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Hisszik, hogy az allati eredetl élelmiszerek fogyasztdsanak nagymértékd
mérséklése globalis szinten kulcsfontossagu annak érdekében, hogy csokkenthessiik
az egészséglinkre, a kdrnyezetre és az éghajlatra gyakorolt karos hatdsokat. Emellett
ezzel enyhithetjik az allatok szenvedését, valamint egy fenntarthatdobb étkezési
szokast is népszer(sithetink.

Fontos tehat, hogy kevesebb dllati eredet(i taplalékot fogyasszunk, ha pedig esziink
is hust, mindenképpen j6 mindséglt valasszunk. Olyan politikaért kiizdiink, amely
biztositja a gazddlkoddk megélhetését, emellett segit felépiteni a fogyasztok
bizalmat a felel6s termelési és allattartasi gyakorlatok tamogatdsaval. Ennek része
a legeltetéses allattartas is, valamint az allampolgarok, iskolak, éttermek, és a helyi

MEATLESS " ) ) . i .

MONDAY hatdésagok bevonasa olyan tevékenységekbe, amelyek a husfogyasztds

CLOBAL csokkentésére, illetve a novényi alapu alternativdk népszerdsitésére iranyulnak.
2020. majus

Forditotta: Busi Bernadett



Jelen kalauzrol

Rovid utmutatdnk otletekkel szolgal arra, hogy miként tudnank kevesebb, de jobb minéségi hust
fogyasztani. Az itt leirtak segitséget nyudjthatnak heti egy hiusmentes nap beiktatasaban is. Ezek
az informacidk akkor is jol johetnek, ha pusztan egy kis valtozatossagra vagyunk, vagy éppen
szeretnénk novényi alapu étrendre valtani. A ,Tovabbi forrasok” fejezetben pedig szamos
névényi alapu szakacskonyvet is ajanlunk.

Kevesebb, de jobb mindségl
has? Miért?

A szamtalan ok kozll néhany, a teljesség igénye nélkil:

- Az eurdpai husok nagy része (f6ként a sertés-, marha-, és szarnyashusok) iparszeri
gazdalkodasbdl szarmazik. Az ilyen gazdasagokban allatok szazai, vagy akar ezrei vannak
Osszezsufolva szlik helyen, és gyakran embertelen bandsmaddban részestilnek.

- A zsufoltsag kovetkezménye nagyfoku leveg6- és vizszennyezés, amely karositja a
kornyezetet, illetve a dolgozdk és a kozelben él6k egészségét.

- Az iparszerl gazdalkodds és az azokat birtoklé nagyvallalatok atvették az iranyitast
élelmezési rendszeriink felett. A kisebb gazdasagokat ellehetetlenitik, vagy a gazdakat
arra kényszeritik, hogy nekik dolgozzanak.

- A hus el64dllitasa, fé6ként nagyipari szinten, jelentésen hozzajarul az éghajlatvaltozashoz
foképp a takarmanytermesztéshez kapcsolddd erddirtasok, az allatok metankibocsatasa,
valamint a tragyakezelés és -tarolds folyamata révén.

- Ugyanakkora mennyiségl novényi alapu élelmiszerhez képest a hus elSallitasahoz sokkal
nagyobb fold- és vizhasznalat kapcsoladik, hiszen takarmannyal kell etetni az allatokat,
hogy tejet, tojast vagy hust termeljlnk.

- A tulzott husfogyasztas hozzajarul olyan betegségek kialakulasahoz, mint példaul a

cukorbetegség és a szivbetegség.
A nodvényi étrend tehat jot tesz egészséglinknek, a bolygdnk szempontjabol is kedvez6bb:
kevesebb eréforras felhasznalassal jar, véget vet az allatok szenvedésének, és mindezek
mellett igazan finom, valtozatos, és egészséges ételeket nyujt szamunkra. Nem csupan a
hias elhagyasardl szél, hanem az izek és texturak vildganak egy teljesen Uj oldalat
ismerhetjuk meg altala.



Kiegyensulyozott étrend

Egy atlagos eurdpai rendkiviil sok hust fogyaszt, amely sokféle betegség kialakulasahoz
hozzdajarulhat, n6 példaul a szivbetegség és a cukorbetegség kialakulasanak kockazata. Azonban
ha pusztan csak elhagyjuk a hust az étrendiinkbél, nem megfelel6en 6sszeallitott ndvényi étrend
mellet hidnyt szenvedhetiink olyan tapanyagokban, amelyek szervezetiink szamara
elengedhetetlenek. A piacon Ujonnan megjelend ,vegadn” termékek nagy része (féként a névényi
sajtok és ,husok”) rdadasul olyan Osszetev6ket tartalmaz, mint a pdlma- vagy kdkuszolaj,
melyeknek igen kicsi a tapértékiik, a kornyezetkdarositd hatdsuk azonban anndl nagyobb.

