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Naudi stigist maal!

Koik vajalik sibulast tsillipiprani.
Kohalevedu ule Eesti!

13. veebruar 2024 - ,soovin
ajakirja maha miiiia“ kirju-
tab Annaliisa sotsiaalmee-
diasse. Polnud just illatav,
jutud kiisid. Olen iiks esi-
mestest, kes seda kuulutust
mirkab ning sellele reagee-
rib. Mul ei ole raha, aga mul
on unistused — valuuta, mis
on veel tugevam kui Liti
latt enne eurot. Pelgalt unis-
tustest siiski ei piisa. Kiisin
tootukassalt, lototronilt
ning kogu suguvosalt, keda
on tdpselt iiks inimene.
Igaks juhuks manifesteerin
tunnikese kolmnurkse vai-
ba peal ja joon pudeli 6nnis-
tatud vett. Ei miskit.

Aga kus hida koige suu-
rem, seal abi koige ldhem
— Anu ja Kaija - seltskond,
kellega me niigi igapdeva-
selt Eesti Vegan Podcasti
kallal pusserdame. Uhtikki
tundus koik reaalne. Uhelt
poolt loogiline ja sundima-
tu, teisalt ponev ja hirmu-
tav, kolmandalt poolt tuleb
neiu... kiviga.

Pidasime tahtsaid koos-

olekuid, lubasime maksku
mis maksab iiksteisel katt
hoida ning asutasime vas-
tava MTU. Lopuks tuli veel
Annaliisa suurte tantsu-
sammudega meile vastu ja
iilejadnu on juba lahiajalugu.

Armas lugeja! Aitih, et
sa siin oled. Sinu kies on
midagi uut ja virsket. Sinu
kies on unistused, tahtejoud
ja vastutus. Sinu kides on
lootus ja loomad.
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Fotod: Kringel

KRINGEL - MITTE AINULT KRINGEL

ETTEVOTE

So66gikoht: Kohvik Kringel

Asukoht: Uus Maailm, Koidu ja Planeedi tanava nurgal (Koidu 101/Planeedi 5)
Lahtiolekuajad: E-R 8.00 - 18.00 ja L-P 9.00 - 18.00

Millist toitu pakutakse?

Kringlis pakume kogu pieva hommiku-

sooki, pannkooke ja putry, lisaks 16u-

nasoogipakkumisi ja pastat ning kar-

tulisalatit nii kohapeal s66miseks kui
5 kodusele pidulauale viimiseks. Ning

. muidugi ei tasu unustada maits-
‘\ vaid saiakesi ja kooke ja muud
\\ magusat ja head. Enamik
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Vastaja: Anne Nolvak, kohvikupidaja

kokkade ja pagarite kite 14bi valmista-
tud ning alati virsked ja maitsvad.

Mis eristab teie s6dgikohta
teistest?

Meid eristab enamikest sdogikohtadest
see, et meil on kdik vegan. Meie kohvi-
ku eesmirk polegi olnud eristuda, vaid
teha just iisna tavalist kohvikut hea toi-
duga, mis juhtumisi on téiesti taimne.
Paljud meie toidud on veganiseeritud

variandid juba tuttavatest maiustustest
ja toitudest ning maitsed on tuttavad
pea koigile.

Kes on s6dgikoha kliendid?

Kringli peamisteks kiilastajateks on
muidugi suurepirase Eesti veganko-
gukonna litkkmed ning kohalikud Uue
Maailma elanikud ning lihedalasuvates
kontorites tootavad inimesed kes meil
igapdevaselt lounatavad. Muidugi jouab

ETTEVOTE

meile ka (vegan)turiste kogu maailmast,
kuigi jadme reisijate sdlmpunktidest
Telliskivist ja Vanalinnast vilja ning
kringleid tellitakse igasse Tallinna otsa
nii Woldi kaudu kui kulleriga. Vahva on
moelda, et meie kiilalised on viga eri-
ilmelised inimesed.

Mis on teie klientide lemmikud?
Lemmikud on niiteks pestosaiake ja
-kringel, lisaks ehk veidi iillatuslikultki
soolane ja magus puder. Muidugi ka
Napoleoni kook ja moonikringel. Suu-
reks lemmikuks on ka meie meniiiis
juba algusest peale olnud paninid, mille
sai on meie endi pagarite kiipsetatud
ning oh, kui palju porgandit on saanud
meie kokad suitsuporgandi tarbeks ri-
bastada. Niitid just on meil meniiiis uus
vahemerepédrane panini, kindlasti tulge
proovimal

Parim uudistoode veganturul?
Meie oleme suured Mati seenevalgufilee
fannid. Selle tekstuur on huvitav ning
kasutamisvoimalused — mitmekiilgsed.
Viga lahe, et on voimalik toota taolisi
erilisi vegan toiduaineid.

Vegantoode, mida veel Eesti
turule ootad?

See on kill igipdline soov, aga oleks
viga tore, kui lettidel oleks rohkem ve-
ganjuustusid, mis oleksid tehtud piris
juustukultuurist ja juustule sarnased.
Onneks on juba piris hea valik no pit-

sajuustusid, mis ka toidu peal ja sees su-
lavad, aga maitsvatest hallitusjuustudest
tunnen veel veidi puudust.

Mida soovitaksite uuele
kliendile, kes ei pruugi
vegantoiduga veel sina peal
olla?

Sellele, kes pole veel vegantoiduga sina
peal, kuid teeb esimesi samme, soovik-
sin rodmsasti ,Head isu!”. Ehk siis karta
pole midagi ning kui toit on maitsev, siis
meeldib see ka koigile. Meil on palju kii-
lalisi, kes alguses ei teagi, et nad vegan
toitu soovad, vaid saavad sellest alles
mitmendal kiilastuskorral aru ning on
pea alati positiivselt tillatunud.

*&J‘ EESTI VEGAN SELTS

SELTSIS oN SE4ASEM!

EESTI VEGAN SELTS ON VEGANLUST EDENDAV
JA VEGANEID UHENDAV MITTETULUNDUSUHING.

ASTU LIIKMEKS JA TOETA MEIE TEGEMISI:

VEGAN.EE/TEGUTSE



SISUTURUNDUS

FRANK Fruities - nutikas, maitsev ja
tervislik vitamiinipomm

Sveitsi ettevote FRANK Fruities on leidnud nutika, maits-
va ja tervisliku viisi vitamiinide ja toidulisandite votmiseks.
FRANK Fruities vitamiinid eristuvad teistest turul olevatest
toodetest mitmel viisil.

Uhes FRANK Fruities purgis on iile iihe kilogram-

mi puuvilju! Enamus toidulisandeid sisaldavad
rohkemal voi vdhemal mééral erinevaid tiite- ja
lisaaineid nagu tselluloos, laktoos ja maltodeks-
triin ning on kaetud kunstlike vérvidega, mis

ei ole alati tervislikud. Kuid FRANK Fruitiese
puuviljakommides on tiite- ja lisaaineteks
vaid ehtsad puuviljad. Need on valmistatud |
enam kui 90 protsendi ulatuses puuviljadest ®
ning neile ei ole lisatud suhkruid, séilitusaineid,
zelatiini, varvaineid ega plastikut — need on loo-
dud teadlikule tarbijale, kes otsib puhtaid ja tervislikke
vitamiiniallikaid.

FRANK Fruities on julmusevaba. Kdik FRANK Frui-
ties puuviljakommid on julmusevabad, see tdhendab, et neid
pole katsetatud loomade peal. Lisaks on suurem osa neist
ka sobilikud veganitele ehk ei sisalda mingeid loomseid
koostisosi.

FRANK Fruities puuviljakommides on siilitatud
puuviljade ehtne maitse ja magusus. FRANK Fruities on
votnud puuviljade segamisel ja kontsentreerimisel kasutusele

Veganitele sobivad

» FRANK Fruities Boost Immunity
» FRANK Fruities Energy & Metabolism
» FRANK Fruities Help Gut

» FRANK Fruities Kid’s Multi

» FRANK Fruities Pump Iron

» FRANK Fruities Kolm Karu

» FRANK Fruities Tugev immuunsus

Sooduskood JAMAVABA - taishinnaga toodetele
e-poes www.yumtek.ee -15%, kehtib kuni 31.12.2024.

Yumtek OU

EcoCert sertifikaadiga tehnoloogia, mis tagab selle, et need
puuviljakommid maitseksid nagu péris puuviljad ja iga komm
mdjuks nagu pehme mahlane suutiis. See aitab ka vitamiine
jarjepidevalt tarbida, sest puudub ravimitele omane kibe mait-
se, mis tihtipeale viib vitamiinikuuri poolelijdtmiseni.
FRANK Fruities on pohjalikult testitud ja
turvaline. FRANK Fruities puuviljakommid on
rikastatud parimate vitamiinide ja mineraalide-
ga, mille juures peetakse silmas rangeid toidu-
ja ohutusstandardeid. Lisaks on tooted testitud
allergeenide osas ning kolmandate osapoolte
poolt sdltumatutes laborites.
Kuidas annustada? Puuviljakomme tuleb
tarbida vastavalt pakendil toodud juhistele, lastele
olenevalt vanusest 1-2 ja tdiskasvanutele 3—4 kom-
mi pdevas. FRANK Fruities vitamiinid ei vaja votmisel
vett, need saab ampsata, kas maitsva vahepalana voi kommi
asemel.
FRANK Fruities vitamiinid on saadaval héstivarustatud
apteekides, erinevate edasimiiiijate juures ja veebipoes wWww.

yumtek.ee.
% YUMTEK

KLIENDI TAGASISIDE:

Katlin Hallik: "Kui teiste
kummikommilaadsete vitamiinidega,
milles number Uks koostisosa on suhkur
v&i glukoosisiirup, on mu keha lainud
pdletikku ning ka vistrikud tekkinud,
siis FRANK Fruitiese vitamiinide puhul
el ole ma kordagi selliseid probleeme
marganud. Tegu on téiesti puhta
koostisega vitamiinidega, millele ei ole
lisatud keemiat. Need on kindlasti ka
kdige parema maitsega vitamiinid, mida
vétnud olen! Maitselt ménus
puuviljane amps.”

_'a I @ frank_fruities estonia 0 FRANK Fruities Estonia @ www.yumtek.ee
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RAAMAT

INSPIREERUSIN, KOKKASIN, NAUTISIN!

Kaija Poder

Maria Veski-Raudkivi ehk Miaspiratsion voi paljudele lihtsalt Mia andis kevadel
valja kokaraamatu, mis minul, kui tema pikaaegsel jalgijal, kohe silma sarama pani.
Tegemist on silmapaistva toidublogija ja -fotograafiga, kelle retsepte katsetades pole
ma veel pettuma pidanud.

Esimest korda Mia raamatut ,Inspireeru, kokka, naudi!” le-
hitsedes hakkas kohe silma, et raamat on visuaalselt imeilus
— kaanel on kaunis autor virskete toiduainetega ning sisse on
retseptide vahele piltidega lugu jutustatud. Raamatust leiad
50 tdistaimset retsepti, millest suurem osa on ka gluteeni- ja
suhkruvabad. Sisukord on jagatud kolmeks: nauding ménu-
sast kohutdiest; vaimustus ponevatest lisanditest, kastmetest
ja midretest; ning pithendus magusatele ampsudele. Igasugu-
sed sildid ja kategooriad mulle meeldivad, niisiis oleksin eelis-
tanud, et ,.kohutdied” veel omakorda kategooriates asetseksid,
eraldades niiteks suppe ja salateid... aga see olen ainult mina.

Ise proovisin valmistada aasiapdrast nuudlisalat mango ja
edamame ubadega (retseptileiad 1k 60) — see oli tdesti korralik
kohutiis ning néljasena sGoma asudes ei pidanud end kui kol-
meliikmeline pere tundma, sest kogused olid histi arvestatud.
Toorainete nimekiri tundus esialgu pikk, kuid tegema hakates
sain ma aru, et see salat valmistab end peaaegu ise. Ja need
maitsed, mis mind taldrikul ootasid — vau! Samal nadalal tegin
seks ,ma ei viitsi moelda, tahaks midagi kiirelt” salatiks.

Raamatust leiab retsepte, mida saab kokku panna koha-
likust toorainest, kuid on ka toite, mille nime lugemine ajab
esimese hooga pea ringi kdima. Koikide retseptide juures on
kaaslaseks ideaalselt sétitud toidupilt ja monelgi puhul lisan-
dub sellele tooraine tutvustus. Karulaugu kasulikest omadus-
test on eestlased tavaliselt teadlikud, kuid mida teha niiteks
porgandipealsetega?

Autor on ka suur hapendamise finn ja tema tehtud kimc-
hi on nii legendaarne, et viimase purgi oma isiklikust varust
miiiis ta maha instagrami oksjonil. Seega polnud {illatav, et
hapendamise auks oli jaetud lausa mitu lehekiilge dpetussonu.
Kiilla tulnud vanaemagi pani prillid ette, luges ja inspireerus.

Retseptid on iiles ehitatud lihtsalt ja loogiliselt; eessona,
enesetutvustus on kirjutatud kaasahaaravalt ja vahetult. Luge-
des tekib tunne nagu selle oleks kirjutanud hea sdber, kes saab
aru, et vahel ongi retsepti koige keerulisem osa oma tatrate
taltsutamine ja mitte kohe s66ma hakkamine. Samas polnud

| i l_' rtTf!-ﬂ;!-'lm VEI;KI—HWMIYI
l | L

w"h ';'E 7 &7

w,
50 TAISTAIMSET RETSEPTI

2y : {! -

retseptide juures valmistusaega, mis minusugust laiskvorsti
veidi hiiris. Retsepti avades tahaksin ma juba teada, kui palju
aega mul sinna piithendada tuleb.

Oma eessonas titleb Mia, et retseptidest olulisem on selle
raamatu juures inspireerida inimesi kokkama (kes oleks voi-
nud seda pealkirjast arvata?) ja seda see raamat ka pakkus:
inspireeris proovima uusi toiduaineid, uusi retsepte ning tds-
tis kokaraamatute visualistika lati viga korgele.
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Vegan Grand Tour 2024:
Teekond maailma 1&ppu (ja tagasi)

Saara Mildeberg
Emily Rosenberg

Mobte veganite rattaretkest tekkis juba 2021. aastal, kui leidsime keset kibekiiret
suve kolm paeva aega, et labi Ida-Virumaa so6ita ning arutasime, kas voiks sarnase
drituse suuremalt ette votta, et taiita Eesti suve valitsevat veganirituste pouda. Kolm
aastat hiljem, hoolimata sellest, et Uritasime endale nii Facebookis kui silmast silma
teiste veganitega kohtudes matkakaaslasi leida, jai algsest Giheksast huvilisest suveks
jarele kolm: Saara, Emily ja Tarvo. Kaheksandal juulil asusimegi teele, marsruut ja
aeg enam-vahem paigas: kuus paeva, et labida Piusa, Haanja, Leimani, tikike Latit,
Paganamaa ja Karula ning jouda I6puks tagasi ,tsivilisatsiooni®, Tartusse.

Esmaspaev. Piusa-Vastseliina-
Vaskna jarv
Otsustame kohtuda Piusal, sest see
oli koige kaugem vaatamisvaarsuste-
ga asustatud ja rongiga ligipddsetav
punkt Kagu-Eestis. Kuulsatest koo-
bastest on kiilastajatele avatud ainult
itks ning sellestki vaid ohutu osa:
kuigi nahkhiired on suvel ula peal, ki-
pub liivakivi koobaste laest ja seintelt
varisema. Aga muidu on koobas ees-
kujulik, seal on kiilm ja rdske, umbes
kaksteist kraadi sooja. Viljudes tekib
troopikasse saabumise tunne ja sellest
hetkest edasi hajuvad pilved taevast.
Setomaa kiilateid iseloomustavad
tuhmkollane kruus ja pollud, millel
kasvav vili sunnib meid enesele tode
tunnistama: harjunud poest l6pptoo-
dangut ostma, on meie taimetarkused
hiaibunud. Kas sellest terast saab leiba,
saia voi olut? Ainult kaera ja herned
tunneme ilmeksimatult dra. Viimast

8 VEGAN

varume polluveerelt poolsalaja 6htu-
s60giks, meie isekuulutatud igame-
heodigust kannustab raksus kidimise
hasart. Hommikupudru jaoks kaera-
helbeid aga ostame ausalt ja raha eest
keset kiilasid asuvatest Coopidest.
Kui muidu valitseb silikaattellistest
majade vahel vaikus, millele annavad
siin-seal sdrtsu kesksuviselt kirevad
lilleklumbid, siis poes toimub alati
midagi: vanem kiilamees otsib ha-
pukoort ja kaks sinises vormiriietu-
ses miiiijatari juhatavad teda riiulite
vahel - see on hea vaheldus kassas
sentide lugemisele. Igapdevaelust ee-
maldunud ridndajatena premeerime
end ikka ja jalle pulgajddtisega. Pdike
ja palavus on konstandid. Oleme kogu
aeg valmis selleks, et {ihel hetkel saab
vesi nii otsa, et peame monest koha-
likust talust keelekastet paluma. Aga
seda hetke ei tule. Isegi mitte Vastse-
liina Olerexis, milles puudub kiilasta-

jate WC. Perenaine on lahke ja selle
asemel, et meile tuntud nimega vett
miilia, kogub ta meie pudelid kokku
ja tdidab need tagaruumis toGtajate
kraanist. Jargmiseks matkaks peaks
ikkagi veefiltri ostma. Aga nii kuivaks
suhtlus kohalikega vist tdiesti kokku?

Jaanipdevaks on esimesed ku-
keseened valmis. Vaskna jirve kal-
da minnimetsast leiab neid hulgi ja
lokkeplatsil stinnib pdeva jooksul
kogutud kraamist Vegan Grand
Tour’i signatuurroog: koorene kuke-
seene-herne-makaroniroog. Retsept
on lihtne: keeda iihes potis kolm-
veerand pakki fusillisid, teises hauta
peotdis herneid purgi kikerhernes-
te voi ubadega ja koos kahe peotiie
kukeseentega. Kalla peale toidukoor
ja maitsesta soola, pipra ja maitse-
parmiga. Lopuks sega fusillid ja kas-
te kokku, et saada kreemjas makaro-
niroog. S66 péikeseloojangul lokke

ddres, soovitatavalt parast
jarves suplemist.

Teisipaev. Vaskna
jarv-Suur Munamagi-
Leimani
Kui kohalikust toorainest,
maheda ja isudratava vil-
jandgemisega  ohtusdogi
omahind oli umbes kaks
eurot inimese kohta, siis
vegan-lounaprae eest tuleb
Suure Munamie jalamil
asuvas Suure Muna resto-
ranis vilja kidia 21 €. Koik
niib viga ilus, virvilised
juurviljad ja saepurubri-
keti tekstuuriga kotlet,
aga kus on valguallikad ja
mahlane kaste? Onneks
voib veganite seltskonnas
taiesti rahumeeli kurta nii
,koogiviljad-kdogivilja-
dega“ prae kui ka taimse
piimaga kohvijoogi pérast,
millele on salaja
eurosente lisa-
tud. Mitte keegi
seltskonnas el
sildista sind tdna-
matuks veganiks.
Teeme resto-
rani terrassil pikalt
aega parajaks. Al-
guses vabatahtlikult,
siis  sunniviisiliselt,
kui selgub, et Tar-
vo ratta kiiguvaheti
on katki. Saadame
Tarvo koos rattaga
Haanjast maakonnalii-
niga Vorru, et ta Hawaii
Expressis vahetult enne
selle sulgemisaega kidiguvahetile uue
kaabli saaks. Hullumeelne improvi-
satsioon tasub end dra, kdigud kor-
ras, pole tal Vorust Leimani enam
palju minna. Saara ja Emily ldhevad
algselt planeeritud rada pidi, mooda
Plaanilt ja Nopri talust, mis annab
samuti vdiksema kiila moodu vil-
ja. Veiste kohalolu on 6hus tunda ja
moned uudishimulikumad piiluvad
meid oma ridaelamute akendest.

REISIKIRI

meile {theks dhtuks sauna ja tel-
kimisplatsi. Kui juba ette votta,
siis suurelt, ja paarikiimne kilo-
meetri kauguselt lubavad kohale
tulla ka Vana-Véro Markus ja
Kadri Retro Foodtruck’iga.
Koigepealt on meniilis saun
ja tiik, siis burger ja tofukook.
Matkaauto luugi poole burksi
jarele kiiinitades tekib tunne,
nagu oleksime eriti eksklusiivsel
festivalil. Jadb mulje, et selline
suvi siin maailma lépus ongi —
setod, vorokesed, tallinlased ja
tartlased rahumeelselt tdhistaeva
all maailma asju arutamas. Aga
vahetult enne kesk66d touseme
me, linnainimesed, otsustavalt,
ning tiname pererahvast ja kos-
titajaid meid oma viikeses pa-
radiisis voorustamast. On aeg
magama minna, et homseteks
kiingasteks joudu koguda.

Kolmapaev. Leimani-
Lati-Paganamaa
Valime Litti soitmiseks
tdiesti suvalise kruusatee,
kus piire tdhistavad ksi-
kud sildid. Latis jatkuvad
teed tidpselt sama kruusa-
selt ja 6hk on samuti lambe.
Soidame modda uskumatult
sirget metsateed nii pikalt, et
see tundub terve igavikuna.
Jouame vilja kauni Zieme-
ri moisani, mille ees seisvad
laud ja toolid on nagu kur-
natud ratturitele loodud, ning
otsime vilja koik oma snikid.
Meniiiisse kuuluvad kropsud,
pahklid, kiipsised, riisigaletid

Veganite seltskonnas on ikka natu-
ke teine tunne neile silma vaadata
ja omakeskis morult todeda, et need
ongi need ,onnelikud lehmad®, kel-
lest iga viimnegi I6petab tapamajas.
Maailma 16pus on veganoaas,
kus kunagi kohtume koik. Vegani-
te tugigruppi postitatud iileskutsele
rattamatkaga tihineda vastasid va-
hesed, aga iiks neist oli Signe, kes
peab Kagu-Eestis majutust ja pakub

pestoga, puuviljad, eilne tofu-
kook - koik, mida on voimalik
kiilapoodidest osta voi mis kodust
kaasa voetud kraamist veel alles on.
Kilapoodide valik ja kogemata-ve-
gantooted on piisavad, et pakkuda
peaaegu niddalasel matkal mitte liht-
salt energiat, vaid mitmeid alternatii-
ve paljudes tootekategooriates.
Teisi matkajaid kohtame oma
teel iiksikuid, kui Suure Munamie
jalami ja tipu vahel vooriv turismi-
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mass vilja arvata: perekond
eestlasi Liatis Delinkalnsi
vaatetorni juures ja Paga-
namaa lokkeplatsile napilt
piarast meid saabunud ja
seetottu pettumushiiiidega
tervitanud paarike jalgra-
tastel. Neil on energiat, mil-
le kruusakiinkad meilt 6htu
hakuks jdagitult maha ra-
putanud on - nad panevad
oma telgi tiles himmastava
efektiivsusega ega vilju sel-
lest enne jargmist hommi-
kut. Nii jddvad neil dra mat-
kaldke ja suplus.

Taevas kumab aprikoo-
si- ja fuksiaroosalt, silma-
piirini pole vaatetorni ot-
sast ndha muud kui l6putut
stigavrohelist minnimetsa.
Siit oru pdhjast vaadates ei
olegi maailm muud kui iiks
suur ja mistiline Pagana-
maa — miiiite tiis paik. Ohtu
on erakordselt soe ja 66seks
lubab tihtlaselt 19 kraadi.
Saara ja Tarvo proovivad
telgi asemel magada RMK
kolme seinaga varjualuses,
aga taanduvad pirast pool
tundi sddskedega maadle-
mist telki. Saara taandumise
juurde kiib ka keskdine tel-
gi tilespanek. Markus iseen-
dale: hangi endale pealamp!

