SN 2504-6632

725046630 -”

3 ¥

o

3 Hﬂ

&




SELVER

Hea mote

EessOna

Mulle meeldib kdesolev number...
eelmised meeldisid ikka ka. Eks meil
toimetuses on koigil omad lemmi-
kud ja ka sellised, mida oleks pida-
nud kardinaalselt teisiti voi lihtsalt
paremini tegema. Arvamused ja
eelistused varieeruvad samamoodi
nagu teilgi, armsad lugejad. Moneti
on keeruline leppida, et igale inime-
sele meele jargi olla on pehmelt 6eldes véimatu.

Selles numbris me radgime samuti leppimisest ja toimetu-
lemisest - kuidas leppida sellega, et moned inimesed ka aasta
koige rahulikumal ajal on delad ja ignorantsed; voi kuidas toi-
me tulla, kui sinuga kui ,radikaalse loomasébraga“ ei arvestata
todkohal. Paradoksaalsel kombel rdégivad need samad lood ka,
kuidas mitte leppida... kuidas mitte leppida loomade vastu suu-
natud julmusega ja kuidas nende eest veelgi efektiivsemalt ja
ennastsaastlikumalt seista.

Mulle meeldib see number - meil on nild teist numbrit
jarjest informatiivne ja vahva ajaloorubriik; lahe ja autentne si-
sekaemus esimese aasta veganilt; tagasi on tulnud vegans66gi-
kohtade Q&A ja degusteerimisnurgake.

Mulle meeldib, et me vétame riske ja proovime uusi asju ja
kui need ei taba kohe esimesel katsel naelapead, siis me ei piihi
kogu Uritust vaiba alla ega loobu Uritamast. Me saame aru, et
paeva |6puks teeme me ometi diget asja ja meid on vaja.

Ka sind on vaja, hea lugeja, hirmsasti on vaja.

Head leppimist ja mitteleppimist!
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Anu Tensing Pille-Riin Priske
anu@ajakirivegan.ee
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Paljud suured terviseorga-
nisatsioonid (nt Academy
of Nutrition and Dietetics,
Dietitians of Canada, Bri-
tish Dietetic Association,
Harvard School of Public
Health), aga ka mitmete
lddneriikide (USA, Kanada,
Suurbritannia,  Austraalia)
riiklikud toitumissoovitused
on hdsti kavandatud taimse
toitumise tunnistanud sobili-
kuks ja tervislikuks inimeste-
le igas eluetapis.

Toimetus ei vastuta reklaami
sisu ega keelekasutuse eest.
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UUDISED TOIT

UUDISEID LAIAST VEGANMAAILMAST

@ Taimsed Valikud

Loomakasvatus on
maailma suurim toi-
dujaatmete tekitaja.
® Raport ,Food Not
Feed - How to Stop
the World's Biggest
Form of Food Waste" niitab, et
kui toostus |opetaks polluma-
janduses kasutatavate loomade
sO0tmise teraviljaga, suudaks
tilemaailmne toidusisteem toita
veel kaks miljardit inimest - ligi
veerandi kogu planeedi elanik-
konnast ja tle kahe korra rohkem,
kui praegu on toiduainetega kind-
lustamata inimesi. Samuti selgub
raportist, et iga 100 inimtoiduks
sobiva teravilja kalori kohta, mil-
lega loomi soodetakse, jouab
meie toidulauale vaid 3-25 kalo-
rit liha voi piimatooteid. See eba-
efektiivne ressursikasutus tdhen-
dab, et ainuliksi loomakasvatus
raiskab igal aastal ligikaudu 766
miljonit tonni teravilja - rohkem
kui kodumajapidamised (631 mil-
jonit tonni), toitlustusettevotted
(290 miljonit tonni) ja jackauban-
dus (131 miljonit tonni).*

VEGE-

MESSUT

Uhendkuningriik plaanib
loomkatsed toepoolest
minevikku jatta. Juba
o 2024. aastal voeti vastu
manifest, mis lubas loom-
katsed teadusest jark-jargult kaotada ja
asendada need loomavabade alternatii-
videga, kuid niitid on sellele lisatud ka
konkreetne ajakava ja sammud. Plaanis
on taielikult asendada kudlikute plro-
geeni testid 2025. aasta l6puks, 16pe-
tada loomade nahka ja silmi arritavate
ja sOovitavate ainete testimine 2026.
aasta I6puks ning asendada sama taht-
ajaga ka loomkatsetel péhinevad naha
Ulitundlikkuse testid. Samal ajal luuak-
se alternatiivseid meetodeid arendav
toorihm, toetatakse uute loomavaba-
de lahenduste valideerimist, pakutak-
se noortele teadlastele koolitust ning
edendatakse loomavabade uurimis-
meetodite rahastamist.?

23.-25. jaanuaril toimub Soomes
Helsingis taas P6hjamaade suurim
taimse toidu mess Vegemessut.

@ Kiilastajaid ootavad sajad pénevad

maitsed, uued tooted ja armasta-

tud klassikud, et naidata, kui lihtne, mitmekesine
ja maitsev taimne toitumine tegelikult on. Kolme
paeva jooksul tditub Kaapelitehase avar ala sada-
de ettevotjate, trendiloojate ja toidunautlejatega.
Mess on 100% vegan ning oodatud on igas vanu-
ses kulastajad. Alla 12-aastased lapsed paasevad
sisse tasuta. Piletid on juba eelmiiligis saadaval:
vegemessut.fi. «

ELi karusloomakas-
vatus koormab Eu-
roopa maksumaks-
@ jaid 446 miljoni
euroga aastas, olles
samal ajal majan-
duslikult elujouetu, keskkonda
kahjustav ja rahvatervisele oht-
lik. Farmide arv on kiimne aasta-
ga vahenenud 73% ning tootmine
langeb edasi, samal ajal kui t66s-
tus annab negatiivse panuse ELi
majandusse ja soltub avalikust
rahast. Karusnahatootmise kesk-
konnakahju ulatub 226 miljoni
euroni aastas, zoonooside riski
ennetamine veel 211 miljonini,
ja igal aastal tapetakse karus-
naha parast 6,3 miljonit looma.
Euroopa Toiduohutusamet kin-
nitas hiljutises teaduslikus hin-
nangus, et loomade kannatus on
karusloomafarmides  valtimatu,
ning raport tugevdab (leskutset
karusloomakasvatus taielikult
keelustada kogu ELis.?

1. https://www.ciwf.org/media/3bcflr5r/ciwfgb_011025_cam_endit_foodnotfeed-report_en_web_published.pdf

2. https://crueltyfreeinternational.org/latest-news-and-updates/government-launches-bold-new-plan-replace-animal-testing

3. https:/griffincarpenter.org/reports/a-full-cost-account-of-the-eu-fur-industry
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Vegantoitumine ei pea
olema kallis

Sageli kuuleme muti, et veganina on
toitumine ,marukallis®. Tegelikult ei
vasta see toele. Jah, uued ja ponevad
lihaasendajad, gurmeeburgerid Vvoi
spetsiaalsed vegantooted voivad toesti
kallid olla, kuid igapdevane toitumine
ei pea lldse nimetatud toodetele tugi-
nema. Kui teha teadlikumaid valikuid ja
votta oma menl planeerimiseks kas-
vOi natuke aega, voib vegantoitumine
olla sama rahakotisdbralik - voi koguni
odavam - kui tkskoik milline muu toi-
tumisviis. Alljargnevad nipid sobivad
tegelikult koigile, olenemata sellest,
mida nad s66vad.

1. Varu poéhitoiduaineid
suuremas koguses

Kuivatatud kaunviljad, ldatsed, tatar,
riis ja muud sarnased toiduained on
eriti soodsad siis, kui osta neid suure-
mates pakkides. Need sdilivad kaua,
on toitainerikkad ja annavad aluse
paljudele erinevatele toitudele. Head
kohad selleks on naiteks Kaupmees ja
Pahklimaailm.