Ahelyett, hogy a (feldolgozott) hustermékeket szintén erdsen feldolgozott ndvényi alapu
élelmiszerekre cserélnénk, érdemesebb hismentesen étkezni — kezdetben akar csak napi vagy
heti egy alkalommal. Igy egy egészségesebb és kiegyensulyozottabb étrendet tudunk kialakitani.
Ennek dsszedllitdsahoz segitséget nyljthat az OKOSTANYER.

OKOSTANYER®

A ‘ Folyadékok A
[ Hasznalj a lehet6 legkevesebb ] Igyal béségesen

s6t, cukrot és zsiradékot SR
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek

A

Egyél minden nap friss
z6ldségfélét, gyumolcsot!

Husok/halak/ |
tojas/tej és L
tejtermékek

teljes értékii gabonat!

A

:
Fogyassz rendszeresen |
v

Gylimolcsok

A

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozul!

Napi ételed fele zoldség és
gylmolcs legyen!

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? }

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyadl elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyimolcsot, teljes értéki gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

B6vebb informaciéo a www.okostanyer.hu oldalon.

A fentiek segitséget nyujtanak napi étrendiink 6sszeallitdsahoz, fontos, hogy naponta 3-5
alkalommal étkezzlink, minél valtozatosabban, és minden nap legyen a tanyérunkon zoldségféle,
gyimolcs, teljes értékld gabona és teljes értékl fehérje. Emellett fontos, hogy elegendé
folyadékot is fogyasszunk, és a rendszeres mozgas is része legyen életiinknek.
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Novényi alapanyagok

A novényi alapanyagok tarhdza szinte kimerithetetlen, igy ha elhataroztuk, hogy husmentes
ételeket fogunk fogyasztani, biztosak lehetlink abban, hogy nem fogjuk azokat megunni, sét, a
b&ség zavaraban alig tudunk majd valasztani! Id6vel konnyebbséget jelenthet, ha kitapasztaljuk,
hogy a j6 mindség(, helyi alapanyagok hol lelhet6k fel a kdzelben.

A novényi alapu élelmiszerek arai valamivel magasabbak lehetnek, mint példaul az iparszer(
gazdalkoddasbdl szarmazd husoké. De amennyiben sajat magunknak termellink, esetleg nagyobb
tételben vasarolunk, vagy ha helyi termel6ktél szerezziik be az idénynek megfelel6 zoldségeket
és gyumolcsoket, és nem feldolgozott élelmiszereket vasarolunk, jelent6s Osszeget
sporolhatunk.

Zoldségek

A helyi termel6k, piacok és a kozosség altal tdmogatott mezégazdasagi rendszerek egész éven
at friss aruval lathatnak el benniinket, de akar magunk is megtermelhetjiik sajat zoldségeinket
és gylimolcseinket (lasd a Termeljik magunk! c. fejezetet). Idény szerint fogyasztva és a vilag
masik felérél importalt arukat kiiktatva nem csupan az 6koldgiai labnyomunkat csokkenthetjlik,
hanem Uj recepteket is kiprébalhatunk. A zold leveles z6ldségek példaul kilondsen sok
tapanyagot biztositanak szamunkra. Ha pedig 6koldgiai gazdasaghdl vasaroljuk a zoldségeket és
gyuimolcsoket, kikertlhetjik a novényvédbszerekkel kezelt termékeket. Ezek a kémiai anyagok
ugyanis kozvetlenil a gyiimolcs vagy z6ldség héja, azaz az egyik legtobb tapanyagot tartalmazé
része alatt koncentralédnak.

Teljes kiorlésil gabonafélék

A gabonafélék, a rizs, muzlik, valamint az egyéb magvak éléskamrdnk alapelemei. A teljes
ki6rlés(i gabonafélék és az ebbdl készilt termékek (barnarizs, teljes ki6rlésl spagetti vagy
kenyér) tapértéke joval magasabb, mint az erésen feldolgozott élelmiszereké. A benniik |évé
tapanyagok is lassabban szivdédnak fel, mint a finomitott éleimiszerek esetében.

