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L. Bevezetés
I.1. A témavalasztas indoklasa

A témam kivalasztdsakor tobb szempontot is figyelembe kellett vennem.
Természetesen az els0 ¢€s legfontosabb ezek koziil a téma beilleszthetosége
a tanulmanyaimba, hiszen szakirdnyombdl eredéen valami olyat kellett valasztanom,
aminek vagy a vendéglatashoz, vagy a szallodaiparhoz van koze. En személyszerint
mindig jobban preferaltam az egyéni témavalasztas lehetOségét, hiszen igy tud
az ember igazan egyedit alkotni, valamint az is fontos szamomra, hogy tényleg olyan
témarol irjak, ami maximalisan érdekel, igy tulajdonképpen nem kotelezd

kényszerré, hanem izgalmas kutatomunkava valik a tobb hoénapos dolgozatkészités.

A téma megalkotdsdhoz szilikséges személyes motivaciom egyértelmiien adott
volt: én mara teljesen vegan életmddot élek, s az évek sordn kelld betekintést
nyertem a nyers konyha rejtelmeibe is. Rengeteg ember szamara ez az életmod
gyakorlatilag elképzelhetetlen, illetve a mai napig szdmos negativ véleményt
nyilvanitanak ezzel kapcsolatban. Az emberek tobbsége
sajnos nem elfogado a vegan életmoddal kapcsolatban és tudatlansagat nem leplezve
probal magyarazatot adni arra, hogy allati termékek nélkiil nélkiil nem lehet normalis
életet élni. Pedig itt semmiképp sem diétarol, vagy fogyokurardl van szd, nem is
valamiféle kényszerr6l, vagy szenvedésrél; ez egy életmod, amit ilyen-olyan
okokbol kifolyolag valaszt maganak az ember. Van akit egészségligyi, vagy moralis
okok vezérelnek, van akit szimplan a kivancsisag, vagy tudatos megkdzelitése egy

szamara egészségesebb életmodnak.

Amikor az egész vegan életmoddal megismerkedtem, természetesen elkezdtem
utanajarni  és felfedezni azt is, hogy milyen lehetdséget nydjt Budapest
az ilyen iranyban érdekl6dok szamara. Eleinte rendkiviil sziikos és elmaradott volt
a valaszték és ami rendelkezésre allt, azt sem volt egyszerli megtalalni. Az elmult par
évben azonban rengeteget fejlodott és szinesedett az agazat, jelenleg pedig
nagymértékii fellendiilés figyelhetd meg; sorra nyilnak a kiilonbdzd vegan és nyers
vegan ¢ételeket kindlo éttermek, kavézok, cukraszdak és fagyizok, egyre nagyobb
népszertiségnek Srvendve az egyre egészségcentrikusabb tarsadalom korében. gy

teljes mértékben iddszerinek €rzem egy olyan iranyu Osszefoglalo készitését is,



aminek a segitségével betekintést nyerhetiink a budapesti vegan lehetdségek
tarhazaba, illetve ami elemzi és értékeli

a vendéglatohelyek kinalatat.

I.2. Kutatasi modszerek

Els6sorban szekunder kutatasi modszereket alkalmazva tajekozodom a témat
illetéen. Mind konyv formdji irodalom, mind az interneten taldlhato adatok
elemzését rendkiviil fontosnak tartom ebben a témaban, hiszen egy napjainkban
feltérekvo iranyzatot igyekszem bemutatni a kovetkez6kben, manapsag pedig szinte
minden 4j informaci6 az interneten jelenik meg, valamint éppen a téma aktualitasa

miatt még viszonylag sziikebb a szakirodalmi kinalat.

Ezutan mindenképpen szeretnék alkalmazni primer kutatasi modszert is.
Szerintem nagyon fontos a tarsadalom véleménye a témaval kapcsolatban,
hogy felvazolhassak egy képet arrdl, hogy egyaltalan mekkora igény van az 4gazat
fejlesztésére, illetve mennyire tajékozottak az emberek ebben az iranyzatban,
igy egy kérddivvel szinesiteném a dolgozatom. Nagy hangsulyt fogok fektetni a
személyes tapasztalataimra, hiszen mint emlitettem, ezekbdl kifolyolag valasztottam
a témam. Személyesen fogok ellatogatni a dolgozatomban elemzésre keriild

vendéglatohelyekre, hogy sajat megfigyelésekrdl szamolhassak be.

I.3. A szakdolgozat célja

Szeretném hangstlyozni, hogy a szakdolgozatnak nem célja senkire sem
raeréltetni, vagy elfogadtatni ezt az életmddot, nem célja bebizonyitani,
hogy ez a helyes, s minden mas taplalkozasi mod helytelen. Célja azonban
megmutatni, hogy allati eredeti élelmiszerek nélkiil is minden elkészithetd
a vegan konyhaban, bebizonyitani, hogy csupdn ndvényi eredetli hozzavaldkkal is
rendkiviil szines, izgalmas és legféképp izletes desszerteket varazsolhatunk az

asztalra. Szakdolgozatom igyekszik majd eloszlatni a sztereotipiat, miszerint allati



eredeti élelmiszerek nélkiil az ember nem juthat hozza a sziikséges és megfeleld
mennyiségll tapanyagokhoz. Primer kutatdsi modszert alkalmazva szeretnék ralatast
nyUjtani az atlagos magyar fogyasztoi tarsadalom hozzaallasara a témaval

kapcsolatban.

Elemzésem azt szeretné tehat megmutatni, hogy vegan és nyersvegan taplalkozas
esetén sem Kkell lemondani a desszertek altal nyujtott 6romokrdl, akar otthoni
stités-f6zésrol, akar varosi vendéglatasrol legyen sz6. Az édességek élvezhetésége
abszolit nem fiigg Ossze az Aallati eredetii élelmiszerek felhasznalasaval,

s ezt egyre tobb kivalo vendéglatohelyiség is igyekszik nekiink bebizonyitani.



II. Avegan és nyers vegan étkezésrol altalanosan

I1.1. Mit is jelent veganul enni

Fontos tisztazni a vegan — jelen esetben mint étkezési szokas - jelentését,
hiszen a legtobb ember nem kiilonbozteti meg a vegetarianustél sem, pedig maga
a Vegetarianista iranyzat is igen szines palettaval rendelkezik Az altalanos
megallapitds mindkét esetben szimplan a husmentes étkezés hangstlyozasa. Veganul
étkezni annyit jelent, mint keriilni, illetve helyettesiteni minden allati eredetii
¢lelmiszert, igy az allati hust
(hust, halat, tengeri gyiimélcsoket) ¢és minden tovabbi allati  terméket
(tejtermékeket - nem csak a tejet, hanem a sajtot, joghurtot, tarét és minden egyéb

fermentalt tejterméket is -, tojast, valamint a mézet is.)

Tobb kozkedvelt sztereotipia lebeg az életmod koriil. Az emberek tobbsége
passziv agresszivan reagdl, ha meghallja a vegdn kifejezést. A leggyakrabban
eléforduld reakciok azok, hogy az életmod tal koltséges, illetve képtelenség elég
fehérjét és vitamint bevinni igy az emberi szervezetbe. Az természetes, hogy
laikusként nem mindenki ismeri a vegan étkezés tapanyagforassait és koltségeit, de

nagy lépés lenne végee lebontani az €é1bdl elutasitd, negativ hozzaallast.

A vegan menii nem salatabol és tofubol all, a desszertek pedig még annal is
sokkal valtozatosabbak. Sokakban felmeriil a kérdés, hogy mi keriil egy vegan
tanyérjara télen, amikor nem all rendelkezésre annyi elérhetd friss zoldség és
gyiimolcs, mint nyaron. Az alapanyagok tarhaza végteleniil széles, a z6ldségektol
¢és gylimolesoktdl kezdve a magokon, mogyoroféléken és gabondkon 4t egészen
a novényi eredetll ,tejtermékekig”. Igen egyszerii tehat pusztan ndvényi alapokon
finom, egészséges, laktatdo ¢és valtozatos desszerteket varazsolni az asztalra.

A kulcs egyszerii: MINDEN helyettesitheto.



I1.2. Mit is jelent nyers veganul enni

A kifejezés arulkodd, lényegének mivolta a nyers alapanyagokban rejlik.
Ez kiilonbdzteti meg a vegén iranyvonaltol is. Egy ,,raw foodist”, azaz nyersétkezd
kizarolag olyan hokezeletlen, feldolgozatlan ¢és finomitatlan ételeket fogyaszt,
melyek maximum 118 Fahrenheit hdmérsékletig ( kb. 47 Celsius fok) melegithetoek
fel. ! Melegitésen értik példaul az aszalogép hasznalatat, vagy magat a daralot,
ami elhanyagolhaté mértékben ugyan, de melegiti a nyersanyagot. A nyers étel tehat
modositatlan, teljes értékli élelmiszer, amely vitaminokban, asvanyi sodkban,
enzimekben és fitotapanyagokban gazdag. 2 Meglatasuk szerint a talzott h8kezelés
¢s feldolgozas elpusztitja azokat a kulcs enzimeket és tdpanyagokat melyek az ételek
hatékony és kiméletes megemésztését teszik lehetdové. Az €16, azaz nyers ételek
tartalmazzak ugyanis azokat az enzimeket, melyek segitenek lebontani a benniik
rejlé anyagokat, igy tartalmaz példaul a nyers banan amildzt, ami segit lebontani

a bananban rejld sok szénhidratot. 3

A nyers vegan iranyzatnak is tobbféle aga alakult ki az idok soran. A bostoni
Hippocrates Gyogyito Intézet alapitdja, Dr. Ann Wigmore szerint az €16 ételek koziil
is a legfontosabb a kiilonbozd csirdk ¢és a buzafli rendszeres fogyasztasa.
Hangsulyozza a friss z6ld levelek, valamint a savanyitott zoldségek, mint a savanyt
kaposzta fontossagat, de maximum 20 %-ban engedélyezi a leveseket, fott és parolt
z0ldségeket 1s. Minden héten egy napot a Iébojtnek szentel. Ellenzi a talzott
gyiimdlcsfogyasztast, egyszerre csak egyféle gyiimoles fogyasztasat javasolja,

azt is mértékkel. *

A nyers vilag masik hires képviselgjeként tartjdk szamon Victoria Boutenko-t.
Vad csimpéanzok étkezési szokasait tanulmanyozta - mivel ezeknek az allatoknak
a génallomanya 99.4 %-ban megegyezik az emberekével, az étkezési szokasaik
viszont merdben kiilonboznek — és arra a kovetkeztetésre jutott, hogy gylimdlcsok
mellett zold levelekkel tartjdk fent egészségiiket. A zold levelek nagy mennyiségben

tartalmaznak aminosavakat, vitaminokat, valamint nélkiilozhetetlen zsirsavakat

1 JAMIESON, A. (2010). Living Vegan For Dummies. Whiley Publishing, Inc. Indianapolis.
2BAILEY, C. (2013). Nyers ételekkel az egészségért. Bioenergetic Kft. Budapest. 8. o.

S LENART, G. (2010). EIS ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 13. o.

* LENART, G. (2010). El ételek konyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 18. 0.



¢s tapanyagokat, a benniik 1évd klorofill pedig er6sen méregtelenitd és lugositd
hatdst. °> Ennek hatisara tokéletesitette a ma is oly népszeri ,.green smoothie”,
azaz zo6ldturmix receptet: 60 % gylimolcs, 40 % zold levél (ami lehet spendtlevél,

mangold, fodros Kel...stb.) és egy kis viz. °

Fontos megemliteni Dr. Douglas N. Graham konyvét, a 80/10/10 miivet.
Etrendjének a lényege, hogy 80 %-ban fogyasszunk szénhidratot, 10 %-ban fehérjét
és 10 %-ban zsirt. O eldnyben részesiti a gyiimolesok evését, de mindent nmagaban

elfogyasztva javasol. ’

Mindenesetre, ha valéban a nyers étkezés mellett tessziikk le a voksunkat,
tigyeljlink ra, hogy — az altalunk valasztott irdnyzatot, vagy szabalyokat kovetve —
100 %-ban valosituk meg. Fél-egy év teljes nyers étrend utan, ha csak egy alkalom
adtan is kivételt tesziink és hokezelt ételt fogyasztunk, szervezetiink gyakorlatilag
azonnal reagdl, masnapra teljesen legyengiil, illetve kiillonb6z6 panaszok
diagnosztizalhatok, mint a felpiiffedt arc és szem, hajhullés, faradékonysag, valamint

az yjra feltord vagy a fott/siilt ételek irant.

I1.3. Az életmadd okairol diohéjban

Napjainkban egyre tobb emberrel taldlkozunk, aki ralépett a vegan / nyers vegan
¢letmodhoz vezetd rogds Utra, 4m nem mindenkinél azonos a ’miért’.
A két leggyakrabban el6forduld tényezének az egészségiigyi és az etikai okok
mondhatéak. Az esetek tobbségében valamilyen betegség / gyulladas / szervezeti
rendellenesség valtja ki az allati eredetli ¢lelmiszerekrél valé lemondast,
egyéb esetben pedig mordlis okok. Persze élesen ezek sem kiilonithetdek el
egymastol, sok esetben betegséggel indul, majd a témaba belemélyedve az ember

elkezdi figyelembe venni az etikai tényezoket is.

> LENART, G. (2010). EI6 ételek konyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 19. o.

® Ismeretlen szerzé (é..): Victoria Boutenko, http:/greensmoothiesblog.com/who-is-victoria-
boutenko/ [olvasva: 2015. 09. 20.]

"LENART, G. (2010). EI§ ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 20. o.



http://greensmoothiesblog.com/who-is-victoria-boutenko/
http://greensmoothiesblog.com/who-is-victoria-boutenko/

Az el6z6 fejezetben volt szo Victoria Boutenko-rdl, aki a nyers étkezésre attérve
sikeresen kigyogyitotta gyermekeit az asztmabdl és a cukorbetegségbodl.
Ann Wigmore-nal 32 évesen mellrakot diagnosztizaltak, allitdsa szerint 6 is a nyers

¢letmod segitségével Iépett a gydgyulés utjara. ’

I1.3.1. Egészségiigyi okok

A vegin diéta természetébdl és novényi gydkereibdl eredéen mentes
a koleszterintdl, zsir és natrium tartalma sokkal alacsonyabb - minimalis telitett
zsirsavakkal, &m nagymennyiségli telitetlen zsirsavakkal — rendelkezik. A ndovényi
eredeti  ételek  csordultig =~ vannak  vitaminokkal, tapanyagokkal,
illetve fitokemikaliaval, mely olyan, a novényekben taldlhat6, bioaktiv vegyiilet,

ami eldmozditja a szervezet ellendllo képességét a betegségekkel szemben. 10

Egyes kutatasok szerint szdmos betegség kialakuldsdnak oka szervezetiink
elsavasoddsa, igy aztan testlink helyes sav-bazis egyensulyanak bedallitasaval
megeldzhetjiik ezeket, ennek kulcsa pedig a helyes taplalkozas. A nagymennyiségii
savtermeld étel kivaloan taplalja a gyulladasos folyamatokat, gyengitve ezzel
az immunrendszert és még az asvanyi anyagok szintjét is jelentésen redukaljak. ™
Allati élelmiszereink koziil savasitd hatassal bir a his, a sajt, vagy a tojas. A savak
semlegesités€¢hez szervezetiinknek asvanyi anyagokra van sziiksége, melyet foként
nyers zoldségekkel és gylimdlcsokkel adhatunk meg neki. A zoldségekben talalhato
tadpanyagok példdul megvédik szervezetiinket a karos mikroorganizmusok

nagymértékii elszaporodasatél. 2

Szintén kutatdsok bizonyitjdk, hogy a ndvényi eredetli €lelmiszerekben szamos,
a betegségek lekiizdését segitd tapanyag talalhatd, melyek segitenek a szervezetnek
megszabadulni a rakkeltd anyagoktol és egyensulyban tartjdk a hormonhéztartast.

Rendszeres fogyasztasukkal olyan betegségek elozhetéek meg, mint példaul

8 LENART, G. (2010). EIG ételek konyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 19. o.

% Ismeretlen szerzé (é.n.): Ann Wigmore, Founder, http://hippocratesinst.org/ann-wigmore-founder
[olvasva: 2015. 09. 21.]

1 Anita D. (2013): Nopal, egy értékes tapanyagforras, http://antalvali.com/nopal-egy-ertekes-
tapanyagforras.htmi#fitokemikaliak [olvasva: 2015.09.21.]