Neljapaev. Paganamaa-
Karula Stay

Jargmise pideva liivased
kruusateed viivad meid
labi metsa, kus on parasja-
gu kdimas teet6od. Lisaks
teevad masinad teeddrse-
tel poldudel heina. Koikide
nende hiiglastega metsatee
jagamine tundub isegi ohtlikum kui
viiksema maantee ddres sditmine ja
satumegi kolme suure séiduki vahe-
le, mis otsustavad koik samal hetkel
erinevates suundades sditma haka-
ta. Onneks liheb meil paremini kui
munatdostuses blenderisse pandud
isastel tibudel ja padseme viikse eh-
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REISIKIRI

matusega. Lounat s66me Metsaven-
na turismitalus, kus pakutakse ainsa
veganvalikuna friikartuleid ketSupi-
ga ning tlistatakse kohalike lehma-
de piimast valmistatud juustu. Kuni
friikartulid valmivad, saame tutvuda
piirkonnas tegutsenud metsavendade
lugudega ja meenutada metsavendlu-

se mitmekesist ajalugu.

Lepime pirast eilseid vintsutusi
kokku, et edaspidi vihem kruusateid.
Kokkulepe toimib - jouame oota-
matult vara saunamajakesse, mille
oleme nidalaid varem tinaseks 66ks
broneerinud. Sauna asemel kiitame
kogemata tervet maja, nii et kolime

00seks koik katusealusesse. Katuse-
aluses on 6hku rohkem, aga koibi-
kuid ka. Koibikute voitlus sissetungi-
jatega kestab terve §0.

Hoolimata sellest, et meie sauna-
kiitmise oskused jatavad soovida, ka-
sutame voimalust puhta kaevuvee ja
ambritega nii eneselt kui riietelt higi,
tolm ja pisarad maha pesta. Neljas
pédev kesistes oludes paneb kiill ko-
dust pehmet voodit, kanalisatsiooni
ja sooja kraanivett vidrtustama, kuid
samal ajal ka imestama, kui vihe on
moénusaks olemiseks tegelikult vaja
— jalgratast, head seltskonda ja piisa-
valt siilia.

Reede. Karula Stay-Mugra
glamping
Vihm koos dikesega saabub kell kuus
hommikul, kastab méirjaks riided,
mis valgusketist improviseeritud pe-
sundorile riputatud, ja kruusateed,
mis edaspidi natuke vihem tolma-
vad. Vorreldes esimeste pdevadega
on matka olemus muutunud: kruusa
asemel asfalt, telkimise asemel koigi
mugavustega varjualused ja voodid.
Varasemad metsavaated asenduvad
asulatega ja uhked iiksikud talud ke-
set polde mahajdetud hoonetega kes-
kuskiilades. Vana-Antsla, Antsla ja
Uue-Antsla.

Vana-Antslas uudistame Emily
vanaema kunagist koolimaja, mille

REISIKIRI

Vegan Grand Tour 2024
numbrites:

® Paevi: 6

o Kilastatud riike: 2

o Distants: 290 km

® Tousud kokku: 2345 m
® Saunad: 2

o Ujumisi: 6

hiiljatud hoones on maha jietud kar-
pide viisi mineraalide ndidiseid. Nagu
oleks opilased just hetk tagasi pinki-
dest tousnud ega viitsinud enda jérelt
oppematerjale dra panna. Uue-Ants-
last vilja soites teeme liikluslinnaku
seikluspargi parklas pikniku ja siin
tabab meid taas festivali tunne. Ainult
et sellele peole ei ole meid kutsutud.
Kes on need inimesed, kes kiivad siin
itheksa euro eest viis minutit kardiga
soitmas?

Laupaev. Migra glamping-
Tartu

Miigra glamping ei ole mingi ametlik
glimping, vaid Saara venna ja tema
tiildruksobra kodu, kus aida teisel
korrusel on kiilalisteks alati valmis
madratsite ja tekkide-patjadega va-
rustatud neljainimese telgid. Aiamaalt
saab maasikaid ja due peal leidub ikka
moni auto, millega jalgrattatidimu-
se kies vaeveldes Joksi jarves ujumas
kiia.

Viimaseks kuuekiimneks kilo-
meetriks thineb meiega Heldi, kelle-
ga kohtume Karaski kiilas ja asume
itheskoos Postiteed soitma... muidugi
uyjumispausiga Ihamaru Palojirves.
Postiteelt Tartu peale poorates tee-
me ristmikul parklas veel {ithe peatu-
se. Eevi pood on suletud ja majakene
miiia, aga ile tee miiiib vanem proua
(Eevi nr 2?) moodujatele kukeseeni ja
soolakurke. Seekord siis jad tise asemel
soolased ampsud.

Tempo on nii kiire, et kella kol-
meks pérastlounal oleme Tartus Veg
Machine’is. Lausa uskumatu, et nii-
suguse 1opuspurdiga ldbi see ongi!
Liheme lahku lubadusega, et jargmi-
sel aastal vallutame Mulgimaa. Ko-
lab ponevalt? Anna endast Saarale
(saara.mildeberg@gmail.com) voi
Emilyle (elisabethemily.rosenberg@
gmail.com) mirku!

Toeta:

@ PATREON

Jalgi:

OB
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TRUE DATES - UNIKAALSE
MAITSEGA DATLID!

TRUE DATES ON UUENDUSLIK TOODE, MIS UHENDAB DATLITE LOOMULIKU

MAGUSUSE JA VASTUPANDAMATUD MAITSED ARMASTATUD

KUMMIKOMMIKLASSIKAST. SISULISELT ON TEGEMIST TERVISLIKUMA PUHTAMA

JA NATURAALSEMA VALIKUGA KOIKIDELE KOMMISOPRADELE!
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Kogemata vegantooted

Nendest vegantoodetest el tea me kull midagt

Koostas: Kristella Viltmann

CHURROD AVIKO 300 g,
Prisma 2,65 €

Koostis: jahu, paevalilledli, vesi,
sool (0,9%), sorbitoolisiirup,
glikoos, paksendaja (E466).

KARTULIPANNKOOGID AVIKO 750 g, Selver 2,79 €

Koostis: kartul, paevalilledli, dekstroos, sool, sibulapulber,
valge pipar, stabilisaator (E450).

OUNA-KANEELISAIAD FINDUS 700 g, Prisma 5,79 €

Koostis: suhkur, vesi, margariin (taimsed 6lid (palmi-, rapsi-
ja kookosali), vesi, sool, emulgaator (E471), happesuse
regulaator (sidrunhape), I6hna- ja maitseaine, A-vitamiin),
oun (4,4%), parm, kaerajahu, 6unamahl, paksendajad (E401,
E440), happesuse regulaatorid (sidrunhape, E333), kaneel,
sool ja Idhna- ja maitseaine.

SALATIKASTE
SAARIOINEN 345 ml,
Prisma 3,35 €

Koostis: vesi, rapsioli,
tomatipliree, siirup,
suhkur, punase veini
aadikas, modifitseeritud
maisitarklis,

apelsini taismahl
kontsentraadist,
maitseained
(sinepiseemned,
tirdid), jodeeritud sool,
paksendaja (E415),
sailitusaine (E202).

SIBULARONGAD DUJARDIN 1 kg, FruitXpress 9,60 €

Koostis: sibul (57%), nisujahu, paevalilledli, nisutarklis,
maisitarklis, maisijahu, vesi, sool, paksendaja (E401 ja
E412), dekstroos, parm, tapiokitarklis, suhkur, kergitusaine
(E450 ja E500), toiduvirv (E100), stabilisaator (E339ii).

MOONISAIAKE PUMATIGA MARTA
PAGAR 200 g, Prisma 1,85 €

Koostis: nisujahu, vesi, mooniseemned (10%), margariin
(palmirasv, rapsioli, Idhna-ja maitseained), tuhksuhkur,
suhkur, pressparm, sool, kakao.

KODUNE RABARBERIKOOK
MARTA PAGAR 350 g,
Prisma 2,85 €

Koostis: rabarber (34%), suhkur,
joogivesi, margariin (palmirasv, I6hna- ja
maitseained, toiduvarv beeta-karoteen),

rapsioli, pressparm, kaneel, tarklis,
keedusool.

* Toote hind ja koostis voib muutuda. Kontrollige enne toote ostmist pakendil olevaid koostisosi.
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VEGANMULLIVEGAN

Palju kanafilee maksab? - Ei tea.

Palju 10 muna maksab? - Pole aimugi.
Palju pakk piima maksab? — Mis

piimast radgid... lehma? Ei tea.

Palju vdrske kurk maksab? — Liiga
palju.

Palju tofu maksab? - Boni omad
maksavad vahemikus 2,67 kuni 2,69,
kiiislaugu oma on mdnel pool kallim,
koomnetega ei meeldi, selle hinda ma
ei tea. Vahel on ka otse tootjalt motte-
kas tellida. Ukskord votsin 36 pakki;
raagitakse, et kui 12 korraga dra s60n,
hakkavad rinnad kasvama. Mul oli
kolm katset. Lidl'is on mega maitsev
ja odav tofu — 1,59 euroraha. Proovi-
sin sellest “munavo6id” teha — ehe ja
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eepiline - rahvas viskas silda ja kasva-
tas tiritamme. Utle, kus on odav tofu,
ja ma {itlen, kes on su uus sober.

Suhted ja Karl

Poes silmaklappidega kdimine on
ainult iks nidide veganmullist. Tei-
ne ja palju suurem mullindus toimub
sotsiaalsfdaris. Kui inimene muudab
oma vidrtushinnanguid, mis mars-
ruudil  emapiim-lehmapiim-kaera-
piim on tilgastanud nii temas endas
kui ka tema tutvuskonnas, siis parale
joudes ja otsesonu vahetades kogu
oma eelnev tdekspidamissiisteem
uue vastu... karta on, et su sobrad, su
instagrami jalgijaskond, su perekond,

Janis Laende

ja isegi jouluvana vaatavad sulle otsa
kui poolemeelsele. Kiillakutsed jaavad
harvemaks, sulle nididatakse sormega
(tagaselja muidugi), su pere arvab, et
sa oled sektis ja su parim sober kiisib
lakkamatult: ,a kust sa valku saad?”.
Peale 34ndat korda on ,mine persse”
vihim, mida talle vastu nihvata. Utle,
kes on vegan, ja ma iitlen, kes ta sob-
rad enam ei ole.

Ja siis tihel hetkel oled sa iiksi,
mitte keegi ei hooli ega piitia isegi
moista... Mitte keegi, vilja arvatud
NEMAD - sinu mulliringi partner-
kond - sinu uued sobrad ja kaaskan-
natajad. Nad votavad su soojalt vastu,
kuulavad su vingumisi ja noogutavad

tipselt oige koha peal. Lopuks ome-
ti on olemas keegi, kes tunneb sama;
keegi, kes mdistab ja véirtustab su
meeleseisundit, kui peale jarjekordset
ebaoiglaselt kallist mandlipiimatilka
sa koik maha poletada lubad.

Uhtikki on jaanipievad kannatus-
tevabad — ei mingeid vardas porsaid
enam, kellede surmaeelne agoonia
leekide 166mas 6he hajub; kohustuslik
kiluleib vabariigi siinnipdeval, mil-
le onu Karl suurest armastusest kala
vastu ise valmis nikerdab, asendub
baklazaaniga sulnilt soliseva joe kal-
dal; ning jouludel jatad sa oma pere ja
podrdud oma vastse veganpartneriga
teie iihisesse vegankoju seitanit kiip-
setama. Uks veider tiiiip on nous isegi
jouluvana tegema.

Mis mullist viljaspool toimub, sa
enam ei tea. Sa tahad uskuda, et kui sa
ukse paotad, on maad katnud kui mit-
te rohkem, siis vihemat tuhandeaas-
tane rahuriik. Keegi ei togi kedagi ja
iga isehakanud 16vi on kitsekeseks
muutunud.

Idull jaab olemata

Tegelikkuses on jaanipidevad sulle kiill
kannatustevabad, aga ainult seetottu,
et sa nendest osa ei vota; baklazaanist
Jkilu“ valmistada ei moika ja mitte
iikski mull ei pdasta sind 24nda det-
sembri Ohtuvines perega joululauas
istumisest, kus onu Karl pisikeseks
tikeldatud kalkunit sinu taldrikusse
parseldab. See iiks kord, kui sa Delfi
lahti teed ja kommentaare loed, jaib
sulle viimaseks, sest juba esimene
verbaalpursatus veganlust puudutava
artikli all ajab sind nutma ja meelehei-
tesse. Ndita mulle vaba psiihholoogi
ja ma nditan, et mul ei ole raha selle
jaoks.

Veganmull on hea ja toetav konst-
ruktsioon, mis piev-pdevalt kasvab
ning purunemise mirke ei ndita. Kah-
juks aga toimub pea kogu argielu vil-
jaspool mulli. Sa kiid t66], sul on pere,
kool ja see iiks sober. Mulli sisse jadda
pole voimalik — veel eriti, kui sa oled
vegan ja su veganseadusjiargne kohus-
tus ndikse olevat kogu kannatusega
kursis olla ning iga jumala pdev selle

ARVAMUS

elimineerimisega aktiivselt tegeleda.

Sa sisendad endale, et tuleb voi-
delda ja h&ilt teha nende eest, kes ise
seda teha ei saa, aga kellega sa seal
mulli sees voitled — koik on omad ju.
Samas, kui vilja lihed, saad molli.

Miletad seda hetke, kui sa drka-
sid teadmatusest ja avastasid surma
ja kannatuse; sellega koos voimaluse
ja lootuse, ja sa jooksid tuhatnelja,
rind kummis, voldikud kaenlas, tiis
oiglustunnet ja teotahet vastu esimest
idiooti, kes enesevalitsuse kaotades
itirgas: ,Keegi ei tule mulle {itlema,
mida mina siitia voin!“

Nad radgivad kiill, et lootus sureb
viimasena...

Kuidas tagasi?

Ara ole Ioll, tagasiteed ei ole! Elu ldheb

edasija loomad surevad endiselt. Nen-

de ainus lootus oled sina... endiselt!
Nii iitlemata lihtne

oleks viibida

mullis. Kui kipud vajuma, pole
hullu - seinad on pehmed ja toetavad,;
kui kukud, tithja kah - poérand on
vetruv, nitske ja maasikalohnaline.
Sinna oleks hea jdadagi. See on nagu
hullumaja viies osakond - ka koige
raskemad hetked on lahendatavad
narkoosi ja elekterimpulssravi-
ga, mille tagajirjel sa lihtsalt
monda aega ei mileta. Aga sa
pead miletama!

Olen ennast korduvalt
leidnud mottelt, et mis sest,
kui ma praegu iihe kiluvoi-
leiva s6oks... digupoolest, mis
sest, kui ma sooks iga piev
ithe kiluvoileiva... ja kord
aastas ithe vardajagu por-

sast... ja tiikikese kalkunit. Mis sellest
siis on? Kurat kiilll Ma olen voidelnud
kaua, ma olen visinud, ma olen ka
inimene...

Ja siis ma pean endale meelde tu-
letama. Ma pean kdima poes silmad
lahti ja tunnistama toda tarbetut
kurjust, mis eksisteerib vabatahteli-
sest ignorantsist ja saamatusest. Ma
pean MEELDE TULETAMA... Ma
pean vaatama otsa indiviidile, kes ko-
he-kohe hukatakse ilma eelneva rik-
kumiseta, erapooletu kohtuistungita,
valesti siiidimoistetuna, voimaluseta
omada advokaati.

Mull on selleks, et puhata; selleks,
et kogeda maailma habrast headust;
tunnetada, et sa ei ole iiksi; et progress
eksisteerib... see on okei. Aga mullist
viljas kdib to6 térvmusta taeva all,
péikest pdevi nigemata. Need loomad
ja linnud, kalad ja putukad - koik,
kelle pdrast sa mulli sisse varjusid, on
ikka veel viljaspool ja ootavad. Ja onu

Karl on seal ihumas dngekonk-
su. Ja sinu kunagine parim s6-
ber on seal temaga koos, arut-
lemas: kust kiill veganid valku
saavad?




SISUTURUNDUS

Head asjad tulevad vaikeses karbis...
voi uldse ilma!

Meie tarbimisiithiskonnas on paljutki,
mis paneb mind (eriti naisena) ku-
kalt kratsima ja pead murdma — kiill
peab olema spetsiaalne kreem koigi
kehaosade (nii vasaku kui parema
kiitinarnuki) jaoks, kiill tuleb peast
teada vihemalt terve Mendelejevi ta-
beli jagu koostisosi, itha kallinevas
maailmas muidugi meeles pidada ka
hinna ja kvaliteedi suhet ning kdigele
krooniks keskkonnateadliku inime-
sena ka tarbimise moju meie ainsale
koduplaneedile.

Appi!

Ja kui palju on selles koiges sellist, mis
justkui on koige tavalisem vastuvoeta-
vam norm, kuid pikemalt siivenedes —
mottetult intuitsioonivastane! Miks ma
pean reisides voi trenni minnes kaasa
tassima sadat erinevat toodet iiksnes selleks, et end pesta? Ja
miks ometi peavad needsamad elementaarsed tooted teisest
maailma otsast minuni reisima suures varvilises plastpudelis,
kui selle sama plastpudeli sisust 85% moodustab vesi — seesa-
ma harilik kraanist voolav vesi, mida pesemiseks tarvitame?
Seda enam, et selle pudeli toomiseks kulus kolm korda roh-
kem vett kui see mahutab.

Motlesin siis, et mis oleks, kui tiks kodust lahkudes tas-
kusse libistatav toode teeks oma tillukeses tdhususes éra kogu
senise kireva tootearsenali t60 ja seda kordades paremini?

Ja nii siindiski NAKK.

Eesti rahvausundis on nékid tuntud oma ilu poolest — sageli
istusid nékineiud alasti kivil, pesid end ning harjasid oma pik-

Mirjam Hunt
NAKK asutaja

ki ja kauneid kullakarva juukseid.
Sona ,,ndkk“ on meile laenatud
rootsi keelest ning oletuste kohaselt
périneb see omakorda indoeuroopa
tiivest, mis tdhendas pesemist. Vee-
haldjate loodusldahedusest ja loo-
mulikust alasti ilust inspireeritud
NAKK siindis minu armastusest
lihtsate, tohusate ja pakendivabade
ilutoodete vastu. Ka tdnapdevane
NAKK on sérav, kaunis ja teadlik
naine, kes hoolib iihtviisi nii endast
kui ka loodusest. Temale mdeldes
olemegi loonud vdrratult 16hnavad
ja toeliselt tohusad juukse- ja keha-
hooldustooted, mis on {ihtviisi hel-
lad nii juuste, ihu kui ka keskkonna
vastu.

Tasi kiill — kuldse kandle saa-
tel laulvad ndkineiud arvati enese
kauniks neiuks moondanud kurjad
vaimud olevat, kes oma iluga ohvreid ligi tdmbasid, et need
siis uputada... aga ehk tahtsid védriti moistetud nikid me-
hed ja lapsed tegelikult hoopis rabalaukas vdi merevees
puhtaks pesta?

Oli nende nikkidega, kuidas oli — meie NAKK on leid-
nud oma kindla koha nii minu ja mu laste kui ka tuhan-
dete teiste naiste (ja meeste!) igapdevases juukse- ja keha-
hoolduses. Eelarvamusest ,,ah, mis mina mingi seebiga...
on meie igapdevases tagasisides saanud ,,ma ei uskunud,
aga...“ — meie viikesed kompaktsed tohusad tooted on
pakendivabaduse usku podranud ka koige skeptilisemaid
tarbijaid.

Kiillap ongi see minu suurim rd0m ja rahulolu. Eduela-
mus tdestamisest, et vahel tdepoolest tulevad need kdige
paremad asjad viikestes pakendites. Ja vahel iileiildse ilma.

NAKK tooteid saad soetada:
www.nakk.ee
Hyper Rimidest ule Baltikumi
Tallinna ja Tartu Kaubamajast
Apollo kauplustest
Telliskivi ILMA poest
Coop Maksimarketitest (alates oktoobrist 2024)

deany

plant-based

Haara YGRT kaasa
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LOOMAD - KAS SIHIN SELLEKS, ET
MEIE MEELT LAHUTADA?

Anu Tensing
MTU Loomus

Tosiasjale, et moni loom voib meie meelt lahutada, vastu vaielda ei saa. Seda on vast
kogenud iga inimene, kes lemmikloomaga kodu jagab voi pargipingil istudes lindude

Teiste loomade kasutamine meelela-
hutuses on viga lai teema, ent iildista-
tult voib selle kokku votta jargmiselt:
neid loomi vangistatakse ja sunnitak-
se kdituma nii, et see pakuks huvi voi
lobu pealtvaatajatele ning kaasosalis-
tele. Ilma inimese sekkumiseta need
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askeldamist on jalginud. Aga...

loomad vastavas keskkonnas ei viibiks
ega kiituks sedasi, mistottu tekitab
see olukord neis sageli emotsionaal-
seid ja fuitisilisi kannatusi.

Erinevate loomade kasutamine on
meie ithiskonnas niivord tavapirane,
et toendoliselt me isegi ei adu, kui pal-

ju seda tegelikult toimub. Vilja saab
tuua nditeks tsirkustele ja muudele
etendustele esinema toodud loomad,
aga ka loomad, keda peetakse looma-
aedades ja -parkides voi keda tuuakse
avalikku kohta inimestele uudistami-
seks, vaatamiseks voi katsumiseks.

LOOMAOIGUSLUS

Tsirkused

Meenutus: 2013. aasta suvel too-
di Eestisse elevant Medi. Ta siindis
vabas looduses, ent veetis ena-
muse oma elust randtsirkuses ini-
meste meelt lahutades. Medi suri
siinsamas Eestis, mis suuresti andis
touke seadusemuudatusele, mille-
ga keelustati metsloomade kasuta-
mine meelelahutuses?.

Samas on siiani lubatud tehistingi-
mustes siindinud loomad 82 erinevast
looma- ja alamliigist, sh niiteks ko-
dukoerad, kodukassid, kodulambad,
alpakad, koduhobused, laamad, ahve-
nad ja kuldkalad® See jitab palju ruu-
mi nende dra kasutamiseks. Niiteks
2020. aasta detsembris vois Tallinnas
niha kitse hiippamas libi tulerdonga’
ning 2021. aastal litkus Eestis ringi
Leedust parit randtsirkus, kus esinesid
lisaks klounidele ja akrobaatidele ka
kassid, koerad, kiiiilikud ja isegi tiiger-
ptiiiton, kelle kasutamine meelelahu-
tuses on Eestis seadusega keelustatud®.

Tsirkustes sunnitakse erinevaid loo-
mi ohtust 6htusse sooritama hirmuta-
vaid, ebaloomulikke ja isegi valusaid
trikke. Tsirkuste esindajad vididavad
sageli, et loomade dresseerimisel kasu-
tatakse ainult positiivset kinnitamist,
kuigi tavapirase tava hulka kuuluvad
erinevaid piitsad ja 166misriistad. Ele-
vantide puhul on selleks n-6 elevandi
ergutaja, mis meenutab teravat ahju-
roopi. Seda kasutatakse nende kont-
rollimiseks ja tegevusele sundimiseks
labi valu, hirmu ja vigastuste. Tsirkus-
tes saab niha, kuidas loomad teevad
asju, mida nad vabas looduses mingil
juhul ei teeks, nditeks kuidas elevandid
ithel jalal seisavad®. Aastal 2023 14bi
viidud uuringu poéhjal kannatab vi-

hemalt 89% Euroopa tsirkustest pads-
tetud eksootilistest loomadest vaimse
voi fiitisilise trauma all°.

Lisaks veedavad tsirkuseloomad
enamiku oma elust vangistuses vii-
kestes puurides ning peavad taluma
larmi, ekstreemseid temperatuure ja
ebaloomulikku kontakti inimestega’.
Randtsirkuste puhul peavad mitte-
inimloomad kannatama ka pikka
transporti ddrmiselt piinarikastes
tingimustes.

Vahemarkus: Erinevate loomade
kasutamine tsirkustes ja muudel
taolistel Uritustel on ohtlik ka ini-
mestele, eriti kui tegemist on mets-
loomadega. Aastatel 1995-2019
juhtus Euroopa Liidus 478 ohtlikku
intsidenti metsloomadega, keda
kasutati tsirkustes. Neis suri kokku
13 inimest ning vigastada sai 99.
Koige rohkem vigastusi pohjustasid
tiigrid ja elevandid. Inimeste surma
pohjustasid tiigrid, elevandid ja
karude.