2. Ara karda ,parim enne"”
marget

,Parim enne“ ei tdhenda sama, mis on
,kolblik kuni. Kui kuup3ev on ldhene-
mas Vvoi isegi mobdas, voib toode olla
ikka veel tiiesti s66dav, ohutu ja mait-
sev. Eestis tegutsevad mitmed kauplu-
sed, mis mulvad just selliseid tooteid
eriti hea hinnaga, nt Sumena ja Realisee-
rimiskeskus. Samuti pakuvad tavapoo-
dide ,smuutiviljad“ nutikat véimalust
osta kergelt tlekiipsenud puuvilju, mis
sobivad suureparaselt kipsetamiseks,
smuutideks voi niisama s66miseks. Ka
Wolt Marketis on ,P3asta toit soodsalt”
sektsioon.

3. Kulmutatud kéoégiviljad ja
marjad on arukas valik

Talvisel ajal voib varske kraam olla kal-
lis ja monikord ka paris maitsetu. Kiil-
mutatud marjad ja koogiviljad on aga
korjatud kiipsuse tipul ning sligavkiil-
mutatud kohe pérast koristust. Need on
taskukohased, toitvad ja saadaval aas-
taringselt. Naiteks saab kilo maasikaid

Anu Tensing

kédtte umbes 5-6 euroga, mis on sageli
palju odavam kui varskete hind talvel.

4. Muuda toidujaagid uueks
toiduks

Jadkidest toidu tegemine ei ole ainult
saastlik, vaid ka loov ja I8bus. Ule jaa-
nud plreesupp VvOib jargmise paeva
Ohtusoogiks saada suureparaseks pas-
takastmeks. Eilsest kartulipudrust saab
vormida maitsvaid kotlette voi tiita
sellega pirukaid. Uksk&ik millised jaagid
ktlmkapis ootavad, anna neile voimalus
uues rollis sarada.

5. Asenda julgelt ja kasuta
fantaasiat

Retsept olgu inspiratsioon, mitte pii-
rang. Kui pajaroog nduab 200 g suvikor-
vitsat, aga sul on juhuslikult rohkem -
kasuta koik ara. Kui kiilmkapis vedeleb
kurvalt Uiks paprika voi natuke seeni,
lisa need julgesti roale. Nii valdid toidu
raiskamist ja rahakulu ning avastad tihti
uusi maitsekooslusi. «
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https://www.ciwf.org/media/3bcflr5r/ciwfgb_011025_cam_endit_foodnotfeed-report_en_web_published.pdf
https://crueltyfreeinternational.org/latest-news-and-updates/government-launches-bold-new-plan-replace-animal-testing
https://griffincarpenter.org/reports/a-full-cost-account-of-the-eu-fur-industry

TOIT

) Kogemata vegantooted

Ajakirja Vegan toimetus

Miski ei pane joulutunnet nii proovile, kui kaheteistkiimnendat korda selgitada, et jah, veganid s66vad rohkem
kui ainult salatit.

NUBLIK KARTULIKROPSUD HEINERSDORFER KULMUTATUD OUNASTRUUDEL 600 g, Rimi 4,99 €

HAPUKOORE-SIBULA 150 g,

Selver 3,04 € Koostis: dunad 42%, nisujahu, vesi, margariin

(taimedli (palmi), vesi, taimedli (rapsi), emulgaatorid l!
(rasvhapete pollgliitseroolestrid, rasvhapete

mono- ja diglitseriidid), sool, happesuse

regulaatorid (sidrunhape, kaltsiumtsitraat)); suhkur,
rosinad 3% (rosinad, paevalilledli), modifitseeritud tarklis,
dekstroos, paksendajad (pektiin, jaanikaunakummi), sool, kaneel.

Koostis: kartul
(65%), paevalilledli,
maltodekstriin,
sool, suhkur, sibul,
piimhape (mais),
Grt, parmipulber,

kitslauk, JLA———3

parmiekstrakt, " e
maitseained, UMAMI TUMEDA SOKOLAADI NOOBID 200g, Selver 6,09 €

hape: dunhape, paakumisvastane aine: . .
P P& P Koostis: kakaopasta, suhkur 44,7%, emulgaator (sojaletsitiin),

=
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LOTUS BISCOFF SPREAD i
KUPSISEKREEM 400 g, Prisma -
5,07 €

Koostis: nisujahu,
joogivesi, suhkur,
margariin (taimsed
rasvad 80%), sool (max
0,4%), parm, maitseaine
vanilliin.

Piilu ka Ik 61 retsepti ;)

KALEV PIPARKOOGILILLED
500 g, Selver 4,79 €

Koostis: nisujahu, suhkur, suhkrusiirup,
rapsioli, virtsid (kaneel, nelk, ingver,
kardemon), kergitusaine E500, sool.

ICA VANILLIMAITSELISED VAHVLIKOONUSED 120 g,
Rimi 1,65 €

Koostis: nisujahu, suhkur, taimerasv (kookos), nisukiud, emulgaator
E322 (sojast), sool, I6hna- ja maitseaine, kergitusaine E500.

L O B

| g —

2|
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ANNAS VAHUKOMMIMAITSELISED PIPARKOOGID 150 g, Prisma 2,58 €

Koostis: nisujahu, suhkur, taimsed 6lid (palmi-,
rapsiseemne-, kookos-), suhkrusiirup, kergitusaine
(naatriumvesinikkarbonaat), looduslik maasika I6hna- ja
maitseaine, sool, I6hna- ja maitseaine (vanilliin).

Koostis: nisujahu 63%, suhkur, taimsed rasvad (palmi, shea;
toiduvarv beetakaroteen, I6hna- ja maitseaine), gliikoosi-
fruktoosisiirup, kergitusained: naatriumvesinikkarbonaat,
ammooniumvesinikkarbonaat; keedusool, kardemon,
ingver; emulgaator sojaletsitiin.

* Toote hind ja koostis voib muutuda. Kontrollige enne toote ostmist pakendil olevaid koostisosi.
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PERGALE TUME SOKOLAAD MANDLI JA APELSINITUKKIDEGA 200 g, GOURMET CLUB MARMELAAD
Maxima 6,59 € 120 g, Coop 3,59 €
Koostis: tume 3okolaad 88% (suhkur, kakaomass, kakaovéi, JOHVIKA-POHLA JUNIMPERIUMI
PERGAL" emulgaatorid: sojaletsitiin, ritsinoolhappe poligliitseroolestrid; DZINNIGA. Koostis: suhkur,
—  ail I6hna- ja maitseaine), apelsinitikid 7% (Gunapiiree, apelsinimahl 7%, gliikoosisiirup, vesi, kontsentreeritud
% % niiskusesiilitaja gltitserool, fruktoosi-glikoosisiirup, gliikoosisiirup, metsjohvikamahl 4,3%, Zeleeriv aine
Vi é" nisukiud, suhkur, riisitarklis, palmirasv, paksendaja pektiin, pektiin, kontsentreeritud pohlamahl 2,7%,
IR happesuse regulaator sidrunhape, looduslik apelsini I6hna- ja happesuse regulaatorid (naatriumtsitraat,
maitseaine <1%, antiokstidant askorbiinhape, toiduvarv kurkumiin), sidrunhape), kadakamarja dzinn 1%.

purustatud karamellistatud mandel 5% (mandel 70%, suhkur). GLOGI. Koostis: suhkur, gliikoosisiirup

vesi, Zeleeriv aine pektiin, musta- ja
DIMDINI PRAEKAPSAS KARAMELLISEERITUD SIBULAGA 500 g, Rimi 2,49 € punasesostra kontsentreeritud mahl
. . 2,7%, happesuse regulaator (sidrunhape,
Koostis: hapukapsas (valge kapsas (94%), porgandid, sool, naatriumtsitraat), viirtsid (kaneel, nelk,
kédmned), karamelliseeritud sibulad 8,6% (sibulad, rapsiéli, nll\:E;iHI viirts, apelsinikoor, kardemon).
suhkur), suhkur, rapsiéli, tomatipasta, jahvatatud must pipar, =
loorberilehed.

GLOGI
i g

w0
My Campy

BLA BAND NAPOLI PAJAROOG 170 g, Selver 3,39 €

Y Koostis: makaronid (48%) (durum-nisujahu), aedviljad (36%)

NAPOLITAN (tomat, sibul, hernes), modifitseeritud kartulitarklis, taimne rasv,
=L sool (juhendijargi valmistatud toidu soolasisaldus maksimaalselt ALVO KARAMELLISEERITUD INDIA

0,5%), suhkur, parmiekstrakt, maltodekstriin, sinepipulber,

toiduvérv (E150c), maitseained (oregano ja musta pipra ekstrakt),

maltodekstriin, happesuse regulaator (sidrunhape). VAARIKAGA. Koostis:

india pahklid 67%,
suhkur, vaarikapulber

O -
2,7%, I6hnaaine “ c
vanilliin.