1BAILEY, C. (2013). Nyers ételekkel az egészségért. Bioenergetic Kft. Budapest. 10. 0.

2 LENART, G. (2010). EIS ételek kinyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 14-15. o.



http://hippocratesinst.org/ann-wigmore-founder
http://antalvali.com/nopal-egy-ertekes-tapanyagforras.html%23fitokemikaliak
http://antalvali.com/nopal-egy-ertekes-tapanyagforras.html%23fitokemikaliak
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az allergia ¢és az asztma, kiilonboz6é borproblémék, a cukorbetegség,
sziv- és érrendszeri betegségek, segitenek a stressz, a magas vérnyomas és a magas
koleszterinszint okozta panaszok kezelésében, de rendkiiil fontos szerepet jatszanak
a rakmegelozésben ¢€és az immunhidny-betegségek gyogyitasaban is. 13
Ett6l fliggetlenil nem vonhatunk egyenes aranyossagot a vegan étkezés
€s az egészség kozott. Vegan étrend mellett is lehet egészségteleniil enni

—ugyanugy tulzasba lehet vinni példaul az olaj és a cukor hasznalatat.

Ezzel szemben a nyers étkezés segit a testsuly-kontrollban is, ami desszerteket
tekintve kulcsfontossagu tényezd. Az enzimek, rostok €s tapanyagok segitik az étel
hatékony feldolgozasat, az energiatermelést, a salakanyagok ¢s mérgek eltavolitasat
¢s szervezetiink optimalis teljesitését. Mindemellett a nyers ételektdl hosszu ideig
jollakottnak érezziik magunkat, valamint még hidrataljak is szervezetiinket amellett,
hogy kozben magasan tartjak energiaszintiinket. 1 Természetesen itt is talzasba lehet

esni, ha valaki példaul tal sok mogyorofélét, olajos magvat eszik.

I1.3.2. Etikai megkozelités

A vegan sz6 az esetek tobbségében nem szimplan egy étkezési iranyzatra utal.
Az etikai veganok esetén ugyaniS nem csupan egy étrendrél beszéliink,
hanem filozofiardl, életmodrol is - egyes megkozelitések nem is kedvelik,
ha valaki csupan az étrend kovetése miatt vegannak tartja magat. Ok nem csak
az allati eredetli élelmiszerektdl hatarolodnak el, hanem az Osszes allati szarmazékot
tartalmazd anyagtol, igy példaul az ilyen jellegi kozmetikumoktol,
az allati szO6rbol / gyapjubol / borbdl készilt ruhaktol, targyaktol. A ,,vegan”
kifejezés egyébként Dorothy és Donald Watson tollabdl szarmazik, akik 1944-ben
megalapitottak a brit Vegan Tarsasag szervezetét is. Céljaik kozé tartozott véget
vetni az allatok ipari kihasznalasanak és az emberi fogyasztasra szant nagylizemi

r oz 15
tenyésztésének.

3 READER’S DIGEST (2004). Az életerd konyhdja. Reader’s Digest Kiadé Kft. Budapest. 7. o.

Y BAILEY, C. (2013). Nyers ételekkel az egészségért. Bioenergetic Kft. Budapest. 10. o.

> Ismeretlen szerz6 (é.n.): History, https://www.vegansociety.com/society/history [olvasva: 2015. 09.
14.]
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Természetesen rengeteg kérdés meriil fel az emberekben a témaval kapcsolatban.
Az életmdd lényege az egyensuly megteremtésében rejlene, mind magunk, az

emberek, és az emberek és allatok kozott.

Itt emliteném meg a veganizmus gazdasagi ¢és kornyezetvédelmi okait is,
miszerint az ipari méretli allattenyésztés megsziintetésével Oriasi mennyiségi
vizkészletet és hatalmas teriileti zoldteriiletet tudna megmenteni az ember.
Tanulméanyok bizonyitjak, hogy atlagosan minden nap minden percében hét futball
palyaval megegyezé méretii teriilet pusztul el az Amazonas-medencében. 16

A tovabbiakban sem az etikai, sem a kornyezetvédelmi okokrol nem lesz sz6, mert a

szakdolgozatnak nem célja ezek bemutatasa.

I1.4. A vegan konyha éléskamraja

A témaban nem jartas fogyasztok korében gyakran felmeriil a kérdés,
hogy tulajdonképpen akkor mit eszik egy vegan. A valasz egyszerti, mindent.
Sokak szamara elképzelhetetlen, hogy ha nem fogyasztunk allati termékeket,
akkor mégis mi marad? Minden mas. Mindent helyettesithetd. Csak meg kell talalni
a megfeleld forrasokat hozza. A vegan és nyersvegan desszertek laikusok altal is jol
ismert kulcsfontossagli alapanyagai a zoldségek és gyiimdlesok végteleniil szines
valasztéka, valamint rengeteg masféle forrasbol is merithetjiik taplalékunkat:
gabonak, magok, mogyorofélék, fufélék, ,,superfoodok”, melyek sokak szamara
ismeretlenek, de ez nem jelenti azt, hogy elérhetetlenek, dragak, unalmasak,

vagy nehezen megszerezhetéek lennének.

A zo0ldségek és gylimolesok tarhdza végtelen, amit a vegan és nyers vegan
desszertkultira is nagyra értékel. Sokan ezekre gondolva a paprika-paracicsom-
uborka kombinacidig, vagy egy gylumdlcs salataig eresztik a képzeletiiket,
pedig megszamlalhatatlanul sok izgalmas ¢és izletes példannyal aldott meg minket
a természet. Abszolut nem unalmasak és meglepd fordulatokkal vardzsolhatjuk bele

desszertjeinkbe nem csak a gyiimolcsoket, hanem a zoldségeket is, amiket

® STEEN, C., NEWMAN J. M. (2009). 500 Vegan Recipes. Fair Winds Press. Quayside.
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a késobbiekben ismertetek majd. Az egyik kedvenc alapanyag a veganok korében

az avokado, amibdl rengeteg féle krém, puding, siitemény készithetd.

Gabonak koziil a vegan konyha elGszetretettel dolgozik rizzsel és kolessel,
fufélék koziil hajdindval, quinoaval, amaranttal, ezeknek a puffasztott valtozataival.
Hasznalnak  tapiokat, chia magot, egyéb mag- ¢és mogyoroféléket,

valamint az ezekbdl késziilt krémeket és vajakat.

Az ezekbol késziilt édességek nem csak finomak,
hanem egészségesek is, magas rost és fehérje, de alacsonyabb szénhidrat

¢és cukortartalommal rendelkeznek.

IL.5. A nyers vegan konyha éléskamraja

Az elsbédleges forras a nyers konyhaban is természetesen a friss zoldségek és
gyiimdlcsok, valamint ezek az aszalt valtozatai. A nyers konyha eldszeretettel
hasznal piritatlan olajos magvakat és mogyorokat, de csak mértékkel. A magvakat és
mogyoroféléket fogyasztas elétt 12-36 oOraig vizbe aztatva megkonnyithetd azok
emésztése, ha pedig daralni szeretnénk, aztatds utan megszarithatjuk és
felhasznalasig tivegekben tarolhatjuk oket. A leggyakrabban hasznalt magvak a
napraforgdbmag, szezammag, tokmag, lenmag, kendermag, chia mag
(mésnéven  spanyol  zsdlya), csonthéjasok kozil pedig a  kesudid,
mandula, foldimogyoro, dio, kokuszdio.
A nyerskonyha egyik kedvenc alapanyaga a buzafii és a beldle késziilt buzafiilé,
valamint egyéb kicsiraztatott magvak ¢€s babok; ilyen példaul a lenmagcsira,
a lencsecsira, a retekcsira, és igy tovabb. Hasznalhatnak sokat és édesitdket,
mint a stevia, aszalt gyiimolcsok, datolya, vagy a kiilonbozé szirupok.
Nem hasznalnak finomitott fehércukrot, mert meglatasuk szerint nincs benne
semmilyen tapanyag, amire a szervezetiinknek sziiksége lehetne, tele van azonban

r r rr , 18 o r 1
az egészségre kedvezbtlen hatasokkal. A desszertek stiritésére elsésorban

Y LENART, G. (2010). EIS ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 61. 0.
B LENART, G. (2011). EI§ édességek konyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 20. o.
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utifimaghéjat haszndlnak, valamint fontos alapanyagaik kozé tartozik a kakaodvaj,

. " o A f 19
mandulavaj, kakao- és karobpor és mindenféle fliszerek.

A desszertek elkészitéséhez nem feltétleniil van sziikségiink a legmodernebb
konyhai berendezésekre, egyszerlien megoldhaté a haztartasban egyébként is
eléforduld eszkozokkel. Amire sziikség van, az egy nagy fordulatszdmu turmixgép,
ennek hianydban egy botmixer, illetve egy jo teljesitményli apritogép.
Ezek alkalmasak lisztek es vajak készitéséhez a magokbol és mogyorokbol,
hasznalhatoak fagylaltok készitésére, jég apritasara. Sok haztartasban el6fordul
kavédarald, az is tokéletes magvak és diok megorléséhez. EQy hagyomanyos siitdt
alacsony hdéfokon haszndlva kivalthato az aszalogép, de ha valaki komolyan szeretne
belevagni a nyers étrendbe, akkor érdemes beruhdzni egyre. Segitségével a bizonyos
47.7 fok alatt lehet kiszaritani az ételeket azok tdpanyag- és enzimtartalmat
megorizve. Tokéletes sos kekszek, krékerek, kenyerek, gylimolcslapok készitéséhez.
Egy gyiimolesprés is sokat tud segiteni, nem csak frissen préselt
gylimolcs- és zoldséglevekhez jutunk vele, hanem a melléktermékként keletkezett

gyomolcs- és zoldségpép is felhasznalhato.

I1.6. A tej és egyéb terjtermékek

Desszerterkdl beszélvén az elsd kérdés ami felmeriilhet az emberben,
hogy mégis hogy lehet siiteményt siitni tojas nélkiil, vagy pudingot fézni tej nélkiil.
Természetesen mindennek megvan a maga ndvényi alternativaja, nyers desszertek
esetén pedig egyébként sem kell ezekre tamaszkodni, hiszen hékezelés nélkiil kell

oOket eloallitani.

Tej helyett n6vényi tejeket hasznal a vegan konyha. A legelterjedtebb valtozatai
a rizstej, a mandulatej, a kokusztej, a zabtej €s a mogyorotej. Ezeken kiviil
kozkedvelt a didtej, a maktej, a szezammagbdl késziilt tej, de egyéb mag- és
mogyor6félébdl is lehet késziteni. Ezek a termékek tobbségiikben megvasarolhatoak,

de otthon hazilag is eldallithatoak. Nincsen konkrétan tehéntej iziik, de ez maximum

YLENART, G. (2011). EI§ édességek konyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 19. o.
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magaban fogyasztva jelenthet barmi hatranyt, hiszen siitikbe, pudingokba és mas

desszertekbe keverve egyébként sem Ok adjak a {6 izhatast.

A tejszin kivaltdsara az elobb emlitettek slriibb valtozatait hasznaljuk,
a rizs-, mandula-, zab- és kokusztejszint, a legutobbibdl rendes tejszinhab is verhetd.
A tir6 helyettesitése megoldhatd kolessel, illetve tofuval, amit szojataronak
IS neveznek, s amivel még sajt- és csokoladékrém is készithetd. Sajt helyettesitésére
(sajttorta és mascarpone esetén) tokéletes alapanyag a kesudio. Szamos novényi
alapt vaj is a polcokra keriilt mar, csak egészségtudatossag szempontjabol nem art
odafigyelni, tartalmaz-e hidrogénezett ndvényi olajat. Margarin esetén az osszetevok
listajan fontos alaposan megnézni, hogy nem tartalmaz-e olyan tejszarmazékokat,
mint a kazein, vagy a tejsavo. Joghurtot mar készitenek sz6jabol és kokusztejbdl is,
¢és egyes tipusu szdjajoghurtoknat pedig kifejezetten tejfol helyettesitésére hasznal

a vegan konyha.

Nem ismervén ezeket az alapanyagokat elsdre persze furcsan hangozhat
a tofuturd, vagy a kesu sajtkrém, de ezek a helyettesité termékek nem csupan
egy hasonlo Kkiilsejii édesség elballitasahoz jarulnak hozza, hanem izben
is maximalisan az eredetire emlékeztetnek. Meglepd eredményeket lehet veliik
produkalni, és annak, aki ezt az ¢életmodot valasztotta, vagy szimplan kisérletezni

van kedve a vegan és nyers vegan konyhaban, megvaltas lehet ez a tudomany.

I1.7. A tojas

A tojas helyettesitésére is tobbféle trikkk létezik. Hasznalhatdo példaul
utifiimaghéj, vagy lenmag; ezeket megdaralva és egy kis meleg vizzel 6sszekeverve
(1:3 aranyban) egy kocsonyas jellegli textirat kapunk, ami kivalovan lazitja
és egyben Osszetartja a sliteményeket. Fél evokanal tutifimaghéj, vagy lenmag
alkalmas egy tojas helyettesitésére. Alkalmazhaté még az itthon kicsit magasabb
arkategoriat képviseld és nehezebben beszerezhetd chia mag is, amit az elézéekhez

hasonloan forr6 vizzel elkeverve kell alkalmazni.
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Kivalo tojaspotld még az almaszdész, barmilyen piirésitett gyiimdlcs,
vagy egy banan is, példaul palacsinta siitésnél, vagy barmilyen tepsis siiteménynél.
A banan ¢és az egyéb erdsebb izli gylmolcspépek egyetlen hatranya,
hogy minimalisan ugyan, de befolyasoljak a siitemények izét, ami nem minden
esetben ugyan, de egyes siiteményeknél zavar6 tényezd lehet. Mindemellett a mar
jol ismert tofu és a szojajoghurt is hasznalhaté tojas helyett. Népszeriieck még a vegan

konyhaban a kiilonb6z6 mogyord- és magfélékbdl késziilt vajak, mint a mandulavaj.

Kelttésztak esetén szoktak hasznalni az agaragart is, ami tengeri algabol késziilt
bio zselésitd anyag. Alkalmas még zselatin helyettesitésére is kiilonboz6 krémek,
tortazselé készitése esetén. 2° Tovabbi opcié még a siitépor-almaecet kombiécio,
krémek és pudingok esetén pedig a tapiokakeményitd, vagy a nyilgyokérpor is.
A tépidka, vagy manioka egy Dé¢l-Amerikabol szdrmazo tropusi ndvény,

aminek a gumos gydkerébdl allitjak el a fehér porszerti keményitét.

A nyilgydkérpor pedig szintén egy Dél-amerikai novény gydkere porra érolve. 2
Ezek a sokszor ijesztd, vagy furcsa nevil alapanyagok nagyon praktikus és manapsag
nagyon konnyen megvasarolhatd termékek, akar a szupermarketek polcair6l

is visszakodszonhetnek rank.

Es ami az egyik legtjabb felfedezés a vegan konyhaban, az a vegan tojashab.
A csicseriborsd levébdl egy felvert tojésfehérje dallagh anyag készithetd,
ugyanugy habverével dolgozva, tetszés szerint izesitve. Kivaloan hasznalhato habos

siiteményekhez, vagy akar egy vegan macaronhoz is.

Nyers édességekrol beszélve pesze nem sziikséges tojaspotlok hasznalata,

a tej- és tejtermékek listaja pedig azonos a vegan testvéreikével.

20 Bionom Online .Biobolt (2010-2014): Agar-agar bio szintelen zselésitd lekvarok, tortazselé.
krémek, kocsonyak, aszpikok, szoszok készitéséhez,
http://bionom.hu/biobolt/elelmiszerek/befozeshez/agar-agar-zselesito-befozeshez-leckers.html
[olvasva: 2015.09.24.]

2 Tafelspicc (2014. 03. 12.): A legmokasabb gluténmentes alapanyag,
http://www.origo.hu/tafelspicc/alapanyag/20140312-a-tapioka.html [olvasva: 2015. 11. 18.]