Diofélék és magvak
A diofélék és magvak altal kivaldan fedezhetjik napi vitamin és dsvanyi anyag sziikségletiinket.
Habar borsos aruk lehet, nem szikséges beldliik nagy mennyiséget fogyasztani, mar csak azért

sem, mert viszonylag magas a kaldriatartalmuk. Remek nassolni valdk, vagy desszertet is
készithetlink beldlik, amiket akar szaritott gylimolcsokkel is tarsithatunk.

Huvelyesek

A hiivelyesek (bab, borsd, lencse) megannyi formdban beszerezheté6k. Télen konzerv
csicseriborséval vagy vorosbabbal feldobhatunk barmilyen egyszer( levest vagy egytalételt.
Fagyasztott borsdval egy kis szint és izt vihetlink ételeinkbe. A szdrazbabot vagy lencsét ugyan
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egy teljes éjszakan at kell dztatni, kuktaban elkészitve a f6zési ideje jelentésen csokkenthetd.
Egyes hiivelyesek ,6rolt” formaban is elérhet6ek: ilyen példdul a hummusz. A hiivelyesek teljes
kiérlésl gabonakkal tarsitva kivalo fehérjeforrast jelentenek.

Széjakészitmények

Az emberiség mar generaciok dta fogyaszt szdjaalapu ételeket, legféképpen Azsidban, ahol a
tofu (széjaturd) és a tempeh (fermentalt szdja) nagy népszerliségnek orvend. A tofu kissé
édeskés, de szbjaszdszban vagy egyéb flszeres Iében pacolva igazan finom izeket tudunk beléle
kinyerni. A tempeh igencsak markans izvilaggal rendelkezik, amely nem biztos, hogy mindenki
izlésének megfelel. Azonban mindkét készitmény jé kiegészitése egy silt tésztas ételnek, vagy
egyéb tavolkeleti kilonlegességnek.

A vegan termékek iranti kereslet novekedésének koszonhetéen a széjakészitmények is egyre
tobb formdban elérhetbek: a szdjatej mellett (Iasd aldbb) mar kaphatdé az uUn. texturdlt ndvényi
fehérje (TVP), illetve a szintén szdja alapu, konyhakész, azonban erdsen feldolgozott
,huspogacsak”, , kolbaszok”, és ,daralthusok”. Azonban étrendiinkben nem érdemes kizarélag
ezekre tamaszkodni, hiszen manapsag a szdja nagy részét nagyipari szinten termelik hatalmas
Ultetvényeken, f6ként takarmanyozas céljabdl. De jo hir, hogy rengeteg egyéb fehérjeforras
|étezik, amennyiben pedig mégi széjakészitmény mellett dontenénk valasszuk a hazai sz6jabol
készilt termékeket!

Szejtan

A szejtan Kinabdl szarmazik, buzafehérjébdl allitjak el6 olyan buzat hasznalva, amelybdl a
keményit6t mar eltavolitottak. Sokszor buzahusként is emlegetik. Akarcsak a tofut, a szejtant is
érdemes pacolni vagy fliszeres szdszban kifézni. Otthon is elkészithet6 normal buzalisztb6l vagy
bldzasikérbdél. Attol flggben, hogy melyik alapanyagot valasztjuk, tobbé-kevésbé husra
emlékeztetd texturat kapunk majd.

Novényi tejek

A novényi tejek (mint pl. széja-, mandula-, mogyoré-, zabtej) gyartdsanak és fogyasztasanak
robbanasszerl novekedése, a vegan étrend népszer(ivé valasanak és a laktdzérzékenyek
novekvé szamanak tudhatd be. Emellett egyre toébben ismerik fel, hogy a tehéntej tulzott
fogyasztasa karos a szervezetlink szamara. A legtobb esetben ezeket ,italként” és nem pedig
tejként taldlhatjuk meg a boltok polcain a cimkézésre vonatkoz6 jogszabalyok miatt. (Erdemes
megjegyezni, hogy a kdkusztejre viszont ez nem vonatkozik.)

Az ételekben kivaloan helyettesitik a tej szerepét, az izlik kissé eltér attol. Kavénkhoz adva egy
furcsa jelenséget is tapasztalhatunk: forré italokban ugyanis a névényi tejek hajlamosak kissé
»0sszeugrani” és turdszer(ivé valhatnak. Sajnos, ahogyan a szdjatermékek esetében tortént, a
mandulatej elGallitasdanak ugrdsszerld novekedése is kornyezetkarositd folyamatokat inditott el



a tulzott vizfelhaszndlds miatt. igy, ha szeretnénk elhagyni a tehéntejet, készitsiink inkdbb
zabtejet hazilag: egyszerlbb és olcsdbb, mintha bolti tarsait vasarolndnk!