Koostis: spagetid (54%) (durum-nisujahu), aedviljad (36%) (tomat, . CASHEY CASHEWS
sibul, hernes, punane paprika), sool (juhendi jargi valmistatud toidu KAKAOGA KOC;S“S: :
soolasisaldus maksimaalselt 0,7%), taimne rasv, maltodekstriin, india pahklid 70%, o
parmiekstrakt, maitseained (kuslauk, Cayenne'i pipar, oregano, suh!«.{r, kakaopulber 1,4%, Ihnaaine
basiilika ja musta pipra ekstrakt). vanilliin.

K(?LLESTE KOMMIMEISTRITE
VURTSIDEGA JOULUSOKOLAAD
100 g, Coop 3,39 €

Koostis: riis (54%), aedviljad (29%) (tomat, punane ja roheline
paprika, punane uba, sibul), suhkur, sool (juhendi jargi valmistatud
toidu soolasisaldus maksimaalselt 0,6%), taimne rasv, jalopeno,
sibul, maltodekstriin, maitseained (muuhulgas kltslauk, Cayenne'i
pipar, loorberilehe, musta pipra, oregano- ja ké6mneekstrakt).

Koostis: suhkur, kakaomass, kakaovéi,
virtside segu 2,5% (sisaldab: virts,
must pipar, sailitusaind E211, koriander,
muskaatpahkel, ingver, nelk, kaneel,
kardemon, rosmariin), emulgaator
sojaletsitiin E322, I6hna- ja maitseaine

vanilliin.
RIMI HAPUKAPSASUPP 440 g, Rimi2,45€ r— ___=
Koostis: hapukapsas 54,7%, vesi, rapsioli, porgand, odrakruup ;Em Viirtsidega
3,8%, sibul, suhkur, nisujahu, sool, parmiekstrakt, must pipar. =, _Iﬂul:lwhpl{lij?l 3
i 8 8 \r A
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Armas vegan J

Tabfan Sulle (&Q}MW(@&@ moviest agyast vagfida,

Mate selleks sai alguse antud aasta Veganmessi jirgselt, kui emotsioonid tiritusest olid laes, ja
no mitte nidala, vaid ikka kaua... veel praegugi novembri I6pus on need iileval. Parim hetk on need
endast vilja saada ja saata see kiri Sinu poole teele.

Veganmess inspireeris ja tiitis mu stidant nii mitmel moel, et oli raske peale kahepdevast tiritust
normaalellu tagasi minna. Tundsin suurepirast energiatulva, mida teiste veganitega motteid vahe-
tades, nende toitu tarbides ning tihise eesmirgi nimel tegutsemisest sain. Eriti tilev oli see postituste
hulk, mis peale messi Instagrami tiitis — absoluutselt vorratu! Nii palju r66mu ja armastust. Vegan-
mess oli iiks kolmest selle aasta parimast tiritusest. Teised olid I Land Sound ja Plastfest — soovitan
neid viga!

Kies on paljude ja ehk ka Sinu jaoks aasta imelisem aeg. Aeg anda, teha ja olla tinulik, vaadata
tagasi ning moelda, mis liks halvasti ja mida saaks paremini teha. Sa oled palju head juba teinud.
Oled valinud loomasobraliku elutee ja voib-olla tegeled ka veganaktivismiga. Kindlasti oled méne
sotsiaalvorgustiku grupi liige, jilgid monda Instagrami kontot voi postitad ise sisu. Nied iga piev
kiimneid ja kiimneid postitusi oma kaasvoitlejate poolt. Sul on ehk veganitest sopru voi tuttavaid,
kellega puutud virtuaalselt voi pariselus kokku. Oluline on omada voimalust end viljendada ja see-
libi muutusi luua.

Tutvusin septembri keskel iihe veganaktivistiga, kes ootamatult mu elu muutis. Tema pithendu-
mus loomade elu parandamisel dratas minus taas selle osa, mille olin pisut unarusse jitnud. Sain nii
palju inspiratsiooni oma uue sdbraga suhtlemisest, et 16in MTU, et saaksin sellega veelgi stivenenu-
malt tegeleda. Ma olen nii nnelik, et juhus... ei, seda ei ole olemas... saatus meid kokku viis. Mul on
niitid elus tiks viga oluline inimene juures, kes jagab minu maailmavaateid, on kannatlik, alati olemas
ja inspireeriv. Eriti meeldib mulle tema juures see, kuidas ta alati toetab teisi veganeid. Peamiselt vee-
bis, aga voimalusel kiib ta ka nende korraldatud tiritustel. See on diretult ilus.

Niitid ma palun Sinult midagi.

Kas ka Sina voiksid olla toetav teiste veganite tegevuste osas? Kui nied nende postitusi, pane oma
austuse ja toetuse mirgiks alla siida — unusta see sinine tavaline ,,pdial piisti“ dra. Kui oled eriti liigu-
tatud nende td0st, siis kasuta hoolivat emotikoni. K6ik veganid, kes midagi loomade heaolu jaoks dra
teevad, véirivad alati stidant. Lihtne jagada, samas viga oluline saaja jaoks — otsene tunnustus, et ta
teeb Giget asja ja et teda toetatakse. Ole aktiivne ja kiilasta ka veganiiritusi, et oma kohaloluga toetust
avaldada ja seelibi kogu litkumisele hoogu juurde anda. Ara unusta oma tinu niidata Eesti Vegan
Seltsile, Eesti Vegan Podcastile ja Loomusele. Liitu nendega ning jaga nende postitusi oma sotsiaal-
meediakanalites. Eriti hea, kui saad hakata nende vabatahtlikuks ning neile oma oskustega abiks olla.
Mida rohkem inimesi, seda rohkem muudatusi, ja see koik ikka loomade heaolu nimel. Koos saame
rohkem 4ra teha ja tthenduses peitub joud. Palun ole hea ja toetav kaaslane.

Kui Sa tunned, et Su elus pole veganeid, keda saad s6braks kutsuda v6i kui Sa tahad lihtsalt ridki-
da ja ehk ka midagi koos loomade nimel 4ra teha, siis vota minuga julgelt thendust kerly@loomus.ce.

Olgu Sul tore vana-aasta 16pp ja imeline uus loomasébralik aasta, mil oled enda ja teiste jaoks
veelgi parem vegan, eelkdige aga inimene, kes hoolib, on tinulik ning pithendab oma elu loomade
heaolu parandamiseks.

Aitih, et olemas oled.

Austusega

Kerly
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KARTUL

TAIDETUD KARTULID,
TAIDETUD HETKED

Asukoht: Kopli 16, Tallinn
Lahtiolekuajad: K, N, P 12-20; R, L 12-23

Vastaja: Martha, iks Kartuli kaasalgatajatest

Muillist toitu pakutakse?

Pakume taskukohaseid toite ja jooke. Meie pohiroaks on
taidetud kartulid, aga katsetame ka teisi toite - lihtsaid ja
odavaid, paljuski kartulist, aga ka muust. Hetkel on meil po-
himentis kolm taidetud kartulit - iga kartul on saanud inspi-
ratsiooni Uhelt Kartuli kaasalgatajalt. Pakume ka suppi ja ma-
guskartulivahvleid, ning mottes on veel nii ménigi idee, mida
lahiajal mentitsse lisada.

Mis eristab teie s6ogikohta teistest?

Tahame olla ennekdike kogunemiskoht, kus koos luua siind-
musi, arutelusid ja lihtsalt jagada ruumi. Justkui elutoa piken-
dus voi siis see kolmas koht, mis ei ole kodu, aga pole ka t66-
koht voi pood, kuhu minekuks peab olema kindel eesmark.
Tulu me ei teeni, eesmirk on saada kulud tasa, et saaksime
ideede elluviimisega jatkata.

Kes on s66gikoha kliendid?

Vaga keeruline on inimesi, kes Kartulisse tulevad, kuidagi G-
hidalt voi Gheselt kirjeldada. Meile meeldib kilalistega radkida
- iga vestlus ja lugu on uus. Hetkel kdib Kartulis palju sopru ja
tuttavaid. Moned kogukonnad on meid leidnud ja tulevad ikka
ja jalle tagasi, nagu EKA tudengid, osad vegangrupi liilkmed,
kollektiivid, lahedal elavad inimesed.