2 Ismeretlen szerzg (é.n.): Nyilgydkérpor/nyilgydkérliszt (arrowroot),
http://www.alkotokboltja.hu/ProductView/index/485896 [olvasva: 2015. 11. 18.]



http://bionom.hu/biobolt/elelmiszerek/befozeshez/agar-agar-zselesito-befozeshez-leckers.html
http://www.origo.hu/tafelspicc/alapanyag/20140312-a-tapioka.html
http://www.alkotokboltja.hu/ProductView/index/485896
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I1.8. Améz

A vegan konyha etikai okokbol Kifolyolag nem hasznal mézet sem,
igy a desszertek édesitéséhez mast kell hasznalnia. A vendéglatohelyek tobbsége
fehércukrot, néadcukrot, barnacukrot, kandiscukrot, esetleg nyirfacukrot,
eritritet hasznal édesitésre. Amennyiben az allaga miatt lenne sziikkség a mézre,
tokéletesen kivalthatd a kovetkezd szirupok egyikével: juharszirup, az agave
kaktuszbol nyert agave szirup, barnarizs szirup, datolya szirup, barmilyen mas

gylimolesbdl késziilt szirupok, melasz.

Nyers desszertek esetén ezekre altalaban nincsen sziikség, hiszen a gylimdlesok,

aszalt gylimolcsok biztositjak az alapvetd édes izt.

I1.9. Az esszencialis tapanyagok és aminosavak kérdése

Ahhoz, hogy az emberi szervezet egészségesen miikodjon, meglehetdsen sokféle
tapanyagra ¢és vitaminra van sziiksége. Vegan életmod esetén  sokan
megkérddjelezik, hogy a szervezet hozzajut-e az elegendd mennyiséghez.
Az ¢el6z6 fejezet bemutatta nekiink a vegan és nyers vegan konyha alapanyagainak
sokszintiségét, ebben a fejezetben pedig megtudhatjuk, melyek képesek biztositani
napi szinten a nélkiilozhetetlen tapanyagokat. A legfontosabb, amire oda kell
figyelni, a megfeleldé mennyiségii fehérje, kalcium, vas és a Bl12-vitamin,
mert ezek nem taldlhatdak meg minden ndvényi alapanyagban. Viszont ismervén

azokat, amikben igen, teljes mértékben bevihetd a szervezetbe a kell6 mennyiség.

Az Omega-3 zsirsavat megtalalhatjuk a lenmagban, tokmagban, ezek olajaiban,
olivaolajban, sz0jaolajban, kendermagolajban, mogyordban, didban

¢s a hiivelyesekben.

Nélkiilozhetetlen az emberi szervezet szamara a Bl2-vitamin. Ez az egyetlen
olyan vitamin, ami nem vihetd be tisztdin ndvényi étrend segitségével,
igy ennek potlasara van sziikség tabletta formdjaban, vagy sorélesztd pehellyel

- amit egyébként parmezan helyett is szoktak hasznalni a vegan konyhaban.
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A sorélesztében rendkiviil sok vitamin talalhatdé: B1 (thiamin), B2 (riboflavin),
B3 (niacin), B5 (pantoténsav), B6 (piridoxin), B9 (folsav),
H vagy B7 vitamin (biotin), valamint a 24 aminosavbol 16. 2
A B-12 hianyossag oka egébként nem a nodvények hatranyossagaban rejlik.
A Bl2-vitamint sem novény, sem allat nem allitja eld, gyakorlatilag egy talajban
eléforduld baktérium képezi. A szabadon tartott allatok legelés és etetés kdzben
megeszik ezeket a baktériumokat, amik igy szervezetiikben beinditja a B12-vitamin
képzését, s igy késobb az allat termékeit elfogyasztva az ember is hozzajut ehhez.
A zoldségeket / gyiimolcsoket azonban fogyasztas elétt megmossuk, igy lekeriilnek

réla ezek a baktériumok.

A vashidny nem jellemzd ebben az étrendben, rengeteg forrasbol épithetdek
a szervezetiinkbe: mogyor6, mandula, di6, mak, lencse, csicseriborso, tarkabab,

z06ldborso, spendt, alma, korte, szilva...stb.

A kalciumra fontos még odafigyelni, de valtozatos étrend mellett ez sem okozhat
gondot. Tartalmazza a mogyord, tokmag, mak, mandula, di6, szoja, aszaltszilva,
sargabarack, afonya...stb., illetve szdmos ndvényi tejet kalciummal dusitanak.
Egyes kutatasok szerint a zold levelekben taldlhatd kalciumot sokkal kdnnyebben

hasznositja szervezetiink, mint barmelyik 4llati tejtermékbél nyerhetét. 2

A superfoodok”, vagyis szuperételek is olyan taplalék-kiegészitok,
melyek esszencialis vitaminokkal és tapanyagokkal latjak el szervezetiinket.
Rendszerint poritott forméaban kaphatoak, egy-két mokkaskanalyi mennyiséget kell
beldliik hasznalni. Ezek nélkiil is meg lehet oldani a tapanyagok megfeleld
mennyiségli bevitelét, nem sziikségesek, ha az ember tudatdban van a megfeleld
vegan, vagy nyers étrend Osszedllitasaval. ldonként azért eldkeriilhet a polcokrdl,
ilyenkor hasznalhatoak siiteményekhez kiegészitéként. Nagy népszeriiségnek 6rvend
a nyers novényi fehérje, mely altalaban borsobol, barnarizsbdl, vagy kendermagbdl
késziil. Szdéldmag mikrodrlemény ¢€s céklapor segitségével pedig szép
lilas-rozsaszines szint adhatunk a desszerteknek. Egyéb ijesztd nevii szuperételek

a maca por, lucuma por, a spirulina alga, az acai és a goji bogy?d, a buzafii és tarsaik.

23 r” e w7 % r ’ . ’ s
Ismeretlen szerzo (é.n.): Sorélesztd — a természetes étrendkiegészito,

http://sorelesztopehely.hu/index.php/amit-tudni-erdemes [olvasva: 2015. 11. 18.]
* JAMIESON, A. (2010). Living Vegan For Dummies. Whiley Publishing, Inc. Indianapolis.
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Ezek mindegyikének megvan a maga jotékony hatdsa, amiket nem részleteznék,

mert nem kapcsolodnak szorosan a szakdolgozat témajahoz.

I11.10. A fehérje bevitel

Az ugynevezett ,hagyomanyos étrenden €16k sokszor azt feltételezik,
hogy vegan étrend mellett képtelenség megfeleldé mennyiségli fehérjét juttatni
a szervezetbe. Pedig még anélkiil is, hogy tudatosan magas fehérjetartalmi
hozzavalokat valasztanank, teljes mértékben elegendd fehérjéhez juttathatjuk

szervezetunket.

A novényektdl kezdve a gabondkon at a magvakig, megszamlalhatatlan forrasbol
merithetjiilk a sziikséges mennyiséget. Szamos feltevés szerint az allati fehérje
az egyetlen ami maximalisan ki tudja elégiteni az ember igényeit. Teljes értékiinek
nevezik azért, mert egyszerre talalhatd6 meg benne mind a nyolc esszencidlis
aminosav. Mindezek azonban ugyanigy megtaldlhatéak a ndvényi forrdsokban is,
csak nem egyszerre. Valamint nem is sziikséges minden aminosavat minden nap
egyszerre bejuttatni a szervezetiinkbe. A gabonafélékbdl példaul hianyzik a lizin
¢és az izoleucin, a tobbi megvan benne. A hiivelyesekbdl a triptofan és a metionin,

a tobbi aminosav megtalalhaté benniik. Igy a kettd tokéletesen kiegésziti egymast. 2

Nem is gondolnank, hogy mi mindenben taldlhato fehérje. Ilyenek példaul a
z0ld levelek  (spendt, soéska, mangold, kelkdposzta), a  hiivelyesek
(zoldbab, vesebab, csicseriborsd, borsd, lencse), gabondk koziil a koles, hajdina,
quinoa, amarant, nagyjabol minden mag- és dioféle, az avokado, és igy tovabb.
Kiemelkedéen magas fehérjetartalommal rendelkezik példaul a kendermag is.
A kendermagban megtalalhat6 az 6sszes aminosav, az a bizonyos nyolc is egyszerre,

igy a legteljesebb értekii novényi fehérje. Ezt altaldban poritott forméban aruljak,

% Napfényes Etterem [on-line] (é.n.): Hogyan lehet biztositani a szervezet fehérjesziikségletét, ha
nem fogyasztunk allati eredetii ételeket?, http://www.napfenyesetterem.hu/vegan-eletmod/hogyan-
lehet-biztositani-a-szervezet-feherjeszukseqgletet-ha-nem-fogyasztunk-allati-eredetu-eteleket [olvasva:
2015.10. 11]



http://www.napfenyesetterem.hu/vegan-eletmod/hogyan-lehet-biztositani-a-szervezet-feherjeszuksegletet-ha-nem-fogyasztunk-allati-eredetu-eteleket
http://www.napfenyesetterem.hu/vegan-eletmod/hogyan-lehet-biztositani-a-szervezet-feherjeszuksegletet-ha-nem-fogyasztunk-allati-eredetu-eteleket
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vagy tejet, majonézt készitenek beldle. Ezeken kivil a szdjatermékek

is nagyszeri fehérjeforrasok, mind a szojatej, a szojajoghurt, vagy a tofu.

Mindenesetre az Amerikai Dietetikus Tarsasag hivatalos allasfoglalasa a vegan
¢s nyersvegan étrenddel kapcsolatban a kovetkezd: ,,A megfelelden Osszeallitott
ndvényi étrend tokéletesen megfelelé az élet minden szakaszéban, bele értve
a terhességet, a szoptatast, a gyermekkort és az idéskort is. A gabondkbol,
z0ldségekbdl, hiivelyesekbdl, magvakbol és mogyorofélékbdl szarmazéd fehérjék
a nap folyaman kiegészitik egymas aminosav profiljat anélkiil, hogy preciz

tervezésre, vagy fehérjepotlasra lenne sziikség.”

A szakdolgozat végén 1évé Mellékletek cimli fejezetben kettd tablazatot
talalhatunk. Az egyik bemutatja egyes ¢élelmiszerek 4tlagos fehérjetartalmat,
a masik pedig ralatast nyujt arra, mely novényi élelmiszerekben taldlhatdéak meg

az emberi szervezet szamara esszencialis vitaminok és tapanyagok.

I1.11. Desszertkészités vegan és nyers vegan modon

Ebben a fejezetben olyan klasszikus desszert fajtakrol lesz  szo,
amik a nem vegan konyhdnak is alapvetd elemei. Betekintést nyerhetiink abba,
hogy mind kivitelezhetd vegan, vagy nyers vegan termékekkel is, hogy mindennek
van egy valtozata ebben a konyhdban is, 4llati eredetli hozzavalok nélkiil.
A vegan meniin is szerepelnek pudingok, fagylaltok, kekszek, tortak, brownie-K,
akar nyers valtozatban is. Neéhany sajat készitésli képem segitségével
IS megnézhetiink par izletes vegan és nyers vegan édességet. Valtozatosak,

tapanyagokban gazdagak, szinesek és finomak!

Mint mar kordbban emlitettem, egyes nyersétel irdnyzatok véleménye szerint
érdemes dél elott kizardlag nyers ételeket fogyasztani, ezzel eldsegitve a testiink
méregtelenitési és emésztési folyamatait. Ezek a turmixok él6 enzimekkel és
asvanyi anyagokkal latjak el szervezetiinket, energetizalé hatasuak. 2T A z61d turmix

is részét képezi a desszert kategoridnak, hiszen édes, laktatd és finom. A z6ld részét

2 LENART, G. (2010). EIS ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 62. 0.
2" BAILEY, C. (2013). Nyers ételekkel az egészségért. Bioenergetic Kft. Budapest. 22. 0.
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zold levelek adjék, ilyenek példaul nyaron a mangold, késdbb a spenot,
vagy a fodros kel. Sem spenot, sem kelkaposzta fézelék ize nem lesz téle,
hiszen nyersen keriilnek bele és a z6ldségek / gyiimolesok egyébként is elnyomjak
a levelek izét. Adhatunk hozzd fliszereket, példaul fahéjat, illetve sz6lémag
Orleményt, céklaport, superfoodokat. A nyerskonyha ¢él6 italoknak is szokta nevezni
ezeket a turmixokat. Lénart Gitta, a nyesvegan étkezési irdnyzat talan legismertebb
hazai képviselje irt errél egy kiilon konyvet is 2012-ben, EI6 italok kényve cimmel.
Gitta szerint a leveket és a turmixokat éhgyomorra érdemes fogyasztani,

r rr 28
mert nagyon gyorsan emésztodnek.

Sajat magunk készithetiink otthon névényi tejeket is. Ezeket az olajos magvakbol
kinyert leveket magtejeknek hivjuk. Ezeket 6nmagukban, vagy egy kevés fiiszerrel,
kakaoval keverve is mar egy desszertfogast kapunk. Egy alap mandulatej készitése
a kovetkezoképpen zajlik: 1 csésze nyers mandulat egy éjszakas aztatds utan
3-4 szem datolyaval és a mandula aztatdvizével Osszeturmixolva sziirés utan

mar fogyaszthato is. 2

Persze a turmix sem csak zold lehet; hatarok nincsenek, egy kis kreativitassal
barmikor barmibdl készithetiink egy frissitd, vagy akar egy laktatobb fajtat is.
Tipikus desszert smoothie lehet példaul a bandn-mogyordvaj-novényi tej-vanilia
kombinéci6. Keriilhet bele barmilyen friss, vagy szaritott fliszer, példaul fahéj,
szerecsendid, menta, bazsalikom (malndval kombinalva példaul nagyon harmonikus
az izvilaga). Mogyoro- ¢s magfélékkel dusitva extra fehérjével is tamogatjuk
szervezetiinket. Szamos receptet talalhatunk az interneten, de magunk 1is
kikisérletezhetjiik, hogy mi mivel alkot jo6 kombinaciot. Ha szeretjilk az édes
izvilagot, hasznaljunk datolyat, vagy fiigét, amit banannal és egy kis kokusztejjel
Osszeturmixolva egy karamellas izli finomsagot kapunk. Nagyszerli smoothie
készitheté avokadobol, példaul mogyorovaj, kakad és novényi tej hozzdadasaval,
melyek segitségével egy nagy fordulatszamu tumixgépben krémes allagu, laktato

desszertet kaphatunk.

% LENART, G. (2010). EI§ ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 71. 0.
P BAILEY, C. (2013). Nyers ételekkel az egészségért. Bioenergetic Kft. Budapest. 22. 0.
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1. kép Piros bogyos-kékuszos fagylalt kokuszdiéba visszatoltve
O A SR ™ o .
o3 W

Sajat fénykép

A fagylaltokat elkésziteni  gyakorlatilag annyi erdfeszitésbe  telik,
mint a turmixokat. Tulajdonképpen még a hozzavalok is lehetnek majdnem
ugyanazok. A kulcs egyszeri — barmilyen fagyasztott gyiimélcs. A legkedveltebb
a veganok korében a bandnfagyi. Fagyasztott banant Osszeturmixolva
egy kis novényi tejjel kész is a krémes allagn fagylalt. A fenti képen
is egy kokuszdioba toltott vegan fagylaltot lathatunk fagyasztott bananbdl és piros
bogyods gyiimdlcsokbdl elkészitve. Ezt kiilonféle hozzavalokkal lehet izesiteni;
csokolddéval, vanilidval, fahéjjal, mogyordvajjal... stb. Ontetet is szoktak rd
késziteni gylimolcsokbol, csokoladébol, vagy forrd vizben aztatott, Osszeapritott
datolya segitségével kivalo karamella szdoszt. A bananon kiviil gyakorlatilag
mindenféle fagyasztott gylimolccsel dolgozhatunk, példaul piros
bogyods gyiimolesokkel. Kokusztej és kokuszreszelék segitségével kokusz fagylaltot
is kaphatunk. Ezek az egyszeriibb turmixolés valtozatok voltak, de lehet kisérletezni
fagylaltgéppel is. Egy nagyon népszer(i nyers fagyi alapreceptje kesudio, banan, viz,
kokuszreszelék és egyéb tetszés szerinti izesitkb8l és édesitékbél készil. *
Ezek a fagylaltok rdaddsul a nyers vegan kategoridba tartoznak.

Szamos vendéglatohelyen is talalkozhatunk mar a cukormentes fagyi mellett

tej- és tojasmentes vegan fagylalttal is.

O LENART, G. (2011). £I6 édességek kinyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 42. o.
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2. kép Csicseri bors6bol késziilt siitemény

.