1 Loomus (2021) Medi, oled igavesti meie siidames ja métetes
2 Maaeluministeeriumi maéarus (2018): Nende loomaliikide ja alamliikide loetelu, kuhu kuuluvaid loomi on lubatud loomanéitusel, -vGistlusel, -laadal, -oks-
jonil voi loomade kokkutoomisega seotud muul avalikul Uritusel kasutada

3 Kroonika (2020): Tallinna Lauluvéljakul avatud Valgusfestival toob juba praegu jéulutunde siidamesse

4 Delfi Lemmikloom (2021): Eestis tuuritab seadusega keelatud loomaliike ekspluateeriv tsirkus
5 Born Free USA (loetud 19.08.2024): Animals in Captivity

6 AAP (2023) “The Darkness behind the Spotlights: Trauma in former circus animals”

7 Born Free USA (loetud 19.08.2024): Animals in Captivity

8 Eurogroup for Animals (2021) “Wild Animals in EU Circuses. Problems, Risks and Solutions. Updated Edition”
9 Kala kélab hasti (2021) Tartu jéululinna akvaariumi uimalised &ratavad lastes Gpihimu
10 Delfi Lemmikloom (2024) Niisama véljanéitusele viia ei tohi! PTA-d tuleb teavitada iritustest, kus naidatakse loomi

Avalikud uritused

Aastaringselt ndidatakse avalikel {iri-
tustel erinevaid pollumajandusloomi,
nt kanu, kiilikuid ja lambaid, ent
2021. aastal ndidati Tartu raekoja plat-
sil Joululinna akvaariumites ka erine-
vaid kalu, teiste seas hauge, latikaid,
ja ahvenaid’. Selleks, et loomi viia n-6
viljaniditusele, piisab vaid 10-paevali-
sest etteteatamisest Pollumajandus- ja
Toiduametile. Kuidas loomi koha-
peal peetakse, keegi ei kontrolli ning
probleemid tulevad vilja vaid siis, kui
kiilalised seda ise tihele panevad ning
jagavad.

Sellist loomade eksponeerimist poh-
jendatakse tihtipeale sellega, et nii saab
lastele mitmesuguseid loomi ndidata ja
nende kohta miskit dpetada, ent siin-
kohal tekib kiisimus: mida me sellega
tegelikult Opetame? Eelkodige stiven-
dab see ithiskonnas arusaama, et teised
loomad on meile vaid kasutamiseks ja
meelelahutamiseks. Selle kohta, kuidas
nad tegelikult elavad voi tahaksid elada,
opetab selline eksponeerimine vihe.
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Loomaaiad

Mitteinimloomade alaliseks nditami-
seks on vajalik loomaaia tegevusluba.
Loomaaedade alla loetakse eelkoige
asutused, kus peetakse metsloomi.
Pollumajandus- voi lemmikloomade
nditamiseks moeldud kohta reeglina
loomaaiana ei kisitleta'. Loomaaeda-
sid presenteeritakse tihtipeale kui lii-
gikaitsega tegelevaid asutusi, ent selle
taga on vaid killuke tode. Eelkoige on
tegemist siiski meelelahutusega.

Aasta 2022 andmetel kuulub Loo-
maaedade ja Akvaariumide Liitu (As-
sociation of Zoos and Aquariums) 238 loo-
maaeda ning nendes elutseb kokku iile
8600 loomaliigi. Samas vaid ligikaudu
800 neist on haavatavad, ohustatud,
kriitiliselt ohustatud voi loodusest vil-

Karude varjupaik Barenwald Muritz Saksamaal. Foto: Faristamo Eller

LOOMAOIGUSLUS

jasurnud. Vaid 232 liiki olid mojutatud
liigikaitselisest tegevusest>. See tosta-
tab kiisimuse, miks iilejaanud ligi 8000
loomaliiki tildse loomaaias on. Sarnase
statistika voib tuua ka Tallinna Loo-
maaiast, kus 2023. aasta seisuga elutseb
345 loomaliiki®. Samas liigikaitselise
tegevuse all on vilja toodud kolm! (eu-
roopa naarits, lagrits, habekotkas) ning
voimalus annetada liigikaitsega tegele-
vatele organisatsioonidele™.

Ajaloonurk: Kuigi inimesed on mets-
loomi pidanud tuhandeid aastaid,
pole need kollektsioonid alati mee-
nutanud tanapaevaseid loomaaedu.
Esimesed loomaaiad loodi erako-
gudena joukate poolt, et naidata
oma voimu. Egiptusest ja Mesopo-

11 Riigiportaal Eesti.ee (loetud 19.08.2024) Loomaaia tegevusluba

12 Association of Zoos & Aquariums (loetud 19.08.2024) Zoo and Aquarium Statistics
13 Tallinna Loomaaed (loetud 19.08.2024) Tallinna loomaaed numbrites

14 Tallinna Loomaaed (loetud 19.08.2024) Liigikaitselised tegevused

15 National Geographic (loetud 19.08.2024) Zoo

16 History Oasis (2024) The Dark History of Zoos
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taamiast leitud seinamaalid anna-
vad tunnistust sellest, et valitsejad
ja aristokraadid pidasid metsloomi
juba 2500 eKr'®, Loomaaedades on
peetud ka inimesi. 19. sajandi |0pus
said alguse n-6 etnoloogilised eks-
positsioonid, kus naidati huvilistele
inimesi, keda peeti primitiivseteks ja
eksootilisteks. Need inimesed olid
parit Aafrika, Aasia, Louna-Ameeri-
ka ja Vaikse ookeani saarte polisrah-
vaste seast?®.

Aga kas loomadel on ikka
loomaaias nii halb?

Toome niiteks jadkaru, kelle leiab ka
Tallinna Loomaaiast. 2003. aasta uu-
ringus toodi vilja, et koige hullem on
elu just karnivooridel nagu jagkarud,

tiigrid, gepardid ja lovid. Teadlased
leidsid, et mida rohkem loom loodu-
ses ringi riandab, seda halvemini tal
vangistuses liheb. Koige hullem on
jadkarudel, kelle eluala looduses on
1000 ruutkilomeetrit voi rohkemgi —
umbes miljon korda suurem kui nen-
de keskmine eluala loomaaias. Lisaks
veetsid antud uuringu pohjal jadkarud
25% ajast edasi-tagasi tammudes, mis
on stressikditumine; vastsiindinud
jadkarude suremus oli 65%". Uuring
on kil 21 aastat vana, ent jidkarude
alad loomaaedades ei ole kindlasti selle
ajaga miljon korda suurenenud ega ole
kaugeltki ldhedal sellele, mida nad te-
gelikult vajavad.

Vaatame ka, kuidas liheb loomaaias
elevantidel. 2022. aastal vilja antud
raporti pohjal on Aafrika elevanti-
de mediaaneluiga 50 aastat ja Aasia
elevantide mediaaneluiga 40 aastat.
Samas Uhendkuningriikide loomaae-
dades on see vaid 20 aastat. Sarnaselt
jadkarudele on ka elevantide eluala
loomaaedades oluliselt viiksem kui
see oleks looduses. Soovituslik mini-
maalne pind, mida Euroopa looma-
aiatoostus elevantide jaoks soovitab,
on rohkem kui 4600 korda viiksem

LOOMAOIGUSLUS

kui metsikute elevantide elukoha ma-
dalaim hinnanguline suurus. Tuuakse
vilja ka, et enamik Euroopa ja Poh-
ja-Ameerika loomaaedades elavatest
elevantidest on rasvunud ning neil te-
kivad jalalaba ja luu-lihaskonna prob-
leemid, mis on tdenéoliselt pohjustatud
ebaloomulikest elamistingimustest'.

Probleemiks ei ole vaid pidamistin-
gimused, vaid ka inimesed, kes mui-
dugi soovivad loomaaias peetavatele
loomadele voimalikult lihedale péa-
seda. Ka Eestis on toimunud viimas-
te aastate jooksul mitu juhtumit, kus
loomaaias elavad loomad on surnud
kiilastajate tegevuse tottu. 2022. aas-
ta suvel suri Tallinnas emane sudaani
maasarvik ning tema lahkamisel leiti
tema maost iihesendine miint, mis ve-
terinaaride sonutsi hiiris organismi
talitlust ja viis piinarikka surmani®.
Kiesoleva aasta suvel suri Saaremaal
loomaaias noor krokodill ning loo-
maarst tuvastas, et teda on kas pahe
166dud vo6i millegagi visatud. See pol-
nud ka ainu- ega esmakordne juhtum
Saaremaa loomaaias - viidetavalt
korraldas ka iiks kiilastajast isa oma
lastele kiviviskevoistluse ning siht-
margiks sittis pardid®.

17 Science (2003) Zoo Carnivores Need Mare Space
18 Born Free USA (loetud 19.08.2024): Animals in Captivity

19 Delfi Lemmikloom (2020) Tallinna loomaaias suri armastatud lind, kes oli neelanud 1-sendise miindi

Kilastussoovitus: karude varjupaik
Barenwald Miritz Saksamaal. Var-
jupaigas on loomaaedadest, tsir-
kusest ja eravaldusest paastetud
pruunkarud. Vangistuses elanud
karusid ei saa loodusesse tagasi
viia, kuna nad soltuvad liiga palju
inimesest ega jaidks looduses ellu.
Varjupaigas saavad nad naasta
oma loomulike instinktide juurde,
omaette suurel pinnal ringi jalutada
(varjupaigas on karudele 160 000
m?* metsaala) ning isegi nautida tal-
veund, mida nad vangistuses olles
teha ei saanud?*.

Loppsona

Teiste loomade vangistamist, nende
vabaduse piiramist ega sundimist eba-
loomulikuks kditumiseks ei oigusta
see, et meile meeldib neid vaadata ning
seelabi oma meelt lahutada. Mida iga-
iiks meist teha saab, et teiste loomade
kasutamine meelelahutuslikel —ees-
mirkidel 16ppeks, on selliseid iiritusi
ja asutusi mitte kiilastada, vaid pigem
austada nende kaaselanike eksistentsi
eemalt ning nautida meie koigi iihist
elu siin maailmas vabadena. *

20 Delfi Lemmikloom (2024) Jéigi aasta vanuseks. Kiilastajad tapsid Saaremaa loomaaia krokodillipoja tema auks korraldatud peol

21 Bear Sanctuary Miritz (loetud 19.08.2024)
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Veganmessi KOOK,
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er jJa tagatuba

Tekst: Janis Laende
Kaanefoto: Teele Rehe

Vasakult: Regly, Annika, Jesper, Grete ja Ka_rmen'.
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Tipptund Tallinnas ihes paduvihma ja sandistavate teeto6dega. Takso on
ainus voimalus, aga juht teeb saatusliku p66rde ja me seisame tihe koha
peal 10 minutit. Ma jaan hiljaks. Minu senise elu koige tahtsam intervjuu ja
ma jaan hiljaks.

Saabusin 20 minutilise viibega, vabandasin ja ootasin tusaseid nagusid mind
hurjutamas, aga seda ei juhtunud. Minu ees istus tiihjenenud kohvitasside
taga kamp |I6busaid ja toetavad inimesi - ma ei uskunud Uihtegi neist. Ma

ei teadnud siis veel, et ,16bus” ja ,toetav® on Veganmessi korraldajatiimi
moto ja pohiolemus. Grete, Annika, Karmen, Regly ja Jesper - fantastiline
viisik, kes on meieni toonud nii oodatud ja vajaliku suurirituse. Juhatan nad
koosolekuruumi ning me voime alustada.

Kuidas Veganmess alguse sai?

A: See oli aasta 2010, kui ma pidin koolit66 raames
tegema intervjuu Eesti Loomakaitse Seltsiga. Uks interv-
jueeritav oli Evelyn Valtin, kes oli tollal ELS’i juhataja ja
juhatuse liige. Ja niimoodi muuseas tostatasin teema, et
Soomes on histi dge veganiiritus, kus pakutakse tasuta
vegantoitu kahel korrusel. Lauad on lookas. Koik, kes dra
lahevad, saavad kauba peale tasuta dgedaid vegantooteid.
Ja siis ma viskasin 6hku, et voiks Eestis ka midagi taolist
olla, et taimetoitlust promoda, mille peale Evelyn {itles
selle saatusliku lause: ,Aga tee siis“. Ma ei olegi kunagi
varem sellisel viisil mdelnud, pigem rohkem vingunud,
aga ise mitte midagi teinud. Ja sealt see lumepall hakkas
vaikselt veerema. Esimene Taimetoidumess, tollal sellise
nimega, oligi Solarise keskuses 2011. aastal. Me ise arva-
sime, et tegemist on pisikese nisiiiritusega, aga meie iilla-
tuseks kujunes see viga populaarseks. Rahvast oli nii pal-
ju. Selleks, et korraldajad tiksteist niha saaksid, pidime
rahvamassist vilja hiippama, ithelt poolt ja teiselt poolt -
tollal meil mingeid dgedaid raadio-asju ei olnud. Ja viga
kihvt oli see, kuidas trepi peal nigime seda poliitikut...
appi, mis ta nimi oli... delge niitd...

K: Kelam.

A: Just. Tunne Kelam pildistamas... trepi peal... silmad
sdravad. Ja siis me saime aru, et sellest saab midagi ena-
mat kui lihtsalt {iks pisike iiritus Solarise fuajees.

R: Ma toona elasin Majaka all kommuunis, kiipsetasi-
me 66 labi kooke, aga ma ei osanud veel kiipsetada. Siis
oligi nii, et ootad mingi pool tundi, vaatad - jille vedel.
Et mis viga on - ei tea. Kohale joudsin ma hilinemisega,
kuna magasin kaua, ja ma vaatasin sealt Solarise rodult
alla ja lihtsalt hakkasin nutma, sest NII PALJU rahvast
oli.

Palju neid tegijaid esimesel korral tildse oli?

A: Me kasutasime dra koik Solarise fuajees olnud laua-
kesed. Sellised immargused pisikesed. Ma arvan, et neid
oli 15-20. Fuajee oli inimesi paksult tiis, liikusid riitmis
edasi tagasi, teisiti ei olnud voimalik.

G: Midagi pole muutunud tinaseks pidevaks. (iildine
naerulagin)

A: Just. Mingi volu sellel ikkagi on, et olgu see kiilastaja
siis positiivselt, neutraalselt voi negatiivselt meelestatud
veganluse suhtes, igal juhul ta tuleb kohale. Ma miletan,
kui tegime Viru Keskuses iihel aastal ja kamp Harley
Davidsoni mehi sisse vajus. Siuksed viiekiimne viie aas-
tased, pikkade juuste ja habemega, iileni nahas. Alguses
olid niod skeptilised, et ,mis siin siinnib®, aga aina roh-
kem suunurgad iilespoole lihevad. Minu meelest see nigu
kujutabki seda messi ja selle olemust. Et sa tuled sisse
voib-olla skeptiliselt, aga kui vilja lihed, oled positiivselt
meelestatud, ja voib-olla isegi veganluse suhtes.
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Millistes erinevates paikades te olete seda
uritust korraldanud?

A: 2011 Solaris, 2012 Swissotel, 2013 Viru keskus, ‘14
Swissotel, ‘15 Mustika keskus, ‘16 esimest korda Kultuu-
rikatel, ‘17 Kultuurikatel. ‘18 Kultuurikatel, ‘19 Kultuuri-
katel, 20 Kultuurikatel, 2022 Noblessner ja klopsti 2023
jéalle Kultuurikatel.

G: Ja iiks aasta tegime kaks korda — suvel ka.

See oli see Vegfest? Millal see tagasi tuleb?

A: Tead, ma tdna just vaatasin neid pilte ja motlesin,
et tegelt oli dge.

G: Suvel sa konkureerid kiimne erineva iiritusega, too
aeg oli meil Viljandi folgiga samal ajal. Suvel on ainult
loetud niadalavahetused ja kunagi ei tea, mis ilm on.

K: Eks meil podiseb ikka see teise festivali vaib, aga me
ei ole sellele kontseptsioonile veel 100% pihta saanud. Me
arutame igal aastal, kas voiksime teha mingi teise beebi
veel, aga no tuleb siis, kui tuleb. Lapse tegemine
ei ole lihtne. Ei ldhe ju kiilmalt peale. Teise lap-

se motled ikka rohkem libi. \" :

Joulumess...?
K: Ka see on labi kdinud. Aga suuriiritus
on suuriiritus, nii et tuleb siis, kui tuleb.

Kuidas messi paeval teie
tooulesanded jaotatud on?

G: See on jah ainuke kord, kus
enam-vihem koik kindlalt jaotatud
on. Mina tegelen vabatahtlikega.

A: Mul on turundus ja
kommunikatsioon.

K: Minul on programm.

R: Koik, mis iile jadb...

J: ...mida keegi teine
teha ei taha. (jirgneb
Reglyt tunnustav iihis-
Iokerdus) Mina olen
alajaamas.  Mina
vaatan, et oleks
elektrit.

K: Lopeta... Teed
meile neid ilusaid vide-
osi ka.

A: Tehnikadirektor oled. (kilkamiste saatel
jargneb stereotiiiipilise tehnikadirektori kirjeldami-
ne, mis Jesperi vilimusega kiibetki kokku ei lihe)
Koik tehnikaga seotud probleemid on alati Jes-
peri vastutada.

J: Aga mul on head inimesed, kes aitavad.

K: Jah, meil on kuidagi histi truu vabataht-
like ring - me juba kutsume inimesi, kes
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tahavad tagasi tulla. Hea ndide on mu viieteistaastane
tlitar — eelmisel aastal kutsusin ja see aasta kiisis juba ise,
et kas saab ka tulla. See on meie iirituse hésti suur vunda-
ment, et meil on viga hea klapp nii omavahel kui ka meie
kiepikendustega.

J: Jah, kortsud on vilja triigitud. Tavaliselt on nii, et me
reede hommikul ldheme sisse, et hakata iiles ehitama, aga
mingil aastal oli seal suur diskopidu reedel ja me saime
alles kahe-kolme ajal 66sel ehitama hakata — ikka saime
valmis. Nii et ses moéttes on see masinapark palju suurem.
Me viiekesi poleks seal midagi teinud.

G: Ma enam ei teagi, mitu aastat ma pole avalikult
vabatahtlikke otsinud. Meil on enda messi vabatahtlike
grupp, ma siis viskan jélle sinna ankeedi iiles ja alati on
piisavalt inimesi ja soovijaid.

Kas soovijaid on ka messi maskoti, Nele, sisse?
“Jaaa! Muidugi!” (kaik koos ja libisegi)
A : Meil on schedule.

Kujutan ette, kui ebamugav seal olla
on.
A: Viga ebamugav! Hirmus! Oled sa ise seal
sees olnud? Proovi.
K: Isegi Nele sees on minu meelest
aastast aastasse samad inimesed. Neil
on ebamugav, aga nad ldhevad ikka
tagasi...
A: ..sest see on nii naljakas ja nii
dge ja toob inimestele roomu.
J: Sa saad tegelikult pidris pal-
ju emotsioone vastu. Sa nided
sealt, kuidas inimesed
reageerivad...
R: ...asi on selles, et sa
ei nie.
J: Ei nde voi? (koik
naeravad viisakalt Jes-
peri iile)
A: Sa einde. Aga sul
on jube naljakas seal
sees. Seal on see kiiver ja
see on juba omaette naljakas.
J: Mingi ventilaator on seal ka.
,See ammu enam ei todtal” (hiiiiavad
iilejidnud iseenesestmaistetavate nigudega)

Kaua teie praegune kooslus koos
on olnud?

K: Mina olen viies aasta, mina olen koige
noorem. Ma olin samamoodi see program-
mi kiepikendus tol hetkel Loorele (Loore
Emilie — Kringli ja V kaasasutaja - toim.) Ja

Vasakult: Annika, Grete, Karmen, Regly, Jesper. Foto: Teele Rehe

kui Loore ldks #ra, siis Regly kirjutas mulle, et kas ma ta-
haksin tulla tiimi. Esimene mote olj, et ei tule. See tundus
kuidagi liiga suur amps mu jaoks. Sest see
el ole enam vabatahtlikuna ringi jooks-
mine, vaid ma hakkan périselt vastutama.
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Siis teil ei ole ka sellised olukordi, et annaks alla

ja jargmisel aastal ei tee?

G: Reglyl igal aastal on. (laudkond turtsa-
tab naerma; tundub, et kaaslaste iile naerdakse
selles pundis regulaarselt)

Ma piriselt korraldan sellist suurt iiritust. ' Veganmess on A: Imelik oleks, kui ei oleks.
Ma tundsin end tol hetkel iisna ebakind- ¥ 100% stdame- J: Aga see liheb kiiresti iile.
lana. Aga samas métlesin, et fuck it. Kui projekt, keegi meist ei K: Sellise iirituse korraldamine ei ole ju
juba keegi tuleb ja pakub mulle, ju nad tee seda mljtte.mln.gll lihtne. Meil on erinev koormus ja igaiiks
siis natukene usuvad minusse ja et minu muul eesmargil k};” alustab oma t66d omal ajal. Ma arvan, et
iilesanne on lihtsalt minna ja anda endast ainult loomade parast. on okei vahel tunda, et sa ei jaksa voi ei

parim. Tdna ma kahetseks tiiega, kui ma
poleks ,jah“ 6elnud. See on andnud mulle
viga palju enesekindlust ja selles tiimis olla on lihtsalt nii-
vord hea. Me oleme tulnud koigest 14bi — vdga rasketest
kohtadest, viga roomsatest kohtadest, nutnud, naernud...
See ei Opeta ainult {iritust korraldama, vaid ka téokul-
tuuri ja inimsuhteid. Meil pole tdesti kunagi olnud mingit
paris tili. Jah, vahel on kellelgi erinev arvamus, aga tild-
joontes me saame viga histi ldbi ja ka sellised kohad 14bi
radgitud.

Karmen laskub vahelduseks sentimaalsusesse ja see on hea,
hakkan sellest kinni.

saa. Ja vahel ongi okei, kui sa astud tiimist

dra. Veganmess on 100% stidameprojekt,
keegi meist ei tee seda mitte mingil muul eesmirgil kui
ainult loomade pérast.

Millised on olnud kirkamad apsakad messi
korraldamisel?

G: See, et mittevegan tooteid miiiiakse ja me ise kohe ei
mirka. Uks aasta oli hambaniit... siidist.

K: Seda me tahame kindlasti parandada. Raske on saa-
da sellist tagasisidet, et kuskil oli nditeks muna sees, aga
mingis mottes me oleme enda poolt koik teinud — me

VEGAN 25



saadame ju info ette. Ja kui see juh-
tub, siis me alati palume need asjad
dra votta — kuskile midagi alles ei
jata.

J: Esimesel aastal, kui me katlas-
se (Kultuurikatel - toim.) liksime, ma
miletan, koigil 1dks elekter vilja. Ilge
jooksmine oli keldrites ja alajaama-
des. Keegi tuli mingi vigase seadme-
ga... ihesonaga viga tehniline. Va-
nasti ma pidin ise védga ldbi motlema
ja jaotama neid kaableid, ntiiid Reg-
ly teeb alati tubli t66 ja kiisib koigi
kiest, mida ja millega nad tulevad.

K: Mul endal oli selline apsakas:
Vegfestile olid kutsutud need... jumal
kiill, mis trummid need on... tdn-to-
ton-ton... (Karmen teeb pea identselt hang
trummi hddlt jirgi) need ufod. Ma tol
hetkel olin veel vabatahtlik, jooksen
roomsalt lavale ja hakkan tutvustama...
ja jarsku... aga mis nende nimed on?
(koik naeravad — tundub hea milestus
olevat) Ja nad JUBA tulevad - mul ei
ole praegugi nende nimed meeles - ja
ma lihtsalt iitlen mikrofoni: kas sa saad
tuua selle paberi, kus see nimi peal on?

G: Sa ei delnud nii viisakalt. (jargneb
mitu head sekundit valju naeru ja toolidel
nihelemist)

K: No ithesdnaga, see oli selline apsa-
kas, mis ideaalis ei oleks pidanud juh-
tuma. Ma ei tea, kui vaarikalt ma sellest
vilja tulin, aga see on viga minulik -
kui kellelgi juhtub, siis minul.

A: Mul selle sama Vegfestiga mee-
nub, et kraade oli viljas mingi 31-32 ja
meil oli uhke lava ehitatud ja seal olid
kihvtid esinejad: Elina Born ja... Aga nii 5
kuum oli ja mitte iikski hing ei tahtnud ~ Fotod: Ken Mirk
seista seal kuuma asfaldi peal pdikese
kies — koik kogunesid Veg Machine’i
katuse alla taha nurka ja vaene Elina Born ja koik teised pi-
did sisuliselt tiihjale platsile esinema. Jallegi, asjad, mida ise ei
saa kuidagi reguleerida voi muuta.