ETTEVOTE

CAF A S S e
S e L

Mis on teie klientide lemmikud?
Eks vist ikka taidetud kartulid. Saame alati men(itid ka vasta-
valt erisoovidele kohendada.

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

Meil on siia sattunud nii monigi inimene, kes naiteks otsib veel

eelmist omanikku, ALO. Eks me ikka soovitame katsetada

meie meniid. Enamus on proovinud ja énnelikud olnud. Ka
mitteveganid Gtlevad meie meniil kohta haid sonu. #@-

Vegantoode, mida veel Eesti turule ootad? ,/
Otsime head veganhapukoort. Kellel on soovitusi, oleme 4 »0
tanulikud, kui jagate :) « Ao 2




KOGEMUS

Esimene aasta veganina
(Head, halvad ja tobedad kogemused)

,Ed teeb parimat grill-liha“, on see
lause, mis on mul meelde jaanud.
Tegin jah. Ja palju. Selle aasta algu-
sest olen olnud teadlikult vegan.

Tere, minu nimi on Ed ja ma
olen kogenud kunstnik/illustraator/
disainer, kuid algaja vegan. Olen va-
rasemalt palju liha s66nud, kuid ala-
ti kripeldasid ,mis selle vasika nimi
on?" laadsed métted. Onneks viis
elu mind kokku veganist elukaasla-
sega, sain aru, et pole métet ennast
petta - ei meeldi mulle loomade pii-
namine ja kogu see jura, ning kulu,
mis kaasneb sellega, kuni steik mu
taldrikuni jouab. Ma ei kaota mida-
gi, kui loobun koigest loomsest.

Ma ei drganud Uhel kenal hom-
mikul ndgemusega lillkapsast, tai-
metoidu poole kaldusin juba aas-
taid, lihtsalt ei viitsinud iga kord
etikette kontrollida ja mone aasta
jooksul kahanes sujuvalt loomne
osa mu meniiiis. Uldiselt ma lihtsalt
ei moelnud selle peale, kuidagi ise
laks, loomulikult. Veganist naine ai-
tas olukorda korralikult seletada ja
Opetas poes silte lugema.

Eestis vegan olla on Upris ras-
ke - nagu maéangiks mingis tobe-
das telemangus, kus peab arvama,
kas on oGige voi vale toode. Isegi
,vegan“ margistusega lettidel peab
koike kontrollima ja valik on nigel
(kuigi 6nneks kasvutrendis). Aga
noh, nagu ma oma vanematele
olen pidanud seletama, siis kdik mis
on puu- ja juurviljaosakonnas, on
vegan.

On (ks lugu, mida keeruline
seletada - nimelt elasin paar aas-
tat Hispaanias ja vein muutus Gsna
loomulikuks osaks s66gist. Neil on
isegi nii, et vein ei ldhe alkoholi ka-
tegooriasse, vaid on lihtsalt iga tei-
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Ed Labetski

KOGEMUS

ne toiduaine. Igaljuhul avastasin, et ka veinid saavad olla vegan voi
mittevegan. Veini tellides/ostes on tore vaadata inimeste nagusid, et
kuidas saab vein, mis on tehtud viinamarjadest, olla mittevegan, aga
naed saab. Mingil pdhjusel on vaja tappa kalu ja filtreerida varki 1abi
nende soolikate vms. Kahjuks ei tdhista paljud veinitootjad oma pude-
litel, kas nad praktiseerivad loomasoolikaid oma tootmises voi mitte.

Niid on aasta enam-vahem tiis ja ma olen mdistnud paari asja
- tofu, sojamass jne on suht igavad, aga seeparast ongi mul kapitais
maitseaineid, 6lisid, kastmeid. P&hiline on muidugi paprikapulber, see
annab igale tuimale asjale elu. Mulle meeldib viirts. Utleme nii, et mu
karri petab &ra hindu. Asi pole ju kanas, vaid maitseainetes.

Aga mu lemmiktoit on pizza (obviously), ja pizza tegemine on oma-
ette zen. Jutu kokkuvotteks on mul paar marksona: viirtsid/maitseai-
ned, hea elukaaslane, hoolimine neist, kes nérgemad..

0k, siin on mu lihtne retsept:

1 tl suhkrut ja 1 tl kuivparmi (xrimi oma
karab paris hasti), 1 tass of leiget vett.
Parm laheb elama mingi 10 minutiga, haiseb

monusalt, mullitab jne.

Siis viskad sinna peale 3 tassi jahu (550
voi kuidas seda jahu nimetatakse) 1 tl soo-
la ja 1 supilusikas parimat oliivioli, mis

kaeparast.

Miksid koik kokku ja tunni parast sul
ideaalne pizzapohi. Rullid selle ahjuplaa-
disuuruseks. Sinna laheb siis peale haksid,

naksid, sibulad, baklaZaanid, seened, jalopen-

jod, kapparid mis iganes pahe tuleb. Iga koxd

uus tulemus. Aa, ja ahjusoojus on mingi 220 ja

valmis on siis, kui taigna aared on pruunid.

Juustuks rimist saadav greek white sobib ke-

nasti - sulab jne, aga alati peab katsetama ja
proovima uusi asju.

TANA TEGIN KALA!
SEDA SA JU IKKA
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AKTIVISM

Mikroaktivism

Niisiis sa ei tee piisavalt. Passid asja ees,
teist taga kohvikus ja tunned, kuidas su
vegan-staatus astraalkehana minema
héljub. Sa void samahasti juba kohvi
peale lehmapiima valada, sest ilmselgelt
su tegudel pole moju. Sa kull tahaksid
midagi korda saata, aga end kohaliku
tapamaja varava kiilge aheldamine pole
paris sinu teema. Aktivism on juba ise
niivord rank séna, mida siis veel tegema
hakkamisest ldse rasdkida. Aga dra mu-
retse, meil on sulle lahendus.

Mis on mikroaktivism?
Vaga lihtsalt on mikroaktivism suure
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aktivismi vaike 0de - siuke ninakas, aga
samas piisavalt nunnu, et keegi tema
peale pahaseks ei saaks. Mikroaktivis-
mi on hea rakendada, kui sa tunned, et
tahad panustada, aga ainult oma mu-
gavustsooni piires. Mugavustsoon pole
siinkohal mitte negatiivse konnotat-
siooniga, laiskust valjendav sénalihend,
vaid viitab vaikesemooddulistele sihipa-
rastele tegevustele, mis konti ei murra
ja arevust ei tekita; seejuures annab
turvalises keskkonnas tunde, et sa oled
kasulik, sinu teod loovad muutust ja sa
kuulud millegi suure ja olulise pehmesse
sisemusse. Parafraseerides dpetaja Lau-

Janis Laende

ri: ,Kui sa tervet aktivismi ei joua teha,
tee pool, aga tee hasti".

Miks ma (sellest) kirjutan?

Mina olen Jani$ ja ma olen veganakti-
vist. See viimane tundub mulle otsesénu
valetamisena. Tunnistades igapdevaselt,
mida inimesed lile maailma veganluse
propageerimiseks ning loomade digus-
te eest seismiseks korda saadavad, on
mul keeruline end selle sbnaga seosta-
da. ,Kes olen mina?“ kiisin ma endalt
tihti. Ma nZen sotsiaalmeedias puude
ja majade kilge kettidega aheldatud
inimesi slduganid hambus, ma naen,

kuidas Earthling Ed peab (likoolis loen-
guid ning seejarel vaitleb Ulikooli ees
ignorantsete ja vahel ka agressiivsete li-
hast6jatega. Ma naen linna keskvaljakul
aktiviste seljad vastakuti seismas, naita-
mas inimestele loomatddstuse varjatud
oudusi. Ma nden noori ja vanu piketee-
rimas poes lihaleti ees ndudmas diglust.
Ma ei suudaks Uhtegi neist.

Kui ma alles noor vegan olin, kirjuta-
sin sotsiaalmeedias segaduses inimeste
kommentaaridele vastulauseid, aga ka
see tekitas liiga suurt drevust ning ma
|6petasin selle kiirelt dra. Olen proovi-
nud erinevaid variante ja leidnud ena-
muse neist mulle sobimatutena. Kas
ma olen lihtsalt saamatu? Kas ma peak-
sin hambad ristis ebamugavusest labi
suruma?