Sajat fénykép

Szerencsére veganként sem kell lemondanunk a siitemények élvezetérdl sem.
Mindent el tudunk késziteni klasszikus forméaban az allati eredetli termékeket
novényire cserélve, illetve van egy-két vegan trilkk, aminek a segitségével
a textirajuk is tokéletesithetd. llyen trilkk példaul a zoldségek csempészése
a siiteményekbe. Szadmos brownie recept ugyanis a csicseriborsobot, vagy a
vesebabot hasznalja. A fenti képen is egy csicseriborsobol késziilt siiteményt
lathatunk. Semelyik valtozat esetén nem érezhetdé a bab, vagy a borsd ize,
viszont rendkiviil puha és omlds lesz a silitemény barmiféle tojaspotld hasznalata
nélkiil. Ezek Aaltalaban apritoban, vagy botmixer segitségével késziilnek,
hogy megfeleléen piirés allaghak legyenek, ehhez adunk hozza mindent,
ami egy brownie-hoz sziikséges. Kakaot, csokoladét, aprora tort diot,
mandula-, vagy mogyordvajjal  javithatd mégjobba a  siiti  allaga.
Természetesen az egész megvaldsithatd hagyomanyos hozzavalokkal is,
azokat a helyettesité termékeket hasznalva, amiket korabban felsoroltam. Ezek a
siitemények altalaban kicsit stirlibb allagiak, mint hagyomdnyos tarsaik, igy egy
joval kisebb adag is kielégitd beldliik.
A zoldségeket segitségiil venni korantsem szokatlan és tavol all6 a hagyomanyos
cukraszatban sem. Gondoljunk csak a népszerli répatortara, vagy a reszelt
cukkinivel, esetleg céklaval lazitott siiteményekre. A vegan konyha is eldszeretettel
hasznalja ezeket, valamint elterjedt a siit6tok és az édesburgonya hasznalata is.
Az édeskrumpli példaul kivalo olyan kelttésztak esetén, mint a kakads / fahéjas

csiga, vagy a bukta, a siit6tokbol pedig nagyszerti pitét, vagy browniet lehet siitni.
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Ezeknek a ,z0ldséges siiteményeknek” a tobbsége ugyantigy megjelenik
a nyerskonyhéaban is. Féként a répatorta nyers valtozata kedvelt, de a csicseriborsod

¢s bab brownie nyers valtozata is 1étezik.

Avokadobdl tetszés szerint izesitve gyakorlatilag barmilyen krém elkészithetd
a citromtortatodl a csokitortaig. A lenti képen is egy avokado segitségével késziilt
nyers csokoladés pitét lathatunk. Hasonldan multifunkcionélis hozzavaldé a tofu,
amibdl szintén siités nélkiill barmilyen pitét készithetiink. Szintén nagy segitség
a kesudio, amit kis aztatds utdn Osszeapritva egy homogén krémet kapunk,

amibdl kivalo tiramisu, vagy sajttorta készithetd.

3. kép Nyers vegan csokoladés pite avokadobol

-

Sajat fénykép

A nyerskonyhdban a legnépszerlibbek a magokbol ¢és gylimolesokbdl,
aszalvanyokbol késziilt édességek. Lénart Gitta egyik alapreceptje a klasszikus
gyimolcspalacsinta, mely gylimolcsokbdl és vizbol késziil aszalogép segitségével. 3
A nyersevok gytimolcslapja egyébként rendkiviik sokoldali, nem csak palacsintahoz
alkalmazhato, késziilhet beléle barmilyen torta, flodni, zserbé, és igy tovabb. ¥
A hagyomanyos vegan palacsinta recept ,,ugyanaz”, mint az eredeti, csak tojas

helyett egy fél kanal Gtifimaghéjat, tej helyett pedig barmilyen névényi tejet hasznal.

A torta alapok is végteleniil egyszeriiek, barmilyen mag és aszalt gylimolcs
keveréke tokéletesen megfelel a célra. A nyers desszertek eldnye, hogy hdkezelés

hianydban az alapanyagok megtartjdk az értékes tapanyagokat és enzimeket,

S LENART, G. (2010). EI§ ételek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 174. 0
%2 LENART, G. (2011). El§ édességek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 31. o.
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igy gyakorlatilag blin6zés nélkiill nassolhatunk — persze azért mértékkel,
mert nagy mennyiségben fogyasztva ezzel is elronthatjuk a gyomrunkat. *
Illetve az aszalt valtozataik sokdig megtartjak ,,frissességiiket”, sokaig elallnak.
Lénart Gitta konyveiben meglepden sok izletes receptet talalhatunk
a nyers muffinoktdl kezdve a kekszeken és tortdkon keresztiil (még dobostorta
receptje is van) a kiilonbozd pitékig és aprosiiteményekig. A kovetkezd képen

egy siités nélkiili nyers vegan kakads csigara lathatunk példat.

Sajat fénykép

A vegan és nyers vegan konyhdban szamos lehetdségiink van pudingok
készitésére is, nem kell hozzd sem a tej, sem a tojas segitsége. Az egyik triikkk
ismét az avokado. Egy kis vizzel, kakadporral és valamilyen édesitével dsszekeverve
tokéletes csokoladé pudingot varazsolhatunk az asztalra. Manapsag egyre nagyobb
népszeriiségnek oOrvend a chia magbdl késziilt chia puding, ami az avokados
valtozathoz hasonléan nyers édesség. Ejszakara egy kis novényi tejbe aztatva
a magokat masnap reggelre kész is a pudingunk, amit szintén tetszés Szerint
izesitlink és édesitlink. Nem nyers, de hasonld valtozata a tépidka puding,
aminél a tapioka gyongyoket fozziikk puhulasig novényi tejben / tejszinben.
Ezek persze siiribb allaghiak, mint egy hagyomanyos puding, de egy lazabb
szerkezetli puding elkészitése sem akadaly. Tapiokakeményitd, vagy nyilgyokérpor

segitségével barmilyen gylimolcspép és novényi tej keverékét pudinggd stirithetlink.

3 LENART, G. (2011). El§ édességek kényve. Bioenergetic Kft. Budapest. 9. 0.
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Valamint a nyers konyhaban hajdinaliszttel is szoktak striteni a pudingokat

, . 4
és a turmixokat. >

Sajat fénykép

% LENART, G. (2011). £I6 édességek kinyve. Bioenergetic Kft. Budapest. 33. o.
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III. Vegan és nyers vegan desszert kinalat a budapesti
vendéglatohelyeken

Dolgozatom ezen fejezetében az olyan budapesti vendéglatohelyeket
szeretném bemutatni, amik lehetéséget nytjtanak vegan és nyers vegan desszertek
kiprobalasara. Szerencsére az elmualt par €év sordn rendkiviill pozitiv irdnyu
valtozasnak lehettiink szemtanti. Az agazat fellendiilt, virdgzasnak indult
¢s tovabbra is szépen torekszik felfelé egyre tobb opcidt kindlva az érdeklédok
szamara. Az efféle lehetoségeket kinald vendéglatohelyek tobbsége alapvetden
vegan / nyersvegan profillal rendelkezik, illetve egyéb kavézok, fagylaltozok

¢és dzstz-barok polcairdl is visszakdszonhetnek a vegén és a nyers édességek.

II1.1. Vegan életmddra szakosodott vendéglatohelyek

I11.1.1. Kozmosz

A Kozmosz Vegan Etterem a belvéros szivében talalhaté. Profilja étterem,
nem gyorsétkezde, egy hagyomanyosan, lilve étkeztetds nagyjabol 50 6 befogado
képességii pincehelyiség. Tulajdonosa és dolgozoi természetesen mind veganok. A
Kozmosz egy csaladi vallalkozas, a tulajdonos holgy lanya az elsé vegan a
csaladban, az 0 hataséara valt az anyukdja is veganna,

majd egylitt, nagyjabol egy évvel ezelbtt belevagtak az étterem tlizemeltetésébe.

2 2 . 4 4
Fénykép: Balkanyi Laszlo, http://welovebudapest.com/kavezok.ettermek/ettermek/kozmosz.vegan.etterem


http://welovebudapest.com/kavezok.ettermek/ettermek/kozmosz.vegan.etterem
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Az étlapon szdmos magyaros ¢és nemzetkdzi étel is megtalalhato,
de a dolgozat célja a desszertkinalat bemutatdsa. A valaszték nem széles,
konkrétan két féle slitemény van az étlapon, &m ezért a kettdért rendszeresen
visszatérnek a vendégek, és soha senki nem tdvozott még csalddassal
az elfogyasztasuk utan. Az egyik alland6 elem a ,,Nagyi palacsintdja” néven futd
rakott palacsinta, amit a fenti képen is lathatunk. Egy rétegzett palacsinta torta
szeletr6l beszélink, dioval, makkal és baracklekvarral toltve, csokoladészosszal
ledntve. Teljes kidrlésii tonkolylisztbol, nadcukorral késziil. A textaraja tokéletes,
vékony palacsinta tészta lapok kozott gazdag toltelékkel. Egészen oktober kozepéig
allando elem volt a répatorta is, am ez lekertilt az étlaprol. Jelenleg olyan szezonalis
desszerteket kinalnak, mint a bananos-étcsokoladés tortaszelet, a brownie, a tapioka
puding, esetenként visszatér a répatorta, a tavasz bekoszontével pedig érkeznek majd

a szezondlis gylimolcsos siitemények.

Osszegezve tehat érdemes vetni egy pillantast a Kozmoszra, akar vegan,
akar kisérletezd kedvii az ember. Erdemes kiprobalni a nagyszerti foételeiket is,

de a desszertek is nagy népszeriiségnek 6rvendenek.

I11.1.2. Napfényes Etterem és Cukraszda

A Napfényes Etterem a véros egyik legforgalmasabb és legnépszeriibb vegan
étterme. Ok is teljes mértékben novényi alapanyagokbol készitik ételeiket,
a valasztek pedig rendkiviil széles, tipikusan a bdség zavara tamadhatja meg
az embert, ha eldszor latogatja meg az éttermet. Emellett minden nap kinélnak napi
meniit is a  vendégeknek. Jelenleg hiarom  helyszinen elérhetdek:
A Napfényes Etterem és Pizzéria a hetedik keriileti Rozsa utcaban, a Napfényes
Etterem és Cukraszda és a Napfényes Rendezvényterem pedig a Ferenciek terén
varja a latogatokat. A Pizzéridban értelemszerlien a pizzara helyezik a hangsulyt,
a Ferenciek terén talalhatd étteremben pedig gyakorlatilag mindenféle étellel
talalkozhatunk. Desszertek szempontjabdl is ez a helyszin emlitésre mélto.
A cukraszat tojas ¢és tejtermékek felhaszndldsa nélkiil, adalékanyag,
szinez€ék- ¢és tartdsitdoszer mentesen késziti a siiteményeit. A valasztékban
megtalalhatoak kelt, kevert, leveles, s6s tésztak, kekszek és desszertek, tortdk

cukormentes valtozatban is, fagylaltok és egyéb édességek és péksiitemények
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cukorbetegeknek, laktozérzékenyeknek és kiilonboz6 ételallergidban

" 35
szenvedodknek.

A valaszték meglepden széles, egy egész hiitOpult kinal nagyjabol 15-20 féle
kiilonbozé vegan, avagy éppen nyersvegan finomsagot, mint példaul a tarorudi
szelet, hazi francia krémes, zserbo, ischler, linzer, mézes-krémes, feketeerdd szelet,
kapuciner, bounty kocka, kokszgolyd. Torta téren is széles a valaszték:
az Oroszkrém tortatdl kezdve, a Sacher tortan keresztiil, a Dobos és az Eszterhazy
tortdig mindenféle finomsag megtaldlhato a pultban. Péksiitemények, kenyerek
¢és sos tésztdk vegan valtozatait is kinaljak a vendégeknek. A legnépszertibbek ezek
koziil természetesen a kakads és fahéjas csiga, a turds batyu, a sajtos croissant
¢és a pizzas csiga. Természetesen a vegan fagylalt sem hidnyozhat a cukraszdabol;
tej-, tojas-, fehércukor-, mesterséges szinezék- és tartositdszer mentes fagylaltot

kinalnak ténkély tolesérben. %

Ez a kinalat naponta valtozik, de allandé elemek is talalhatoak az étlapon.
Az egyik a tarégombodc vanilia Ontettel, ahol a tarot kolesbdl készitik, az Ontetet
pedig szojajoghurt segitségével. A mésik allandé — és nagyon népszerii — desszertjiik
a somloi galuska, melynek a receptjét olyannyira hétpecsétes titokként oOrzik,

hogy egyediil az ismeri, aki késziteni szokta.

7. kép Vegan franciakrémes

Fénykép: Napfényes Cukraszat, http://www.napfenyescukraszat.hu/component/termekek/

» Napfényes Etterem [on-line] (én.): Napfényes Cukraszat,

http://www.napfenyesetterem.hu/napfenyes-cukraszat [olvasva: 2015. 10. 16.]
% Napfényes Etterem [on-line] (én.): Napfényes Cukréaszat, Termékeink,
http://www.napfenyescukraszat.hu/component/termekek/ [olvasva: 2015. 10. 19.]



http://www.napfenyescukraszat.hu/component/termekek/
http://www.napfenyesetterem.hu/napfenyes-cukraszat
http://www.napfenyescukraszat.hu/component/termekek/

-29-

A Napfényes csapat receptkiadvanyokkal is kedveskedik az érdekldddknek,
amik segitségével olyan desszertek vegan opcidjanak elsajatitasat tehetjiik
magunkéva, mint a csorogefank, a bejgli, a piritott szezammagos ,,toportylis”

pogécsa, az ischler, a tiropuding, a szilvalekvaros papucs, vagy az almas pite.

Semmilyen kiilonleges fortélyra nincs sziikségiik nekik sem. A tejtermékeket
megoldjak ndvényi alapon, a taroét tofuval, vagy kolessel helyettesitik, tojas helyett
a dolgozatomban koribban emlitett verziokat hasznalnak. Es igy is készithetd
a francia krémest6l a makos zserbdig mindenféle finomsag, melyek nem csak
a veganok, vagy a laktéz intollerancidban szenveddk igényeinek felel meg,

hanem béarkinek tokéletes desszert lehetdséget kinal.

I11.1.3. Vega City

A Vega City étterem a Muzeum koraton helyezkedik el, nagyjabol masfél

évvel ezel6tt nyitotta meg kapuit a vegan izek kedveldinek.

Minden nap mas meniivel késziilnek, amiben természetesen a desszertek
is helyet kapnak. Olyan desszerteket kinadlnak mint a narancsos koles puding
gylimolcsmartassal, tapioka puding, kiilonbozoé nyers vegan tortak, ok is készitenek
mézes-krémest, kokuszgolyot, zserbot, francia krémest, hajdina palacsintat.
S6t, karadcsonyra még a bejgli is rendszerint felkeriil a polcokra. EI szokott keriilni
a keksztekercs, a brownie, a meggyes pite, a tarotorta, vagy a gesztenyetorta vegan

valtozata is.

8. kép T4pioka puding és nyers tortik

\
\<u

| ‘ el G
Fénykép: Vega City, https://www.facebook.com/vegacitybudapest/
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111.1.4. Edeni Vegan

Az Edeni Vegan Budan, a Batthiany téri metré megallotol 2 perc sétara
helyezkedik el. Nemhogy semmilyen allati eredetii élelmiszert nem hasznalnak,
de mesterséges izfokozokat, szinezékeket ¢és tartdsitoszereket is melldzik,

valamint kizarolag kokuszolajjal dolgoznak.®’

9. kép Csokoladétorta

Fénykép: Edeni Vegan, https://www.facebook.com/edeni.vegan/?fref=ts

Kinalnak kokuszgolyot, rizspudingot, karobbal dusitott palacsintat.
A karobot, a szentjanoskenyérfa termésébdl allitjak eld és kakad helyettesitésére
szoktdk hasznalni. Szdmos jotékony hatdsa van, gazdag vitaminokban,

asvanyi anyagokban és élelmi rostokban. *

II1.1.5. Napos oldal

A Napos Oldal a hatodik keriiletben a Jokai utcdban helyezkedik el,
rendelkeznek étteremmel, reformbolttal és kiillon cukraszdaval a vegan életmod

rajongoinak.

Tobbek kozott a kdvetkezd sliteményeket kinaljak: almaspite, alméas-meggyes

¢s almas-mékos pite, ischler, domind szelet, keksztekercs, somloi galuska,

8 Edeni Vegan (é.n.): Rolunk / About us, http://www.edenivegan.hu/rolunk-edeni-vegan/ [olvasva:
2015.11. 30.]

% rita (2014. 11. 13): Karob — A csokoladé és kakad egészséges alternativija,
http://www.biocity.hu/blog/karob-a-csokolade-es-kakao-egeszseges-alternativaja/ [olvasva: 2015. 11.
12]
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kolespuding, mézes krémes, kiilonb6zé tipust mignonok, turds pite,
tard rudi siitemény, zserbd. Arulnak tortikat is, a legnépszeriibbek az Eszterhazy
torta, a Sacher torta, vagy a feketeerd6 torta, de a nyers desszertek sem maradtak ki

a valasztékbol.