Novényi alapu taplalkozas

Egészséglink megdbrzése érdekében testlinknek sziiksége van fehérjére, zsirra, szénhidratokra,
rostra, valamint kiilonb6z6 vitaminokra és asvanyi anyagokra. Egy egészséges és
kiegyensulyozott  novényi  étrend elegend6 mennyiséget biztosit a felsorolt
makrotdpanyagokbdl, vitaminokbdl és dsvanyi anyagokbdl. Természetesen nem sziikséges, hogy
ezek mindegyike, minden egyes falatban jelen legyen, hiszen némelyeket képes szervezetiink
elraktarozni. Néhany kozulik azonban csak igen rovid ideig raktarozaddik, ilyen a B, a C vitamin,
a cink, valamint a kalcium.

Fehérjék
A fehérje fon zer jatszik jtek é

ehérje fontos sze epl)e'fjats a sejte .es %}%&Z& T
szovetek novekedésében, valamint .

helyreallitdsaban, emellett az erds
csontozatért, izomzatért, és az
immunrendszerért is felel. A hivelyesek,
babok, magvak, zoéldek (pl. brokkoli,

spendt), illetve a szdjakészitmények is
kivald novényi fehérjeforrasok.

| GOOD&SIMPLE
Tobbféle novényi fehérje fogyasztasa o
ajanlott, hiszen igy az aminosavak aranya is
e
kiegyensulyozott lesz szervezetilinkben.

T Hummus w;lh Tofu and )
, , . , alnuts Pita Brea Sesame Seeds
Példaul, ha rizst babbal, vagy mogyordt

mogyordvajas szendvicsre), biztosak

lehetlink abban, hogy teljes érték( fehérjét kapunk.

V 4 [ V 4
rcrsievicesss - Szénhidratok
A szénhidratok testiink f6 energiaforrasai. Az egyszerl cukrok

(gyimolcsok, finomitott cukrok, édességek formdjaban) sokkal
gyorsabban felszivédnak, mint a keményit6ben gazdag taplalékokban

St ki serving o mes evrydo andreploce taldlhaté komplex szénhidratok (teljes kiGrlés(i tészta és kenyér,

ing of meat every day an
with a vegetable protein like black beans or tofu.

s | burgonya, huvelyesek, gyokérzoldségek).

Rostok

A rost elengedhetetlen az egészséges bélmlkodéshez, a koleszerinszintet, valamint a
szivbetegség kialakuldsanak kockazatat is csokkenti. A rdk bizonyos tipusai ellen is védelmet
nyGjthat. Allati eredet(i élelmiszerekben nem taldlhaté meg, ellenben a teljes kidrlésd
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gabonafélék (rizs, buza), gyimolcsok, magvak, hiivelyesek és zoldségek b6éséggel tartalmaznak
rostot.

Zsirok

A zsirok kulcsfontossagu szerepet toltenek be a vitaminok felszivédasaban, emellett kivald
energiaforrasok a szervezet szamara. A telitetlen zsirok egészségesebbek; megtaldlhatdak az
olivaolajban és egyéb novényi olajokban, diéfélékben, az avokaddban, magvakban, és a zéld
leveles zoldségekben. A f6ként tojasban, vajban, tejszinben és a sajtokban megtaldlhato telitett
zsirok, valamint a hidrogénezett novényi olajokban és a feldolgozott élelmiszerekben
megtalalhato transzzsirok azonban novelik a vér koleszterinszintjét.

Az Omega 3 zsirsavak kiemelten fontosak az agy és a sziv kiegyensulyozott mikodéséhez.
Legf6bb forrasuk a lenmag, a kendermag és a repceolaj, kisebb mennyiségben pedig a
spendtban, brokkoliban, babban és a fejes salataban is megtalalhatok.

Vitaminok és asvanyi anyagok
Amilyen kis mennyiségben szlikségesek, éppen olyan elengedhetetlenek egészségiink

megdbrzéséhez. Az allati eredetl élelmiszerek kozlil a tojasban és a tejtermékekben talalhato a
legtobb vitamin és dsvanyi anyag, azonban ezek ndévényekbdl is tokéletesen fedezhetdk.

Az A-vitamin egy erds antioxidans, bériink egészségéért és sebeink gydgyulasaért felel, valamint
felveszi a harcot a fert6zésekkel, betegségekkel szemben. A narancs- és citromsarga
z6ldségekben (répa, paprika, édesburgonya, paradicsom, sargabarack stb.) taldlhatd béta-
karotin, illetve a zold leveles z6ldségek segitségével szervezetiink képes A-vitamint eléallitani.