Aktivismi mdju vaimsele
tervisele

Kuigi aktivism on positiivsete ilmingu-
tega tegevus nii aktivistile endale kui
antud kontekstis potentsiaalselt ka teis-
tele loomadele, ei tohi unustada, et 13-
bipdlemine on péris ning arevus ja dep-
ressioon samuti. Vaga tihti pole aktivisti
t60 tulemust kohemaid n3ha, vaid alles
pikkade aastate parast, ja sedagi siis, kui
oskad vaadata. Niimoodi on keeruline
end motiveerida ning kdega [66mine ja
lootusetus on kerge kaasnema. Ma ta-
han sulle, hea lugeja ja kaasaktivist, su-
damele panna, et sa sdastaksid end. Mis
iganes moodus sa loomade eest ka ei
seisaks, hoia oma vaimsel tervisel silm ja
korv peal ja otsi vajadusel kindlasti tuge.
On inimesed, kes ldhevad r66muga rin-
dele ja voitlevad tapamajade varavates
iga sentimeetri parast ja on inimesed,
kes teevad tapselt nii palju, kui nad pa-
rasjagu suudavad ja nad on koik sama
vaartuslikud. Niisiis kirjutan ma oma
kindluseks ehitatud kodus oma muga-
vasse tugitooli vajununa seda artiklit ja
loodan... oh jumal, kuidas ma loodan, et
see avab vahemalt (ihe inimese silmad
voi on kuidagigi kellelegi abiks.

Siin on méned métted, kuidas
vaikeste sammudega teha suuri
asju:

Kai valimas / toeta petitsioone -

AKTIVISM

Pelgalt kohalikel valimistel oma haalt
kasutades ning digiallkirjastades looma-
oiguslikke petitsioone, void muuta maa-
ilma. Tulevast aastast on Eestis karus-
loomafarmid keelustatud. Mis te arvate,
kes sellega hakkama sai? - Jah, ikka meie
head, hoolivad ja aktiivsed inimesed.

Toeta kaasaktiviste sotsiaalmee-
dias - Olulist veganliikumist saab
toetada ka ilma ise sbjakoldesse nina
pistmata. Toeta kasvoi sellega, et pane
vastavate postituste alla siidameid ja
poidlaid voi jaga toetavaid kommentaa-
re. Paljud ei adu tegelikult, kui vaga tks
lihtne tunnustav like muutust véib luua.

Loo ise sisu - Kirjuta veganlusest,
tee videoid, koosta veganretsepte ning
jaga neid erinevates gruppides ja miks
mitte ka laiemas meedias.

Kasuta kleebiseid, embleeme ja
muid meeneid - Pane loomi toetav
kleebis endale laptopi peale, helkur koti
kiilge voi kanna vastavateemalist emb-
leemi oma pusa peal ja sinust on saa-
nud silmapaistev inimene, kes hoolib ja
nduab muutust.

Tee maitsvaid vegantoite ja jaga
neid koosviibimistel - Keegi ei pea
isegi teadma, et need on vegantoidud.
Kui keegi kiisib, et ega siin laktoosivabu
asju juhuslikult pole, siis on hea 6elda,
et muidugi on, koik on vegan.

Jaga videoid paistetud loomadest
- Mitte keegi ei saa pahane olla ré6msat
notsut, nunnut vasikat voi uudishimulik-
ku kanaema vaadates. Kohene (ihendus
veganite ja ekraanilt nahtu vahel jaab
kill voib-olla olemata, aga igatahes on
see algus ja halba ei tee.

Korrigeeri inimesi kommentaariu-
mides - Lisa omapoolne selgitav kom-
mentaar, kui presenteeritakse valesid
fakte loomatdostusest voi veganlusest.
Isegi, kui sa ei veena valeviite postita-
jat, siis on kommentaariumis killaga
inimesi, kellele korrektne info kasuks
tuleb.

Kasuta vegansonumeid oma kasu-
tajanimedes voi sotsiaalmeedia bios
- vegangirl95 voi sojapoiss voi kirjuta
lihtsalt ,vegan“ enda iseloomustusse.
Kui selline presentatsioon uusi veganeid
kohemaid juurde ei tekita, siis vahemalt
nadevad juba vanad olijad, et meid on

rohkem ja tunne tugevam.

Muuda oma keelekasutust - Jilgi,
kuidas sa raagid seltskonnas voi kirjutad
sopradele. Viita loomadele kui indiviidi-
dele, mitte tarbeesemetele.

Anneta - Raha on dnneks voi kah-
juks vahend, mis maksab. Rahaga saa-
vad loomadiguslikud organisatsioonid
ellu viia olulisi projekte ning hoida mo-
tivatsiooni korgel. Kui raha napib, tule
vabatahtlikuks. «

Siin on moned, kellele
oma abi pakkuda:

Loomus

— https:/loomus.ee/
tule-vabatahtlikuks

— https:/loomus.ee/toeta

Eesti Vegan Selts
— info@vegan.ee
— https:/vegan.ee/toeta

Vegan Kou

— https://ajakirivegan.ee/meist/
toeta

— info@ajakirivegan.ee

RéOmsad Hupped

— https:/rhvarjupaik.ee/
tule-vabatahtlikuks

— https:/rhvarjupaik.ee/

toetajale



https://loomus.ee/tule-vabatahtlikuks
https://loomus.ee/tule-vabatahtlikuks
https://loomus.ee/toeta
https://vegan.ee/toeta
https://ajakirivegan.ee/meist/toeta
https://ajakirivegan.ee/meist/toeta
https://rhvarjupaik.ee/tule-vabatahtlikuks
https://rhvarjupaik.ee/tule-vabatahtlikuks
https://rhvarjupaik.ee/toetajale
https://rhvarjupaik.ee/toetajale

Folkestone —
salliv ja sarmikas

Meie Folkestone'i lugu algas tegelikult
juba keset suve, kui Kaisa jutustas oma
kodulinnast Louna-Inglismaal. Tema
kirjeldused kolasid Ullatavalt tuttavalt:
Folkestone meenutas Karlovat - loov ja
veidi boheemlaslik piirkond, kus vaikes-
te kohvikute, galeriide, tdnavakunsti ja
igapdevaste meludega poimub omaette
ritm ja iseloom. See vordlus tekitas kii-
resti uudishimu ning oktoobriks sai rei-
siplaan kindlalt paika.

Kuigi Folkestone on tdnap&eval tun-
tud oma rannadarse jalutusraja, kuns-
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tikvartali ja festivalide poolest, on linnal
ka pikk ajalugu. Juba Rooma ajal kasuta-
ti seda vaikesadamana ja rannavalvena.
Keskajal oli see oluline tleminekusadam
Mandri-Euroopasse. 19. sajandil kuju-
nes Folkestone populaarseks kuurort-
linnaks, mis voib-olla seletab sarnasust
Haapsaluga - meredarne miljod, vanad
hooned, promenaadid ja kerge ajalooli-
ne ilu. Teise maailmasodja ajal paiknesid
Folkestone'is Gurkha (iksused, kellest
paljud jaid parast s6ja l6ppu siia elama.
Seetbttu on linnas tanagi palju Nepaa-

Tekst: Karin Tensing
Pildid: Kaisa Tiits

li paritolu inimesi ning nende kultuuri
moju on selgelt tuntav. See muudab
Folkestone'i isegi mitmekesisemaks, kui
esmapilgul arvata voiks.

Veganina oli esimene mure muidu-
gi toiduvalik - kas mere- ja kalurilinnas
leidub midagi taimset? Selgus, et leidub
kill. Veganvalikuid oli kohvikutes, sa-
damalokaalides ja isegi kalarestorani-
de menlldes. Ka viikestes poodides
oli valik Gllatavalt lai: mitut sorti vegan
suppe, valmistoite ja salateid. Taimse
piimaga kohvi tellimine oli taiesti tava-

line tegevus.

Meie kiilastuse ajal leidis linnas aset
mitu kunstisiindmust. Just olid I6ppe-
nud Folkestone Triennial ja Open Art
Folke, mis taitsid linnaruumi installat-
sioonide ja naitustega. Samal ajal algas
Folkestone Festivali siigisene muusi-
kaprogramm. Tundus, et linnas toimub
aasta ringi midagi, eriti suvel.