I11.1.6. Edes Elet

Az Edes Elet cukraszda a Jaszai Mari térhez kozel, a Pannénia utcaban
talalhato. Klasszikus desszertek vegan valtozatait kindlja a vendégeknek,

S a hely profilja kizarolag cukraszda.

10. kép Edes élet desszertkinalat
— ; =

- . »
Fénykép: Balkanyi Laszlo,
http://welovebudapest.com/kavezok.ettermek/cukraszdak.fagyizok/vegan.edes.elet.cukraszda

A polcokon megtalalhaté a kdkuszgolyo, az almés pite, a meggyes racsos,
a krémes, az ischler, kiilonb6z6 csokolddé bonbonok és aszalvanyokbol késziilt
gylimolcsgolyok.  Készitenek  malnds  tarétortdt, epres joghurt  tortat,
illetve minden évben kedveskednek az orszagtortdk vegan valtozataival is, igy idén
a polcokra keriilt a cukormentes barackos buboréktorta €s a sargabarack palinkés
karamelltorta is. A tortak kozott megtalalhatd az epres citromtorta és a kokuszos
karamellds torta is, de muffinokkal is szoktak kisérletezni. S6t, még hibatlan,
teljesen az eredeti valtozattal megegyez6 izvilagh somloi galuskat is fogyaszthatunk

naluk. A kavét kokusztejjel kinaljak, valamint kiilonb6zé novényi tejeket


http://welovebudapest.com/kavezok.ettermek/cukraszdak.fagyizok/vegan.edes.elet.cukraszda
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és egyéb vegan gyartoktol szarmazod csomagolt édességek is beszerezhetdek

az iizlethelyiségben.

Nemrégiben bovitették vegan profilukat azzal, hogy mar minden desszertet
glutén- és cukormentesen készitenek el. Igy gyakorlatilag elmondhato,

hogy egy minden mentes cukraszda lett az Edes Elet.

II1.2. Nyers vegan vendéglatohelyek

I11.2.1. Mannatural

A Mannatural, avagy Az Elet Etterme a Kossuth tér melletti Garibaldi
utcdban nyilt meg par évvel ezelétt egy kis  pincehelyiségben.
Azota mar kindtte Onmagat, ¢és feljebb koltozott egy sokkal vildgosabb,
tobb féréhelyes étteremhelysiégbe. Ok 100 %-ig teljesen nyers vegan ételeket
kinadlnak a latogatdoknak, tehat ndvényi alapanyagokkal dolgoznak, hdkezelés

mentesen.

A kiilonbozé foételek mellett  rengeteg nyers desszert kiilonlegesség
is megtalalhaté a polcaikon. Altalaban 5-6 féle siitemény koziil valaszthat
a latogato, tobbnyire a szezonnak megfeleld alapanyogokbol.
Természetesen az alapanyagok zOmeét itt is magok, mogyorok ¢€s aszalvanyok
alkotjak, ezeket kombinaljak és alkotnak beldliik finomabbnal finomabb és laktatobb
édességeket. Az egyik népszerli desszertjiik a nyers bounty szelet és a siitétok pite,
de a nyers kokuszgolydjuk és a nyers pilota keksziik is mennyei. Kindlnak nyers
palacsintat, kiilonbozo pitéket, tortdkat is (nagy népszeriségnek szokott drvendeni
a chilis csokitortajuk és a citromtortajuk), de naluk is talalkozhatunk nyers vegan

zserboval is.

A tortak mellé kiilonb6z6 smoothie-kat ¢€s magtejeket is kindlnak.
Az egyik legizletesebb ilyen ital ndluk a maktej, illetve az ehhez hasonlo
fekete szezdm tej, de kindlnak mandulatejet ¢és egyéb magtejeket is.

A turmixok Aaltaldban idénygylimolcsokbol és  zoldségekbdl  késziilnek.
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Nyaron jellemzé a malnas és Oszibarackos, dinnyés turmixok kiilonb6zd frissitd
valtozatai, télen pedig a  céklas, répds, narancsos smoothie-K,

¢és az egyéb zoldturmixok.

11. kép Nyers csokoladétorta

Fénykép: https://www.tripadvisor.co.hu/Restaurant Review-q274887-d.246936-Reviews-MannaturaI Life Bar-
Budapest Central Hungary.html

II1.2.2 Nyersétel Akadémia

A Nyersétel Akadémia a korabbiakban mar emlitett Lénart Gitta és Szoke
Gabor szervezésében indult. A nyers ételkészitésben tobb éves tapasztalattal
rendelkezd szakacsok készitik a 100 %-ban ndvényi €és természetes Osszetevokbol
késziilt ételeket és desszerteket. Nyers ételeik kiszallitasaval szeretnék megismertetni
az érdeklodoket a nyers konyha szépségével, de szerveznek kiilonbozo ételkészitd
tanfolyamokat, étel kostolokat, mesterkurzusokat iS a szakma elsajatitasara

vagyoknak. *

Uzlethelyiséggel nem rendelkeznek, kizarolag online kiszallitasi lehetéséget

biztositanak. A honlapjukon (http://www.nyersetelakademia.hu/hu/o/4)

viszont minden fontos informacidot megtaldlhatunk a nyers vegan kérdéssel
kapcsolatban. Minden héten 10 meniit allitanak 0Ossze, naponként kiilonbozo
kinalattal, melyben szerepel harom féle italféleség, egyféle leves, harom foétel,
kétféle édesség és egyféle sOs ropogtatnivald. A desszertkinilatban szerepld

édességek példaul a zserbd, brownie, kakads csiga, csokoladés céklatorta,

% Nyersétel Akadémia [on-line] Rélunk, http://www.nyersetelakademia.hu/hu/o/9 [olvasva: 2015. 11.
12]



https://www.tripadvisor.co.hu/Restaurant_Review-g274887-d2469436-Reviews-Mannatural_Life_Bar-Budapest_Central_Hungary.html
https://www.tripadvisor.co.hu/Restaurant_Review-g274887-d2469436-Reviews-Mannatural_Life_Bar-Budapest_Central_Hungary.html
http://www.nyersetelakademia.hu/hu/o/4
http://www.nyersetelakademia.hu/hu/o/9
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datolyas citruspuding, almas-makos palacsinta citromos Ontettel,

fahéjas kortepuding, mind teljesen nyers vegan valtozatban. *°

12. kép Nyers citromos maktorta

Fénykép: Nyersétel Akadémia, http://nyersetelakademia.hu/

I11.2.3. Naspolya Nassolda

A Naspolya Nassolda egyike a legujabb nyers édességeket kinald vendéglato
egységeknek. A Deak térhez kozel, a Kaldy Gyula utcdban nyitotta meg kapuit
valamikor tavaly december kornyékén. Minden desszert teljesen nyers, tehat
hokezelés nélkiil késziilnek, tej, tojas és barmilyen allati szarmazék felhasznalasa
nélkiil, a hozzavalok nagyrészét pedig a CsoOrsz utcai biopiac kinalatabol

oa 1igy A1
vasaroljak.

Olyan finomsagokat kostolhatunk itt, mint a fahéjas szilvapite f6z¢és nélkiili
szilvalekvarral, a karobos pite, a fligekrémes kortés pite, a citromkrémes maktorta,
vagy a vanilias kortehabos és sos karamellas cupcake, ahol a karamell aszalt
datolyabol késziil €s sopelyhekkel kombinalva nyujt tokéletes izharmoniat. Illetve 0k
is szivesen dolgoznak idénygylimolcsokkel, igy hoditott nyaron a malnatorta, vagy
az epres-turokrémes cupcake, ahol a trokrém kesudiobol és citrombdl késziilt. Nem
csak a tortdk, hanem a hajdinakekszek €s granolaszeletek is nagy népszeriiségnek
orvendenek, melyek citrusos, goji bogyos és kardamomos valtozatokban elérhetdek,
és slités helyett természetesen aszaldssal késziilnek. Megismerhetjilk naluk a
tonkababot, melybdl tonkahabos csokitortat datolyagolyokat készitenek. A tonkabab

egy hosszukas, fekete babfajta, melyet el0szeretettel haszndlnak a parflimiparban és

0 Nyersétel Akadémia [on-line] Etlapunk, http://www.nyersetelakademia.hu/hu/etlap [olvasva: 2015.
11.12]

1 Zizi (2015): Teszt: Naspolya Nassolda, http://www.zizikalandjai.com/2015/01/teszt-naspolya-
nassolda.html [olvasva: 2015. 10. 22.]
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a gasztronémidban egyarant; illata megehetésen komplex, kicsit vaniilds, kicsit
mandulas, kicsit fahéjas-szegfiiszeges, kicsit édeskés, de kicsit kesernyés is.
Felhasznalasa azonban korlatozott, mert ahogy a fahéj is, kumarint tartalmaz, mely
kiilonb6zé negativ  hatdsokkal bir szervezetiinkre (pl.: nagy mennyiségben

méjkarosodast okoz). *?

13. kép Nyers fahéjas szilva pite

Fénykép: Naspolya Nassolda, https://www.facebook.com/naspolyanassolda/?fref=ts

Nem csak desszertekkel, hanem ital kiilonlegességekkel is varjak
az idelatogatokat. Kavéikhoz sajat készitésli magtejet készitenek, mégpedig
hazi mandulatejet, melyet 6nmagaban is elkortyolhatunk egy finom silitemény mellé.
Amellett, hogy finom, a mandulatej nagyon egészséges is; természetes kalcium,
magnézium, foszfor, B-, D- és E-vitamin forrds. Nyers, 100 %-os kakadporbol
¢s mandulatejekbdl olyan kakad italt készitenek, melyet fiigekrémmel varadzsolnak

tokéletesen krémes allaguva. 43

42 Naébelek Zsofia (2013): A legjobb méreg: a tonkabab,
http://www.origo.hu/tafelspicc/alapanyag/20130625-a-legjobb-fuszer-a-tonkabab.html [olvasva:
2015. 10. 22.]

* Ismeretlen szerz6 (2015): Naspolya Nassolda, https://www.facebook.com/naspolyanassolda?fref=ts
[olvasva: 2015. 10. 22.]
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IV. Kutatomunka

IV.1. Az emlitett vendéglatohelyek oOsszehasonlitasa a valaszték
mélysége és mindsége, arak és az iizlet elérhet6sége alapjan

IV.1.1. A nyers vegan vendéglatohelyek

Az eldz6 fejezetben harom kiilonbozd nyers vendéglatohelyet ismerhettiink
meg, illetve ketté {iizlethelyiséggel rendelkez6t, és egy online kiszallitassal
rendelkez6t. Ezzel majdnem teljes képet kaphattunk Budapest nyers vegan
kinalatar6l. Ennek a hiromnak az 0Osszehasonlitdé elemzését lathatjuk tehat

a kovetkez6kben.

A vdlaszték mélysége és mindsége

A Mannatural étterem rendszerint 5-6 féle torta kiillonlegességgel késziil
minden nap az odalatogatok szdmara. Néha megismétlddnek ugyanazok a fajtik,
de Osszességében mindig valtozatossa vardzsoljak a kindlatot, szezonalis
alapanyagokkal dolgoznak igy rendszerint szezonalis desszerteket talalhatunk naluk.
Osszel az 6szi gyiimolesok, a siitétok és a gesztenye dominal, nyaron a
piros bogyds ¢és egyéb nyari frissitd gylimolcsdos édességek, télen,
vagy a kardcsonyhoz kozeledtén a fliszeres, csokoladés desszertek.
Azonban torta kinalat mellett egyéb édességeket is a polcokra helyeznek Kisebb
sitemények form4jdban, mint példaul a kokuszgolyo, a pilota keksz,
vagy egyéb aprobb desszert. Turmixokat ¢és smoothiekat is kinalnak,
abbol is rendszerint 3-4 félét. Igy a valaszték mélysége teljes mértékben bdségesnek,
valtozatosnak és izgalmasnak mondhato. A mindségben sem csalddik
a vendég soha. A desszertek frissen késziilnek, természetes és jO mindségl
alapanyagokbol. A Naspolya Nassolddban a vélaszték mélysége mar joval sziikebb.
Nagyjabol két féle torta és emellett kétféle cupcake, illetve tobbféle aprobb kekszet
kinalnak. Ok is készitenek turmixokat és frissen facsart gyiimolcsleveket is.

A valaszték tehdt nem annyira bdséges, mint a Mannaturalban, de pozitivumként
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érdemes megemliteni, hogy igy nem keril a vendég a bdség zavardba,
ami viszont a Mannatural desszertes vitrinje eldtt rendszerint eléfordul. A mindség
természetesen itt is kivalé, bar nyers desszerteknél ez gyakorlatilag
majdnem elkeriilhetetlen. Amit kinalnak az friss és izletes, illetve valtozatos,
mindig késziilnek valami 1) meglepetéssel ¢és szintén szeretnek szezonlalis
alapanyagokkal dolgozni. A Nyersétel Akadémia kizarolag online rendelési
lehetOséget biztosit a vasarloknak. A honlapon minden héten 0j meniit tesznek
kozzé, ami hétfotol péntekig mas €s mas kindlatot nydjt a rendelni kivanoknak.
Minden nap kétféle édességet, és egyféle soés, vagy édes ropogtatnivaldt kivannak.
Ezek az édességek egy héten beliil minden nap véltoznak, de természetesen
par héten beliil Gjra felkeriilhetnek a kindlatra. A két eldz6 nyers vendéglatohelyhez
képest ez a kindlat egy napon beliil sziiknek tlinhet. Haromf¢le italkiilonlegességbdl
is lehet valasztani, melyek rendszerint smoothie-k, turmixok, vagy hazi készitésii

névényi tejek.

Arak

A Mannatural étteremben a tortaszeletek 600 forintba keriilnek.
Meéretiik  teljesen egy hagyoményos tortaszeletnek megfeleld  meéret,
az pedig kétségtelen, hogy egy szelet bdven elég, talan még sok is,
hiszen a nyers édességek alapjaraton sokkal laktatobbak, mint a siilt valtozatok.
A hely tehat kozép arkategoriasnak szamit, s a vendég teljes mértékben meg is kapja,
amit megfizet. A Naspolyaban az arak mar eggyel magasabb kategoriat képviselnek.
A tortaszeletek 700-1000 forint kozott mozognak, méretiik viszont Kkisebb,
mint a Mannaturalban. Tény, hogy nyers Iétiikre ezek is lakatatoak, de tapasztalataim
Szerint azért itt kevésbé elégil ki az ember gyomra egy szelettel.
A nyers vendéglatohelyek koziil a legmagasabb arkategoriat a Nyersétel Akadémia
képviseli. Ez feltehetéleg annak koszonhetd, hogy Lénart Gitta vezetésében
elég nagy hirnevet képvisel. A smoothie-k és az édességek ara 900-1200 forint
kozott mozog, a ropogtatnivaloké atlagosan 900 forint. Az adagok nem nagyok,
de mint mar korabban emlitettem, nyers ételeknél ez nem feltétleniil 1ényeges

kritérium.
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Elérhetdség

A Mannatural étterem az 5. keriiletben, a Kossuth tértdl 3 perc sétara,
a Garibaldi utcaban helyezkedik el. A Duna-part a szomszédban, a metré6 megalld
pedig szintén par méterre talalhatd6. A  helyszin tehat a belvaros,
rengeteg latvanyossaggal a kozelben, illetve rendkiviil konnyen megkozelithetd
mind tomegkozlekedéssel, mint autéval. Az étterem sok férdhelyes, igy csaladdal,
vagy barati tarsasaggal is igénybe lehet venni, valamint foglalasokat is rogzitenek.
A Naspolya Nassolda cukraszdaja az Andrassy utrol nyilé Kaldy Gyula utcaban
helyezkedik el. A helyszin tehat a belvaros kozepe, tomegkozlekedéssel
¢és egy kis sétaval nagyon konnyen megkozelithetd. A helyiség nem nagyon nagy,
de mivel ezesetben nem étteremrdl, hanem cukraszdarol beszéliink,
igy teljesen megfeleld. A Nyersétel Akadémia iizlethelyiséggel nem rendelkezik,
kizardlag online lehet megrendelni nyers kindlatukat. Ez kényelmesebb ¢és
rugalmasabb, mint egy vendéglatohely megkozelitése. A meniit a honlapon
megtalaljuk, sokszor képekkel kiegészitve, igy vethetiink egy pillantast arra,
amit kapunk. Hatranya, hogy a megrendelt termékekre varni kell. Raadasul itt a
rendeléseket a kiszallitast megel6z6 nap reggel 10 oraig kell leadni, igy gyakorlatilag
a vasarlonak elére meg kell terveznie, hogy majd masnap mit lesz kedve

elfogyasztani, és masfél napot varni valamire nem tal szivderitd.