G: Nende apsudega seoses on meil tore komme, et peale
messi me alati koguneme kokku, istume maha ja réandime.
See on iiks histi oluline osa selle tirituse korraldamise juures,
et parast tithjaks laadida. Me oleme kolm péeva jarjest koik
johkrat pinget saanud ja vihe maganud. Palju meil samme
tuleb tavaliselt? — Mingi 50 tuhat.

Kuidas on vegani kuvand aastatega muutunud?
G: Hea ndide on see, et rohkem noori hakkavad vega-
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niks. Kui me alustasime 7-8 aastat tagasi, me vist tundsime
enam-vihem koiki veganeid, kes Eestis olid, aga niiiid on
veel mingi paar tuhat inimest juures. Uleiildiselt on vegan-
luse kuvand ikkagi positiivne, kui vaatame kasvoi poode,
kohvikuid, restorane.

J: Ei oska 6elda, me ise oleme ikkagi nii palju mullis... Va-
hepeal tuleb kiill sihuke reality check — mingid absurdsed vil-
jatitlemised voi monitamised.

K: Me vahel radgime, kuidas me oleme nagu kuskile joud-
nud, aga siis tuleb mingi tropp artikkel kiimne aasta vanu-
sest ekstreemsest juhtumist, mida ka meie ise ju ei poolda,
ja siis tunned, kuidas me oleme jille tagasi seal. Ma arvan,
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et see on paratamatus, et me ku-
kume mingi aja tagant tagasi sin-
na, kus me peame hakkame rii-
kima baasasjadest.
R: Mina arvan, et see nooleke
hakkab vaikselt
liikuma aktsep- . :
teerimise poole. ' Jarsku meie

Kui ma segan Eesti Nokia
oma veganmul- ongi taimsete asen-

li dra ja lihen duste tootmine, sest

maale, siis mulle

tundub, et me tootjaid tegelikult e
oleme vihemalt johkralt. E ET
nii kaugele joud- } N

nud, et sona ,ve-

gan“ enam-vihem koik teavad.
Seda eksponeeritakse ja enam
ei Gelda, et oleme mingid mega
radikaalid. Blokk tuleb ikka ette,
aga kui liigud natuke linna poo-
le, siis on tditsa okei.

A: Positiivne toetus tuleb ka
sedapidi, kui deldakse: ,ma ka
vahel ostan veganviinereid® voi
ymulle meeldib ka see veganpa-
da“ Inimesed on avatud. Mee-
diaga suheldes on samuti jadnud
plisima huvi vegantoidu ja ve-
ganmaailma vastu.

=
k

Kas Veganmess on
maailma parim?

R: See on nii erinev — meil
ongi maailma parim, aga Soomes
on ka maailma parim ja Litis on
maailma parim. Erinevus tuleb
ka sellest, kuhu maale iga riik
selle veganasjaga joudnud on.
Litis polnud veel kolm aastat ta-
gasi jadtiseidki miitigil. See, kuhu
Eesti oma 1,2 miljoniga on joud-
nud, ka aktivismi poole pealt, on
ikka tdiesti imeline.

K: See ongi sellepdrast maail-  Foto: Ken Mirk
ma parima, et me koik seisame
ithe eesmirgi eest. Iga maa on
leidnud enda véljundi. Meil on ta voib-olla meelelahutus-
likum ja rohkem kogupereiiritus, igal maal ja igas kultuu-
ris on see erinev, aga vundament on sama — me seisame
loomade eest.

G: Jarsku meie Eesti Nokia ongi taimsete asenduste
tootmine, sest per capita on meil neid tootjaid tegelikult
johkralt. Ma ei tea, kas tiheski teises nii vdikese rahvaar-
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per capitaon meil neid Trm———

vuga riigis on nii palju taimset.

Kas Veganmessi korraldamine on aktivism?

K: Kindlasti on, 100%. Mina niiteks ei ole selline, kes
suudaks kidia tdnaval telekatega niditamas, see pole mu
vaimsele tervisele hea. Aga selline tirituse korraldamise
vorm on minu meelest itks tugevamaid, kuidas tildse ak-
tivismi teha. Ma arvan, et me kirjutame sellele koik alla.

Foto: Ken Mirk

Sonale aktivism pannakse voib-olla agressiivsus kiilge,
aga see on selline lahke ja armastusvdirne.

Igal aastal ma kusin meie loomadiguste
konverentsi tegijatelt, kas Earthling Ed tuleb.
Milline on teie suur ambitsioonikas idee, mida
tahaksite ellu viia?

A: Joaquin Phoenix, aga no see on unenigu, seda ei
juhtu.

G: Mul oleks Pamela Anderson. Ma olen kusjuures kir-
jutanud ka talle kunagi.

A: Tegelikult iiks dge unistus meil tditus — Patrik Ba-
boumian - Saksamaa joumees. Ai, kui dge oli.

J: Jah, kui me Soomes kéisime, siis votsime tal ngobist
kinni.

K: Neid unistusi on tditunud selle aja jooksul paris pal-
ju. See ei ole alati programmialane. Kui meil oleks 16p-
matus pangakontol, siis muidugi oleks meil siin Pamela
Anderson ja kes iganes veel. Mina unistan sellest, et me
oleksime igal aasta veel julgemad seda vegan sdnumit
vilja titlema. Me kaua aega kartsime muuta Taimetoidu-
messi Veganmessiks — see oli viga suur samm. Aga me
ei ole ju taimetoidu-, me oleme veganmess ja seisame
veganluse eest. Minu unistus on, et me julgeks unistada

KAANELUGU

suurelt.

R: Mul on hoopis teistsugune unistus. Oleksin tilion-
nelik, kui Toiduliit hakkaks toetama oma liidus olijaid
Veganmessil osalemisel, koiki teisi messidel osalemisi nad
toetavad. Ma ei saa aru, miks Toiduliit ei nde potentsiaali.
Aita neid ka, mitte dra promo ainult liha.

J: See on kindlasti suur amps, mida nérida, koik see ins-
titutsionaalne pool.

G: Mul on veel see unistus olnud, et meil oleks rohkem
elustiili kaupu - igasuguseid riideid, kosmeetikat, minu-
parast kasvai diivanit. Meil Eestis ei ole selliseid miitijaid
palju. Tahaks tutvustada laiemalt, et veganlus ei ole ainult
toitumine.

A: Minu meelest voiks Marko Reikop ja kogu tema
Ringvaate tiim tulla messile, maitsma igasuguseid asju ja
teha sellest monusa uudise, aga nad ei viitsi vist nddalava-
hetusel t66d teha.

K: Ma arvan, et meie ainsad takistused ongi ressursid
ja ruum. Vahel on tdesti nii palju inimesi, et paneb mot-
lema: kui suures kohas me peaksime olema, et seal dhku
ka oleks; et iithe leti imber poleks 50 nigu ja m6éddujad
nieksid, mis seal pakutakse. Sky’s the limit — selline limiit
on meil ka. Aga me oleme ka palju muudatusi ldbi viinud:
titoveerijad on meil niitid, mis on hullult populaarne ja
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Foto: Ken Murk

mille peale me viis aastat tagasi poleks tulnudki. Sel aastal,
vihemalt ideeliselt, on meil palju uudseid asju... (sel kohal
tekib ruumis iildine elevus ja Karmenit manitsetakse mitte mi-
dagi ajakirjanikule vilja lobisema.)

J: Pohimoétteliselt on peale igat messi kiisimus: mis me
jairgmisel aastal teistmoodi saame teha ja mida muuta?
Lihtne on jadda mugavusse kinni.

Teen veel iihe meeleheitliku katse messi saladustelt loori
kergitada...

Millisest komponendist praegu Veganmessil
puudus on?

G: Seda peaks vist kiilastajad titlema. (Grete on kiilm
nagu jddtis ja kogu lootus kaob)

K: Programm on koige raskem, sest Eesti on nii vii-
ke. Ma olen seda viis aastat teinud, ma tean viga palju
veganeid, aga nad ei tule lavale. Ja siis tunned, kuidas
ring jddb kitsamaks, sa tahad tuua virskust, aga iih-
tegi veganit rohkem pdhe ei tule. Ja siis see eestlaslik
tagasihoidlikkus...

G: Niitlejad alati iillatavad — nad ei taha {ildse lavale
tulla.

J: Mul on vist sama, mis Grete iitles, et kui saaks iildist
elustiili juurde. Mulle tundub, et toidust on kill koik-
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voimalikud asjad kaetud. Aga, et kuidagi saaks messi
rohkem olemise kohaks, et sa ei tule ainult ostma, vaid
vahepeal kuulad huvitavat loengut, s66d viga head saia-
kest ja siis loed raamatut.

A: Jah, tegemist on ju elustiilimessiga — sa saad omal
kiel tunnetada, oma silmadega niha, mis voiks see vegan
elustiil olla. Rohutame alati, et Veganmess on koigile.

Kas see pole arutlusel olnud, et laval esineja
peab tingimata vegan olema?

K: Suuremalt jaolt ikka on veganid, aga lavale on oo-
datud koik, kui ettekanne jadb digetesse piiridesse. Ndi-
teks mingi paar, kus iiks on vegan ja teine ei ole - siis
saab riaikida, kuidas see nende elu muutnud on.

J: Voinditeks Aleksei Turovski — tema ka ei ole vegan,
aga ta radgib loomadest, toob mingi huvitava liini ja os-
kab perspektiivi panna asja.

Kas esinejate pealt pole kdrisenud, et 6eldakse
laval asju, mis ei sobi?

K: Ikka on. Veganid titlevad ka asju. Siis me vaatame
Jesperiga teineteisele otsa ja motleme: miks sa seda seal
laval praegu fitlesid? Nii et me ei saa nipuga nédidata ai-
nult mitteveganite poole.

Fotod: Ken Murk

J: Siis Annika ldheb jille triikima seda kus-
kile meediasse.

Mida te utleksite inimestele, kes vaga
ei julge Veganmessile tulla?

A: Mis siin karta on. Koik saavad tulla,
isegi ultraintroverdid. Ei pea tildse kellegagi
suhtlema, kellelegi otsa vaatama... mitte mi-
dagi. Seal on histi palju koeri... jumal kill,
sellest juba piisab. (kdik naeravad sobralikult,
nii et isegi minusugusel ultraintroverdil seest soo-
jem hakkab)

G: Toidu koha pealt ka - kui sa natuke-
negi avatud oled, siis on ju tore uusi tooteid,
uusi maitseid proovida. Nagu me teame, siis
ka vegan toitude hulgas ei pruugi alati hiid
tooteid olla. See voib olla koht, kus sa saad
vilja valida oma lemmikud.

K: See on tegelikult viga super, et meil on
valida. Kiitmme aastat tagasi oli ainult iiks, ja
vahet pole, mis see oli, sa s6id seda. Uudishi-
mu voiks ka selle messi médrksona olla. Tule
ja avasta!

J: Varsti saab trammiga ka. (naer ja uskma-
tus Tallinna transpordiametisse kdsikdes)

Mul on uks kusimus, millele te juba
kollektiivselt vastasite — kuidas te
166gastute peale messi? Nagu selgus,
siis tulete kokku ja randite. See
tundub vaga efektiivne.

K: Jah, meil on grupirint, aga igaiiks
meist tuleb sellest erinevalt maha. Iga mess
mojutab meid téiesti erine-
valt. Vahel on mingis vald-
konnas rohkem apsakaid voi
tulekahjusid.

J: Teine asi, mis mdjutab on
programm. Eriti meid, kes me
nideme seda. Kui on ikka min-
gid rasked filmid ja me ei saa sealt dra minna,
isegi kui tahaks.

K: No mina nutan kogu aeg seal filme vaa-
dates. Keegi teine ei vaata. Koik teised keel-
duvad ja mina pean seal vaatama ja nutma.
See on ka iiks 16iv, mida ma maksan siin
tiimis olles. (Karmen teeb oma kdige paremat
stressinaeru ja teised naeratavad kaastundlikult
kaasa)

J: Mess ei ole histi tehtud, kui Karmen 16-
pus ei nuta.

K: Ja samas on see koik ikkagi mega fun.
Seda dopamiini laksu on korralikult. Me

Dream team

' voib koélada

imalalt, aga nii on.
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oskame histi tiksteist toetada ja tajuda; ja sa tead, et
saad koigest 1dbi, tikskoik mis.

A: Dream team voib kolada imalalt, aga nii on. Ja mulle
meeldib, et saab vaba olla ja ei pea teesklema. Ma voin
Gelda, et ma ei jaksa enam.

K: V6i kui mul on sitt ventikas... 4ra niimoodi kirjuta...
(Karmen poisrdub lootusrikkalt ajakirjaniku poole, kellele just
dsja keelduti huvitavaid detaile tulevast messist avaldamast)

A: See tuleb pealkirjaks. (Annika teeb siinkohal nalja, aga
oht on olemas)

K: ,Veganmess — Kui sitt on ventikas” (enese iile naer-
mine on tervislik ja soovitatav)

J: Ma fitleks, et koige raskem moment koikide nende
aastate peale on olnud see, kui pidime otsustama, et me
ei tee messi. (2021 aastal jdi mess dra seoses koroonapiiran-
gutega - toim.)

A: Meil olid koik ettevalmistused tehtud, meil oli isegi
reklaam ostetud.

G: Mul on Rohes siiamaani selle drajidnud messi pla-
kat garderoobis seina peal.

J: Sees oli nii tiihi tunne...

K: ..ja tulla sealt tagasi... Miks me vahepeal tegime
Noblessneris — sest me ei teadnud, kas inimesed iildse
tahavad meid enam. Aga nad tahtsid ja jirgmisel aastal
olime Kultuurikatlas tagasi. See andis isegi mingit sorti
uue hingamise.

Meil on tore olnud, aga kella seierid ihuvad armutult vastu
kriitilisi numbreid...

Proovige nuud lihidalt, kahe sdnaga — kuidas
te tlldse veganluseni joudsite?

G: Oota, ma ei saa lithidalt, nii kaugele tuleb tagasi
moelda. Taimetoitlaseks ma hakkasin 18 aastat tagasi.
Niitid sai mul 10 aastat veganlust. Veganiks hakkamine
ei olnud loomadega otseselt seotud, mul oli huvi toidu ja
tervise vastu. Siis hakkas toortoidubuum Eestis ja toor-
toitlus oligi minu esimene samm ja touge veganluseni.
Ja mida rohkem ma hakkasin selle kohta uurima ja lu-
gema, seda rohkem see maailm avardus ja sealt edasi ei
olnudki mingisugust kiisimust, mida ma teen, kuidas ma
teen ja kuidas ma oma prioriteete sean.

A: Nii, ma rehkendasin... Kakskiimmend seitse aastat
tagasi ma lopetasin punase liha s66mise. Olin esimest
aastat {ilikoolis ja me seisime kursadega kandikud kies
toidu ootel kooli s6oklas. Minu sobranna, Liina, seisis
meie ees ja iitleb:

»Pange mulle riis ja salat, aga drge hakklihakastet
pange”.

»Aga miks? kiisisin.

,Ma ei s66 oma sdpru”.

»Mina ka mitte! Pange mulle see riis ja salat, aga drge
hakklihakastet pange.”

Ja sealt see hakkaski minema. Ma liikusin veganluse
suunas, aga koik see tundus tollal nii suur ja keeruline
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- ostsin B12 tablette, et muidu hakkan kohe surema. Ja
siis 2010 detsembris mu elukaaslane iitles mulle, et tema
on olnud niitid niddal aega vegan. Ja mina motlesin, et
kuidas nii lihtsalt... Tema ei mdelnud selle peale iildse,
tema sai ja mis mottes mina ei saa. Siin ma siis olen -
loomade pérast.

K: Mina olen kdige noorem vegan siit — seitse aastat,
kaheksas jookseb. Ma tol hetkel olin tugevasti enese-
arengu teemas ja thel hommikul drkasin sellise kiisimu-
sega: Kui ma tahan tunda ennast elus, siis miks ma s66n
enda sisse surma? Ma motlesin sellele lausele viga palju
tol hommikul. Ma olin taimetoitu uurinud... mitte ve-
ganlust. Mul liks veganluseni kuskil pool aastat. Ma ar-
van, et minus oli teatud eitamine, et ma ei taha périselt
teada, mis loomadega juhtub. Aga ma votsin siiski vastu
otsuse, et ma ei s66 loomi ja ajapikku viisin ennast koi-
gega kurssi. Samal ajal loobusin ka alkoholist ja hakka-
sin tdiskarsklaseks. See oli histi huvitav aeg minu elus.

R: Mul on histi lihtne — ma olin kaheksandas klassis
ja tutvusin inimesega, kes nii targalt ttles: ,Nied, see
on vegan toit — maitse — jumala hea® ja siis tutvustas
erinevate inimestega, kes juba olid taimetoitlased. Kiim-
nendas klassis hakkasin alles veganiks, aga see mojutus
toimus iilinormaalselt, ei mingit pealesurumist. Ma ar-
van, et see ongi koige digem, et sa ei hakka ajupesu te-
gema, vaid vaikselt nditad. Ma olin hull loomainimene
ka muidugi, ithel hetkel vaatasin diget videot ja sain aru,
et maailm on perses ja ma pean midagi tegema, et neid
loomi aidata. See inimene oli Kadri Taperson. Ta ikka
hullult kaua kannatas, et ma seda ithendust dra ei tei-
nud. Uks asi on vegnalus, aga kogu maailma nigemine
tuleb sellega kaasa — see on nagu hinge onnistus, et ma
mingi oss ei ole.

J: Minul oli tegelikult vist koige lihtsam. Uhel ohtul
mu tolleaegne elukaaslane négi kas Veganmessi voi ve-
gan seltsi reklaami ja iitles, et dkki prooviks veganlust,
ja just eetilise kiilje pealt. Tundus huvitav ja vahva. Ja
siis jirgmisel pdeval ldksime vennaga Leetu mingit tiri-
tust tegema ja vend {itles: kuule, dkki voiks proovida
vegan olla lihtsalt oma tervise pirast... Ja mina motle-
sin, et tundub nagu win-win. Alguses ma kiill umbes pool
aastat soin veel muna ja juustu hommikuti, aga kuida-
gi viga kiiresti joudis kohale, et kui ma juba loomade
parast liha s6omise lopetasin, siis kuidas ma seda muna
ikka veel s66n. Juust hakkas ka suus jirjest kauem ringi
kdima ja nii lakski. See oli siis aastal 2014.

K: Mul tuli praegu meelde, kui ma esimest korda Ve-
ganmessi tiimi tulin, siis ma hullult kartsin Reglyt ja Jes-
perit, nagu tdiega. Ma motlesin, et nad s66vad mu elusalt
dra. Ma miletan seda tunnet.

J: Histi juhitud meeskond. (ja muidu nii kéleda konve-
rentsiruumi tdidab taaskord juba tuttavaks saanud soe ja sob-
ralik naerupahvak)

Kelle esimesena vega-
niks muudaksid?

G: Omaema.

A: Kamala Harrise. Talle
sobiks veganlus.

R: Taylor Swifti.

K: Koik maailma
keskkonnaministrid.

J: Kas nii saab, et [dhen
ajas tagasi jamuudan
naiteks Rooma esimese
keisri Augustuse veganiks?
Kui Roomas oleks vegan-
lus olnud norm, siis oleks
nendest vallutusretkedest
ka mingi kasu olnud ja tana
oleks vahemalt Euroopas
oluliselt lihtsam.

Mis sind narvi ajab?

G: Empaatiavoimetus.

A: Telefonihelin ja kinniste
akendega (voi jumal hoidku
- akendeta) magamistuba.
R: Must ja valge
maailmakorraldus.

K: Kui 66sel saab karbes
vOi sdask tuppa ning alus-
tab varahommikul [6putut
pininat.

J: Kahepalgelisus ja
meelekindlusetus.

Palju meil umbes lootust on?

G: Klaas on veel pooltais.

Kured vastused

A: Mina olen igatahes apokaltpsiseks valmistunud. Peaaegu
koik selleteemalised filmid olen kohusetundlikult labi vaadanud.

R: Selle hetkeni, kui lootus kaob.

K: Tapselt nii palju, kui me lootust Uksteisele anname.

J: Meie lootus on loomade jaoks tsna tihine. Pigem on kisimus
palju meil tahet ja joudu on. Maailm kipub ikka pendli kombel
Uhest darmusest teise kiikuma ja praeguste geopoliitiliste siind-
muste taustal kahjuks tundub, et kliima- ja loomadiguslus kipub
tahaplaanile jaédma. Aga eks joud ja tahe on meid koiki siia sinuga
jutuajamisele toonud. Nii et lootust on.

Kui sa ei oleks siin, kus
sa siis oleksid?

G: Madeiral.

A: Meres, joes, jarves,
vihmas.

R: Metsas.

K: Matkaksin magedes

vOi keedaksin metsaonnis
suppi voi Kirjutaksin oma
esimest raamatut voi otsik-
sin rannas merikarpe.

J: Majust &sja I6petasin
oma 8 aastat kestnud
seiklused Belgias ja Prant-
susmaal ja praegu on siin ka
taitsa tore.

Mis su lemmiktoit on?
G: Voiku x5.

A: Mmmmm maasikad,
vaarikad, tikrid, herned,
tomatid, praetud tofu ohtra
maitseparmiga, vanakooli
kartulisalat, Gllatusterohke
jaatis...

R: Kartul.

K: Mu stidame sulatavad
erinevad varsked ja kiipsed
tomatid.

J: Koorene seene-sibula
spageti voi linguini pasta
vaikese rosmariini ja tilli
varjundiga.

Millise tsitaadiga end iseloomustaksid?

G: Koike, kohe, kiiresti!*

A: ,Curiouser and curiouser!“
R: ,Don't grow up, it's a trap.

K: ,Uhel hetkel Utled metsale, merele, magedele, maailmale:

K

NUUd olen ma valmis

J: Itis the same life, whether we spend it laughing or crying.’
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Lovidieet, mis hullutabiigimest

Rain Vainik
Toitumisnoéustaja (vegan/vegetaarne toitumine)

Keto-, susivesikutevaene-, Atkinsi dieet - sellel lapsel on mitu nime ja uusi popsab
juurde iga paariaastase vahega. Niiid on mindud lausa luudeni valja. Uueks
moerdogatuseks on kuulutatud karnivoorlus. Makrode suhe on aetud maksimaalselt
kreeni. Megapalju rasvast, hea hulk valkusid ja voimalikult nulliring stsivesikuid
(kaloriprotsentides ca 80-20-0). Koik see vaid loomset, pohiliselt punast liha, stities!?

Tahelepanu! Kdesolev tekst voib, ja juba
sisaldaski hdirivaid viljendeid. Viga hul-
luks siiski ei lihe. Tekst on kooskdlastatud
ajakirja Vegan toimetusega.

Koik see algas juba mo6dunud sajan-
di 7Ondatel... voi varemgi... voi ko-

guni paleoliitikumis, nagu ka viide-
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tud on. SO0 rasvast, dra loe kaloreid,
irita saavutada — ja kui suudad, siis
monda aega hoida - ketoosi. Seda
koike, tarbides rohkesti loomset voi
ainult loomset. Vilja on pakutud ka
vegan-keto dieete, mis teoreetiliselt
voiksid isegi toimida. Uued nimetu-
sed, suhteliselt sama sisu, niiiid siis

karnivoorlus.

Miks? - tekib kiisimus. Aga miks
ka mitte? Meeldib, maitseb — on mo-
ned voimalikud vastused. Ent kui
puurida pisut siigavamale, voib mér-
gata mustrit. Valdavalt radgivad sellise
toitumisviisi jargijad, et neil on olnud
mingi tdsisem tervise- voi kaaluprob-

leem, et nad on varem proovinud
Jkoike®, keegi iihtikki soovitas ja nad
toesti said 1opuks abi - kui kauaks, on
iseasi. Uhelt poolt juutuuberite kola-
vad viited, teisalt pole head teadust
madala siisivesikute tarbimise kohta
peaaegu tldse. Eriti vihe, sisuliselt
mitte midagi tositeaduslikku, leiab
karnivoorluse kohta. Kiill aga on mo-
ned koroonajirgsed vaatlusuuringud
ndidanud, et koige raskemalt pode-
sid ja enim nakatusid just paleo-keto
ja muu loomserikka tarbijad. Neile
jargnesid tavatoitujad. Koige paremi-
ni said pandeemiaga hakkama vega-
nid-taimetoitlased. Ka on teada fakt,
et paleo-keto stiilis toitumine tostab
oluliselt mitmete krooniliste haiguste
riski ning ka ildist suremust tikskoik
millesse.