Folkestone jattis Uldiselt avatud
ja mitmekesise mulje. Koeri naeb igal
sammul ja neid lubatakse paljudesse
kohvikutesse; poodide ees on veekau-
sid tavaline vaatepilt. Meie omavaheline
eesti keel ei tekitanud kellelgi kiisimusi
- paistis, et eri rahvuste ja kultuuridega
ollakse harjunud.

Tanavapilt on véga kirju: boheemla-

REISIKIRI

sed, punkarid, rannamoe fannid, kunst-
nikud, tudengid ja igapdevased jalutajad
korvuti. Véikese linna kohta oli méarga-
tavalt palju augustamisstuudioid ja tato-
veerimissalonge, mis andsid linnale oma
noorusliku ja pisut massumeelse ilme.
Folkestone on ka selgelt LGBT-s6b-
ralik ning tldiselt salliv. Erinevad kogu-
konnad elavad siin korvuti loomulikult ja
pingutuseta, see on lihtsalt osa linnast.
Kui keegi kaalub Folkestone'i ku-
lastamist, siis soovitame seda teha eriti
suvisel ajal, mil linnas on rohkem UGritusi
ning rannadar pakub parimat elamust.
Kohale joudmine on lihtne: kiirrong
Londonist votab umbes (he tunni. Sa-
muti soovitame votta aega vanalinnas
rahulikuks jalutamiseks. Folkestone'i

POSTAGE REVENUE ﬂ

vanalinn on tais vaikeseid suveniiri-,
kasitoo- ja kunstipoode, kus miiliakse
kohalike tegijate loomingut. Kaisa jaoks,
kes tegeleb fotokunstiga, on Folkestone
just seetottu ideaalne kodu - loovust ja
kunsti on seal palju ning kes otsib ko-
haliku kunstnike t6id voi illustratsioone
Folkestone'i teemadel, leiab neid mit-
mest poest ja galeriist. Linn soodustab
hasti loomingulisust ning voimaldab
ktilastajal kohalikku kunsti tGsna lihtsasti
avastada.

Ka kohvikud on omaniolised ning
neid tasub labi proovida mitu - me-
nldd, interjoorid ja ritmid on erinevad
ning kokku annavad need (sna tervikli-
ku pildi sellest, milline Folkestone tana-
paeval on. «
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JOULUD VEGANINA -
RAHUAJA ROOMUD JA

Eesti rahvaarv on
Ummarguselt 1,35 miljonit,
veganeid neist ilmselt
alla Ghe protsendi. Eesti
joulud on labi imbunud
traditsioonidest, seejuures
on eestlane poikpaine,
natuke aeglane ja ei soostu
muudatusi naljalt tegema -
eriti, mis puudutab joéule ja
pliha s66maaega. Hoopis
veganitel on tulnud end
mugandada, valtida, harjuda
ja leppida. Igal veganil on
oma lugu jouludega - Ghel
positiivsem, teisel mitte
nii vaga. Siin on labildige
loomasoprade kogemustest
pere- ja sOprusringis.

16 VEGAN

RAHUTUSED

Janis Laende

Joulud on minu jaoks tldiselt rahulik aeg, méned kilaskaigud
siia-sinna, kohvikute kilastamised ning ka ise no traditsioonilisema
joulutoidu tegemine vaiksemale seltskonnale. Vegan olen niitid-
seks olnud 10 aastat ja lihavabalt toitunud 18 aastat, nii et lahe-
mad inimesed on minu toitumisvalikutest teadlikud ja arvestavad
minuga. Kiilaskaikudel tuuakse lauale rohkem taistaimset toitu,
heameelega tullakse minuga vegankohvikutesse kohtuma ning
omalt poolt teen kiilalistele samuti taistaimset toitu. Tunnen suurt
téanutunnet selle lle, et sellisel viisil minuga arvestatakse, ollakse
moistvad ja et ma ei pea oma eelistusi pidevalt pohjendama.

Uhelt poolt tunnen tanulikkust, et minuga arvestatakse ja et
loomadele on sellevorra vaiksem negatiivne moju. Teiselt poolt
tunnen loomade parast ka kurbust. Soovin, et need minu parast
tehtud valikud oleksid rohkem kantud empaatiast loomade vastu,
soovist neile kannatusi mitte pohjustada ning laieneksid ka iga-
paeva toitumisharjumustele ja muudele elu aspektidele. Loomad
ja tlldse kogu elusloodus on imeline, tundlik, tajuv ja omavahel
Uhenduses. Pean oluliseks selle kdige hoidmist ja vaartustamist
ning hoolivuse ja armastusega kohtlemist.

¢
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sIgalihel on oma pakapikk!“ htitidis ks pisike tudruk viimati Eesti Noorsooteatri etenduse 16pus, mida Idunapausil
vaatamas kaisin. Selle mantraga kavatsen tanavu joulud vastu votta ja loota, et minu pakapikk toob mulle ilusaid elamusi.
Kalendris on juba paar jéuluhingi sdpradega restoran V's ja koduselt, aga pahkel on alati perega koosviibimine, mida ma
olen labi aastate erinevalt Uritanud lahendada. Taiesti vegan jouludega ei olda kahjuks néus. Olen istunud lauas ja vaa-
delnud enda peas ja hinges toimuvat, seda hoolega alla surudes, olen ilmunud kohale parast soolase s66mist, olen jatnud
joulud Uldse vahele. Ma ei teagi, mida sellel aastal otsustan.

Kas ma pean veetma joule olukorras, mis on mulle vaimselt liiga raske? See ei tundu mdistlik, aus ega soovitav. Seepa-
rast palungi, kallis pakapikk, anna endast marku ja ttle, mida teha?

Mote, mida ta mulle sosistab, on teha midagi tdhendusrikast loomade jaoks, midagi rituaalset, pihalikku ja ilusat. Et
jaguks joudu joulud Ule elada ja saaks hiljem 6elda, et ma kain juba Giheksandat aastat loomadele kiitinalt stititamas ja luu-
letust lugemas Pikakari rannas. Méelda, oleks ma sellega alustanud, kui ma veganiks hakkasin, oleksingi saanud kirjutada
hoopis teise ja palju stidamlikuma loo siia. Jah, ma arvan, see on dige tee tanavustel jduludel - traditsioonidele uus kuub

tlle!

Neid vahvaid lugusid on aastate jooksul kogunenud
hulgaliselt, aga mis Eesti mees ma oleks, kui ei kasutaks
seda voimalust, et edasi anda ks vahva amma-lugu.

Olin oma abikaasaga selleks hetkeks koos elanud
pea neli aastat ning tema vanemate juures korduvalt kai-
nud tahtpaevade puhul. Oma dmma arvamus minust kui
kelmist, kes tema tiitre ajud oma vegan-mulaga ara pesi,
teadsin ammu. Samuti olime juba harjunud enne ko-
halejéudmist Veg Machine-s keha kinnitama voi hiljem
Prismast koduteele miskit hamba alla haarama. Sest ise-
gi kartuleid serveeritakse seal majas peekonitiikkidega.

Sel korral otsustasime aga, et teeme joululauale
kaasa pannipitsat. Ja kohe hulgim, et koigile jaguks. Kui
me selle suure vaagnataiega uksest sisse astusime, siis
uskuge mind - kui pilgud voiks tappa, oleks mind sel
hetkel labinud tuhat modka!

Ohtu edenes, ning pitsat s66di usinasti. Sdime ise,
soid teised, keegi ei nurisenud.

Uhel hetkel sai nii, et olin toas &mmaga kahekesi.
Sormitsesin oma telefoni, et tema s6dvitava pilgu eest
pogeneda. Uhel hetkel kiratas kallis amm mulle kurjalt:
,S00 ometi siis midagi!“ Lasin kiirelt pilgu tle laua ning
ainus, mis tundus sel hetkel ilma loomsete lisanditeta
olevat, oli kauss marineeritud kirsstomateid. ,Vota toma-
teid vdhemalt, need on teie enda kasvatatud”, teatas ta
jatkuvalt arritunud toonil. Vaatasin korra veel kdhkleval
pilgul erinevatest kehaosadest lookas lauda, siis amma,
siis veel lauda, amma, haarasin kaasatoodud vaagnalt
pitsaldigu ning vastasin rédmsal toonil: ,Tanan, aga mul
on koik hasti seekord!”

