Dontottem: vegan leszek! De hogyan fogjak
hom&kamm%{[mlo
elhatarozasra és tették fel mag ér-
dést. S ha el is jutnak a megvalésitasig, mar csak
a kornyezetnek vald elszant magyarazkodassal
kell megbirkézniuk. Torténetesen én is ismerem

az érzést, milyen is az, amikor az ember lanya
elkottylntja 0 blzony vegetarlanus vagy urambo-
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amuldozas, némi ,,Iamlnalt parkettaba gyokere-
zik a labam” tipust dobbenettel flszerezve, hogy
akkor mit is eszel tulajdonképpen, hogy nem

 haltal még éhen?! y

(L)ENNI
VAGY NEM
(L)ENNI?

A kolozsvari toltott kaposztatdl vald tartézkodas sokak
szemében a lehetetlen szinonimdja, és a borjuporkolt
nélkili élet nem is élet igazan... Mikdzben a cseppet sem
sanyaru igazsdg az, hogy a vegdnok kdszonik szépen, jol
érzik magukat a bdriikben, mert a zoldségek és gyimol-
csOk elképesztéen gazdag tdrhazabdl inycsiklandd piz-
zakat, saldtdkat, leveseket, turmixokat és desszerteket
alkotnak, karcsuak és fittek, egészségesek és mosolygd-
sak, mint egy frissen szedett alma, és csak halkan stgva
teszem hozza: az éllati eredet taplalék kerilésével izlel6-
bimbdik hiperérzékennyé valnak, igy 6k érzik csak igazdn
az izeket!

Vegan életmoéd

- személyre szabott indokkal

Biztosan megesett mar veliink, hogy kacérkodtunk a val-
tas, az egészséges életmddra vald attérés gondolatdval,
csak valahogy mindig eloddztuk a dolgot, mert nem volt
ra idénk, nem tudtuk pontosan, hogyan is kezdjink hoz-
z3, és megint csak addig jutottunk, hogy majd, egyszer...
Maijd holnap, majd tavasszal, majd valamikor. Es kicsit fé-
|ink is, hogy mit fognak gondolni a tobbiek... Pedig nem
vagyunk egyedil. Sokan jutnak arra az elhatdrozasra,
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hogy belekezdenek a vegén étkezésbe, vagy azért, hogy
kigydgyuljanak a cukorbajbdl - vagy valamilyen egyéb be-
tegséqglikbdl -, vagy mert nem akarnak tébbé tulsudlyuk
miatt lemondani a gyerekkel vald szaladgdlasrél az ud-
varon, vagy azért, mert végre bele akarnak bujni a sze-
xi kis feketébe. Persze az is lehet, hogy csak azért ilyen
elszdntak, hogy hétvégén csinosan mehessenek tancolni
a férjiikkel, vagy mert legutdbb lattak egy dokumentumfil-
met a gazdasdgokban tenyésztett allatok nyomorisagos
életkorilményeirdl és a vagohidak embertelenségérdl, de
lehet, hogy csak az egyre névekvd kornyezetszennyezés
miatt aggddnak... Egyik sem lebecsiilend6bb ok a mésik-
ndl. Mert mindannyiunknak joga van a valtdshoz, azzal a
személyes indokkal, ami lehet, hogy csak nekiink, de na-
gyon is fontos.

Mit esznek és tesznek a veganok?

A vegan étrend kovetdi nem csupdn huisféléket nem fo-
gyasztanak, hanem semmilyen dllati eredetl tdplalékot
sem esznek: tehat nincsen sem hal, sem tejtermék, sem
tojas. Helyette viszont van rengeteg friss, ropogés, szin-
pompas gylmolcs, zoldség, hilvelyesek, gabonafélék,
magvak, dié- és mogyoréfélék! A vegdn étkezés ugyanak-

kor egyet kell, hogy jelentsen az egészséges étkezéssel,
tehdt tartézkodast jelent a tul sok sét, cukrot vagy zsira-
dékot tartalmazé éleimiszerektdl. A hozzavaldk manapsag
mar kénnyedén beszerezhet6k kistermel&ktél, ellen6rzott
okoldgiai gazdasagokbdl. Higgylk el, minden ,,normdlis”
ételnek meg fogjuk taldlni a maga egészséges megfeleld-
jét - csak tartsunk egy kis nyomozast akar az interneten,
akdr a kényvesboltok polcain!