Karnivoorlus on toitumisviis, kus maksi-
maalselt siiiiakse punast liha, monel mdd-
ral ka kala-kana jm loomset ning ena-
masti pdris palju mune. Radikaalsemad
jargijad loobuvad piimatoodetest (siisivesi-
kud!), moned finnavad lisaks siseorganeid,
kostab iileskutseid ka koige sellise toorelt
tarbimise kohta.

Khm... definitsioon sai sellega kir-
jeldatud, jubedamaks enam tdesti ei
lahe.

Eetika, keskkonnateadlikkus -
need heidetakse kohe iile parda. Tih-
tipeale keeldutakse kaasa arutamast
voi kasutatakse oluliselt pehmenda-
tud-mahendatud argumente, sageli ka
lihtsalt valeviiteid. Jaanalindki pidi
pea liiva alla peitma, et koik ilusam ja
varjatum oleks... voi kuidas see oligi.

Madala (ja eriti veel iilimadala) sii-
sivesikute sisaldusega ketoosi pohjus-
tavaid dieete on vorreldud siities nil-
gimisega. Tehniliselt vottes tdepoolest,
nii tarbides tekitatakse kunstlik nilg
stisivesikute jirele. Ekstreemsema-
tel juhtudel langeb organism ketoosi
seisundisse ja kuna energiat on siiski
elamiseks vaja, hakatakse seda am-
mutama jirgmisest voimalikust alli-
kast — rasvast; ning teatud mairal ka
lihastest. Omaenda rasvast ja lihastest,
millega kaasneb organismis sisaldu-

va vee tilekulu ning voila — kaal hak-
kabki langema! Asju ettevaatlikumalt
sonastada armastavad teadusautorid
on viljendanud, et toitumine ja diee-
ditamine on individuaalne - tihtis
on jirgida dieeti, mis sobib just sulle.
Tundub tore ja liihiajaliselt voib see ju
nii ollagi, kuid pikemaajaliselt on tee-
ma teine. Paleo- ja keto stiilis dieetide
kohta on teada, et nendest tiidinemise
ja dieedist vilja langemise protsent on
viga korge ning koik hakkab taas ot-
sast peale — iga paari aasta tagant uus.
Korvalmiarkusena ning omamoodi
vordlusena olgu 6eldud, et tugevatoi-
melised narkootikumid pdhjustavad
iildjuhul samuti kaalu langemist.

Aga ikkagi! Miks kipuvad inime-
sed tdnase valu vahetama lithiajalise
monu voi leevenduse vastu, unusta-
des, et nii likkame valu vaid edasi.
Enamasti saabub see hiljem uuesti ja
siis juba intressidega. Lihtsamalt val-
jendudes - esmapilgul lihtsana tun-
duvad ,lahendused” kipuvad meile
paistma ebaproportsionaalselt mee-
litavad. Sellise suhtumisega toimib
tegelikult ka kogu meditsiinimaailm.
Kui paris akuutsed probleemid vilja
jitta (vigastused, luumurd, bakterite/
viiruste riinnak jms — nende ravimi-
seks leiduvad lausa superlahendused),
on meditsiin pikaajaliste probleemi-
dega tegelemises iillatavalt saamatu.
Krooniliste haiguste puhul ootavad
patsiendid arstilt samasugust plaast-
rit, lahast voi pilli, millist pole olemas
ega ilmselt tulegi. Oigupoolest para-
neb organism ka koige keerukamate
lahenduste voi lihtsa plaastri all ,ise”
teinekord oleks see nii ldinud sekku-
matagi. Vihegi pikematele probleemi-
dele suudab meditsiin pakkuda vaid
moningast ja sageli nidiliselt lihtsat
lithiajalist leevendust. Stivapohjuste-
ga ei tegeleta — see justkui ei huvita
arsti; ega tegelikult huvita patsientigi.
Ennetamiseks nimetatakse millegipa-
rast vaid haiguste voimalikult vara-
jast diagnoosi, kuigi haigus ise tekkis
veelgi varem; kas tinu mingile ebas-
obivale tegevusele voi keskkonnamo-
jule, teinekord ka geneetika voi muu
juhusliku teguri koosmojul.

Kuna karnivoorluse kohta teadus-
kirjandus sisuliselt puudub, asub kogu
info sotsiaalmeedias ja mones raama-
tus, kus isehakanud gurud pajatavad
enda ja teiste viidetavatest edusam-
mudest. Uusi valjuhiilseid finne tuleb
jarjest peale ja seniste vilja langemine
ei paista eriti silma. Moéned tksikud
endised karnivoorid on juutuubis siis-
ki oma kogemusi jaganud, aga neid
iilestunnistusi on ilivahe ja palju klik-
ke nad ei saa. Olukorda vo6ib taaskord
vorrelda narkomaailmaga - vaba
maailm, vabad otsused.

Karnivoorlus on radikaalne vilis-
tamisdieet — soddava valik tomma-
takse ikka viga viikeseks kokku; ning
kui probleemiks voisid olla nt gluteen
voi teraviljad, moni puu- voi koogivili,
ka piimatooted voi lihtsalt koige iile-
tarbimine, siis karnivoorlus tdmbab
ithe ropsuga koigile neile kriipsu peale
ja enesetunne voibki hakata parane-
ma. Tiiitu on ithekaupa vilistama ha-
kata ning proovimise asemel on tule-
mus kiiresti kées. Lisaks veel meeldiv
kaalukaotus. Karnivoorluse kiitjad on
tihtipeale hadas olnud erinevate see-
deprobleemidega, kuigi karnidieedi-
ga kaasnev radikaalne vilistamine ja
kripist loobumine vois neilegi esialgse
leevenduse tuua.

Eks neid karnivoorluse ,eeliseid*
voiks mone veel sulepeast vilja imeda,
aga aitab. Selline moodne ,lovidieet*
voib ju kellelegi tore tunduda... ve-
ganitele pole vast vaja pikemalt jahu-
da, kas sellega ka mingeid probleeme
voiks olla.

Kahjuks ei jai see toendoliselt vii-
maseks madala siisivesikute tarbimise

hulluseks.

Kui sinul juhtub olema probleeme tervise
v0i kaaluga, ja sa ei taha saavutada seda
labi loomade kannatuste, siis palju ter-
vislikumalt, jatkusuutlikumalt, siiiime-
piinade vabamalt ja toeliselt maitsvalt,
saab seda teha toitudes tdiesti voi oluliselt
taimsemalt. Enne, kui otsustad katsetada
monda uut juutuubi-radikaalsust, sest
miski muu ei paista toimivat, kiisi nou tai-
metoitluses pddevatelt noustajatelt. Kiisi
kasvoi siinkirjutajalt.
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LOOMAQOIGUSLUS

TROFEEJAHT -
MUUDID JA TEGELIKKUS

Igal aastal tapetakse kiimneid tuhandeid
metsloomi kogu maailmas eesmirgiga
omandada nende kehaosi, nagu sar-
ved, kihvad voi nahk. Selle taga on voi-
mas trofeejahitdostus, mis kasutab tihti
oma tegevuse digustamiseks eksitavaid
sonumeid. Kdesoleva aasta alguses liik-
kasid tile 30 looma- ja looduskaitseor-
ganisatsiooni iihiselt imber miiiidid,
mis trofeejahit66stusel on onnestunud
ithiskonnas juurutada'. Siinkohal too-
me vilja kolm enimlevinud miiiiti tro-
feejahist ja lilkkame need timber.

Miiiit: Trofeejaht toetab liikide kaitset.
Fakt: Trofeejaht ohustab loomapopu-
latsioonide tervist ja sdilimist.

Arvestades, et trofeejahi esmane ees-
mirk on erinevate loomaosade hanki-
mine, ei pane trofeekiitid esikohale ter-
vete loomapopulatsioonide siilitamist.
Tavaliselt sihivad nad parimas eas tu-
gevaid ja terveid isendeid, kes on nende
populatsioonide jaoks eriti olulised ja
sellel on negatiivsed geneetilised, sot-
siaalsed ja dkoloogilised tagajirjed.
Trofeejahti peetakse isegi nende
liikkide isenditele, kes on kaitstud rah-
vusvaheliste konventsioonidega voi
on Rahvusvahelise Looduskaitseliidu
ohustatud liikide punases nimekirjas.
Nende hulka kuuluvad niiteks elevan-

did, ninasarvikud, jidkarud ja suured
kaslased, nagu 16vid ja leopardid.

Miiiit: Trofeejahitoostus on keskkon-
nasdbralik ja toetab looduskaitse-
alasid.

Fakt: Trofeejahitoostus ei ole koosko-
las keskkonnakaitseliste piiiidlustega.

Kaitsealade majandamise kulud iileta-
vad kordades timbritsevas piirkonnas
peetava trofeejahi tulusid. Vaid viike
osa, tavaliselt 3-5%, trofeejahi tuludest
laheb kohalike piirkondade ja kogu-
kondade arendamiseks.
Kuid isegi seda summat ei
investeerita tingimata liigi-
kaitsesse voi kaitsealadele,
vaid voib kasutada niditeks
taristu voi muude projektide
jaoks.

Selleks, et trofeejaht tunduks
eetiline, piitiavad selle toostuse
esindajad manada sellele rohe-

Anu Tensing
MTU Loomus

list kuvandit, kasutades looduskaitse
moisteid ja viiteid, nagu ,kaitsejaht” voi
sloodusressursside sddstev kasutamine®.
Selle eesmirk on varjata tegelikkust,
et trofeejaht on oma olemuselt avali-
kult kaubanduslik todstusharu, mille
eesmirk on vihendada jahipidamise
piiranguid ja suurendada drikasumit
loomade tapmisest.

Miiiit: Trofeejaht on hea kohalikele
kogukondadele.

Fakt: Kohalikud kogukonnad saavad
viga vihe kasu trofeejahitoostusest.

Tulu trofeejahist enamasti ei joua ko-
halike kogukondadeni. Trofeejahti pee-
takse sageli eramaal ning sellest saavad
kasu peamiselt maaomanikud ja (valis-
maised) jahireisikorraldajad. Niiteks
Namiibias kiititakse 97% loomadest
eramaal. Selle tulemusena on trofeede
kiittimine kohalike elanike ja piirkond-
liku majanduse jaoks tavali-
selt ebaoluline ning paljudel
juhtudel siivendab sotsiaal-
set ja majanduslikku eba-
vordsust. Kui viikesed sum-
mad isegi jouavad kohalike
elanikeni, siis paljude aruannete
pohjal ei jaotata tulusid oiglaselt
tiimber, vaid satuvad kohaliku elii-

di voi poliitikute taskusse. ®

1 Trophy Hunting Facts: Myths of trophy hunting debunked (2024): https://www.prowildlife.de/wp-content/uploads/2024/01/myths-debunking-paper.pdf
2 Humane Society International/Europe (2023): https://www.hsi.org/news-resources/belgium-to-ban-hunting-trophy-imports-to-protect-wildlife/

3 Savanta ComRes (2021; Taani, Saksamaa, Itaalia, Poola, Hispaania): https:/www.hsi.org/wp-content/uploads/2021/05/eu-trophy-hunting-poll.pdf

4 Kantar Emor (2024; Eesti): https://loomus.ee/wp-content/uploads/2024/05/Eesti-inimeste-suhtumine-loomadesse-2024-kevad. pdf
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Mood ja uuskasutus —
miks sa peaksid hoolima?

Roiva- ja kiirmoetoostus on iiks maa-
ilma suurimaid ja mojukamaid toos-
tusharusid, millel on tohutu méju nii
majandusele kui tihiskonnale, aga sa-
mal ajal ka keskkonnale ja kliimakrii-
sile - 10% kogu maailma CO2 emis-
sioonidest pirineb just moetdostusest.
See on Sokeeriv number, arvestades
toostuse tegelikku olemust — ebavajali-
ke asjade tootmine ja tarbimiskultuuri
juurutamine.

Kusjuures seesama 10% on suurem
CO2 emissioonide heide, kui iilemaa-
ilmne lennu- ja laevaliikluse CO2 emis-
sioonide heide'. Koik vaid tihest t6os-
tusharust, mille eesmirk on inimestele
toota pea-, keha- ja jalavarje!

Nagu ilmselt koikide globaalsete
probleemidega, tuleb ka siinkohal raa-
kida siisteemi muutusest, mitte panna
vastutust tarbijate olule. See aga ei ta-
henda, et tarbijad teadlike valikutega
slisteemi, oma tervist ja ka iimbritsevat
keskkonda méjutada ei saaks.

Keskkonnamajud

Roivaste, jalatsite, aksessuaaride jm
tootmiseks kasutatakse tohutul hulgal
loodusvarasid — vett, maad, energiat ja
toormaterjale, niiteks naftat. Massili-
ses tootmises kasutatakse sageli nii ini-
meste tervisele kui loodusele kahjulikke
kemikaale — tekstiili virvimiseks, sellele
tritkkkimiseks, teatud omaduste andmi-
seks jm. Need kemikaalid satuvad vette
ja pinnasesse, saastades Okosiisteeme
ja mojutades elusorganisme, joudes
lopuks vilja inimeste toidulauale. Eel-
datavalt 20% kogu maailma puhta vee

Brisselis tooreisil - pluus Humanast, hind 5
€, plksid Brusseli vintage poest, hind 10 €,
korvarongad Yagast, hind 6,90 €.

saastumisest tuleneb tekstiilit6ostusest.

Kuna tootmine iiletab kordades
tarbimist, tekib réiva- ja moetddstusest
tohutult tekstiilijadtmeid. Keskmiselt
kasutab iga eurooplane aastas 26 kg
tekstiilitooteid ja viskab sellest dra 11
kg2 Paljud tekstiilitooted eksporditak-
se arengumaadesse viljaspool EL-i, aga
paraku satub enamus ikkagi poletusse
voi priigimiele. Umbertootlus ja ring-
majandus? Ainult 1% maailma koikidest
kasutatud riietest toodeldakse iimber.
Miks? Puudub poliitiline tahe ja vajali-
kes mahtudes tehnoloogiad. Mdlemad
peavad muutuma, aga probleemi juur
on siiski iiletootmine.

Siinteetilised kiud — nditeks poliies-
ter, nailon ja akriiil - voivad olla
kill teatud oludes naturaalsetest ma-

Hanah Lahe
Riigikogu liige ja kliimaaktivist

terjalidest paremad (ilmastikuolud,
sportimine, venivus, kortsuvus jm),
ent suures pildis pole need keha- ega
keskkonnasobralikud.

Ei saa mainimata jitta mikroplas-
tikut, mis eraldub siinteetilisi mater-
jale tootes, kandes ja pestes. Euroopa
Parlamendi uuringukeskuse andmetel
voib koigest tiks masinatiis stinteetiliste
materjalide pesu eraldada 700 000 mik-
roplasti kiudu’. 2022. aastal labiviidud
uuringus selgus, et mikroplast on joud-
nud lausa inimeste rinnapiima®. Paljud
uuringud kinnitavad, et mikroplasti on
leitud ka inimeste kopsudest ja sel aastal
labiviidud uuringus leiti mikroplasti ini-
meste ja koerte munandites — sellel on
tdendoliselt moju viljakuseles.

Kiirmoetoostuse kontekstis kva-
liteedile erilist tihelepanu ei poorata.
Omblused, detailid ja materjalid la-
gunevad tihti juba poes voi esimesel
kasutuskorral. Iroonilisel kombel pole
lagunemine siiski nii piisav, et tekstiili-
de loodusesse voi priigimiele sattudes
nendest loodusele voi majandusele kasu
oleks. Negatiivne keskkonnamoju jat-
kub priigimiel - tiliaeglasel kompostee-
rumisel eraldub tekstiilist metaani, mis
on iiks peamistest kliimakriisi tekitava-
test kasvuhoonegaasidest.

Sotsiaalne moju

Roiva- ja kiirmoetédstus on piisinud
majanduslikult edukas tohutult suure
sotsiaalkulu arvelt. Vaadake seda artiklit
lugedes oma riiete tootesilte. Kus on teie
riided toodetud? 90% juhtudel v6ib Gel-
da, et riigiks on Bangladesh, Myanmar,

1 https://www.europarl.europa.eu/topics/en/article/20191129ST067756/emissions-from-planes-and-ships-facts-and-figures-infographic

2 https://www.europarl.europa.eu/topics/en/article/202012085T093327/the-impact-of-textile-production-and-waste-on-the-environment-infographics
3 https://epthinktank.eu/2022/05/04/textiles-and-the-environment/
4 https://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2019/633143/EPRS_BRI(2019)633143_EN.pdf
5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9269371/
6 https://academic.oup.com/toxsci/advance-article-abstract/doi/10.1093/toxsci/kfae060/7673133?redirectedFrom=fulltext&login=false
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Pakistan, Vietnam, India, Tai, Maroko,
Indoneesia voi Tiirgi. Kiirmoetodstu-
se tarneahelad algavad riikides, kus on
odav t66joud ja tihti segased poliitilised
olud, mida kiirmoetoostused oma hii-
vanguks dra kasutavad.

Ulimadalad palgad ja pikad t66-
pdevad, ohtlikud to6tingimused ja
lapst66joud — vaid moned mérksonad,
millega iseloomustada kiirmoetoostuse
sjuurtes” toimuvat. Paraku jouab mei-
le kui rikkasse riiki vaid valmis toode,
seetottu ei ole lihtne selle taga olevat
ebadiglust ja ebavordsust mérgata.
Kiirmoetoostuse kasumid suurenevad
aasta-aastalt, ent selle vorra suureneb
ka sotsiaalne ja majanduslik ebavord-
sus toostusega seotud riikides.

Adrmiselt oluline fakt, mida ei
saa mainimata jitta — kiirmoetoostus
mojutab negatiivselt koige enam nai-
si ja lapsi. Naiteks Tais moodustavad
kiirmoetodstuses tootavatest inimes-
test 76% ja Laoses 86% naised, eelda-
tavalt on kiirmoetdostuses tootavaid
lapsi pea 80 miljonit™® Kuna naistel
voivad paljudes eelnimetatud riikides
puududa voimalused haridust oman-
dada, t66d vahetada voi riigist valja rei-
sida, peavad nad leppima t66kohtadega,
kus neile makstakse kohutavalt vihe
ning kus to6tingimused on olematud.
Soovitan googeldada mérksona ,Rana
Plaza“, et end teemaga rohkem kurssi
viia.

Tarbijate mentaliteet
Kui paljudel lugejatel on alles ja/voi

KESKKOND

Riigikogu hooaja algus - kleit Uuskasutuskes-
kusest hind 8 €.

kasutusel eelmisel suvel ostetud Bar-
bie-teemalised asjad? Sama kiisimuse
saame esitada jargmisel suvel Stanley

Magistri I16puaktus - kleit Brusseli vintage
poest, hind 30 €, kingad Kalamaja Basaarist,
hind 20 €.

Cup-ide kohta. Nagu iitlesin alguses —
viga on siisteemis, aga tarbijatel on voi-
malik seda mojutada.

7 https://www.ilo.org/wemsp5/groups/public/-—ed_dialogue/-—-act_emp/documents/publication/wems_579560.pdf
8 https://www.ilo.org/wemsp5/groups/public/—ed_norm/—ipec/documents/publication/wems_221513.pdf

Kuidas tarbijana méjutada siisteemi?

o Eelista teise ringi kaupa - sealt leiab nii riideid,
jalatseid, kodutekstiile, aksessuaare, raamatuid kui ka

mooblit ja palju muud.

o Eelista tarbida vahem, aga kvaliteetselt - see sddstab

ka sinu rahakotti.

o Ole valikute suhtes teadlikum - loe tootesilte, uuri

paritolu, katsu materjale.

@ Tarbi kultuuri, toida oma suhteid ja tegele hobidega -

jargmist ostulisti.

selle asemel, et jalgida pidevalt uusi trende ja koostada

® Vaata (e, keda sotsiaalmeedia mojuisikutest jalgid -

kas nende sisu laheb ka pariselt sinu vaartustega kokku?

o Kui otsustad oma valikuid muuta voi ka lihtsalt

olla nendest teadlikum, jaga oma métteid soprade-

tuttavate-kolleegidega, et jouda rohkemate inimesteni.
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VEGANINA EMAKS - HIRMUD,
ROOMUD JA OPPETUNNID

Tekst: Jani$ Laende
Fotod: Noir Art Studio

Kohtusin intervjuu tarvis Kristellaga kohvikus Rohe ja saime kiirelt jutusoonele.
Tegemist on daretult sobraliku ja avatud inimesega, kelle sdnades ja tunnetes on
voimatu kahelda. Kristella Viltmann 6pib toitumisndustajaks, ta on vegan ning peagi
kahe vaikese lapse eest hoolitsev ja vastutav ema. Jargnev on tema lugu, tema
motted ja hirmud seoses veganvanemlusega.
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Millal ja mis asjus sa veganiks
hakkasid?

K: Nagu paljudel, oli ka minul see
pikem protsess. Ametlikult ma pean
seda 2021. aasta alguseks. Enne seda
ma teadsin, et veganlus on mingi
dieet ja ma ei olnud mingi dieedipi-
daja. Mulle lihtsalt meeldis tervislik
eluviis. Lapsepdlves ei olnud meil
kapis kokakooolasid, mahlu, jogur-
teid, pirukaid, maiustusi ja need ei
tulnud mulle ka tdiskasvanuikka
kaasa. Nii et ma olen pigem alati sel-
list puhtamat ja vdhem t6ddeldud
toitu eelistanud. Aga siis mingil het-
kel ma tundsin, et need piimatooted,
mis mul meniiiis olid, tekitasid mu
kehas liigset raskustunnet, mul olid
seedehidired, ma tundsin, end paistes
ja mul olid vistrikud, mida mul ei ol-
nud isegi teismeliseeas. Ma proovisin
Alpro piimasid ja laktoosivabu too-
teid ja tundsin, et mul hakkas parem.
Kuskil 2020 talve alguses leidsin
Netflixist filmid ,The Game Chan-
gers” ja ,What the Health®. Vaatasin
need jirjest dra ja siis ma istusin seal,
naelutatud telekasse ja motlesin, kas
see on toesti see, millesse ma reaalselt
panustan. Olin arvanud, et ma olen
ikka teadlikum toituja. Votsin vas-
tu viljakutse Veganuary ja see kestab
tdnaseni. Algus oli viga ebatervislik
- iga pdev nihverdasin endale Alek-
sandri kooki ja kartulikropse sisse
- ma ei osanud veganina toituda.
Siis hakkasingi oppima tervislikku
toitumist.

Kuidas sind Uimbritsevad
inimesed kaitusid, kui sa selle
otsuse tegid?

K: Ma to6tasin 66klubis baaridaami-
na ja pidutsesin palju. Ma olin imb-
ritsetud inimestest, kes elasid ka ise
ebatervislikku eluviisi. Ja kui sellisest
seltskonnast on keegi muutmas seda,
siis sellele ei vaadatud histi. Ma va-
hetasin oma juuksevirvi nagu sokke,
ma ei s66nud enam liha — mul pidi
raudselt midagi viga olema. Ja kui
veidralt see praegu kolab, aga kui
inimene hakkab tervislikku eluviisi
pidama, siis seda peetakse imelikuks.

KOGEMUS

Mu perekond ei Selnud selle kohta
midagi, sest nad on alati teadnud, et
ma olen teadlikum nendes asjades.

Otsus veganiks hakata
selekteerib vilja teatud
inimesed meie elust.
Miskiparast tunnevad nad end
hairitult.

K: Toitumine on viga isiklik teema.
See, mis valikuid keegi teeb, millised
voimalused voi teadmised kellelgi on
- see on isiklik. Inimestel on toiduga
viaga suur emotsionaalne side ja ma
saan aru, kui kedagi voib see solvata.
Aga see ei ole minu probleem. Siis ta
peaks vaatama enda sisse, miks teda
hiirib, et ma olen otsustanud valida
kikerherned kana asemel.