IV.1.2. A vegan vendéglatohelyek

A vegan vendéglatohelyek koziil hat étterem keriilt bemutatasra
az elébbiekben, melyek  Budapest legnépszertibb, leglatogatottabb
¢s legjobb mindségli vegan helyei. Ezeknek az Osszehasonlitdsat lathatjuk

a kovetkezdkben, szintén a valasztél, az arak és az iizletek elérhetdsége alapjan.

A vdlaszték mélysége és mindsége

A valaszték mélysége alapjan egyértelmilen a Napfényes Etterem
¢és Cukraszat végez a dobogo elsoé helyén. Hozzédjuk betérve ugyanis egyértelmiien
a bdség zavara kapja el a vendéget. Az étlapon talalhatd allandd elemek mellett

a siiteményes pult is roskadozik a kiilonboz6é féle vegan és nyers desszertektdl.
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Ezek mindségben is tokéletesen megfelelnek az igényeknek. Frissen késziilnek,
jo mindségli alapanyagokbol, mindemellett kreativak, valtozatosak és finomak.
Desszertek szempontjabol talan a Kozmosz valasztéka a legsziikebb, altalaban egy
allando és egy szezonalis elem talalhato az étlapon.
Mindségben azonban ezek is kivaldak, szintén frissen késziilnek, és a szezonalis
elemeket tekintve torekednek a valtozatossagra is. Az Edeni Vegan étteremben
szintétn nem valaszthatunk tal sok féle opciobol, de amibdl igen,
azok kivalé mindségliek, talan az egyik legfinomabb vegan desszertkinalattal
rendelkeznek. Az Edes Elet valahol a Napfényes és az Edeni Vegin kozott
helyezkedik el  kinalatat tekintve. A  profilja  kizardlag  cukraszda,
igy teljes mértékben a  desszertek  tokéletesitésére  koncentralnak,
s igyekeznek ezt minél valtozatosabban megoldani. Nem kinalnak annyi féle
édességet, mint a Napfényes Cukraszat, de ez koOszonheté a kettdé méretbeli
kiillonbségének is. Az FEdes Elet joval kisebb teriileten helyezkedik el,
igy kisebb konyhaval van ellatva. A Vega City és a Napos Oldal nagyjabol
azonos mennyiségli kinalattal rendelkezik. Szintén a Napfényes alatt helyezkednek
el, de tobbféle édesség koziil lehet valogatni, mint példaul az Edeni Veganban.
Minéség szempontjabol azonban a Vega City végez az utols6 helyen.
Eléfordul naluk, hogy a francia krémes csak kinézetében hasonlit az eredetire,

izben ¢és allagban viszont mérfoldekkel amogott végez.

Arak

Az arakat tekintve a Napfényes Cukraszat étlapon kindlt desszertjei
képvilseik a legmagasabb arkategoriat, 900 forintba keriilnek,
még példaul a Kozmosz étterem siiteményei 450-500 forint kozott mozognak és
rendkiviil nagy adagot kindlnak cserébe. A Napfényes egyéb cukrisztermékei
mar kozép arkategoridsak, jellemzéen 500-600 forint koriil mozognak.
Az FEdes Elet cukriaszda és az FEdeni Vegan étterem és a Vega City
szintén ezt a kozEp arkategoriat célozta meg, mig a Napos Oldal étterem egy fokkal

még kedvezdbb aron kinalja desszertjeit.
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Elérhetdség

Elérhetdség szempontjabol egyik étteremre és cukraszdara sem lehet panasz.
Mindegyik a belvarosban, vagy a pesti, vagy a budai kdzponti részen helyezkedik el,
tomegkozlekedéssel ¢és autoval is kivaléan megkozelithetben. A  Kozmosz
vegan étterem a Hunyadi tér 11. szdm alatt talalhato, a kisfoldalattir6l leszéllva
fél perc séta a Vordsmarty utcan, de az Oktogontol is nagyjabol 3 perc sétanyira.
Klasszikus éttermi vendéglatast kinal. Nagyjabol 45-50 ember befogadéasara
alkalmas, igy csaladdal, baratokkal érkezve is kényelmesen
el lehet férni a teriileten. Telefonos és e-mailen érkezd foglaldsokat is rogzitenek.
A Napfényes Etterem és Cukriszda a harmas metré Ferenciek tere megall6jatol
par perces sétara helyezkedik el. Az étterem hatalmas, rengeteg vendég befogadasara
képes, igy egy nagyobb tarsasaggal érkezve sem jelent problémat. Erdemes azonban
rogziteni  foglaldsi  igénylinket, mert az étterem nagyon  népszerd,
igy sokszor telthdzzal iizemel. A Vega City a Mizeum koraton, a Kalvin tértdl
¢s az Astoridtol 2 perc sétara taldlhatd, konnyedén elérheté hérmas,
vagy kettes metroval. Szintén nagy teriileten helyezkedik el, sok féréhelyes,
egy emeleti részt is biztosit az érkezé vendégek szamara. Az Edeni Vegan étterem
a varos budai oldalan helyezkedik el, a kettes metro Batthyany téri megalljatol
2 percre, az Iskola utcaban. A kiszolgalds pultos rendszerben miikddik,
de maga az étterem teriilete nagy, igy rendesen asztalnal iilve fogyaszthatjuk el,
amit szeretnénk, s tobb emberrel érkezve sem okozhat gondot a hely talalas.
A Napos Oldal étterem a 6. keriiletben a Jokai utcaban, az Oktogontdl par percre
talalhato. Az Edes Elet cukraszdanak az elhelyezkedése talan a leghatranyosabb
a felsorolt vendéglatdo egységek kozil. A 13. keriiletben taldlhato,
a Panndnia utcdban, ami a belvaroshoz képest kissé kiilsObb teriiletnek szamit,
de a Jaszai Mari tért6l konnyen megkozelithetd par perces sétaval.
Csak cukraszdaként iizemel, igy a rendelkezésre 4all6 helyek szdma kevesebb,
mint a vegan ¢éttermekben. Az als6 szinten gyakorlatilag 3-4 ember
fér el kényelmesen, de biztositanak egy emeletet is a vendégek szdmara,

ami nagyjabol 15 ember befogadasara képes.
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IV.2. Kérdéiv: van-e tarsadalmi igény az ilyen jellegii
vendéglatohelyekre

IV.2.1. A kérdoéiv célja és mdédszere

Primer kutatdsi modszert alkalmazva igyekeztem feltarni a tarsadalom
véleményét és hozzaallasat a témaval kapcsolatban. Tekintve, hogy egyre tobb vegan
¢és nyers vegan terméket kindlo vendéglatd egység nyilik a varosban, mindenképpen
szlikséges utdnajarnunk, hogy valoban van-e igény az ilyen irdnya vendéglatd
helyiségekre, vagy csak mint hirtelen divathullim  sopor  végig
a vendéglatasban. Célom volt még kideriteni, hogy milyen szinten t4jékozottak
az emberek az életmoddal kapcsolatban, hogy milyen okndl fogva valasztjk,
vagy hatarolodnak el téle. Szandékosan nem azt a szegmenst kerestem meg,
aki mar vegan, vagy vegetarianus uton jar, hanem vegyesen, mindenféle kora

¢s ¢életmdda emberektdl tajékozodtam.

Kvantitativ kutatdsi moddszert alkalmazva éallitottam Ossze egy kérddivet

20 kérdéssel, melyet foleg elektronikus titon terjesztve jutattam el a célcsoportokhoz.

Mivel a népszerliség egyre nagyobb mértékii novekedése ellenére a vegan
és nyers vegan életmod és desszertkultira nem szamitanak annyira ismertnek
a tarsadalom korében, igy foként zart kérdéseket, ezen belill pedig szelektiv
és alternativ kérdéseket is tettem fel a kérddivben, valamint egy sorrendet alkalmazo
skala kérdést. MindOssze egy nyitott kérdést tettem fel a kérddiv végeén,
aminek a Kitoltését nem tettem kotelezévé, mert tapasztalataim szerint az emberek
nagyrésze nem szivesen fejti ki a sajat véleményét, s tiirelmiiket elvesztve inkabb

kitoltetleniil hagyjak az egész kérddivet.

IV.2.2. A minta bemutatasa

A kérdéiv kitoltdinek szama 152 {6, ennek 84.1 %-a (127 {6) nd,
159 %-a (24 f6) férfi. A megkérdezettek 68.9 %-a (104 f6) fdiskolai,
vagy egyetemi hallgatd, 26.5 %-a (40 f6) rendelkezik koépfokll végzettéggel,

3.3 %-a (5 f0) szakmai képzéssel, és 1.3 %-a, azaz minddssze 2 f6 altalanos iskolai
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végzettséggel. Az életkort nem tartottam fontos tényezOnek a témat illetden,
a kitolték életmodjat viszont annal 1ényegesebbnek. Minddssze 64.9 %-uk
mindenevd, ami azt jelenti, hogy a kitolték majdnem fele kovet valamilyen étrendet.
12.6 % vallotta magat vegetarianusnak, 5.3 %-uk vegannak, 17.2 %-uk pedig
valamilyen egyéb étrend hive (akar paleo, gluténmentes, laktézmentes... stb.).

Nyers vegan kitolt6 egyaltalan nem volt.

1V.2.3. Az eredmények bemutatasa

A bevezetd két szelektiv kérdés segitségével azt vizsgaltam,
mennyire vannak tudatdban egyaltalan az emberek a vegan és nyers vegan étkezési
iranyzatok fogalmaval. A kitoltok 83.4 %-a tudta mit jelent a vegdn étkezés,
¢és 85.4 %-uk helyesen valaszolt a nyersvegan étkezési iranyzattal kapcsolatban is.
Ez azt jelenti, hogy a megkérdezettek szamottevd tobbsége nagyvonalakban
tisztaban van azzal, mit eszik egy vegan, illetve nyers étkezd. Mindkettd kérdés
esetén Osszesen 2 % adott olyan extrém helytelen valaszokat, mint példaul a nyers

vegan étkezés esetén a ndvények €s allatok nyersen fogyasztasa.

1. abra On szerint mit jelent a vegan/nyers vegan étkezés?

On szerint mit jelent a vegan, mint étkezési iranyzat?

‘ 7.3%-his-és tejmentes étkezés

7.3% - husmentes étkezés

2% - tej- és tojasmentes étkezés

On szerint mit jelent a nyesvegan étkezés?

4% - kizarolag zoldségek és
-imolesok fogyasztasa

%-novenyek és allatok

nyersen fogyasztisa

8.6% - novényi alapa
ételekkel valo siités-fozés

Sajat szerkesztés
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A harmadik kérdés segitségével azt mértem fel, hogy a valaszadok
fogyasztottak-e mar valaha vegan, vagy nyers édességet. A valaszadok jelentds
részének, 43.7 %-nak a korében eléfordult mar ilyen jellegli desszertek fogyasztasa,
de csak 10.6 % nyilatkozott gy, hogy rendszeresen fogyasztja 6ket. 36.4 %-uk
nem talalkozott még veliik, de nyitottak lennének kiprobalni, és minddssze 9.3 %-uk

nem szeretné kiprobalni dket abszolut.

2. abra Fogyasztott-e mar valaha vegan, vagy nyers desszertet?

Fogyasztott-e mar valaha vegan, vagy nyers desszertet?

3 . Nem szeretném kiprobalni
' Rendszeresen fogyasztok
ilyen desszerteket

Nem, de kiprobalnam

Elofordult mar

Sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdés a kitoltok hozzéaallasat vizsgdlja a vegansaggal
kapcsolatban. A valaszadok nagyjabol 50 %-a nyilatkozott pozitivan a kérdést
illetden, ami majdnem csak a kitolték felét jelenti. Ok azok, akik pozitiv szemléleti
modnak tartjak, mig a tobbiek abszolit negativ hozzaallast tanusitanak. 29 % tartja
felkapott divatiranyzatnak, 21 % pedig teljesen értelmetlennek tartja
mind egészségligyl, mind allatvédelmi szempontbol, ami feltehetdleg
a tajékozatlansagbol fakad. Aranyaiban a legtobb valaszado azért a pozitiv szemléleti

mod mellett szavazott.
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3. abra Milyen érzést kelt Onben, ha meghallja a vegan kifejezést?

Milyen érzés kelt Onben, ha meghallja a vegan kifejezést?

Pozitiv szemléleti méd, amivel szivesen ismerkedem

Felkapott divatiranyzat
Pozitiv szemléleti maod, de nem kivitelezheto

Teljes értelmetlen egészségiigyi és allatvédelmi szemponthdl is

0 10 20 30 40 50

Sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdés azt vizsgalja, mennyire vannak tisztdban a fogyasztok
a budapesti vendéglatas altal nyujtott vegan ¢&s nyersvegan lehetdségekrol.
Az eredeményekbdl kideriil, a kitdltoknek minddssze a fele tajékozott
ilyen szempontbdl, 6k valaszoltak helyesen, hogy a varosban mind vegan,
mind nyers éttermek tizemelnek mar. 18.5 %-uk szerint egyaltalan nincsenek erre
szakosodott ~ vendéglatdo  egységek,  kizarolag  vegetdridnus  éttermek.
28.5 %-uk szerint csak vegan ételeket kinald vendéglatd helyiségek miikodnek,
de nyers ételere specializalddott nem, és a valaszadok mindossze 2 %-a Szerint

pont foditva, azaz nyers éttermek miikodnek, de vegéan helyek még nem.

4. abra On szerint van-e Budapesten kizarélag vegan, vagy nyers vegan ételeket kinalé étterem?

On szerint van-e Budapesten kizarélag vegan, vagy nyersvegan ételeket kinalé étterem?

Csak vegetarianus éttermek
vannak Budapesten

Csak vegan éttermek vannak Budapesten

s Csak nyersvegan éttermek vannak a varosban

Szamos ilyen jellegu étterem mukadik a varoshan

Sajat szerkesztés
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Az ezt kovetd kérdés a vasarlok koltési hajlandosagat vizsgalja a vegan
¢s nyers vegan desszertekkel kapcsolatban. Alapvetden tapasztalataim szerint
nem dragébbak ezek a termékek, mint barmelyik jo6 mindségii cukraszda desszertjei,
de mindenképpen fontosnak tartom a tarsadalom véleményét ezzel kapcsolatban,
hiszen az ujonnan nyil6 ilyen irdnyt vendéglatd egységeknek egyéb tényezdk mellett
ez is fontos szerepet jatszik az arak kialakitdsaban. A kitoltok tobbsége hajlando
300-500, illetve 500-700 forint kolteni egy vegan desszertre, ami abszolut
meg is felel a varosban fellelhetd kinalatnak. A szavazok 10 %-a koltene ra

700-1000 forint k6z6tt, valamint 4 %-uk 1000 forint felett.

5. abra On mennyi pénzt lenne hajlandé elkolteni egy vegan/nyers desszertre?

On mennyi pénzt lenne hajlandé elkélteni egy vegan/nyers desszertre?

500-700 forint ' 700-1000 forint
; ‘ 1000 forint felett
v maximum 300 forint

Sajat szerkesztés

300-500 forint

A kovetkezd kérdés a fogyasztok hajlandosagat méri fel a vegan
¢és nyers desszertek kiprobalasat illetden. Jelentds mértékli tobbségben, 79 %-ban
nyitottak az ilyen jellegli édességek kiprobalasara, 17 % probalna ki puszta
kivancsisagbol, minddssze 0.7 % csak abban az esetben, ha semmiképpen nincsen

mas lehetdsége, valamint 2.5 %-uk nem kostolnd meg 6ket egyaltalan.

6. abra Hajlando lenne-e egyaltalan megkostolni egy vegan/nyers desszert kiilonlegességet?

Hajlandé lenne-e egyaltalan megkostolni egy vegan/nyers desszert kiilonlegességet?