A B-vitaminok rendkiviil fontos szerepet jatszanak az agy, a sziv, és az idegek egészséges
mikodésében, valamint a vérképzésért, az egészséges bérért és az izmok feszességéért is
felelnek. Legf6bb forrdsai a teljes ki6rlésl gabonak, diofélék, az éleszt6kivonatok, gombak, a
bandn, borsd, illetve a zold leveles z6ldségek. A B12-vitamin altaldban olyan élelmiszerekben
taldlhaté meg, mint az éleszt6kivonat, ndvényi margarinok, szdjaitalok és a soréleszt6 pehely.

A C-vitamin er@s antioxidans, fontos szerepet jatszik bérink, fogaink, inylink egészségének
meg6rzésében, megel6zi a fert6z6 megbetegedéseket, segiti a sebgydgyuldst. Mind
z6ldségekben, mind pedig gyimolcsokben megtaldlhatd, ugy, mint a narancsban, paprikdban,
fekete ribizliben, kiviben, illetve a zold leveles z6ldségekben.

A D-vitamin segiti az egészséges csontok és fogak szempontjabdl elengedhetetlen kalcium
felszivodasat. Napfény altal vagy dusitott élelmiszerek formajaban tudjuk bevinni.

Az E-vitamin erds antioxidans, b6riink egészségéért felel, ndveli a szervezet védekez6képességét
a fert6zésekkel szemben, segiti a sebgyodgyulast. Legfébb forrasa a spendt, a napraforgdmag, az
oliva és a paprika.



A K-vitamin a véralvaddsban és a sebgydgyuldsban jatszik fontos szerepet. Emellett
csontozatunk erésségéért is felel. A burgonya mellett megtalalhaté az olyan z6ld zoldségekben,
mint a fodros kel, spendt, salata, valamint a kelbimbo.

Avas elengedhetetlen vériink egészségének megbrzésében. Hozzajuthatunk hiivelyesekbél, z6ld
leveles z6ldségekbdl, teljes ki6rlési gabonakbol, diofélékbdl és magvakbdl, szaritott
gyimolcsokbdl, illetve szdjabdl.

Az egészséges csontok és fogak zalogat, azaz a kalciumot megtaldljuk a zold leveles
z6ldségekben, diéfélékben (kiilondsen a paradidban és a manduldaban), szdjakészitményekben,
valamint egyes dusitott élelmiszerekben.

A cink hajunk, bériink, kormeink, és immunrendszeriink szempontjabdl is elengedhetetlen.
Kivaloé forrasai a tokmag, kiilonb6z6 gombak, a borsd, a hiivelyesek, a zold leveles z6ldségek, és
a teljes kiérlés(i gabonak.

A szelén az A-, C- és E-vitaminokkal egyltt az antioxidans védelmi rendszer alapkovét képezi.
Megtalalhato a paradidban, a barnarizsben, a csiperkében, tofuban és a zabban.

A jod a pajzsmirigyhormon termelésében jatszik fontos szerepet, ezdltal az egészséges
anyagcserét is biztositja. A z06ld leveles zoldségeken kivil pedig a tengeri algaban is
megtaldlhatjuk.

A magnézium kulcsfontossdgu a csontok, az idegek, és az izmok szdmara. Segit szervezetiinknek
a bevitt taplalékot energiava alakitani. Forrasai a diéfélék (f6ként a mandula és a kesudid), a
tokmag, a zold leveles zoldségek, a zoldbab, a teljes ki6rlésli gabondk, valamint a
sz6jakészitmények.

Mennyit vigylink be ezekbdl a tapanyagokbadl?

Eletkorunktol, nemiinktdl, fizikai aktivitasunktdl is fiigg, hogy milyen mennyiségben van
szlkséglink az egyes vitaminokra, dsvanyi anyagokra, valamint makrotapanyagokra. A kismamak
szervezete is mas ardnyban igényli ezeket. Tovabbi informacié (angol nyelven):
https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals
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Novényi alapu ételreceptek

Az aldbbiakban bemutatunk néhany hismentes receptet, amelyet az 1/7 Hismentes vetélkedé
soran kaptunk a résztvevd gyerekektél.