Raagime lastest. Mitu tukki
on?

K: Uks on 1,5 aastane ja teine siinnib
aasta lopu poole.

Kui seda on véimalik
meenutada, millised olid su
motted esimese raseduse ajal
seoses veganlusega? Kas sinu
lapsest pidi ka saama vegan?
K: Mul ei olnud kordagi isegi motet
selles osas, mis ma oma lapsele toi-
duks pakun, kui ta tikskord hakkab
s66ma muud toitu peale rinnapiima.
See ei olnud mingi kiisimus — otse-
loomulikult ma tahan oma lastele
parimat tervist ja tahan, et nad kas-
vaksid iilesse keskkonnas, mis on
julmusevaba. Ma niden oma lapse
pealt, kui palju on tema tervis parem
sellepirast, et ma ei paku talle toi-
te, mis tekitavad ta kehas poletikke.
Niiteks on koik ta hambad tulnud
valuta. Kahjuks ei ole see laste valik.
Iga lapsevanem teeb oma valiku selle
pohjal, mida ta teab. Meid on kasva-
tatud {thtemoodi ja suhteliselt sarna-
se toidu peal. Meie noukaaja parand
on see, milline meie toidulaud on.
Aga meil on voimalus seda muuta.
Nii palju informatsiooni ringleb, nii
palju teadmisi igast nurgast — raa-
matud, podcastid - koik, et me saaks
oma lastele pakkuda parema tervise.

Kas veganlus tuli ka jutuks
arstidega v6i ammaemandaga
rasedusperioodil?

K: Téiesti teadlikult tegin otsuse,
et ma iitlen seda neile, sest see on
nii minu kui lapse huvides. Siis nad
saavad votta arvesse minu lapse toi-
tumist kui selleks on vajadus. Lisaks
annan mirku, et veganlapsed on
siin. Ma sooviksin viga, et ka teised
veganvanemad julgeksid delda oma
arstidele seda; et nad ei muretseks
pahameele pirast, mis sealt tuleb,
sest kui arstid ei ole teadlikud tervis-
likust vegantoitumisest, siis meil on
alati voimalus neid veidi harida. Ma
laadisin ennast voimalikult paljude
teadmistega juhuks, kui nad peaksid
esitama toitumisalaseid kiisimusi ja
ma palusin, et kui oleks voimalik,
siis voib mulle rohkem teste teha,
et jilgida, kas koik on okei. Esimese
rasedusega seda ka tehti. Niitd teise
rasedusega enam ei tehta, sest esime-
ne rasedus kulges probleemideta. Ja
kui arst ei ole nous aitama voi siis
on kategooriliselt selle vastu, et teha
mingisuguseid abistavaid analiiise,
siis see on pdhjus vahetada perearsti.

Kas see ei ole mitte daretult
frustreeriv ja absurdne, et
meie peame arste harima?
Kuidas mina tulen talle midagi
utlema?

K: See on sama nagu laps tuleb ema
Opetama, kuidas lapsi kasvatada. See
ei peaks nii olema. Aga see on levi-
nud teadmine, et arstidele dpetatakse
vihe toitumise kohta. Kui mu esime-
ne laps sai nii vanaks, et ta hakkas
saama lisatoitu, siis perearst kohe
kiisis, kust ta rauda saab. Ma iitlesin
talle ja ta vastas, et temal puuduvad
teadmised sellise toitumise kohta ja
tema mind kahjuks aidata ei saa. Sel-
les mottes vdga aus ja hea, et ta ei ha-
kanud halvustama ega maha tegema.
Ta kursusekaaslane oli Marta Vel-
gan (Eesti iiks tuntumaid veganperearste
- toim.) ning jargmiseks korraks, kui
ma ta juurde ldksin, oli ta juba Mar-
taga tihendust votnud ja tal oli mulle
igasuguseid soovitusi.
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Kas sa puutusid kokku ka
selle suhtumisega, et endaga
tee mis tahad, aga last

veganiks sundida ei tohi?
K: Selleks ajaks olin juba poolteist
aastat vegan olnud ja mitte keegi
mu perekonnast ega lihedastest ei
kahelnud, kas ma ikka saan sellega
hakkama. Nad on olnud toetavad ja
ma olen viga tinulik neile selle eest.

Teisalt on olemas need

vanemad ja sdbrad, kes on
kuulnud seda tithte lugu

veganlapsest, kes ara suri. Ei
saa valistada, et sildi ,vegan”
all lasub teadmatus.
K: Neid veganvanemaid on kind-
lasti palju, kes tunnevad ennast eba-
kindlana lapse toitmise osas. Minu
isiklik soovitus ongi ennast harida.
Meil on olemas Eesti Vegan Selt-
si kodulehel toitumisndustajad, sh
vihemalt tiks toitumisnoustaja, kes
on oma terved veganlapsed diiles
kasvatanud. Ma motlen siinkohal
Anniina Ljokkoid, kes on ka kirju-
tanud raamatu ,Viikesed veganid®
veganlaste kasvatamisest ja nende
toitmisest. Tahtmine oma lapsele
pakkuda parimat voikski olla moti-
vaator, et raamat kitte votta ja labi
lugeda. Kui raamatu lugemiseks
aega ei ole, siis saab minna toitu-
misndustaja jutule. Labi teadmiste
tuleb enesekindlus.

Kas ja millal sul

uldse mingisugused
hirmud tekkisid?

K: Ikka tekkisid. Raud oli
see pohiline, mille parast
ma muretsesin, sest rase-
duse ajal kulub rauda ligi
kolm korda rohkem. See
muretsemine viis mind beebi on kasvanud poo- ret ei olnudki. Pigem oli mure, et sel-
selleni, et ma hakkasin leteise kuuga liiga vihe. les depressiivses olekus jitsin vahele
votma juba raseduse algu- Ja see oli minu jaoks viga toidukordija ei litkunud piisavalt.

ses rauapreparaate lisaks. W— viaga hirmutav. Ma olin

Votsin koige lahjemat, te- Aoovi just toolt dra liinud, kuu Kas vegantoitumine on suur
gin testi ja sain teada, et aega kodus olnud ja ma t66?

koik on korras. Kuskil kolmanda tri- mailetan, et olin kuidagi depressiivne =~ K: Omnivoorina me saame oma toi-

mestri alguses kdisin ultrahelis, kus ega s66nud korralikult. Kas ma saan  tumisalased teadmised oma vanema-
moddeti last ja selgus, et mu kohu- piisavalt rauda? — sellega iildiselt mu-  telt. Me teeme nende jirgi ega pea
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mitte midagi juurde dppima. Aga kui me vahetame
oma meniiil tdistaimse vastu, siis ilmselgelt me pea-
me juurde oppima. Nihes, kuidas mu laps kasvab ja
milline on tema tervis vegantoitumise peal, lahtu-
vad koik mu kahtlused selles osas, kas ma teen diget
asja.

Kui sa tulevikule métled - lasteaed, kool —
kas see on murekoht?

K: On kill. See, et suures enamuses koolides ja las-
teaedades puudub vegantoit sootuks, mistottu va-
nemad peavad lapsele toidu kaasa tegema, tundub
minu jaoks nii absurdne. Kui lihtne on tegelikult
endale selgeks teha, et me saame vahetada dra iiks-
kaks komponenti ja pakkuda seelidbi ka tdistaimset
toitu. Neid inimesi on jirjest rohkem, kes tahavad
seda oma lastele pakkuda. Ma olen valmis tegema
oma lapsele juba selleparast toidu kaasa, et see on
tervislikum, aga viga tihti ei lubata ka seda. Ma
ei saa talle teha virvilist puuviljasalatit, kui teised
lapsed seda ei saa. Ma pean talle tegema selle iithe-
virvilise toidu, mida nad koik seal soovad. Hetkel
muud lahendust ei ole, kui leian sellise lasteaia, kes
seda lubab. Need lasteaiad on suhteliselt tdis juba,
kus vegantoitu pakutakse.

Aga kui su laps tuleb tihel ilusal
parastldunal koolist koju ja utleb, et

teda narritakse ja ta enam ei taha seda
vegantoitu — mis siis?

K: See on isegi suurem mure. Ma ei tea, kui levinud
koolikiusamine on tdnapédeval. Mul on ka voimalus
kasvatada oma laps piisavalt teadlikuks ja enese-
kindlaks, et kui teda ka narritakse, siis ta konnib
selle juurest dra, sest et ta teab, mis ta teeb. On
toendosus, et see nii ei lihe, me oleme koik olnud
noored ja me teame, kui viga teiste arvamus meid
mojutab. Veganid on tdna ddrmus, aga ma loo-
dan, et kui minu laps on eas, kus see voib teemaks
tulla, on veganlus juba rohkem levinud ja suurem
normaalsus.

Aitah jagamast, Kristella. Midagi veel
16petuseks?

K: Ma tunnen, et selle artikli eesmirk on see, et tei-
sed veganemad - eriti need, kes ei julge 6elda, mil-
line on nende elustiil, kas siis arstile voi ka perele
joululauas — tunneksid, et nad ei ole iiksi. Isegi kui
nad ei ole veel leidnud teisi, kellel on sama elustiil,
samad mured ja samad vddrtushinnangud, me ole-
me olemas. Ja kindlasti, et nad hariksid ennast ve-
gantoitumise osas. *

Noturals

Mahe astaksantiin

Royal Green 100% taisspektriga astaksantiin
parineb 100% looduslikust rohelisest mikro-
vetikast Haematococcus pluvialis. Royal
Green Astaxanthin on kasvatatud Hawail
darmiselt puhtas (GMP sertifitseeritud)
keskkonnas. Vetikad on absoluutselt vabad
keemilistest lisanditest. Parast saagi-
koristust ekstraheeritakse see vastavalt
kdrgeimatele kvaliteedistandarditele. Tule-
museks on Ulipuhas, laia toimespektriga ja
vaga kontsentreeritud toode. Royal Green
Astaxanthin sisaldab looduslikult ka karo-
tenoide, kantaksantiini, beetakaroteeni ja
luteiini. Mikrovetikaid on ajalooliselt mitme-
tes paikades toiduks tarvitatud. Kaubandus-
lik mikrovetikatodstus arenes vilja Jaapanis.

1 kapsel padevas annab 4 mg
astaksantiini, see on vaga
kontsentreeritud (ldbi CO2
ekstraheerimise).

N
Astaksantiin on ainulaadne N ot B
o=

antlc?ksudant, mis !rpendub L ASTARANTIN
taielikult organismi ja kandub .=~ -~ =
kdikidesse kudedesse. e

Astaksantiin kaitseb veenides
liikkudes oksudatiivsete kahjustuste
ja vabade radikaalide eest ja omab
ka poletikuvastast toimet.

Royal Green mahe tootevalik on
saadaval e-poes www.axmer.ee

axmer
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Laske sisse mardid-kadnd

Koostas: Anu Tensing

Nii mardi- kui kadripdev on eestlaste jaoks olnud traditsioonirikas. Nende tahtpievade lahutamatuks
osaks, tdnapaeval vaat et ainumaks, on muidugi mardi- ja kadrisandiks kadimine. Kauged maskeeritud
kiilalised soovivad pererahvale head vilja-, karja- ja perednne, loobivad jalge ette riisi ja jorisevad
viisijuppi. Hea viisakas voorustaja annab siis midagi vastutasuks ka. Kui hallil ajal sai labi dunte ja
kaalikatega, siis tdna ollakse marksa néudlikumad. Komm voi Sokolaad - alla selle ei sobi. Siinkohal
toome vilja, mida veganina kadridele-martidele kombekas pakkuda on.

Koostis: kookospahklisuhkur, ‘
ko?kosp?ulber, riisisiirl.Jp, e e L 7 Koostis: suhkruroosuhkur, pruuni riisi gliikoosisiirup, sidrunhape,
pae'vallllevalk, aragbI.a v k& looduslikud I8hna- ja maitseained (granaatéun, arbuus, virsik,
kummlkumm (ak.aat5|.ak|ud), ¥ mustikas, kirss, mango, 6un ja maasikas), puu- ja kédgiviljamahlad
looduslik maitseaine. kontsentraadist: mustséstar, dun, redis, porgand.

Koostis: suhkur, mandel 25%, kakaomass, kakaovoi, india
pahkel 4%, emulgaator (letsitiin), vanilliin.

I

Koostis: suhkur, gliikoosisiirup,
happesuse regulaator (E330), E‘ -

I6hna- ja maitseained, varvained 'ﬁ#

(E163, E141, E160a). MARME -] Koostis: suhkur, gliikoosisiirup, vesi, kakaomass, dunamahl
i kontsentreeritud mahlast 4,7%, kakaovoi, Zeleeriv
aine (karrageen), 6unapliree, happesuse regulaator
(sidrunhape), emulgaator (letsitiin), jdhvikaplree, I6hna- ja
maitseained.

=,
Koostis: suhkur, gliikoosisiirup, b
happesuse regulaator (sidrunhape), >
kontsentraat (must porgand), I6hna- .-
ja maitseaine.

Koostis: kookospiim 72%, rafineerimata
roosuhkur, gliikoosisiirup, kakaovai,
karamelliseeritud suhkur, [6hna- ja
maitseaine: karamell, vanilliin, sool.

*Toote hind ja koostis voib muutuda. Kontrollige enne toote ostmist pakendil olevaid koostisosi.
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Matcha tee kasulikkus:
lihtsalt trend - tervis sinu tassikeses

| Love Matcha (Sweet Service OU)

Viimastel aastatel on matcha tee po-
pulaarsus markimisvaérselt kasvanud
ja mitte ainult kauni rohelise virvuse
péarast. Matcha on saanud tuntuks kui
tdeline supertoit, mis pakub rikkali-
kult antioksiidante, vitamiine ja mi-
neraale. Kuid mis teeb selle Jaapani
teetseremooniate joogi nii eriliseks ja
miks voiks just sina kaaluda selle lisa-
mist oma igapdevarutiini? Sukeldume
matcha imelisse maailma ja uurime
ldhemalt, milliseid kasulikke omadusi
see roheline pulber endas peidab.

MIS ON MATCHA?

Matcha on erilisel viisil kasvatatud
ja toodeldud roheline tee, mis erineb
tavalistest rohelistest teedest oma
valmistusmeetodi ja toitainesisal-
duse poolest. Matcha valmistamisel
kaetakse teepodsad varjudega umbes
20-30 pdeva enne saagikoristust, mis
suurendab klorofiilli sisaldust lehte-
des ja annab teele iseloomuliku erkro-
helise virvuse. Pirast lehtede korja-
mist aurutatakse need, kuivatatakse ja
jahvatatakse peencks pulbriks, mida
segatakse veega, et luua rikkalik ja
kreemjas jook.

MATCHA JA
ANTIOKSUDANDID

Uks peamisi pdhjuseid, miks matc-
ha tee on terviseentusiastide seas nii
hinnatud, on selle erakordselt korge
antioksiidantide sisaldus. Uks klaas
matcha rohelist teed sisaldab sama
palju antioksiidante ja toitaineid kui

@

(] nuﬁrc/twu

kiimme klaasi rohelist teed. Samal
ajal on matcha rohelisest teest oluli-
selt tervislikum, sest teed tehes joome
dra ka pulbriks tehtud teelehed.

LOODUSLIK ENERGIA JA
VAIMNE SELGUS

Erinevalt kohvist, mis v3ib pohjusta-
da #kilisi energiakdikumisi ja drevust,
pakub matcha tee {ihtlast ja piisivat
energialaengut. Matcha sisaldab loo-
duslikult esinevat kofeiini, mis vaba-
neb kehas aeglasemalt. Tegemist on
ideaalse joogiga neile, kes otsivad
fookust ja rahu iihes tassis.

TOETAB SEEDIMIST

Matcha tee vOib olla suurepéra-
ne liitlane neile, kes soovivad oma
seedimist parandada. Matcha aitab
vahendada puhitust ja parandada iil-
dist seedetrakti heaolu. Need, kes on
matcha tee joomise oma igapéevaellu
lisanud, tdheldavad tihti paremat see-
dimist ja kergemat enesetunnet.

TUGEVDAB
IMMUUNSUSTEEMI
Lisaks antioksiidantidele sisaldab

Rohkem kui

matcha ka rikkalikult vitamiine, nagu
A, C ja K, samuti mineraale nagu
raud, kaalium ja kaltsium, mis kdik
on olulised immuunsiisteemi tugevda-
miseks. Regulaarne matcha tee tarbi-
mine vOib aidata organismil paremini
voidelda haiguste ja infektsioonide
vastu.

KUIDAS LISADA MATCHAT
OMA IGAPAEVAELLU?

Kuigi traditsiooniline matcha tee val-
mistamine on omaette rituaal, on selle
pulbri kasutusvdimalused tdnapéeval
palju laiemad. Matchat voib lisada
smuutidele, kaerajahule, jogurtile v&i
isegi kiipsetistele. I Love Matcha too-
tevalikus on ainult korgeima kvalitee-
diga tseremoniaalne matcha pulber,
mis tagab, et iga tass matchat on mitte
ainult maitsev, vaid ka tervislik.

LOPPSONA

Matcha tee ei ole pelgalt méoduv
trend, vaid siligavate juurtega ja rik-
kalike kasulike omadustega jook, mis
on oma koha terviseteadlike inimeste
mentiiis kindlustanud. Selle rohelise
pulbri eelised ulatuvad siigavale or-
ganismi tasandile, pakkudes kaitset,
energiat ja tasakaalu. Kui otsid vii-
si, kuidas oma pédeva tervislikuma ja
energilisemana alustada, on matcha
tee suurepérane valik.

Leia oma lemmik matcha I Love
Matcha valikust ja koge selle rohe-
lise pulbri kéiki hiivesid juba tina:
www.ilovematcha.ee.
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VEGANSAAPAD -
MOOD JA EETIKA UHESKOOS

Siigise lahenedes on paslik rddkida saa-
bastest tépsemalt Vegansaabastest Ega
loomi selle tarbeks kasutada siinnis ei
ole. Vegansaapad on valmistatud ilma
loomsete  materjalideta, keskendu-
des eetilistele ja keskkonnasobralikele
alternatiividele.

Uldiselt tekib vegansaabaste puhul
kolm kiisimust: millistest materjalidest
neid tehakse, kuidas selliseid saapaid
hooldada, ja kust neid osta?

Julmusevabad materjalid
Vegansaabaste  valmis-
tamisel kasutatakse
materjale, mis on ee-
tilised ning sageli ka
keskkonnasobralikumad:
1. Mikrofiiber:  siin-
teetiline kiud, mis on
sageli  valmistatud
poliiestrist vo6i nai-
lonist; tuntud oma
vastupidavuse ja vee-
kindluse poolest.
2. PU-nahk (polii-
uretaan): siinteetiline materjal, mis
jaljendab traditsioonilise naha vili-
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Dr. Martens

Vegan 1460 Retro
Kemble Lace Up Boots  lugemisest:  erinevatel

must ja tunnet; kergem ja hingavam
kui PVC-nahk ning selle tootmine
on keskkonnasobralikum.

. Kork: looduslik ma-

terjal, mida saadakse
korgitamme koorest,
on biolagunev, taastuv
ja viga vastupidav.
Korki  kasutatakse
itha rohkem vegan-
saabaste valmista-
misel, kuna see on
kerge, paindlik ja vett

Vegetarian Shoes

Sirli Kivaste
MTU Loomus, Fur Free Retailer

puhastamist.
1. Puhastamine: Kasuta pehmet lappi
(ja vajadusel sooja vett), et eemalda-
da mustus ja plekid. Vildi
abrasiivseid puhastusva-
hendeid, mis voivad kah-
justada materjale.
2. Veekindlus: Kuigi
paljud vegansaapad on
veekindlad, voib veekind-
lust suurendada, kasuta-
des veekindlaid pihusteid,
mis on moeldud siinteeti-

hiilgav. Airseal 10 Eye listele materjalidele.
4, Ana- Boot Steel Toe 3. Kuivatamine: Lase
nassinahk kuivada toatemperatuu-
(pifiatex):  valmistatud ril, eemal otsesest kuumusest nagu

ananassilehtedest, on
biolagunev, kerge ja
hingav ning selle toot-
mine aitab vihendada
pollumajandusjadtmeid.

Hooldamine
Alustada tuleks etiketi

veganmaterjalidel voivad

olla konkreetsed puhastusjuhised, seega
lugege kindlasti etiketti enne jalatsite

radiaatorid voi kaminad, mis voivad
kahjustada materjale ja muuta need
jaigaks.

4. Hoidmine: Hoia saapaid jahedas
ja kuivas kohas, eemal otsesest pii-
kesevalgusest, mis voib materjali
pleegitada.

Brandid

1. Vegetarian Shoes: UK jalatsibrind
pakub laia tootevalikut ja kasu-
tab  korgtehnoloogilist hingavat

Buffalo May W Lace Up Boot

siinteetikat, et luua kauakestvaid
kvaliteetseid vegansaapaid.

2. Dr. Martens: Dr. Martensi Ve-
gan sarja tooted on vastupidavad
ja sisaldavad sama palju Dr. Mar-
tensi vdgevat vaimu kui kuulsad
originaalsaapad.

3. Buffalo: Saksa jalatsibrindi eesmirk
on muutuda itha enam eetilisemaks
ja jatkusuutlikumaks, nende vegan-
jalatsid leiab margise ,PETA-appro-
ved vegan“jirgi.

4. Tamaris: Visuaalselt ei jad veganmu-
delid sugugi alla tavapirastele Ta-
marise stiilidele ning nende vegan-
jalatsitele on margitud veganmargis.

5. Kira: Kira suurim soov on luua mu-
gavaid ja praktilisi jalatseid mini-
maalse 6koloogilise jalajéiljega. Nen-
de tooted on valmistatud vanadest
ja taaskasutatud materjalidest, mis
kannavad sind kaikjal jilgi jatmata.

Veel loomasobralikke  brinde:  Ethletic,

HOIA SILM PEAL MEIE SOTSIAALMEEDIAL JA WWW. ROHEBOX.EE

MOOD

Tamaris Vegan Brown warm lining

Ahimsa, Beyond Skin, Bhava, Will's Vegan
Shoes, Good Guys Don’t Wear Leather, NAE.

Kust osta?

ShoeShop

+ Asukoht: veebipood, fiitisilised poed
Tallinnas ja Kuressaares.

+ Kirjeldus: ShoeShop-il on valik ve-
ganjalatseid erinevatelt brindidelt
nii naistele kui meestele; leitavad
veebipoest, kasutades otsisona ,ve-
an” (seejirel saad juba fiiisilisse
poodi proovima minna), nt Buffalo,
Dr. Martens, D. Franklin, Caprice,
Tamaris.

WeekendShoes

+  Asukoht: veebipood, mitmed asuko-
had Eestis.

+ Kirjeldus: WeekendShoes veebipoes
on valik veganjalatseid erinevatelt
brandidelt nii naistele kui meestele;
leitavad kasutades otsisona ,vegan®
(ja seejirel fiiiisilisse poodi proovi-

Siigisehox!

VEGANTOODETE
ULLATUSKAST

Kira 5.0 red

ma), nt Caprice, Tamaris, Skechers,
Esprit.

Uuskasutuskeskus

+  Asukoht: veebipood, mitmed kaup-
lused iile Eesti.

+ Kirjeldus: Uuskasutuskeskus pakub
voimalust osta taaskasutatud vegan-
saapaid. Valiku tegemiseks on vajalik
eeltod veganjalatsite brandide osas,
et teaksid, milliseid otsida. Eraldi
yvegan® mirgistust UKK-s jalatsite
osakonnas/veebipoes ei ole.

Miks valida vegansaapad?
Traditsiooniline nahatootmine tihen-
dab kohutavat julmust loomade suhtes
ning miirgiste kemikaalide loodusesse
sattumist, aidates nonda kaasa metsade
hivitamisele, veereostusele ja kasvuhoo-
negaaside heitkoguste suurenemisele.

Vastus on seega lihtne: see on parem
loomadele, planeedile ja sinu siidame-
tunnistusele! ¢




ECOSHOP

TEADLIKU TARBIMISE KAUBAMAJA

Janis Laende

Roland Putsepp on 27-aastane ettevotja, kellega ajakiri Vegan taiesti loogilisel
pohjusel lahemalt tuttavakas tahtis saada. Istume Rolandiga tihte Tartu kohvikusse
maha, kus on veidi liiga palju larmi ja ilmselgelt liiga vihe veganvalikuid. Mida me
koik annaks, et neid valikuid rohkem oleks...