Jouluptihade paiku kuulen alati neid lugusid, kuidas
koigil on raske, ja see kurvastab mind. Tahaks ju, et koigil
oleks kergem.

Mul on perega vast vedanud - ma pole kiill veganite
perest, aga keegi ei ole kunagi veganluse parast minu
suunas Vviltu vaadanud. Lisaks minule on meie peres veel
ks vegan! Liha ei ole ma s66nud ntitid ligi kakskiim-
mend aastat, enamuse sellest ajast olen olnud vegan, ja
alati on minuga arvestatud: praekapsas on selline, kus
poleks searasva, piparkoogitaigna valime taimse (olen
ka korra ise taigna teinud), kartulit ei tehta loomarasvas
ning taimseid lihaalternatiive ei kiipsetata ahjus voi pan-
nil koos lihaga. Isegi kiipsisekoogi tegemine on eelnevat
telefonitsi konsulteeritud, et 6iged vegankiipsised koogi
sisse saaksid. See omakorda tuletab meelde, kui oluline
on veganmargistus toodetel ja kui lihntsamaks see vega-
niks olemise teeks, aga see selleks. Meid on peres palju
- kiimmekond - ja igal aastal jagame &ra, kes mida toob.
Siis on kindel, et koik saavad ka miskit, mis neile vaga
meeldib. Mina toon tavaliselt toorsalati ja magustoidu.

Muidugi mulle meeldiks, kui terve mu pere oleks ve-
gan, aga paraku see nii ei ole. Ma ei ela veganmaailmas
jamul ei jaa muud (le, kui sellega leppida. Mu pere on
mulle kallis ja ma tean, et ma olen ka neile kallis - isegi,
kui meil on mones aspektis eriarvamused. Ja mul tasub
olla tanulik selle lle, et me laseme Uksteisel olla tapselt
sellised nagu me oleme.
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Mulle endale piihad ja igasugused tahistamised tohutult
meeldivad! Mulle meeldib sépradega kokku saada, nautida
niisama olemist, miskit toredat teha. Maletan enda esimesi
joule veganina. See oli aeg enne koroonat, kui tegin igal
jouludel enda juures peo, kokkasin, kutsusin palju inimesi

killa. (Peaks ikka uuesti seda tegema hakkama, métlen
neid métteid siia kirjutades). Olin tollal veel hasti virk ja

kokkasin koik ise. Votsin eesmargiks teha joululaud, mis
on tapselt selline nagu alati, kuid tdistaimne. Siiani tunnen,
et koige erilisem oli, kui tegin taistaimse suldi ja tumedad

tanguvorstid.

Naud viimastel aastatel on meil perega jouluaeg olnud

taiega vagev hoopis teistmoodi. Nimelt on meil juba

mitmel aastal sébranna perekond kiilas ja niimoodi oleme
kogu piihade aja veetnudki taiesti veganmaailmas. Koos ja
suuremale hulgale inimestele on ikka vahvam kokata, lastel
on l6busam ja rohkem tegevust, elu ja melu keeb. Kui ise

ei jaksa massata ja véimalust on, siis pakuvad poed ja toidu-

kohad ka valmis jouluhérgutisi.

Jouludhtul koguneb meie juurde veelgi suurem selts-
kond. Saab laulda, pilli mangida, slitia ning vahepeal teha

vaike jalutuskaik oues.
Ehk et jah, mul on vedanud. Ja iga kord, kui satun

sotsiaalse drevuse kiilisi mottega, et veganina on mitteve-
ganmaailmas ikka kole keeruline, suudab mu abikaasa mind
suureparaselt rahustada ja 6elda miskit sellist, et maailm on

jalle just sellisena taiesti ilus paik.

Foto: Jo-Anne McArthur / We Animals

Joulud, aga ka teised tahtpaevad, on tegelikult
heaks ,filtriks*, mis paeva l6puks naitab, kellega on
hea koos aega veeta. Jouludel laua taga istudes, kus
ainsaks taimseks toiduks on marineeritud tomat,
kurk ja seened, ning kuulates lahedasi radkimast
rahust, tekib tihti frustratsioon ja kiisimus - miks
sama soov ei laiene loomadele, kui tegelikkuses
on koiki traditsioonilisi toite voimalik ka taimselt
serveerida? Isiklikult tundsin end veganluse teekonna
alguses peale igat jouludhtut vasinuna, kuna konflikti
valtimiseks hoidsin teatud olukordades suu kinni ja
proovisin teravatest kommentaaridest mitte vilja
teha. Uks selline on mulle eredalt meelde jainud, kui
toitumisndustajaks dppiv inimene proovis selgitada,
et taimsest toidust koiki vajalikke ained inimene
kétte ei saa, ja samas oli tal vaja koostada taistaimne
meniid, milles koik eluks vajalik oleks olemas. Olin
vaga segaduses. Vahemalt oli ta avatud meelega ja
mitte Oel, sest ka neid juhtumeid on palju.

Ajapikku aga tekkisid uued traditsioonid ja vasita-
vad jouludhtud on asendunud ménusate inimestega,
kelle seltskonnas ei pea end kuidagi kaitsma voi toes-
tama. Ma pole kunagi eeldanud, et jéululauas peab
mulle midagi stitia olema, aga on véga slidantsoojen-
dav, kui 6de kokkab kokku igasuguseid vahvaid asju,
sest talle meeldib katsetada ja mulle tema toite
slida. «
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SISUTURUNDUS

Mida head lelab vegan
endale Lidlist?

Olles (ile kaheksa aasta vegan ja hiljem
ka toitumisndustaja koolituse labinud,
pean lugu kvaliteetsest toorainest, mis
on mitmekdilgse ja tasakaalustatud toi-
tumise alustalaks. Lidlis on suureparane
puu- ja koéoégiviljade, pahklite ja pagari-
toodete valik, aga kas teadsid, et sealt
leiab ka auhinnatud Vemondo brandi
maitsvaid vegantooteid?

Tofu

Paljude klientide lemmikuks on Lidlis
saanud valgurohke ja maitsev tofu.
Saadaval on nii naturaalne, suitsutatud
versioon, kuid ka podnevamad mait-
sed - basiiliku, teriyaki, toscana stiilis
vOi hoopis eksootilisem garam masa-
la maitseline. Tofu tekstuur on pehme
ning maitse monusalt mahe. Ka hind on
taskukohane, mistottu haaran tihtipeale
endaga kaasa lausa mitu pakki. Suitsu-
tatud tofu sobib ideaalselt voileivale voi
salatisse, maitsestamata tofu aga woki-
vOi panniroogadesse ning miks mitte ka
magustoitudesse.

Taimsed ,piima“tooted ja
magustoidud

Vemondo sarja taimsetest jookidest leiab
igailks oma lemmiku -
mandli-, kaera-, soja-,
sarapuupahkli joogi. Kus-
juures viimane on Ees-
tis Gsna haruldane leid.
Enamik valikus olevatest
taimsetest jookidest on
ilma lisatud suhkruta
ja ka bio-margistusega.
High protein sarja soja-
joogid on eriti populaar-
sed hobisportlaste seas,
kuna 1 liitris on koguni 50
grammi valku. Kaerajoogi
baasil valmistatud erinevate maitsetega
marja- ja puuviljasmuutid on aga voéitnud
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Alati vaart.

ka nii monegi mittevegani stidame.
Lidli pUsivalikus on ka virsiku-
kirevilja ja kirsimaitselised kookosjogur-
tid, mis on monusalt kreemised. Neile
vOib peale panna erinevaid pahkleid,
seemneid ning marju tervislike rasvade
ja kiudainete lisamiseks.
Kui maiustustest raaki-
da, siis monigi Favorina
toode on vegan-sildiga
margistatud.