Hagyomanyosan is névényi alapu recept

Francia lecso

Hozzavaldk: 2 db salatacukkini; 2 db kbzepes padlizsan; 3 fej voroéshagyma; 3-5 db
paradicsom; 1-2 ev6kanal olivaolaj; 1 doboz passzirozott paradicsom; néhany evékanal
Provence-i flszer; néhany csipet sé

Elkészités: a hagymakat meghamozzuk és nagyobb kockakra vagjuk, majd az olivaolajban
piritani kezdjuk, mikozben s6zzuk. A cukkini végeit levagjuk, nagyobb kockakra daraboljuk, a
padlizsant meghamozzuk, végeit leszeljuk, szintén nagyobb kockakra daraboljuk. Majd
hozzaadjuk a hagymahoz és néhany percig egyutt piritjuk. A paradicsomot is felkockazzuk,
hozzaadjuk az el6bbi zdldségekhez, felontjuk a passzirozott paradicsommal. A Provence-i
fUszerekkel izesitjuk. Lefedve 20 perc alatt készre paroljuk.

Gombaporkolt sult krumplival

Hozzavalok: 50 dkg gomba, 1 nagy fej voroshagyma, fél dl olaj, 1 husos zdldpaprika, 1 kisebb
paradicsom, pirospaprika, so.

Elkészités: Apréra vagjuk a voroshagymat, megfonnyasztjuk az olajon, radobjuk a feldarabolt
zOldpaprikat és a lehéjazott, négybe vagott paradicsomot. Megszorjuk pirospaprikaval, s6zzuk,
és kevés vizzel jol kiforraljuk. Beletesszik a megmosott, cikkekre vagott gombat, és darabig
lefedve, aztan fedd nélkul puhara paroljuk.

A siilt krumplihoz: a burgonyat megpucoljuk siités el6tt, majd megmossuk. Erdemes bé, hideg
vizben legalabb 5 percig mosni, hogy a keményitét eltavolitsuk rola. Félig toltjuk a serpenyét
olajjal és hozzaadjuk a burgonyat, majd megsutjuk.

Egy hagyomanyos recept novényi alapu valtozata

Bulgurral és zoldségekkel toltott paprika

Hozzavalok: 2 nagyobb méreti paprika, s(ritett paradicsom, 250 g bulgur, 1 cukkini, 2
hagyma, 1 gerezd fokhagyma, petrezselyem, so, bors, cukor, pirospaprika, viz, olivaolaj, liszt

Egy nagyobb méretli edényben olivaolajbdl és lisztbél zsemleszinl rantast keészitlnk.
Félrehuzzuk, megszorjuk pirospaprikaval, és felengedjuk 1,5 liter hideg vizzel. Megso6zzuk, és
megkeverjik, hogy a letapadt rantas feloldédjon, ne csomédsodjon. Belekanalazzuk a
paradicsompurét, sézzuk, borsozzuk, és kis mértékben cukrozzuk. Forrasig kevergetjik a
martast, majd amikor felforrt, takarékra allitjuk. Ezutan kimagozzuk a paprikat, eltavolitjuk a
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csumajat, majd félbevagjuk, hogy toltheté legyen. Ezutan megfézzuk a bulgurt enyhén sés
vizben, és a felkockazott hagymat, cukkinit és pritamin paprikat hozzaadjuk a bulgurhoz, majd
tovabb f6zzik még 5-10 percig. F6zés kozben még fokhagymaval, séval és fekete borssal
izesitjuk. A félbevagott paprikakat megtoltjik a zdldséges bulgur keverékével. A megtoltott
paprikakat a korabban mar elkészitett paradicsomos martasunkba helyezzik, és tovabb f6zzik
meég 5-10 percig.

Babpogacsas burger

A babpogacsahoz: 2 evékanal olaj, 2 gerezd fokhagyma, 1 kisebb fej voroshagyma, 300g
feketebab konzerv, 5 db csiperkegomba, fél csokor petrezselyem, 30g zsemlemorzsa, 1 tojas,
so, bors, 1 evékanal oregand

Martashoz:100g tejfol, Par csepp citromlé, 2 ev6kanal ketchup, so, bors

Osszeallitashoz:4 db hamburgerzsemle, 2 db rukkola, 4 szelet paradicsom, 4 szelet
lilahagyma, 4 szelet sajt