Mis on Ecoshop?

R: Ecoshop on minu jaoks veebileht,
kuhu ma olen koondanud oma ideed
voi soovid selliseks maailma kujun-
duseks nagu mulle endale meeldib.
Seal on aksessuaarid, toiduained
ja kodutarbed, mis koik lihtuvad
printsiibist, et nad oleksid sddstvad ja
vegan.

Sa oled alles paar kuud
tegutsenud. Kuidas sa joudsid
selle ideeni?

R: Ma tahtsin tegeleda mingisuguse
oma asjaga, mis tooks mulle endale
lopuks kasu ja millega ma saan kasu
toota ka maailmale. Kuna ma olen
pikka aega vegan olnud ja see on tee-
ma, mida ma tunnen, siis ma oskan
ka niha neid probleeme, mis teistel
voivad olla.
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Kaua sa oled vegan olnud ja
miks?

R: Alates 2019. Kui ma niden ja saan
aru, et loomadel on sisemine elu ja
tunded, siis me tegelikult ei erine
nendest suures pildis ja me peaksime
nendest hoolima rohkem. Ma ei saa
elada niimoodi, et minu isiksuses on
mingisugused lahkhelid — kui ma usun,

et asjad on ithtemoodi, aga kiitun teist-
moodi. Mul ei ole kuidagi voimalik 6i-
gustada endale seda.

Sinu ettevote on pohimotteliselt
ju vegankaubamaja. Seda on
proovitud ennegi - Tallinnas

oli moni aeg tagasi taiesti
fuusiline veganpood - lileliia
edukad nad selles ei olnud. Kas
sa arvad, et Eestis on sellele
uldse kohta?

R: Eks minu eesmirk on sellest aru
saada ja vastused leida. Ma ei tea, kui
histi voi halvasti ja milliste eesmarki-
dega on seda enne tehtud, aga mina
pliian teha nii histi, kui ma suudan.
Lopuks on plaan ikkagi ka fiiiisiline
pood.

Ma vaatasin, et sul on seal palju

ETTEVOTE

korgist valmistatud tooteid.
Miks just selline valik?

R: Korgist asjad mulle endale viga
meeldivad. Need on praktilised: kerged,
veekindlad, hiipoallergeensed, kulumis-
kindlad. Pealegi on see taastuv ressurss
— selleks ei pea puid maha votma, see
kasvab puude kiilge tagasi ja iga tiheksa
aasta tagant sa saad lihtsalt neid ette-
vaatlikult koorida, et puud ei kahjustaks.
See on viga vinge looduslik materjal —
korki on kasutatud kosmosemissioo-
nidel, isegi Marsi peale on seda viidud,
sest sellel on nii palju

erinevaid kasutusvoi-

malusi. Ma loodan, et ' M.a ei 5aa elada_
niimoodi, et minu

isiksuses on mingisugused
lahkhelid - kui ma usun, et
asjad on Ghtemoodi, aga
kaitun teistmoodi. Mul ei
ole kuidagi voimalik digus-
tada endale seda.

korgi kasutamise kul-
tuur edeneb ka Eestis.

Mis sa arvad,
milline on parim
viis inimest
veganlusele
suunata?

R: Inimestega tuleb
radkida moistvalt ja arusaadavalt, tu-
leb riddkida plussidest ja miinustest.
Dokumentaalfilmid on viga palju ai-
danud inimesi — kui nad ndevad asju,
millega nad varem ei ole kokku puu-
tunud, milline on tegelikult teiste loo-
made elu ja mida nad peavad ldbi ela-
ma selleks, et meil oleks lihtne teatud
asju tarbida.

Sa réhud keskkonnateemale

ka paris palju, eks need kaivad
veganlusega kasikéaes.

R: Meie tarbimisharjumustel on koi-
ge suurem roll, milliseks kujuneb meie
keskkond, millised on loomade elutingi-
mused, kus nad kasvavad véi millist elu
nad elavad. Meie igapdevastest otsustest
soltub palju.

Ma kusin hasti klassikalise
kusimuse ka. Miks inimene sinu
poodi peaks kiilastama?

R: Kui sa hoolid sel-
lest, missugused on
sinu tarbimise kesk-
konnamoéjud ja mo-
jud loomade eludele,
jatkusuutlikkusele,
saastele, siis kui sa va-
lid Ecoshopist tooteid,
aitad sa neid kahjusid
vihendada ja seda
kultuuri  arendada.
Pealegi need tooted
on tegelikult ka viga head.

Samas on see ka viga mugav.
Koik, mida me ju tegelikult
tahame, on see uks pood...

R: Just, sest alati on olnud see probleem,
et sa ldhed ostad juustu Selverist ja tofu
Coopist ja niimoodi saad need head
asjad kokku, aga see on tegelikult viga

Rolandi filmisoovitused:
Cowspiracy

The Game Changers

Dominion (kui julged)

tiilikas. Minu eesmirk olekski teha seda
lihtsamaks.

Head ideed tulevad tavaliselt
vajaduspohisusest.

R: Jah, just nimelt. Ma olen alati tund-
nud puudust vegansokolaadist, mida nii
harva leiab voi on viga viike valik. Ma
tahan, et teised ei peaks seda tundma,
kui nad alustavad oma teed veganluseni.

Aitéh, et sa teed seda! Meil ei
ole just palju veganettevotteid
ja kui inimene selle taga on
samuti vegan - see on veel
ekstra vaartus ja tekitab teatava
turvatunde.

R: Aitih! «




Veganite supimurgel

Anu Tensing

Uhel paikselisel suvehommikul métlesid Kaija, Janis ja Anu, et teeks tihe veganitele sobivate
valmissuppide degusteerimise, sest peagi on ju kdes supihooaeg ja liks purgisupp aitab kiirel 6htul
ikka hadast vilja. Algul métlesime, et proovime KOIK &ra. Kui palju neid siis ikka on! Kui jdudsime 16.
valmissupini, tuli juba natuke hirm peale. Valisime siis kaheksa vilja. Uhe lausega: siin on meie muljed

ja arvamused kaheksast taimsest valmissupist!

* Hinded on antud kéhutunde jirgi skaalal O (,seda séoks vaid iiksikul saarel) - 7 (,seda voikski sioma jiida“) ning hindasime kolme
aspekti: maitse, aroom ja tekstuur. Suppidele midagi (nt koort) juurde ei lisanud. Supid valmistas Janis ehk pretensioonid valesti valmistamise
eest esitatagu talle. Meie magedaid seisukohti voib julgelt votta terakese soolaga.

IT koht

Viirtsikas karrisupp, 400 g, AUGA
(keskmine hinne 5,56/7);
hind Rimis: 2,55 eur

Koostisosad: vesi, kookoskoor 19%
(kookosekstrakt 60%, vesi), shiitake-
seened 6%, porgandid, riisijahu,
mais, tomatipasta, bambusevorsed,
suhkur, vitsid, kookosoli, karri 0,9%,
kontsentreeritud apelsinimahl,
meresool.

Kindlasti kdige ilusam supp! Palju karrit
- meeldib minusugustele, kes karriga
tle kipuvad pingutama. Tekstuuri lisavad
shiitake-seened.
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I koht

Muskaatkorvitsa plireesupp, 400 g,
AUGA (keskmine hinne: 6,12/7);
hind Rimis: 2,55 eur

Koostisosad: muskaatkorvitsapliree

45%, vesi, maguskartulipliree 13%,

kookoskoor (kookosekstrakt, vesi),
maisijahu, meresool, viirtsid.

Supp on parajalt maitsekas ja selle
tekstuur tapselt selline nagu tihel digel
pireesupil olema peab. Voib-olla lisaks

ka tortsu viirtskoomenit voi ingverit,
kui tahta natuke rohkem viirtsi. Midagi
halba kiill 6elda ei ole, aga hea meelega
naksiks mingit kropsu korvale.

BUTILERNUT
FQUASH 3OUF

ITI koht

Kodune rassolnik, 450 g, Mdisaproua
(keskmine hinne 4,82/7);
hind Coopis: 2,79 eur

Koostisosad: hapukurk, kartul, sibul,
odrakruup, porgand, paevalilledli, sool,
kuivatatud adzika, I6hna-ja maitseaine

hmeli-suneli (sisaldab sellerit),
loorberileht.

Ullatavalt suvise I6hnaga, meenutasime
nostalgiliselt oma vanaemasid. Kérgemal
meie edetabelis ei ole seetottu, et
mekkis liiga hapukurgiselt ja soolaselt.
Me soovitaks lisada supile parajalt
kartulit ja tilli ning oleks kohe pea
perfektne. Moénusa tekstuuri lisasid ka
odrakruubid.

4. Mahe vegan hernesupp, 435 g, Kotimaista (keskmine hinne 4,76/7); hind Prismas: 1,49 eur;
Koostisosad: vesi, kuivatatud rohelised mahe herned 30%, sool. tUJ MU

Meie kolmetised muljed I6hnast: [6hnab nagu vastlapaev, I6hnab imelikult magusalt, I6hnab nagu E’;ﬁgﬁ
hernes. Kokkuvéttes I6hnas ehk nagu korralik hernesupp. Kui meeldivad lihtsad maitsed, siis on see r v}
super, sest sisaldabki lihtsalt vett, herneid ja soola. Ent kui soovid midagi podnevamat, siis voib juurde

lisada naiteks suitsutofut, krobedat sibulat. N-6 pohjaks on igati adekvaatne. Parim hinna ja kvaliteedi

suhe.

5. Hapukapsabors, 530 g, Salvest (keskmine hinne 4,54/7); hind Prismas: 2,69 eur;
Koostisosad: punapeet (32%), hapukapsas (18%), kartul (15%), porgand (8,5%), sibul (7%),
tomatipasta, rapsioli, toor-roosuhkur, meresool, maitsetaimed, viirtsid.

Véga tuttav maitse, sest seda on nii palju s66dud. V6ib-olla natuke liiga hapu. Kaijas tekitas isegi
igatsust koore jarele. Ullataval kombel I6hna oli pigem vahe ehk kui soovid, et terve kook ja miks
mitte ka terve kodu oleks sooja supi I6hna téis, siis see ei ole sinu jaoks.

6. Hapukapsasupp lihata, 480 g, Coop (keskmine hind 4,24/7); hind Coopis: 2,29 eur;
Koostisosad: hapukapsas (48%), kartul, porgand, odrakruup, sibul, rapsioli, sool, suhkur, maitsetaimed,
virtsid.

Sihuke lihtne ja meenutab lasteaia I6unatamisi. Meie maitsele oli kapsast veidi liiga palju (jah, me
adume, et see on kapsasupp!) ja taaskord kartulit liiga vahe. Tundub olevat sihuke supp, mida teha o
peale jouluptihasid, kui lilejadnud praekapsaga enam muud pihta hakata ei oska. Jattis pigem kulmaks, m
aga iseenesest vaga palju ei kurtnud ka.

7. Varskekapsabors lihata, 530 g, Pltsamaa (keskmine hinne 3,59/7); hind Selveris: 2,79 eur;
Koostisosad: punapeet, varske kapsas (28%), kartul, joogivesi, porgand, tomatipasta, sibul, [dhna-ja
maitseaine (sisaldab sellerit), sool, suhkur, nisujahu, dadikas, happesuse regulaator (sidrunhape).

Miskiparast meenutas tiht kummist séiduvahendit, millega vee peal edasi liilkuda, kuigi tuleb tunnistada,
et keegi meist toda maitsnud ei ole. Hapukapsast tehtud variandid olid kindlasti meeldivamad. Otseselt
nappu millelegi peale ei osanud panna, aga suurt entusiasmi ei tekitanud. Samas ei tekitanud ka
frustratsiooni.

8. Kolme la3tse supp, 400 g, Auga (keskmine hinne 3,39/7); hind Prismas: 2,53 eur;
Koostisosad: vesi, erinevad laatsed 12% (rohelised, punased, pruunid), porgandid, kartul, viirtsid,
meresool, riisijahu, paprika, rapsioli, meresool.

THEEE LEWTIL
nowr

Ootused olid korged, sest laatsed meile meeldivad. Seet6ttu ka pettumus Upriski suur. Lohn ja maitse . \
tekitavad tahtmise seda pakkuda pigem monele neljajalgsele sobrale, kellele see voiks rohkem A X
mekkida. Kokkuvétvalt: vahem kui hea. 2
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RAAMAT

,El OLE VAIKUST METSA ALL. KUIDAS
LOOMAD JATAIMED UKSTEISEGA
SUHTLEVAD®

Laura Sauga-Tilk

Christian Morgenstern on kirjutanud luuletuse ,Vaikne mets“ ja ta pole kindlasti
ainuke, kes on kirjeldanud metsa vaiksena. Madlen Ziege raamat vaidab aga
vastupidist: kui metsas tegelikult tidhelepanelikult kuulama jaada, voivad korvu jouda
erinevad helid, mida tekitavad taimed, loomad ja isegi seened.

Saksamaa kirjaniku Madlen Ziege poolt kirjutatud raa- tegelikult motet lugeda on. Seal ei keskenduta enam selle-
mat annab toesti vastuse pealkirjas esitatud kiisimusele, le, kuidas loomad ja taimed iiksteisega suhtlevad, vaid kes

ja sellele vastab ainult raamatu esimene osa
ehk esimesed 75 lehekiilge. Kui monele, kes
pohikooli ja keskkooli bioloogiatundides
rohkem kaasa tootas ja kuulas, voib esime-
ne osa raamatust tunduda kordamisena voi
varem Opitu meelde tuletamisena, siis teiste-
le, minusugustele, kes bioloogia tundidest ei
mileta midagi, pakuvad esimesed lehekiiljed
palju huvitavat. Esmalt annab autor tilevaa-
te biokommunikatsioonist, mis on raamatu
konteksti moistmise jaoks iilioluline ning
siis antakse iilevaade kolmest meelest, mida
elusolendid suhtlemiseks vajavad ja kasu-
tavad. Nendeks on nigemine, kuulmine ja
haistmine. Seega vastab raamat kiisimustele
nagu, kuidas to6tavad silmad, millised on heli

kellega ja miks teavet vahetavad. Teine osa

koosneb kolmest alapeatiikist — ainuraksed,

hulkraksed ja paljuraksed — sisaldades endas

El OLE palju pisikesi lugusid ja niiteid konkreet-

setest liikidest ning nende suhtlustest teiste

VAIKUST liigikaaslastega ja vaenlastega. Tuleb vilja,
METSA ALL

et paljud liigid oskavad valetada voi tdpse-

Dokror Madlen Zicge

Kauidas boomad malt, teeselda, et nad on keegi teine. Pea-
3 calmed Gkoeise . ~
o miselt tehakse seda selleks, et enda saak voi

vaenlane dra petta. Raamatus on kirjeldatud
sellist kditumist kiarbsedie, sirelaste ja sinit-
riip-riiukalade vaatepunktist. Raamat annab
uusi teadmisi nii loomade, taimede kui ka
seente kohta. Kdige meeldejddgvam tutvustus
oli vast iihest seeneliigist Ophiocordyceps uni-
lateralis ehk zombie-sipelgaseenest. See seen

tajumise retseptorid, kus asuvad haistmisrakud ja paljudele nimelt halvab sipelga ning seejirel kasvatab sipelga keha

muudele ,tildisematele” bioloogiaalastele kiisimustele.

seest vilja seene viljakeha. Kes oleks arvanud, et seened

Raamatu teine osa on aga pohjus, mis seda raamatut vdivad nii julmad olla?
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Kolmandas, viimases osas, suunab au-
tor lugejat motlema metsloomadele linnas
ning toob niiteid, kuidas linnaloomade
elustiil ja sotsiaalsed struktuurid erinevad
maal elavate liigikaaslaste omadest. Samuti
on kolmandas osas kirjeldatud iihte katset,
mida lugeja saab iseenda peal ldbi viia. Kat-
se peaks néditama, millist ja kui palju teavet
inimeste meeleelundid pidevalt vastu vota-
vad. Lugejal palutakse esmalt kirjutada tiles
koik, mida nad viie minuti jooksul nidevad,
siis koik mida nad kuulevad ja viimaks koik
I6hnad, mida nad tunnevad. Seejirel peaks
iga teabekillu juurde kirjutama esimese
reaktsiooni voi motte, mida see vallandab.
Jalgides oma iimbruskonda peaks harjutus
niditama, et erisugused andmed timbritse-
vad meid pidevalt ja me tajume andmeid
teabena, millele vastavalt reageerime.

Raamatu 16pus kirjutab autor: ,Kellelt
me veel voiksime Oppida kasulikke suht-
lemisnokse kui mitte meie timber elavatelt
olenditelt, kelle ellujadmine soltub edukast
tegevuse koordineerimisest ja korraldami-
sest nende ja paljude teiste olendite vahel
eluruumis?” Pirast raamatu lopetamist
pole muud teha, kui autori vditega ndustu-
da, sest Ziege on suutnud vihem kui 200 le-
hekiiljega kirjeldada vdga paljude erinevate
elusolendite igapidevaelu ning andnud iile-
vaate erinevatest suhtlussituatsioonidest,
sealhulgas loomade omavahelisest koos-
toost, vaenlaste tiissamisest ning kaaslaste
tihelepanu piiidmisest. ¢

RAAMA

A K

AR

Kas teadsid, et i

1. isaste sadskede antennidel on vastuvétjad,
mis reageerivad ainult neile vongetele, mis
tekivad emaste sdaskede tiival66kidest;
suurtrapi pulmatantsu ajal voib isaste stidame
l66gisagedus tousta 21 166gilt minutis 490
166gini minutis;
on olemas vahemalt 160 seeneliiki, kes
ré6vloomade kombel saaki jahivad.

Aita meil levitada vegansonumit: ajakirivegan.ee/meist/toeta
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REISIKIRI

Meeletu Mehhiko

Aasta tagasi talvejopet panipaiga sii-
gavustest otsides jiin motlema, et mis
oleks, kui jataks selle talve vahele. Ja-
taks vahele selle pilkase pimeduse ja
kiilma, mis viib naeratuse eestlaste
nigudelt, need libedad tinavad, mis
Tallinlasi tantsima oOpetavad ja va-
hetaks -20°C hoopis +30 vastu. Veidi
planeerimist ja piletid Mehhikosse
olid ostetud. Veedame joulud kodu-
maal, saame minimaalse talve-elamu-
se ja uue aasta esimesed kuud votame
vastu tulikuuma piaikese all.

Perele ja sopradele plaanist ragki-
des libises nii monegi huultelt ,Ahah,
et Mehhiko? Ole siis ikka ettevaatlik.”
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Louna-Ameerika ja Mehhiko juba on
sellise kuvandiga, et kuritegevus lok-
kab, politseinikud on korrumpeeru-
nud ja ega seal turistil tileliia turvali-
ne ei ole. Kaasa ei aidanud ka see, et
moned nidalad enne reisi algust tuli
uudis, et eestlane on Mehhikos tulis-
tamises viga saanud ja viga raskes
seisus. Kuigi juhtum toimus absoluut-
selt teises riigi otsas, vorreldes meie
planeeritud sihtkohaga, tekitas see
siiski omajagu kohedust ning reisi-
kindlustus tundus hidavajalik.
Mexico Citys esimesse 00majja
joudes, sain ma aru, et paris ilmaas-
jata need hoiatused polnudki. Silma-

Kaija Poder

piiril paistis kaheksa(!) mahapoleta-
tud autot, pidevalt kostusid sireenid
ja korravalvureid nigi tihe pievaga
rohkem kui Eestis mitme kuu jooksul.
Sain kiiresti aru, et 6htul pimedas siin
iiksi vdlja minna ei tasu.

Meie reis algas ja 1oppes Mexico
Citys, vahepeal poikasime Oaxacasse
ja San Jose Pacificosse, kuid valdava
osa ajast veetsime Edela-Mehhikos,
Puerto Escondido linnakeses. Koik
need linnad on oma olemuselt erine-
vad, kuid on ka tihiseid jooni, nditeks
kohalikud turud.

Marketisse sisse astudes oled just-
kui teises maailmas. Kédib kauplemine,

XICO Citys-

pplenud auto Me

latiinodele omane vali ju-
tuvadin ja kolaritest kolab reggaeton.
Sealt leiab koike toidulauale: suu-
red letid magusalt 16hnavaid puu- ja
koogivilju, vdarsket mahla, takosid ja
kahjuks ka liha, ritsikaid ning nende
kohalikku delikatessi — 6hitud nahka
ehk chicharronit. Esimestel pidevadel
ajas vardasse torgatud lindude ni-
gemine mind lausa nutma, kuid aja
jooksul oppisin turul kdima sellisel
viisil, et dudustega kokku puutuma
ei peaks. Lisaks sai ainult turult neid
koige paremaid mangosid ja avokaa-
dosid, sealsed tomatid maitsesid kui
vanaema kasvuhoonest nopitud ja

REISIKIRI
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et

piprad hoogusid tulisemalt kui kunagi
varem.

Mexico City on suurlinn nagu iga
teinegi ja iikski rindaja seal nilga
tundma ei pea, isegi kui endal k6o6-
ki pole. Jalutuskidigu kaugusele jaib
alati moni koht, kust saab vihemalt
guacamolet ja takosid. Kusjuures vii-
mased olid sedavord odavad, et kolme
euro eest sai kohu punni ja tihti jaigi
see mu ainsaks ,paris“ toidukorraks
péevas.

Oluliselt keerulisem oli s6dgiga
aga niiteks San Joses — viikeses mi-
gilinnas, kus iihes s6ogikohas pakuti
ithte vegantoitu ja seegi maitses hal-
vasti. Poes miitidi kiill kropsu ja puu-

A

Tanavatakosid nautimas.

vilju, kuid I16puks oli vegantoidu de-
fitsiit siiski pohjuseks, miks veetsime
seal vaid péeva.

Seevastu meie pikimas peatuspai-
gas, Puerto Escondidos, tundsin ma
end nagu viikeses paradiisis. Kuna
tegemist on surfilinnakesega, kuhu ka
omajagu hipisid dra eksib, siis pea igas
s6ogikohas on meniiiikaart vihemalt
ithe veganvalikuga onnistatud. Lo-
puks sai siitia ka midagi peale takode
- Vietnami toitu ja turistide lemmikut
- burgerit.

Mis  puudutab  kultuuriprog-
rammi, siis hoidsime oma tegevu-
sed pigem tagasihoidlikumad. Mulle
meeldib tutvuda eluoluga, vaadata
arhitektuuri ja inimesi; muuseumid
jatavad mind monevorra kiilmaks.
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XocCMIMILCO

Varviline Xochimilco.

Uks asi, mida ma kohe teadsin, et
teha tahan, oli paadis6it Xochimilco
jarvel ja kanalitel. Virvilised paadid,
mariachi bindid ja vee peal 66tsuvad
suveniiripoed. Kui ma elaksin seal,
tihistaksin oma slinnipdeva nagu
kohalikudki.

Unustamatu kogemuse andis ka
bioluminestsents-paadituur, sest vett
olen ma oma elus nidinud kiill, aga
helendav vesi oli midagi uut. Iga hiip-
pav kalake 16i veepinnale illusiooni,
nagu oleks ta langev tiheke — imeilus.

Oobelu jii turismipiirkonnale
omaselt traditsioonilisest Mehhi-
ko meelelahutusest kaugele. Meie
viikeses linnakeses pakuti vordselt
muusikat nii reggaetoni kui ka elekt-
roonilise tantsumuusika austajatele,
60klubid olid ranna liheduses, ning
nende turvakontroll oli pohjalikuim,
mida elus kohanud olen. Kui seljas
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olid ainult bikiinid, siis isegi nende
ddred kontrolliti iile, et midagi lu-
bamatut 1ibi viravate ei liheks. Ara
voeti nii ndtsud, kurgukommid, ette
pidi nditama ka telefoni {imbrise.
Seda koike selleks, et kaks sammu
sisse astudes saaksid kohalikud noor-
mehed pakkuda aineid, mida poelet-
tidelt ei leia. Valik sealjuures suurem
kui moénes apteegis.