Csak ha nincsen mas lehetdség

Kivanesisaghal kiprobalna
sl Egviltalin nem probalna ki

Nyitott az ilyen jellegn
desszertekre

Sajat szerkesztés
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A kovetkezd kérdés arrdl tdjékoztat, hogy a kitoltok hany szazaléka ismeri
az altalam felsorolt, legismertebb budapesti vegan és nyers vegan
vendéglatohelyeket. A kitoltok 53 %-a, tehat a fele egyik éttermet / cukraszdat sem
ismeri a felsoroltak koziil. A legtobben a Napfényest jelolték meg ismertnek, illetve
a Nemsiitit, mely alapvetéen nem rendelkezik vegéan profillal, csak gyakran biztosit
vegan opcidkat is és ezek szerint igen népszerti annak ellenére, hogy nem régen
nyitottak meg. A legkevesebb szavazatokat a nyers vendéglatohelyek kaptak, a
vegan éttermek pdeig nagyjabol egy helyen végeztek.

7. abra Melyik éttermet/cukraszdat ismeri a kovetkez6k koziil?

Melyik éttermet/cukraszdat ismeri a kovetkezdk koziil?

24.5 % Napfényes Etterem és Cukraszda
13.2% Kozmosz Vegan Etterem
126 % Vegan Edes Elet Cukraszda
8.6 % Edeni Vegan
16.6 % Vegacity
12.6 % Mannatural - Az Elet Etterme
19.2 % Naspolya Nassolda
8.6 % Nyersétel Akadémia Online Etelrendelés
22.5% Nemsiiti
53% Egyiket sem
8.6 % Mas vegan/nyers vendéglatohelyet ismerek

0 20 40 60

Sajat szerkesztés

A kovetkez6 kérdeés altalanosan azt méri fel, hogy a kitoltok — akar veganok,
akar mindenevOk — milyen tipusi desszertek vegan, vagy nyers valtozatanak

kiprébalasara lennének nyitottak.

Osszességében az abrat tanulmanyozva elmondhato,
hogy = majdnem  egyenld  ardnyban  mindenki  kiprobdlna  mindent,

minddssze 3.3 %, azaz 5 ember szavazott arra, hogy egyiket sem.
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8. abra Kérem, jelolje meg, milyen desszertet probalna Ki szivesen vegan/nyers valtozatban

Kérem, jeldlje meg, milyen desszertet prébalna ki szivesen veganinyers valtozatban?

Tortak 67.5%

Kekszek

Fagylattok 59.6 %

Brownie-k és... 66.2 %
Pudingok
Smoothie-k ... 65.6 %

Krémesftaldt....

Egyiket sem

Sajat szerkesztés

Az ezt kovetdé  kérdéssel azt probaltam  meg  felmérni,
hogy véleményiik szerint melyek azok a desszerteknél siirlin hasznalt alapanyagok,
amik a vegén konyhaban sehogyan sem poétolhatdak. Féként tejtermékeket soroltam
fel, illetve a tojast, a mézet és a zselatint. Meglepé modon a kit6lték 58.9 %-a szerint
mindegyik alapanyag potolhatd. A legtobben a tojas, a tard €s a méz potlasat talaljak
lehetetlennek, a tobbi tejtermék és a zselatin nagyjdbol azonos aranyban lettek

megjeldlve.

9. abra Kérem, jelolje meg, hogy On szerint melyik termék nem pétolhaté a vegan/nyers vegin desszerteknél?

Kérem jeldlje meg, hogy On szerint melyik termék nem poétolhaté a vegan/nyersvegan desszerteknél?

Tej 4%
Tojas 25.8 %
Tejszin 7.3%
Sajtkrém 9.9%
Tird 12.6 %
Zselatin 6%
/8] 7.3 %
Méz 15.9%

Mind potolhato 589%

0 20 40 &0 80

Sajat szerkesztés
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A kovetkezd két kérdés azt vizsgalja, hogy a kitoltok veleménye szerint
szilksége van-e egy vegan [/ nyers étrendi embernek vitaminpotlasra.
Az elozdekben mar részleteztem ennek a kérdésnek a fontossdgit,
illetve részleteiben elemeztem, hogy van-e ra sziikség. Erdekes modon,
annak ellenére, hogy a kitoltok nagy része feltehetéen nem jartas a témaban,
fele-fele aranyban szavaztak az emberek. 50.3 % szerint igen, és 49. 7 % szerint

pedig nincsen.

10. abra Sziiksége van-e On szerint egy vegannak vitaminpétlasra?

Sziiksége van-e On szerint egy vegannak vitaminpétlasra?

Nincsen, valtozatos étrend mellett minden vitamint és tapanyagot megkapnak

lgen, mert névényi alapu étrenddel nem élhetnek egészségesen

Sajat szerkesztés

Ezutan értelemszeriien feltettem a kérdést, hogy amennyiben a kitoltd szerint
szlikséges barmely vitamin potlasa, akkor jelolje meg, mely lenne az. A kit6ltok fele,
513 % a fehérjét jeldlte meg, ami érthetd, ha az ember nincsen tisztdban
a novényi fehérjék eredetével. Azonos aranyban szavaztak a vasra, az Omega-3
és a B-12 vitaminra, kicsit kevesebben a Kalciumra, illetve a kit61tok 20 %-a szerint

egyéb vitaminok potlasara lenne sziikség.

11. dbra Ha az el6z6 kérdésnél Igennel valaszolt, kérem, jelolje meg, On szerint milyen vitamint/tapanyagot
kell pétolniuk?
Ha az el6z6 kérdésnél Igen-nel valaszolt, kérem jeldlje meg, On szerint milyen vitamintitapanyagot kell pétolniuk?

Fehérje 51.3%
Kalcium
Omega-3
B-12

\as

Egyéb

Sajat szerkesztés
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A kovetkezd kérdés a vegan és nyers vegan konyhdban nagyon gyakran
hasznalt alapanyagok ismertségét vizsgalja. A kitoltdk koziil mindenki szavazott
legalabb az egyik termékre. Egyediil a chia mag és az utiflimaghéj szamit kevésbé

ismert terméknek kozottik.

12. abra Hallott-e mar On a kévetkezokrél? Kérem, jelolje meg, amelyiket ismeri.
Hallott-e mar On a kévetkezékrél? Kérem jeldlje meg, amelyiket ismeri.

tofu 96.7 %

chia mag
utifimaghej
kéles 974%
néwenyi tejek G954 %
kesudio 987 %
juharszirup 957 %
csicseriborso 97.4%

egyikrdl sem

(=]
£
o

o 05 140

Sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdés azt méri fel, hogy a kit6ltok milyen aranyban lennének
hajland6ak vegan, vagy nyers vegan életmddot folytatni. Az eredmény meglepden

pozitiv, a kit61ték 32.5 %-a igennel szavazott.

13. abra Hajlandé lenne-e On vegan, vagy nyers vegan életmodot folytatni?

Hajlandé lenne-e On vegan, vagy nyersvegan életmédot folytatni?

Mem

lgen

Sajat szerkesztés
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A nemmel szavazék korében feltettem a kérdést, hogy mivel indokolja
dontését. Ezesetben a kitoltok fele az ,,Egyéb” mellett voksolt, a kovetkezo
legtobb szavazo, 24.3 % azért nem folytatna ilyen életmodot, mert egészségtelennek
tartja, a legkevesebb, 4.9 % pedig azért, mert abszolut nem érdekli Oket az allatok

védelme.

14. abra Amennyiben az el6z6 kérdésnél NEM valaszt adott, indokolja meg kérem, miért.

Amennyiben az el6z6 kérdésnél NEM valaszt adott, indokolja meg kérem, miért.

Azert, mert kéltségesnek tartom.

Azert, mert egészségtelennek tartom.

Azert, mert nem vagyok elég tajékozott a témaban, igy nem tudnam, hogy vagjak bele.

Egyeb

Sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdésben arra kértem a kitdltoket, hogy milyen mértékben
értenek egyet a feltett allitasokkal. 1-5 pontig értékelhették a kérdéseket,
ahol az 1 jelentette azt, hogy egyaltalan nem, az 5 pedig azt, hogy teljes mértékben.
Az eredmények a grafikonrol tisztdn leolvashatéak. 155-bdl 15 ember vasarol
kizardlag vegan termékeket, ami a kitoltdk 9.9 %-at jelenti, 41.1%-ukra
viszont egyaltalan nem igaz az Aallitds, ami majdnem a szavazok felét jelenti.
17.2 %-uk van tisztdban azzal, mivel potolhatja pontosan az 4llati eredetii
termékeket, ami igen Kkisebb aranyat jelenti a kitoltéknek. 9.3 %-uk nyitott
az olyan irdnyu vendéglatd egységek felé, ahol vegan és nyers termékeket tudnak
vasarolni és 25.2 %-uk nyilatkozott gy, hogy szivesen ajanlja ezen termékek
kiprébalast ismerdseinek is. A kitdltdk minddssze 15.2 %-a kisérletezik otthon
is szivesen a vegan desszertek elkészitésével, ami feltehetdleg Osszekothetd

az allati termékek potlasi opcidinak nem elég széles korli ismertségével.
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15. bra: Kérem, értékelje 1-5 pontszimmal, hogy On mennyire ért egyet az alabbi allitisokkal.
160
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Wegdn termékeket Tisztdban vagyok Keresemazolyan Jdsziveel ajdnlom  Otthon is szivesen

5

4

3

2
1

vasdrolok. vele, mivel vendégldtd ismerdseimnek a kisérletezemvegan
pétolhatom az egysépeket, ahol  vegdn/nyersvegin gz nysers
dllati eredetd vegan/nyers desszertek desszertek
termeékeket. desszerteket kiprobaldsat. elkészitésevel.

vasarolhatok.

Kérem, értékelje 1-5 pontszammal, hogy Gn mennyire ért egyet az alabbi allitasokkal.
Sajat szerkesztés

Az utols6 és egyben egyetlen nyilt kérdés segitségével arra kértem
a kitoltdket, hogy indokoljdk meg, miért valasztottdk, vagy szimpatizalnak
a vegan / nyers vegan életmoddal, illetve miért nem. A véleményeket végigolvasva a
legtobben azt emelik ki indoknak a vegansag ellen, hogy bar nem fogyasztanak sok
allati terméket, de szerintilk arra a minimalisra mindenképpen sziikség van, mert
allati termékek nélkiil nem lehet egészségesen étkezni. Akik az életmddot

valasztottak 0k pedig tobbségében egészségiigyi és allatvédelmi okokra hivatkoztak.

1V.2.4. Hipotézisek

H1: Elsé hipotézisem az, hogy a vegan és nyersvegan életmodot é16
tarsainknak sem kell lemondaniuk a desszertek altal nyujtott OSromokrol.
A desszertek élvezhetdsége tehat nem fiigg Ossze az allati eredetii élelmiszerek
felhasznalasaval. Novényi eredetli hozzavaldokkal is megvalosithatd minden,
amennyiben az ember tisztdban van azzal, hogy mit mivel podtoljon.

Marpedig minden potolhato.

H2: Masodik hipotézisem az, hogy nem csak otthoni koriilmények kozott

valosithatd meg a vegan ¢és a nyers életmod, hanem egyre tobb kivald
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vendéglatohelyiség igyekszik nekiink bebizonyitani, hogy ugyanannyi eréfeszitéssel,
ndvényi alapanyagokbdl is ugyanolyan szemrevald ¢és finom édességeket

fogyaszthatunk.

H3: Harmadik hipotézisem az, hogy az emberek jelentds része nincsen
tisztdban azzal, hogyan kivitelezhetd a vegdn ¢és a nyers ¢életmod,
s ennek kovetkeztében talaljak elképzelhetetlennek a megvaldsitasat. Nagyon sokan
informaci6 hiany miatt allnak hozzd negativan a témahoz, illetve altalanosan

érdektelenek az életmdd jotékony hatdsai irant.

H4: Negyedik hipotézisem az, hogy a fogyasztok arérzékenysége jelentOs
mértékben  befolydsolja a vegan ¢és nyers termékek megvasarlasara
valdé hajlandosdgukat. Habar szivesen kiprobdlnanak egy-egy vegan édességet,

a magasabb arak miatt nem feltétlen tudjak maguknak megengedni.
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V. Osszegzés

A vegan és nyers vegan desszertkultira napjainkban valik egyre népszeriibbé
a fogyasztok korében. Egyre tobb ember nyit az életmod  felé
¢s a vendéglatas teriiletén is fokozatosan hdditanak. Szamos vegan és teljesen
nyers vegan vendéglatohely miikodik Budapesten, legyen szd étteremrol,
vagy kifejezetten cukraszdardl. A termékek megalljdk a helyliket a piacon,

érdeklédést valtanak ki a fogyasztokbol.

Kutatdsombol kideriilt, hogy melyek Budapest leglatogatottabb vegan
¢és nyers vegan vendéglatdhelyei, illetve hogy allnak a fogyasztok a vegan életmod
kérdéséhez. A legtobb fOvarosi vegan ¢és nyers vendéglatohely széles
desszertkindlattal rendelkezik és ezek tobbsége kozép arkategorias termékeket kindl.
Szamos helyen taldlkozhatunk a hagyoméanyos konyhaban is megtalalhaté klasszikus
desszertek ndvényi hozzavalokbol késziilt valtozataival, ezzel hivva fel a figyelmet

arra, hogy minden helyettesithetd és minden elkészithetd a vegan konyhéban is.

Természetesen egyelére azok a fogyasztok latogatjdk rendszeresen
az ilyen jellegi vendéglatohelyeket, akik vagy kovetik az étrendet,
vagy valamilyen egészségiigyi okbol kifolyolag — pl.: laktoz-intollerancia —
dont az ilyen jellegli termékek fogyasztdsa mellett. Szamos fogyaszto
megvalosithatatlannak tartja a vegan ¢és nyers desszertek elkészitését,
mert vagy nem rendelkeznek elég informacidval az allati eredetli termékek
potlasarol,  vagy  tulzottan  koltségesnek  tartjak  azok  beszerzését,
esetleg  egészségtelennek, mert nincsenek  tisztdban a  tdpanyagok

¢s vitaminok beviteli lehetdségeivel.

A kérddivbol kideriilt, hogy a megkérdezettek tobbsége tisztdban van a vegan
és nyers vegan ¢letmod fogalmaval, és a szavazok fele ki is probalt mar
valamilyen ilyen jellegli édességet. 80 %-uk nyitottnak tituldlta magit a vegan
¢s nyers desszertek megkostolasara is, a4m meglepden sokan nem tudjak,
milyen lehetdségeket kindl a budapesti vendéglatds ezen a teriileten.
A megkérdezettek fele egyet ért abban, hogy vegan életmod esetén nincs sziikség

nagymértékli  vitaminpotlasra. Azok a szavazok, akik gy gondoljak,
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hogy nem lehetséges elég vitamint bevinni a szervezetbe ndvényi étrenddel,
a fehérjét jelolték meg legnagyobb aranyban, mint a vegan étrendbdl

leginkabb hidnyz6 tdpanyag.

Hipotézisem, miszerint minden allati eredeti alapanyag pdtolhato
novényi eredeti termékekkel, illetve, hogy a budapesti vendéglatas
egyre tobb lehetdséget nyujt nekiink a vegdn desszertkultira megismerésére,
beigazolddott. A fogyasztok arérzékenysége viszont befolydsold tényezd lehet,

sokan tul koltségesnek tartjak az ilyen jellegli édességeket.

Valoszinlileg sosem lesznek annyira népszerieck a vegin ¢édességek,
mint hagyomanyos tarsaik, feltehetéleg a fogyasztok tobbsége sosem valasztja
majd inkdbb a vegdn, vagy nyers opciét egy hagyomanyos desszert mellett,
érdemes lenne azonban jobban felhivni a figyelmet arra, hogy ezek a termékek
ugyanannyi — ha nem tobb — élvezeti értékkel rendelkeznek. Jo lenne lebontani
a vegan ¢s nyers ¢letmod mogott rejlo negativ képet és 0sztonozni a fogyasztokat
egy-egy vegan termék kiprobalasara. Egy-egy workshop, vagy ingyenes
termékkosoldsi  lehetdségen  keresztiil  lehetne  példdul  megismertetni
a vasarlokat a hagyomanyos desszertek novényi valtozataival, s ezzel épiteni

az ilyen jellegli édességek népszeriiségét.