RECEPT: Aprora vagjuk a voros és a fokhagymat. Mikozben azokat melegitjuk, feldaraboljuk a
gombat is, majd hozzadntjuk a hagymahoz. Sézzuk, borsozzuk, és ha a gomba is kissé
Osszeesett, elzarjuk a serpenyd alatt a langot. A babkonzervet leszlrjuk, majd a babot villaval
rusztikusra torjuk. Mehet hozza a gombas — hagymas alap, aprora vagott petrezselyem, tojas,
zsemlemorzsa €s az oregano is. Alaposan 0sszedolgozzuk, majd 4 részre osztjuk,
hamburgerpogacsa alakura formazzuk és sutépapiros tepsin, 180 fokos sutében kb. 15 perc
alatt készre sutjiuk 6ket, és még forron radobunk mindegyikre 1-1 szelet sajtot. A martas
hozzavaloit Osszekeverjuk, a hamburgerzsemléket pedig félbevagjuk, és egy szaraz
serpenydben lepiritijuk a vagott feliket. A zsemlék aljara johet egy kis martas, ra a
hamburgerpogacsa, paradicsom, hagyma, rukkola, majd a zsemlék tetejével zarjuk a sort.

Edesburgonyas gnocchi

Egy nagyobb édesburgonyat vizben megféziunk. Majd villaval 6sszetorjuk és hagyjuk kihdini.
Soézzuk, szerecsendidéval megszorjuk. Kb. 300 gramm liszttel és egy kisebb tojassal
O0sszegyurjuk. Formazzuk (hengerré alakitjuk) és egy késsel aprobb darabkakra vagjuk, majd
sos vizben kifézzuk. Olivaolajon a diét megpiritjuk, majd hozzatesszik a kifétt gnocchit és
atforgatjuk, kevés parnezannal megszérjuk és talaljuk.

Céklas tocsni fokhagymas tejfollel

Hozzavalok: 2 db cékla, liszt, so, bors, fokhagyma, tejfdl, olaj a sutéshez.

Elkészités: A céklat meghamozzuk és lereszeljik. Séval, borssal és fokhagymaval izesitjlk,
majd annyi lisztet keveriink hozza amennyivel olyan lesz az allaga, mint a sarsttinek. Olajat
melegitink és lapos pacakat sutunk. A tejfélbe fokhagymat nyomunk és tunkolunk.

Tovabbi oteletek itt:
https://mtvsz.hu/uploads/files/1 7 husmentes%20vetelkedo legjobb receptjei.pdf
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A novényi étrenddel kapcsolatos
tévhitek

»Egészségének és erejének megdlrzése miatt az ember
szamara elengedhetetlen a hus.”

Szamtalan bizonyiték tamasztja ald, hogy a novényi étrend minden tapanyaggal képes ellatni
minket a sziikséges mennyiségben. Ez a kis kalauz pedig kivaléan bemutatja, hogy miként
taplalkozzunk kiegyensulyozottan kevesebb hust és tejterméket fogyasztva, vagy akar teljesen
elhagyva azokat. A vilag legkivalébb sportoldi kozé sorolhatd Venus Williams és a vilagbajnok
bokszolé David Haye is teljes egészében novényi étrenden él.

»,HUs nélkiil egyik étel sem teljes.”

Megannyi jobbnal jobb névényi alapu ételrecept létezik, amelyek segitségével éppen olyan
laktatd és izletes ételeket készithetlink, mint hus felhasznaldasaval. Néhany fogast pedig
egyszerlien husmentessé alakithatunk hivelyesek, tofu vagy szejtan segitségével. Merjlnk
kreativak lenni, és prébaljunk ki valami djat: a kalauzunkban taldlhatd receptek és a javasolt
szakacskonyvek jo Otletekkel szolgdlhatnak erre. Konnyen lehet, hogy kedvenc ételeinknek is
|étezik mar alternativ, novényi alapu receptje, legyen az desszert, leves vagy salata.

»,Nem fogom kibirni tej vagy tojas nélkiil!”

Szamtalan médon helyettesithetjik a tejtermékeket és a tojast ugy, hogy tovabbra is
egészségesen és kiegyensulyozottan étkeziink. Ha esetleg nem tudjuk (vagy nem akarjuk)
teljesen kikerlni a tojas vagy tej fogyasztdsat, mar azzal is valtozast érhetlink el, ha kevesebbet
fogyasztunk beldlik. J6 kiinduldpont, ha beiktatunk husmentes napokat, ha pedig hust

fogyasztunk, mindségi, lehetbleg helyi allattartasbdl szarmazd allati eredetl élelmiszereket
valasszunk.

»Ezentul az éttermekben sem ehetek majd semmit.”

Napjainkban mar egyre tobb étterem kinal névényi alapu alternativakat. Ha esetleg a kedvenc
helylinkdn mégsem talalunk semmit, javasolhatjuk szamukra, hogy csatlakozzanak a husmentes
nap mozgalomhoz.
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,Nem szeretem a brokkolit/babot/gombat stb.”

