinkben és akkor kezdédott
el az at, ami egy gyilkolds mentes
élethez vezetett.”

Chery és Jim azéta felhagytak
az  4llatok  kihaszndldsdval. A
kecskefarm méra 4llatmenhely lete.
»Ma mir tudjuk, mi a killonbség

humanus és nem humdinus farm

Az Egészségvar  Alapitvdny  tobb

mint 20 ¢éve minden augusztusban

megrendezi a Vegetdridnus Fesztivile,

Egyesiilet szervezi a fesztivalon a Vegdn ~ 13:00
Filmek szobdjat, valamint idén el8szor
szerveziink Vegdn Szobdt sok izgalmas ~ 14:00
programmal. Célunk mindezzel, hogy

segitsiik azokat, akik most igyekeznek 15:00

vegan

mindenkit szeretettel!

életmédra  valtani. Varunk  16:00

VEGAN FILMES SZOBA:

AUGUSZTUS 26., SZOMBAT:

allattartas

Allatmentés, felelés

Tejtermékek és tojds
clhagydsa, helyettesitése
Kérnyezettudatos Vegan Elet  16:00
Vegan Nék Klubja - néi
dolgok, néi kérdések

VEGAN SZOBA:

Ugy dobték 8ket a kocsik rakeerébe, ahol eléadisok, workshopok, ~ AUGUSZTUS 26., SZOMBAT: AUGUSZTUS 27., VASARNAP:
mint egy zsdk kukoricat. A férjem, beszélgetések és finom ételek varnak — 10:00  Sportolni Veginként? 10:00  Nyersvegdn étkezésrol -
Jim, ezért inkdbb maga vitte 6lben minden érdekléddée. A tavalyi évhez (eléadas és kérdezz-felelek) cléadds

és tette be ket az autéba egy id6 hasonléan ismét a Vegin Allatvédelem  12:00  Kezdd Vegin Klub Dérival 11:00  Vegén Kismamék Klubja

12:00  Vegin Anyukdk Klubja
14:00  Békés konfliktus kezelés,

a lelki béke megtaldlisa egy
nem vegéan vilagban

Vegén aktivizmus,

dnkénteskedés

AUGUSZTUS 27., VASARNAP:

kecskét tartottunk és kecsketejbél  kozott: egy humdnus farmon csak 10:00  Osszefiiggések 10:00  Allatos kisfilmek
szerettiink  volna megélni. Arra  novényeket termesztenck.” (Making the Connection) (Mercy For Animals videdk)
gondoltam, a megsziiletett Riport film a vegén életméd minden oldaldrdl: Erzelmes, szép rovid filmek 4llatokrdl.
kisgiddkat cladhatjuk hézi -CHERI EZELL gasztro, egészség, kérnyezet, etika. 10:30 Az igazi Matrix
kedvencnek és akkor nem kell ket 10:30  Elni és Elni Hagyni (James Wildman el6adasa)
vagéhidra kiildeni. De sajnos messze (Live and Let Live) Logikus, jol felépitett el8adds a vegan életméd
nem akar annyi ember kiskecskér,  Forditotta: Bonifert Anna Szelid, intelligens dokumentumfilm etikai és raciondlis okairdl.
amennyinck sziiletnie kell. (Forrds: freefrombarm.org) egészségiigyi szemléleteel. 11:00 A legjobb beszéd,
11:00  Kések Helyett Villak amit valaha hallottal
(Forks Over Knives) (Gary Yourofsky)
Egészséges életmddrol a Kina tanulmény Logikus, jol felépitett eldadds a vegan életmédd
szerzdjével. raciondlis okairél.
13:00 A fenntarthatdsagi titok 13:00  Elni és Elni Hagyni
(Cowspiracy) (Live and Let Live)
Szenzicids film a klimavdltozds és az étkezés Szelid, intelligens dokumentumfilm etikai és
Szerkesztd: Bonifert Anna, Vegén Allatvédelem, veganallatvedelem@gmail.com kapcsolatarol. egészséglgyi szemlélettel.
Szémlaszdmunk: 16200106-11567330 (Magnet Bank), veganallatvedelem.hu 15:00 A legjobb beszéd, 15:00  Kések Helyett Villak
Kézremiikoddk: Csikos Agnes, Saringer Ldszlé, Galgdczi Déra, Mezei Katalin, amit valaha hallottal (Forks Over Knives)
Gacsé Anikd, Lehel Csaba és Szaluter Edit, Vetsey Balint (Gary Yourofsky) Egészséges életmddrol a Kina tanulmény
Grafika és nyomdai el6készités: Tamds Réka, tamasreku@gmail.com Logikus, jol felépitett eldadds a vegan életmdd szerzdjével.
- racionalis okairdl. 17:00 A fenntarthatésagi titok
E E 17:00 Az igazi Matrix (Cowspiracy)

ALLATVEDELEM
EGYESULET E

(James Wildman eléadasa)
Logikus, jol felépitett el8adds a vegan ¢letméd

raciondlis okairdl.

Szenzacids film a klimavaltozas és az étkezés

kapcsolatardl.