Fontosnak tartanam az életmdd egészségre gyakorolt jotékony hatdsainak
ismertetését is. Eloszlathatndnk végre azt a téves képzetet, miszerint a vegan
és nyers életmdd mellett nem jut szervezetiink elég vitaminhoz és tapanyaghoz.
Megfeleld ismeretekkel rendelkezve kétségbevohatatlan, hogy teljes értékdi,
egészséges ¢letet lehet élni allati eredetli termékek nélkiil is. Fel kellene hivni
az emberek figyelmét a tulzott tejtermék fogyasztas hatranyaira, ezzel népszeriisitve
az alternativ, tej nélkiili megoldasokat és hozzdjarulni a vegan és nyers termékek

népszerlsitéséhez.

Szakdolgozatom célja az wvolt, hogy atfogd képet nyujtsak a vegan
¢s nyers desszertekrél, hogy bemutassam, allati eredetli termékek nélkiil,
csak novényi eredetii hozzavalokkal is elkészithetiink ugyanolyan finom és latvanyos
édességeket, mint a hagyomanyos konyhdban. Célom volt bemutatni az egyes

allati eredetti termékek potlasi lehetOségeit, ralatast nytjtani a vegan desszertkultura
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sokszinliségére ¢és megismertetni az ilyen irdnyt budapesti vendéglatohelyeket.
Ugy gondolom, hogy munkammal sikeriilt elérnem a céljaimat, sikeriilt bemutatnom

az életmddban és a vegan desszertkulturaban rejlé lehetdségeket.
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VI. Melléklet

VI.1. Receptek

. . , . 44
Csicseriborso brownie

e 1 konzerv csicseriborsé lecsopdgtetve

e !5 csésze mogyord-, vagy mandulavaj

e 1/3 csésze juhar-, vagy agave szirup

e 4 csésze cukrozatlan kakao

e csipet sO

e fiiszerek izlés szerint (fah¢j, kardamom, vanilia)
e Y tedskanal siitOpor

e iteaskanal szodabikarbona

e 1/3 csésze aprora tort étcsokoladé

Elkészités: egy apritogépben az étcsokoladén kiviil minden hozzavalét apritsunk
egyenletessé, majd adjuk hozzd az aprora tort csokoladét is. SiitOpapirral bélelt

tepsiben 175 fokon siissiik 20-25 percig.

Megjegyzés: a siitport és a szddabikarbonat kihagyva siités nélkiil is fogyaszthato,

ezesetben a desszert nyers vegannak szamit.
Vegan palacsinta nyers csokoladékrémmel
A palacsinta tészta:

e | csésze zabliszt

e 1 evokanal utifiimaghéj

e 1Y csésze novényi tej, vagy viz
e 1alma lereszelve

e | teaskanal szodabikarbona

e csipet s

* Monique Volz (2013): Flourless Chocolate Chip Chickpea Blondies with Sea Salt {vegan, gluten-
free & healthy}, http://www.ambitiouskitchen.com/2013/04/flourless-chocolate-chip-chickpea-
blondies-with-sea-salt-vegan-gluten-free-healthy/ [olvasva: 2015. 11. 29.]



http://www.ambitiouskitchen.com/2013/04/flourless-chocolate-chip-chickpea-blondies-with-sea-salt-vegan-gluten-free-healthy/
http://www.ambitiouskitchen.com/2013/04/flourless-chocolate-chip-chickpea-blondies-with-sea-salt-vegan-gluten-free-healthy/
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Elkészités: az utifimaghéjat keverjilk 0ssze 3 evokanal vizzel, hagyjuk allni 5
percig. Keverjiik 0ssze a szaraz hozzavaldkat, majd adjuk hozzé az utifimaghéjat, a

novényi tejet €s a lereszelt almat. Palacsintasiitében siissiik ki.
A nyers csokoladékrém:

e 1 avokado

e 2 evOkandl juhar-, vagy agave szirup, vagy barmilyen mas édesitd
e 1/3 csésze cukrozatlan kakadpor

e vanilia

e cgy narancs lereszelt héja

Elkészités: minden hozzavaldt dolgozzunk Ossze egy botmixer segitségével, vagy

apritogépben.

Nyers vegan ,,Sport szelet” 4

e 250 g. datolya, elézetesen forrd vizben 10-15 percig kiaztatva
e fél bandn
e f¢él csésze cukrozatlan kakadpor

e 50 g. kokuszliszt, vagy kokuszreszelék
A tetejére:

e fé] tabla étcsokoladé

e gy evokanal kdkuszolaj

Elkészités: minden hozzavalot apritogépben 0sszedolgozunk, majd egy tepsibe, vagy
talba nyomkodjuk. A tetejére Ontjiik a kokuszolajjal Osszeolvasztott étcsokoladét,

majd hiitében pihentetjiik fél orat.

* Fahey (2013): Sport szelet, http://antalvali.com/boszorkanykonyha/eheto/edessegek/sport-
szelet.html [olvasva: 2015. 11. 29.]



http://antalvali.com/boszorkanykonyha/eheto/edessegek/sport-szelet.html
http://antalvali.com/boszorkanykonyha/eheto/edessegek/sport-szelet.html
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Nyers vegan csokis pite tofubol
Az alap: *®

e 1 csésze datolya elézetesen forrd vizben kiaztatva 10-15 percig
e 1 csésze kokuszreszelék

e 2 evOkanal mandulaliszt

e 2 evokanal lenmag (opcionalis)

e 1 evOkanal kokuszolaj

e csipet s

Elkészités: a kokuszreszeléket piritsuk 5-10 percig, majd hagyjuk kihiilni.
Apritégépben dolgozzunk Ossze a datolyat, a kokuszreszeléket és minden maés
hozzéavalét. Nyomkodjuk egy tortaforma aljaba. Ha esetleg nem allna Ossze eléggg,

adjunk hozza egy kis vizet.

A krém:

1 csomag (kb. 300 g.) tofu

e f¢él csésze cukrozatlan kakadpor

e vanilia

e csipet sO

e i csésze novényi tej

e barmilyen édesitd (szirupok, eritrit... stb.)

e | tabla étcsokoladé megolvasztva

Elkészités: az alaphoz minden hozzavalot dardljunk le egy apritogép segitségével,
majd nyomkodjuk egy tortaforma aljaba. A krémhez szintén minden hozzavalot
dolgozzunk Ossze egy apritoban, vagy botmixer segitségével €s Ontsiik az alapra.

Hiitében hagyjuk 6sszeallni.

*® Angela Liddon (2014): Double Dark Chocolate Coconut Macaroon Tart (vegan, gluten-free, grain-
free), http://ohsheglows.com/2014/10/31/double-dark-chocolate-coconut-macaroon-tart-vegan-gluten-
free-grain-free/ [olvasva: 2015. 11. 30.]



http://ohsheglows.com/2014/10/31/double-dark-chocolate-coconut-macaroon-tart-vegan-gluten-free-grain-free/
http://ohsheglows.com/2014/10/31/double-dark-chocolate-coconut-macaroon-tart-vegan-gluten-free-grain-free/
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Nyers vegan sajttorta 4
Az alap:

e 10 dkg. mandula
e 60 g. datolya

A krém:

e 15 dkg. kesudio

e 2 citrom leve

e vanilia

e 5 evldkanal olvasztott kokuszolaj

e 2-3 evOkandl juha-, vagy agave szirup, vagy barmilyen mas édesitd

e 130 g. malna/eper/piros bogyds gyiimdlcsok

Elkészités: egy apritogépben dolgozzuk Ossze az alaphoz valé hozzavaldkat, majd
nyomkodjuk egy tortaforma aljaba. A krémhez a kesudiét apritsuk krémes vajja,
majd adjunk hozz4 minden mas hozzévalét a gyiimdlcsomn kiviil. A krém 2/3 részét
kenjiik az alapra, a maradék 1/3 részhez pedig adjuk hozza a gyiimolcsot, majd azt is
kenjiik az el6zbek tetejére. Fagyasztoban hagyjuk megszilardulni, majd fogyasztés

elétt kb. 10 perccel vegyiik ki. Késdbb elegendd hiitdben tartani.

4 Pocak Panna (2014): Epres »Sajttorta” (paleo, vegan, nyers/raw),
http://pocakpanna.blogspot.hu/2011/08/epres-sajttorta-paleo-vegan-nyersraw.html [olvasva: 2015. 11.
30.]



http://pocakpanna.blogspot.hu/2011/08/epres-sajttorta-paleo-vegan-nyersraw.html
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VI.2. Tablazatok

Table 5-2 Protein Values of Popular Vegan Foods

Food Quantity Grams of Protein

Amaranth 1 cup 28

Beans, chickpeas 1 cup 11

Broccoli, cooked 1cup 4

Hemp seeds 1oz 9

Nutritional yeast 11/2 Thsp. 8

Peanut butter 2 Thsp. 7

Rice, brown 1 cup 5

Sesame seeds 1 oz. 5

Spinach, cooked 1 cup 5

Tahini 2 Thsp. 5.8

Tofu 4 oz. 11

*8 JAMIESON, A. (2010). Living Vegan For Dummies. Whiley Publishing, Inc. Indianapolis.
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A tiz legfontosabb vitamin és Asvanyi anyag 49

Forras

B12-vitamin

E-vitamin zbldségek: z6ldsalata
gylimélcsdk: avokado
gabonafélék
mogyoroéfélék: did

zsirok: olivaolaj

Magnézium zbldségek: spendt, sutétok
gylimélcsék: avokadod
gabonafélék

mogyorofélék

magvak

rizs

Folsav zbldségek: sparga, bab, cékla, brokkoli, kaposztafélék, kukorica,
lencse, borso, zold levelek (spendt, soska...)
gyiimélcsék: avokadd, citrusfélék

rizs

z6ldségek: lencse, borso
gylimblcsék: sargabarack, flige

* READER’S DIGEST (2004). Az életerd konyhdja. Reader’s Digest Kiado Kft. Budapest. 17. o.
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VIL.3. Kérdoiv

Vegan ¢és nyersvegan desszertkultura és megjelenése a budapesti vendéglatasban

Tisztelt Kitolté! Horvath Dorina vagyok, a Budapesti Gazdasagi Foiskola végzds
hallgatdja turizmus-vendéglatds szakon. A késziild szakdolgozatomhoz szeretném
kéri az On segitségét a kérddivem kitdltésével. Szakdolgozatomban a vegan
és nyers vegan desszertekrol nyujtok altalanos tajékoztatast,
valamint ezek népszertiségét €s az ilyen irany budapesti vendéglatohelyek kindlatat
vizsgalom. A kérddiv kitdltése Onkéntes, teljesen anonim és egy par percet vesz

igénybe. K6sz6nom , hogy kitdltésével hozzajarul a szakdolgozatom sikerességéhez!

1. On szerint mit jelent a vegan, mint étkezési iranyzat?
e Husmentes étkezés
e Hus- és tejmentes étkezés
e Tej- és tojasmentes étkezés

e Teljesen novényi alapt étrend

2. On szerint mit jelent a nyersvegan étkezés?
e Hokezeletlen és feldolgozatlan novényi alapt élelmiszerek nyersen
fogyasztasa
e Kizarolag zoldségek és gyiimolcsok fogyasztasa
e A ndvényi és allati eredetli €élelmiszerek nyersen fogyasztasa
e Novényi alapt ételekkel (zo6ldségek, gylimolcsok, magok) vald

fozEs/stités

3. Fogyasztott-e mar valaha vegan, vagy nyers desszertet?
e Igen, rendszeresen fogyasztok ilyen jellegli édességeket
e Eldfordult mar
e Nem, de szeretném kiprobalni

e Nem, ¢és nem is szeretném kiprobalni
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Milyen érzés kelt Onben, ha meghallja a vegan kifejezést?

Pozitiv szemléleti modnak tartom és szivesen ismerkedem vele
Felkapott divatirdnyzatnak tartom

Teljesen értelmetlennek tartom mind egészségiigyi, mind allatvédelmi
szempontbol

Pozitiv szemléleti moddnak tartom, de abszolit nem tartom

kivitelezhetének

On szerint van-e Budapesten kizardlag vegan, vagy nyersvegan ételeket

kinalo étterem?

Igen, szamos ilyen jellegli étterem mitkddik a varosban
Nem, csak vegetarianus étterem taldlhaté Budapesten
Csak vegan étterem van Budapesten, nyers étterem még nincsen

Csak nyers étterem van a varosban, vegan étterem még nem nyilt

On mennyi pénzt lenne hajlandé elkdlteni egy vegan/nyers desszertre?

Maximum 300 forintot
300-500 forint kdzott
500-700 forint kdzott
700-1000 forint kozott
1000 forint felett

Hajlandé lenne-e egyaltalan megkoéstolni  egy vegan/nyers desszert

kiilonlegességet?

Igen, nyitott vagyok az ilyenféle desszertekre is
Igen, de csak ha nincsen mas lehetdségem
Igen, de csak kivancsisagbol

Egyaltalan nem
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8. Melyik éttermet/cukraszdat ismeri a kdvetkezdk koziil?
e Napfényes Etterem és Cukraszda
e Kozmosz Vegan Etterem
e Vegan Edes Elet Cukraszda
e FEdeni Vegan
e Vegacity
e Mannatural - Az Elet Etterme
e Naspolya Nassolda
e Nyersétel Akadémia Online Etelrendelés
e Nemsiiti
e Egyiket sem

o Mais vegan/nyers vendéglatohelyet ismerek

9. Kérem, jeldlje meg, milyen desszertet probdlna ki szivesen vegan/nyers

valtozatban?
e Tortak
o Kekszek
e Fagylaltok

e Brownie-k és piték

e Pudingok

e Smoothie-k és turmixok

e Krémes/toltott stitemények

e Egyiket sem

10. Kérem jeldlje meg, hogy On szerint melyik termék nem pétolhatd a
vegan/nyersvegan desszerteknél?
o Tej
e Tojas

e Tejszin
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e Sajtkrém

e Turd

e Zselatin
e Vij

e M¢éz

e Mindegyik potolhato

11. Sziiksége van-e On szerint egy vegannak vitaminpotlasra?
e Igen, mert n6vényi alapu étrenddel nem ¢élhetnek egészségesen
e Nincsen, valtozatos étrend mellett minden vitamint és tapanyagot

megkapnak

12. Ha az el6zé kérdésnél Igen-nel vélaszolt, kérem jeldlje meg, On szerint

milyen vitamint/tdpanyagot kell potolniuk?

e Fehérje

e Kalcium
e Omega-3
e B-12

e Vas

e Egyéb

13. Hallott-e mar On a kdvetkezékré1? Kérem jeldlje meg, amelyiket ismeri.
e tofu
e chiamag
e utiflimaghéj
e koles
e ndvényi tejek (rizstej, mandulatej, zabtej)
e kesudio

e juharszirup
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e csicseriborso

e egyiket sem ismerem

14. Hajlando lenne-e On vegén, vagy nyersvegan életmédot folytatni?
e Igen

e Nem

15. Amennyiben az el6z6 kérdésnél NEM valaszt adott, indokolja meg kérem,
miért.
e Azért, mert koltségesnek tartom.
o Azért, mert egészségtelennek tartom.
e Azért, mert nem vagyok elég tajékozott a témdban, igy nem tudnam,
hogy vagjak bele.
e Azért, mert nem érdekel az allatok joléte.

e Egyéb

16. Kérem, értékelje 1-5 pontszdmmal, hogy On mennyire ért egyet az aldbbi
allitisokkal. Az 1 azt jelenti, hogy Onre egyaltalan nem jellemz6 az adott
allitas, az 5 azt jelenti, Onre teljes mértékben igaz az allitas.

e Vegan termékeket vasarolok.

e Tisztaban vagyok vele, mivel potolhatom az allati eredetli termékeket.

e Keresem az olyan vendéglato egységeket, ahol vegan/nyers
desszerteket vasarolhatok.

e Jo szivvel ajanlom ismerdseimnek a vegan/nyersvegan desszertek
kiprébalasat.

e Otthon 1is szivesen kisérletezem vegan ¢és nysers desszertek

elkészitésével.
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17. Kérem, foglalja dssze par szoban, miért valasztotta/kedveli, vagy miért nem

valasztana soha/nem kedveli a vegan/nyersvegan étrendet.

18. Az On neme
e NO
e Férfi

19. Az On legmagasabb iskolai végzettsége:
e Altaldnos iskola
e Szakmai képzés
o Kozépfoku veégzettség

e Foiskola/Egyetem

20. Milyen étrendet kdvet On?
e Mindenevd
e Vegetarianus valamely aga
e Vegin
e Nyers

o Egyéb (paleo, gluténmentes, laktozmentes, stb.)
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