Ebben az esetben sajnos nem tudunk segiteni, azonban rengeteg mas valasztasi lehet6ség adott
a novényi alapu étrenden belil!

»A novényi alapu élelmiszerek tularazottak.”

Némelyik valdban dragabb, mint a hus vagy a tejtermékek, ez f6leg az er6sen feldolgozott
élelmiszerekre igaz. De amennyiben nagyobb tételben vasarolunk (akar sajat haztartasunkba,
akar masokkal elosztva), kizarva az erGsen feldolgozott éleimiszereket, vagy ha helyi termelSktél
szerziink be és az idénynek megfelel6en fogyasztunk zoldségeket és gyliimolcsoket, jelentds
0sszeget sporolhatunk.
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Tovabbi forrasok

Az interneten szamtalan olyan weboldal fellelheté, amelyek informacidval lathatnak el
bennilinket és U] 6tleteket merithetlink bel6lik.

Szakacskonyvek és receptek

Megannyi vegan és ndvényi alapu szakacskdnyv, valamint recept elérhet6é mind elektronikusan,
mind pedig nyomtatott formaban. A hismentes hétf6 mozgalom receptek szazait és szamos
konyvet kinal a témdban (angol nyelven):

https://www.meatlessmonday.com/favorite-recipes/

https://www.meatlessmonday.com/ecookbooks/

Az Egyesilt Kiralysag Vegan Tarsasaganak weboldaldn is talalhatunk megannyi izletes névényi
alapu receptet (angol nyelven): https://www.vegansociety.com/resources/recipes

Ha szakacskonyv vasarlasra szanjuk magunkat, kezdetnek érdemes beszerezni Linda Majzlik ,,A
Vegan taste of...” cim{ sorozatanak konyveit. Kelet-Eurépa, a Kozelkelet, Olaszorszag, India, a
Karib-térség, és szamos mar régioé konyhajanak receptjeit fedezhetjiik fel, dtdolgozva.

Ajanljuk még Dr. Micheal Greger - Gene Stone: Receptek, hogy sokaig élj cim( konyvét is.

Tovabbi husmentes receptek itt: http://kristofkonyhaja.hu/

Novényi alapu taplalkozas
[llusztralt ismertetd a ndvényi étrendrdl, amely az aldbbi oldalrdl télthetd le:

https://www.animalaid.org.uk/wp-content/uploads/2019/10/Nutrition-Wall-chart-2019.jpg és
innen vasarolhaté meg: https://www.vegansociety.com/shop/charts/vegan-nutrition-chart

NOvényi étrend a teljes életért/ Az orvos szemével Dr. Iller Barbara

Michael Greger - Gene Stone: Hogy ne halj meg - Tudomanyosan bizonyitott mddszerek,
amelyekkel megel6zhetjlik és visszafordithatjuk a betegségeket

Hdsmentes nap, fehérjével Gjratoltve: https://www.meatlessmonday.com/plantproteinpower/

Kozosség altal tamogatott mezogazdasag

A mez6gazdasag olyan formaja, amely igyekszik 6sszekapcsolni helyi szinten a termel6ket,
fogyasztdkat és a politikai szerepléket. B6vebb informacié (angol nyelven): https://urgenci.net/

Ajanljuk a hazai kosar bevasarlékozosségeket is:

https://kosarkozosseg.hu/
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Termeljiik magunk!

Kevés jobb és nagyobb biiszkeséggel eltolté dolog van annal, mint amikor a magunk altal
termesztett zoldségeket fogyaszthatjuk. Aki kertes hazban, vidéken él, az egyszerlibben
termelhet maganak, de azoknak, akik varosban laknak, segitséget nyujthat a kovetkezé honlap:

https://www.varosikertek.hu/

Az aldbbi (angol nyelv(i) utmutaté bemutatja azokat a haszonndvényeket, amelyeket még kisebb

terdleten és kevés tapasztalattal is kénnyen megtermelhetlink:
https://www.gardenersworld.com/plants/vegetable-crops-for-beginners
Ettermek

A, The Happy Cow” nevl weboldalon 6sszegydjtve megtalaljuk a vilagszerte fellelhetd
vegetdridanus és vegan éttermeket: https://www.happycow.net/

Osszegy(jtottiink parat kedvenc éttermeink koziil:

https://napfenyesetterem.hu/

http://edenivegan.com/

http://vegankozmosz.hu/

Vegan éttermek a teljesség igénye nélkil:

https://prove.hu/50-legjobb-vegan-etterem-magyarorszagon/
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