Tavozz télem méreq!

Tudnunk kell, az egészségtelen tapldlkozasra vald at-
allds egyszersmind a méreganyagok kilrllését is jelenti
szervezetlinkb6l. Ez pedig rendszerint kiilonb6z6 fizikai
tinetek kiséretében torténik. Felléphet példaul fejfajds,
faradékonysdg, de tudatositsuk magunkban, ez is csak azt
jelzi, testlinkbdl eltdvoznak a méreganyagok: megtisztu-
lunk, megujulunk! Es a kellemes ,,mellékhatds": a 24 6rds
tisztiténapot zoldségek és gylimdlcsdk fogyasztdsa jelen-
ti. Jarjuk hat végig az élelmiszeriizlet zold szekcidjat, tom-
jik meg jol a kosarunkat friss termékekkel, és készitslink
otthon egy izletes levest, egy finom francia lecsét vagy
egy csdbitd gylimolcssaldtat!

Lépésrdl Iépésre

Ne ijedjlink meg, teljesen természetes, hogy az atallast
szokatlannak, nehéznek érezziik. Ezért jelent felbecsil-
hetetlen segitséget a fokozatossdg elvének betartdsa,
a lassan jarj, tovabb érsz bolcs igazsaga. Mert a valtast
tekinthetjik adott id6szakra, mondjuk 30 napra szé-
16 programként is, melynek sordn naponta hagyunk el
egyet-egyet eddigi ételeinkbdl. EISszor kiiktatjuk a sertés-
és marhahust, helyette kerllhet az asztalra csirke vagy
hal, késébb elhagyjuk a szdrnyasokat, majd a sajtot, uta-
na a halat és tengeri herkenty(ket, még késébb a tojdst,

Ajandék konyvekért keresse e havi nyereményjatékunkat.

www.bioenergetic.hu

Sarah Taylor: Hogyan legyek vegan?
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Victoria Boutenko: A nyerskonyha legjobb receptei

végil mindenféle tejterméket. Annak érdekében, hogy
semmiképpen ne essiink kisértésbe, nézzik at alaposan
a konyhat, vizsgdljuk 4t a kamrat, a hiitészekrényt és a
fagyasztét, s szabaduljunk meg minden hozzavalétél, ami
nem vegdn!

Potolhato ,,veszteség"

Erdekes, sokan nem is tudjék, hogy kedvenc ételiik forma-
jdban nem is maganak a hiusnak az izét szeretik, hanem
azokét a flszerekét, pdcokét, martdsokét, melyekkel azt
talaljak. Ugyanezeket a fogdsokat, ugyanezt az izvildgot t6-
kéletesen reprodukdlhatjuk zéldségekkel, tésztakkal készi-
|6 receptekkel, a hds kivalthatd szoéjaval, a sajt kazeinmen-
tes vegan sajttal, a tej rizs- vagy mandulatejjel, a tejszines
mdrtdsok finom ecetes, dids salatadntetekkel, a csokoladé
étcsokoladéval, és még hosszan folytathatnank a sort...

Van élet a valtas utan!

De még mennyire hogy van! Mert friss taplalkozési for-
mank szdmtalan téren tartogat Gjdonsagot és 6romot sza-
munkra: elmélyedhetlink a vonatkoz6 ,szakirodalomban”,
felfedezhetjiik a bioélelmiszereket arusité Gzletek kinala-
tat, belekdstolhatunk fantasztikusan finom vegan ételek
leirdsat tartalmazd szakdcskonyvekbe, Osszedllithatjuk
sajat receptgydjteményiinket, meglephetjiik magunkat Uj
életmddunkat segité konyhai eszkdzokkel, s6t az internet,
a blogok, a vegan éttermek vagy a bioboltok hirdetétab-
ldinak segitségével baratsagot kothetiink hozzank hason-
|[6an gondolkoddkkal is. A 1ényeg, hogy felismerjik, az al-
dozat, amit hozunk, ajdndékkd vdalik, s a vegan étkezésre
vald attéréssel nem csupdn ételeinkbe, hanem életlinkbe
is Uj izt viszlnk!
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