[mselt ei tule kellelegi tillatusena,
et ladinaameeriklased on vihe teise
temperamendiga ja seetottu ka oma
igapdevaelus natuke kidrarikkamad.
Ei tulnud see illatusena minulegi,
kuid see, et ma larmi parast nidalaid
magada ei saa, ehmatas dra kall. Val-
jemad ei olnud ainult inimesed, aga
ka koik plarisevad masinad, hulku-
vad koerad (neid on seal PALJU!) ja
kassid. Kaasa ei aidanud ka sealsete
majade ehituskvaliteet. Olen {isna

veendunud, et lapsena sai mingitud
pappkastides, millel on parem he-
liisolatsioon. See-eest tundusid ko-
halikud asukad sobralikud ja abival-
mid, vihemasti selline mulje jii.

Kokkuvottes pakkus Mehhiko
mulle seda, mida ma sinna otsima
laksin - péikest, ookeani ja virskeid
mangosid. Kas ma ldheksin sinna ta-
gasi? Ilmselt mitte niipea. Hinna ja
kvaliteedi suhe oli minu arvates veidi
paigast. Tooted ja teenused maksid
kohati sama palju kui Eestis, kuid
kauba kvaliteeti voib ilmselt vorrel-
da Venemaa omaga. Arenguruumi
veel on ja pidikest, ookeani ja virs-
keid mangosid saab ka mujalt. Ahjaa,
ja Dengue palavik oli piisavalt hir-
mutav, et seekord talvejope rodmuga
kapist vilja votta ja kilma trotsides
Eesti talvele vastu minna. ¢

SISUTURUNDUS

Uue polvkonna liha analooge
tehakse mukovalgust

Vaib-olla oled poeriiulitel mérganud uut eestimaist liha ana-
loogi — Mati seenevalgust kanafilee analoogi ehk kanaloogi.
Kui soja, nisu ja kaer on taimse liha sopradele juba tuttavad
valguallikad, siis miikovalk, tuntud ka kui seenevalk, on pigem
tundmatu tegelane. Aga valgustugem koos! Kust on miikovalk
parit, miks ta toidulauale hasti passib ja kuidas seda koogis
kasutada?

MUKOVALGU AVASTAMINE

Miikovalk on tegemas comebacki uue polvkonna liha analoo-
gides, siiski on see valguallikana olnud inimkonna teenistuses
juba eelmise sajandis teisest poolest. Miikovalk avastati kuue-
kiimnendate 15pus, kui otsiti lahendust kiirelt kasvava inimkon-
na &ra toitmiseks. Parimaks kandidaadiks osutus Fusarium ve-
nenatum, tapsemalt selle seeneniidistik. Sama liik on kasutuses
ka Mati toodetes.

KORGELT HINNATUD VALGUALLIKAS

Uks pdhjus, miks enam kui 3000 tollal vdetud pinnaproovist
just Fusarium venenatum sdelale jai, on liigi korgelt hinnatud
toitevéadrtuslikud omadused. Et Fusarium venenatumil on iht-
aegu onn sisaldada kdiki iiheksat asendamatut aminohapet, ol-
les seejuures véga korge valgu omastatavusega, on miikovalk

kehale kiiduvart kiitus. Mati kanaloogis niiteks on seda hasti
omastatavat ja vadart aminohappelise profiiliga valku ligi 15%.
Lisaks on meil ka hea uudis soolestiku bakteritele — miiko-
valgus on ohtralt kiudaineid. Puhta toidu hindajaid konetab ehk
fakt, et Mati kanaloogis pole iihtegi kunstlikku lisaainet, see on
vihetdddeldud ja sisaldab véhe kiillastunud rasvhappeid.

MUKOVALK NAGU ORKESTER

Miikovalk sérab eredalt ka oma kulinaarsete omaduste poolest.
Varreldes paljude teiste valguallikatega on seenevalgu maitse
ja aroom téhelepanuvédrselt neutraalsed ning tekstuur kiuline.
See on ideaalne kombinatsioon saamaks autentseid lihaasenda-
jaid, kasutamata seejuures iilemédrast to6tlemist voi kunstlikke
lisaaineid.

Samamoodi hoiab universaalset joont Mati kanaloog. Kar-
rid, pastad, supid, salatid, pirukad, takod, pajaroad — kanaloog
sobib hasti pea koikidesse roogadesse, kus omnivoor kanafi-
leed voiks kasutada.

Kanaloogi kdrval on Mati kdesoleval siigisel poodidesse
toomas {irdi-kiilislaugumarinaadis kanaloogi ja $nitsli. Veel on
varrukas kalaloog — valge kalafilee analoog. Mati ja Mati too-
detega saad lahemalt tutvuda juba Veganmessil oktoobris!

Mati kanaloog on saadaval suuremates Maksimarketites, Tallinna Prismades, Tartu Taluturu poodides, Nopis ja Okosahvris.
Samuti pakuvad kanaloogiga roogasid mitmed Tallinna ja Tartu restoranid-kohvikud, nagu Veg Machine, Vegan V, Kringel,

Mimosa, Kolm Tilli, Crepp jt.
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Lihtne
kapsasupp

@ Pille-Riin Priske F@ﬁ Kuuele @) veekann.ee

KOOSTISOSAD

-
[ 4

-

- ekstra vadrisoliivioli
- 1 pisem kapsapea
(umbes 1 kg), ribadeks
l6igatud

- porrut (pane nii palju,
kui meeldib)

- 2 keskmise suurusega
kiitislaugukditint, riivi-
tud voi pressitud

- 1 viaiksem valge sibul,
kuubikuteks ldigatud

- 2 keskmist porgandit,
kooritud ja riivitud

- soola

- musta pipart

- 2-3 puljongikuubikut

VALMISTAMINE

Lahusta puljongikuu-

o bikud vees, loe pakilt

mis vahekorras ja aja segu

keema. Keera kuumus

maha nii, et puljong piisiks
soe. Tosta korvale.

Prae keskmisel tulel

o potis sibul, kiitislauk

ja porru. Kasuta selleks
oliivioli.

Prae 2-3 minutit. Lisa

o riivitud porgand ja
kapsaribad. Lisa ka pisut
soola ja pipart. Sega labi.
Prae veel moni minut, kor-
ralikult segades, et segu

pohja ei korbeks.

Lisa kogu puljong.

o Vedelikku peaks ole-

ma nii palju, et kapsa-por-

gandisegu on korralikult

kaetud. Vajadusel lisa vett
juurde.

Keeda keskmisel kuu-

e musel umbes 20-30

minutit voi kuni kapsas on
tdiesti pehme.

Serveeri koheselt.

o Pane peale rohelist
sibulat v6i porrut ja naudi
koos rostitud musta leivaga.

_—

r

Teraviljavaba
granola

Q) Elys Limbak W@ﬁ 350¢g

@ @elyslimbak, www.taimselt.ce

- 150 g India pahkleid - 1 spl maapahklivoid
- 70 g pdevalilleseemneid  (voi mandlivoid)

- 70 g korvitsaseemneid - 1 tl kaneeli

- 40 g kookoshelbeid - 1/5 tl vaniljepulbrit

- 1 spl kookosoli

VALMISTAMINE

1 Eelsoojenda ahi 160 kraadini.

Sulata kookosdli ning sega kausis kokku koik
« koostisosad.

Laota kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile ning
o kiipseta ahjus 7 minutit, sega ning kiipseta veel 8
minutit.
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Kosutav tihe poti raamen

Q) Maria Veski-Raudkivi

V@% Kahele

@) @miaspiration, www.miaspiration.com

KOOSTISOSAD

Puljong:

- 2 kiitislaugukitint

- 5 gingverit

- 700 ml kvaliteetset puljongit

- 100 ml kookospiima

- 30 ml heledat sojakastet

- 30 g misopastat

- 20 g maapahklivoid

- soovi korral tsillit voi tsillipastat
- pisut 6li

- umbes 100 g raameni nuudleid
- 150 g paksoid

- 150 g virsket maisi

- 100 g shiitake-seeni

- 2 punti sibulavarsti

- 1 norileht

VALMISTAMINE

Kuumuta paksu pohjaga poti pohjas
o pisut oli.

Lisa peenelt riivitud voi voimalikult

o peenelt hakitud kiitislauk ja ingver.

Lisa ka viilutatud shiitake-seened kuumuta
3 minutit.

Seejirel lisa koik ilejadnud puljon-

o giained ja tolvikutelt l6igatud mai-
siterad (kui kasutad eelkeedetud maisi, siis
lisa see lopus). Lase keema tdusta ja kaane
all vaikselt podiseda 5 minutit, kuni puljong
on iihtlaseks segunenud. Maitse puljongit ja
vajadusel lisa soola, magusust voi viirtsikust.

Seejirel lisa nuudlid, jamedalt haki-
« tud paksoi ja hakitud sibulavarred.

Keeda veel 3 minutit voi vastavalt pa-
« kendijuhisele, kuni nuudlid on valmis.

6 Serveeri tiikkideks loigatud no-
o rilehe ja soovi korral purustatud
soolapdhklitega.
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Aasiapdrane nuudlisalat mango
ja edamamae ubadega

@ Maria Veski-Raudkivi ?@% Kolmele C@J @miaspiration, www.miaspiration.com

KOOSTISOSAD

- 180 g riisinuudleid Kaste:

- 200 g mangot _ - 70 ml heledat sojakastet

- 150 g edamame ubasid (sulatatud) - 30 ml laimimahla

- 100 g paksoid - 3 sl agaavi- voi vahtrasiirupit

- 100 g kurki - 5 g peenelt riivitud ingverit

- 2 peotdit virsket koriandrit L ) - 1 kiiiislaugukiitis (soovi korral)
- 1 peaotiis virsket mahedamaitselist miinti

- 1 punane tsilli (soovi korral)

VALMISTAMINE

Valmista riisinuudlid vastavalt pakendi

o juhisele. Loputa kiilma veega (et nuudlid

kokku ei kleepuks) ning soovi korral 16ika kai-
ridega lithemaks.

Blanseeri sulatatud edamame ubasid 3-4
« minutit soolaga maitsestatud keevas vees,
seejdrel loputa kiilma veega ja noruta.

Mooda salatikausi pohja sojakaste, lai-

o mimahl, agaavi- v6i vahtrasiirup, peenelt

riivitud ingver ja soovi korral ka peenelt riivi-

tud kiitislauk ning sega korralikult labi. (Void

ka koik kastme komponendid kaanega suletud
purgis ithtlaseks raputada)

Lisa juurde nuudlid, edamame oad, tiikkel-

« datud voi ribastatud kurk, hakitud paksoi,

tiikeldatud mango, viilutatud voi peenelt haki-
tud tsilli ning tirdid.

Sega koik hoolikalt 1abi ning lase salatil
o enne soOmist 10 minutit maitsestuda.
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Vegan
,Kkanapasta“

@ Pille-Riin Priske W@% Kahele @J veekann.ee

=L

-100 g tofut, kuubikuteks

kimchiga
Steni moodi

@ Sten-Kristjan Saarik @ @foodman.sten

Tf@ﬁ Nii mitmele, kui hing ihkab

KOOSTISOSAD

- maisitortiljad

- spinat

- riis (basmati)

- riivitud porgand
- mungoa idud

- sojakaste

- redis

- Cayenne'l pipar
- praetud seened

- sibul

- kiitislauk

- kimchi

- korvitsaseemned

VALMISTAMINE

Prae pannil haki-

o tud sibul, kiiiislauk

ja seened, maitsesta so-

jakastme ja Cayenne'i

pipraga vastavalt oma
viirtsikuse eelistusele.

Keeda riis vastavalt
« pakil olevale opetu-

sele. Maitsesta riis potis
sojakastmega.

Lisa iikshaaval voi

o eelnevalt kokku se-

gatult koostisosad tortilja-

de vahele ja naudi kromp-
suvat, maitsvat einet.

Pane tofukuubikud,

e sool ja maisitark-

lis karpi. Raputa kuni

tofu on seguga kaetud.

Kui soovid eriti ,kanast”

pastat, siis lisa ka tofule
broilerimaitseainet.

Keeda pasta soolaga
o maitsestatud vees.

Prae sibul, paprika ja

o kiiiislauk  keskmisel

tulel, kuni sibul on o6rnalt
labipaistev.

titkeldatud

- soola

- 1 spl maisitarklist

- 150 g pastat (nt spage-
tid voi linguine)

- 1 viike sibul,
titkeldatud

- pool paprikat,
titkeldatud

- 2 kiiiislaugukiitint,
pressitud voi titkeldatud
- 250 ml kaera- voi
sojakoort

- 0,25 tl broileri-
maitseainet (nt Meira)

- 2-3 spl maitseparmi

- riivjuustu

VALMISTAMINE

Lisa pannile kaera-
« koor, broilerimaitse-
aine, maitsepdrm ja maitse
jargi soola. Lisa ka paar su-
pilusikatéit pastakeeduvett.
Sega korralikult 14bi ja lase
madalal tulel moni minut
podiseda.

Sega keedetud kaste
o Dpastaga.

6 Raputa peale juustu.
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Soe kartuli-
porgandi
juustukaste

Lasanjesupp koogiviljapallidega
ja ricotta'ga

(Q) Elys Limbak

KOOSTISOSAD VALMISTAMINE

1 Haki sibul, kiiiislauk ja porgand peeneks.
« Soovi korral void porgandi riivida, et hoi-
da kokku keetmisaega.

Yf@ﬁ 4-6 portsu @) @elyslimbak, www.taimselt.ee

Q) Emma-Sofia Meri @ Taimsed Valikud

AR Jogamiseks Pastaroog

bataadikastmes Sul
KOOSTISOSAD

Vegan ricotta:
- 50 g India pahkleid

@ Anu Tensing W@ﬁ Kahele @ Taimsed Valikud ] ? igllgséllanliigukuunt - 60 g tofut

- 2 keskmist kartulit - 1/3 tl kiitislaugupulbrit . . - I

- 1 viiike porgandit _ ~1: 5.2 .ﬂ H(f.rbamare tirdisoola  _ /3¢ sibulapu%ll)lrﬁt 2 Prae sibulat ja porgandit 6lis 5 minutit.

- 1 tl maitsepirmi KU []8'” SUS AD voi puljongit ) - 1 spl maitseparmi *

14l -1 purk hakitud tomateid + 2 -1/3 tl soola Lisa kittislauk LPp 12 minutit
- 1/2tl soola purgitiit vett - 2] sidrunimahla isa kiitislauk ja sool. Prae veel 2 minutit.

- 100 g pastat (lasanje Piccolo) - 80-100 ml vett
- 240 g taimseid koogiviljapalle

- i;ks fesk.rtnjne.:. bat'aat - 2(3(0 g meelepéraseid - serveerimiscks virsket
VALMISTAMINE b i ketminesuioris

3
4
- natuke soola ja pipart - liks punane sibul | | 5
6
7

Kaste: Pajaroog:

Niiiid lisa hakitud tomatid ning 2 purgi-
o tidit vett. Keeda kuni porgand on pehme.

Niitid lisa ka pasta ning keeda 5 minutit,

- soovi korral ka Cayen- - peotiis koriandrit « enne kui lisad koogiviljapallid.

nef pipart, tsillihelbeid voi - purk kikerherneid voi
paprikapulbrit valgeid ube
- natuke 0li pannile

Koorija keeda kartulid ja porgand, kuni peh-

o med. Seejirel kurna ja pane kaussi. . . o .
Kui serveerid supi ricottaga, siis hakka

o niiiid seda valmistama.

Lisa kaussi 0li, maitsepirm ja sool. Purusta
« saumikseriga voi pane blenderisse. Blender-
da, kuni tekib juustune tekstuur.

Keeda suppi, kuni pasta on pehme, maitse
« ning vajadusel lisa veel soola.

VALMISTAMINE

Haki sibul ja koriander,
o tiikelda suvikorvits, no-
ruta oad voi kikerherned.

Naudi juustukastet dipina, makaronidega ' . '
o voilisa pitsale. Serveeri supp vegan ricotta ning virske

« basiilikuga.

VEGAN A/G0TTE:

Auruta voi keeda bataat
« pehmeks, lase jahtuda.

2 Eemalda bataadilt koor,

o loika natuke viiksema- Kuumuta pann kesk-
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teks tiikkidest ning blenderda
koos kastme teiste koostisosa-
dega ihtlaseks ilusaks kast-
meks. Vajadusel lisa jooksvalt
vett.

Keeda makaronid vas-
o tavalt pakil olevale
juhendile.

o misele kuumusele. Lisa
natuke oli, suvikorvits, sibul
ja nipuotsaga soola. Prae kuni
suvikorvits on pehme ja sibul
natuke labipaistev.

Lisa kikerherned voi oad,

« makaronid, kaste ja ko-

riander. Lase natuke maitsetel
seguneda ja serveeri.

1 Leota India pidhkleid kuumas vees 10
o minutit.

2 Kurna vesi pahklitelt, lisa koik koosti-
o sained blenderisse ning piireesta.

3 Maitse ning lisa soovi korral veel soola,
o sidrunimahla voi vett, kui soovid vede-
lamat ricotta't.
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VALMISTAMINE

Koori ja tiitkelda bataadid kuubikuteks. Kuumuta

o ahi 200 kraadini ja kiipseta bataadikuubikud ahjus

umbes 15-20 minutit, kuniks nad on pehmed. Tosta kor-
vale jahtuma.

Puhasta seened ja prae kergelt labi, kuniks vedelik
o on eraldunud. Tosta korvale jahtuma.

Jahvata kaerahelbed koogikombainis jahuks. Pu-
« rusta bataadikuubikud koogikombainis voi pud-
runuia abil.

Sega bataadimass kaerajahuga ja vormi kitega
« taignaks. Soovi korral void lisada veidi soola. Kui
tainas jdab liiga kuiv, lisa pisut oliividli.

Vormi tainas ringikujuliseks ja aseta kiipsetuspa-
o beriga kaetud ahjuplaadile. Suru sormedega tainas

pitsa

Pohi: - paar kiitis-
-ca500g laugukiiiint
(kaks keskmi- ~1008 1~<}1ke-
se suurusega) seenl (voi .
bataati muid seeni)
- kaks - vegan
klaasitiit mozzarella
kaerahelbeid juustu )

- soola ja
Kate: pipart
-ca70g - oliivioli
tomatipastat - Ipeelepéra_
- paprika seid trte
- sibul

KOOSTISOSAD

laiali ringikujuliseks pitsapdhjaks. Vahepeal void kied
kiilma veega kergelt mirjaks teha, et tainas kite kiilge
kinni ei jadks.

Kiipseta bataadipohi ahjus 200 kraadi juures ca 15
o minutit.

7 Tiikelda paprika, sibul ja kiitislauk.

Tosta pohi vilja ja miaari sellele tomatipasta. Lao-

o ta pohjale katteks moeldud koostisosad ja kiipseta

pitsat ahjus veel ca 10 minutit vai kuniks tunned, et pitsa
on sinule sobivalt valmis.

Vota pitsa ahjust vilja ja raputa sinna soovi korral
« soola ja pipart. Nirista peale veidike oliivioli ja lisa
meelepéraseid tirte. Naudi!

Mahane
ploomikook

~Sartsune
duna-virsiku-
kissell

@) Kaija Poder

@ @pisikaija

W@ Kaheksale
KOOSTISOSAD

- 500 g muretainast
- 600 g ploome

- 75 g suhkrut

- 1 tl vanillisuhkrut
- 50 g mandlilaaste

- 1 (kuhjaga) sl tarklist

- 100 g 56% Bitteri
$okolaadi

- soovi korral martsipani

@ Pille-Riin Priske Tf@ Kahele () veekann.ee
SINININ

- 400 ml virsikumahla - kaneelikoort

- 120 g dunakuubikuid - 2 spl maisitarklist

-0,5 tl virsket - 0,25 tl suhkrut
sidrunimahla - kaunistuseks virsikuviilud

- musta jahvatatud pipart ja kiipsisepuru

VALMISTAMINE
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VALMISTAMINE

Suru tainas lahtikii-

e va 26 cm libimo6o-

duga koogivormi pohja ja
adrtele.

Eemalda ploomidelt
o kivid ja loika viljad
sektoriteks.

Sega suhkrud ja

o tirklis omavahel libi

ja lisa ploomidele. Sega
uuesti.

Haki $okolaad ja lisa
o koos mandlilaastu-
dega ploomidele.

Lao voi tosta kogu
« segu tainale ja laota
ihtlaselt.

Kiipseta kooki 45
« minutit 180 kraadini
eelsoojendatud ahjus.

Kuumuta keskmi-
o sel tulel virsiku-
mahl ja Gunakuubikud.
Lisa dunakuubikud, sid-
runimahl, kaneelikoor ja
must pipar ning ja keeda
segu, kuni 6unad on peh-
med. Tosta pott tulelt ja
eemalda kaneelikoor.

2 Sega  maisitirk-
o lis natukese vee
voi mahlaga. Kalla see
vihehaaval kisselli hul-
ka ja sega korralikult
labi. Pane pott uuesti
tulele ja kuumuta kuni
mulksumiseni.

3 Tosta pott korva-
o le. Raputa kissel-
lile peale pisut suhkrut,
nii valdid kilejase koore
tekkimist. Lase jahtuda
ja serveeri kiipsisepuru
ning virsikuviiludega.
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RISTSONA

VEGANSEGADIK

Koostas: Anu Tensing

Tahesegadikku on peidetud vastused koigile siintoodud
kisimustele. Kiisimuste taga sulgudes on toodud vastuse
tahtede arv. Vastused voib leida igas suunas, sh diagonaalis. Kui
oled koik vastused Ules leidnud ja maha kriipsutanud, siis jadb
alles viis tahte, millest saab kokku lugeda (ihe siigisese puuvilja.
See ongi lahendus!

SELVER

Hea mote

Kuldne
kolmapaev
Selveris!

lgal kolmapé&eval kohtume

Lahendus saada meiliaadressile: ristsona@ajakirivegan.ee. Koikide
vahel, kes saadavad o6ige lahenduse hiljemalt 31.10.2024, Idheb
loosi auhind Roheboxilt.
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Veganist Eesti kunstnik (perekonnanimi), kes on olnud
ka ajakirja Vegan kaanel (8)

Vegankiirsgogikoht Tallinnas ja Tartus (10)

Ameerika veganist laulja Billie ... (6)

Vegankohvik Pdrnus (5)

Muusik ja veganaktivist parisnimega Richard Melville
Hall (4)

... kinnitama (5)

Ameerika veganist niitlejanna (ees- ja perekonnanimi),
kes saatis Henn Polluaasale kirja karusloomafarmide
keelustamisest (14)

Viike hapu 6un (4)

Aastal 2024 ilmunud film seatdostusest (9)
Vegansokolaadide pood Tallinna vanalinnas (8)
Tuntud rahvusvaheline veganviljakutse, mis algab alati
aasta alguses (9)

Nii nimetab Mati oma kanaliha taimset alternatiivi (8)
Paljude veganite lemmiksojatoode (10)

Sellised on ajad Janis Laende sonutsi (11)

Kirsakandja (4)

Ameerika niitleja ja veganaktivist Joaquin ... (7)
Baltikumi vanim vegan elustiili mess (9)

Vegantoode, mis on paljude veganite kiilmkapis (9)
Veganorganisatsioon Vegan ..., mis juhib iilemaailm-
set kampaaniat 10 Weeks to Vegan (Eestis , 10 nidalat
veganluseni®) (8)

Seda nostalgilist toitu pakuvad Kadri ja Markus oma
foodtruckis (10)

Liti 2022. aasta eurolaul (12)

Ta teeb koos Beniga jaatiseid (5)

kindlasti just Selveris,
sest kui sinu vanus

on 63 aastat voi rohkem,
saad lisasoodustust 10%
ostukorvi Ioppsummalt!

i

1
Kampaania kehtib Partnerkaardiga tehtud ostudele. Kampaania ei laiene tubaka- ja infoletitoodetele ja ei kehti e-Selveris.

e —

Partner Kuukaardi ostulimiidiga
maksad tanaste ostude eest jargmisel kuul.

partnerkaart.ee/kuukaart

L’OCCITANE

EN PROVENCE

® kaubamaja

Finantsteenust pakub TKM Finants AS. Enne lepingu sdlmimist tutvu tingimustega Partnerkaardi veebilehel ning vajadusel pea ndu asjatundjaga.

SELVER DELCE |LU.
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