Taimsed maarded
ja pasteedid
Suureparane lisand voi-
leivale voi kdodgiviljade
dippimiseks on hum-
mus. Lidli hummuste pu-
hul tooksin kohe vilja,
et nende koostisosad ja
maitse on suureparane. Erilisi kiidusonu
on leidnud kalamata oliivide versioon

Moonika Lepp

ning tomati-seesami versioon. Lisaks
on valikus ka kahte sorti guacamolet -
tavaline ja virtsikas. «

Nipp: poodi sisse astudes vota
pagariletist varsket leiba-ciabat-
tat vms, viiluta kohe kohapeal ara,
pane ostukorvi guacamole, hum-
museid, vegantoorjuustu, varskeid
koogivilju, kaerasmuutid - ja ongi
kiire vahepala olemas.
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Keset novembrikuu asfaldihalli stigist kutsusime Eke mulle ja Anule kiilla, et juttu radkida, jutt
salvestada ja hiljem talvenumbris koikidele lugeda anda. Miks? - Sest Eke on dge. Seda mitmel
pohjusel ja osadest neist ka radgime. Koigest lihtsalt ei joua. Anu kipsetas pirukaid, mina
panin diktofoni uued patareid ja ega palju rohkem 6nneks polegi ju vaja.

“See on vaga huvitav, et sa Utled, et
ma teen palju. Ma ise tunnen vahel,
et ma ei tee mitte midagi,” alustab Eke
tagasihoidlikult.

Aga hakkame kuskilt pihta.
Kuidas stindis otsus, et sinust
sai vegan?

Ma olin seitseteist aastat vana ja kui-
dagi ma haakisin endale kiilge kliimaare-
vuse. Kdigepealt ma alustasin Gldse sel-
lest, et ma proovisin elada nullkulu elu, et
voimalikult vahe tekitada priigi. Kogusin
prigi omale purgi sisse ja tahtsin, et kuus
ei tuleks minust rohkem prigi kui ks
selline purgike.

(Eke moodustab kdte abil kujundi, mis
viitab umbes 3-liitrilisele anumale.)

Vaga ekstreemne oli see algus. Ma
ei olnud veel jéudnud selleni, et looma-
toostus niivord palju panustab kliima
soojenemisesse. Aga mida rohkem ma
edasi uurisin, seda rohkem ma teada
sain. Ja Uhel hetkel joudis minuni ka see
ahhaa! moment, et kust tuleb minu toit
ja kuidas loomi koheldakse loomat66stu-
ses. See muutis koike.

Kui too nullkulu variant oli
vaga ekstreemne, siis ka
veganlus voib tihtilugu olla just
algusperioodil ja teadmatusest
tulenevalt ekstreemne
ettevotmine. Kuidas sa sinna
sisse sukeldusid? Ekstreemselt?
Miskiparast on mul nagu maluauk
selle koha pealt - ma ei méleta, kas see
toimus jark-jargult voi paevapealt. Ma
olin sellel ajal hasti kirglik ja hasti mo-
tiveeritud tegutsema. Ma ei olnud veel
vasinud koigest sellest, mis maailmas toi-
mub, ja ma pigem arvan, et see Uleminek
tuli paris kiiresti.

Ma kusiks siis nii, kui sa maletad

muidugi...

(naerame natuke kergendatult - ilm-
selgelt ei tule sellest kramplikult tésine
intervjuu.)

...oli see raske lileminek?

See ei olnud raske, sest mind moti-
veeris vaga tunne, et see pole dige ja ma
tahan elada oma pohimotetega koosko-
las. Kui nlitid mdelda minu s66misharju-
mustele, siis ma elasin koos vanaemaga,
kes polnud just palju 6petanud mulle,
kuidas toitu teha. Ta oli hasti hoolitsev
ja alati tahtis ise koik s66gi valmis teha.
See oli tema (ks eneseteostusviise. Ja
muidugi see generatsiooniline erinevus,
et ta ei teadnud mitte midagi veganlu-
sest, ta ei uskunud, et vegantoiduga on
voimalik kdéik oma toitained katte saa-
da ja nii edasi. Selle seletamine talle ja
see, et ma ei s66nud enam tema tehtud
toitu, oli talle vaga raske, ja mulle raske
naha seda frustratsiooni temas. Teisalt
oli minu Uks parimaid sopru juba pike-
mat aega vegan olnud ja mulle suur ees-
kuju. Métlesin, et kui tema saab sellega
hakkama, siis on ka minul see véimalik.

Kuidas su toidulaud siis

vélja nagi? Sest mina olin
naiteks oppinud kokaks ja
mu toidulaud nagi alguses
ikka vélja kartul ja majonees.
Ma ei osanud enam jarsku
orienteeruda poes. Kuidas sul
oli?

Mul oli nii, et kuna mulle vaieldi
kogu aeg vastu, et pole voimalik saada
kaltsiumit, mingeid oomega kolmesid
ja varke, siis ma tahtsin sellele vastu
argumenteerida. Ma otsisin Eesti Ve-
gan Seltsi lehelt Ules tabelid: kust saab
valku... kust saab rauda, printisin need
vélja, panin kiilmkapi ukse peale ja sealt
ma siis 6ppisin, mis peaks olema mu toi-
dulaual selle eelmise toidu asemel. Ma

tahtsin vastu vaielda ja see motiveeris
mind tegema natuke keerulisemat toitu
kui lihtsalt kartul ja majonees.
(Tegelikult printisin ka mina need sa-
mad lehed viilja, aga kuna mulle kéikvéi-
malikud instruktsioonid (ildse ei istu, siis
oli mul lihtsalt jdrgnevad aasta aega viir-
viline kiilmkapi uks ja ukse taga majonees.
Seda ma muidugi avalikult Ekele ei (itle.)

Niisiis vanaemaga suhted
olid frustreerivad, aga

kuidas teistega oli? Kas laks
kellegagi vaga nugade peale?
Pidid kellegi valja heitma
sOpruskonnast? Kuidas

see uldine vastuvétt sinu
suunamuutusele oli?

(Puistolreporter  oma  loomulikus
keskkonnas.)

Ma tunnen, et ma olen selline ini-
mene, kes teadlikult hoiab enda ldhedu-
ses neid inimesi, kes on moistlikud voi
toetavad erinevaid maailmavaateid ega
ldhe kellegi toiduvalikute peale endast
vélja. Mu ema proovis ka vahepeal ve-
gan olla, aga ma arvan, et see péhiline
point, mis inimesi veganina hoiab - see
silmaklappide eemaldamine ja looma-
té0stuse ndgemine - see talle kohale ei
joudnud ja siis ta ongi niimoodi lainete-
na vegan olnud ja jalle tagasi ldinud. Aga
ei temalt ega oma sdprade hulgast pole
ma saanud kunagi hukkam®distu.

Nuud selle kdige sees olles, kas
sulle tundub, et veganlus on
liialt radikaalne vai liiga karm?

Karm on see, mida me loomadega
teeme. Aga dppides psiihholoogiat, ma
naen, et moned inimesed vajavad min-
gisugust teist lahenemist. Ma arvan, et
monedele sobib, et see kdik on nagu
must-valgel ette laotud, ja moned just
porkavad sellest eemale.
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Kuidas sa ise vaatad oma sopru
ja tuttavaid, kes ei ole veganid
— mis tunded sind valdavad
seal? Oled vihane, kurb... uritad
mingeid trikke teha, et neid
veenda?

Kui ma alustasin veganlusega, siis
olin kuill selline, kes sellest hasti palju raa-
kis, aga toona mul jillegi ei olnud seda
vasimust. Ma tahtsin kogu aeg infot jaga-
da ja sisemiselt tundsin rohkem kurbust,
et kuidas nad ei nde samamoodi seda
olukorda. Aga mida aeg edasi, seda roh-
kem olen aru saanud, et ma pean ka enda
vaimset tervist hoidma ja ma ei saa koike
muuta siin maailmas. Ma saan ise elada
oma pohimotete jargi ja see toetab vaga
palju minu vaimset tervist. Need motted
on muidugi kogu aeg peas, et kuidas on
voimalik nii pime olla. Aga siis jallegi -
mina olin ka kunagi pime.

(Oma intervjuudest nii ajakirjas kui
podcastis olen vdlja kujundanud arusaa-
ma, et Z-pélvkonna noored (stinniaasta-
ga: 1990-2010) on méistvamad inimeste
suhtes, kel on raske veganiks hakata, ning
pea alati tuuakse vilja ,Mina olin ka kuna-
gi pime” stiilis p6hjendus. Asi, mida X- véi
Y-pélvkonna veganid oma empaatiapaga-
sisse naljalt ei rakenda. Ja ma saan ka neist
aru, nad on voidelnud kaua ja kaua kurat
véib.)

Kui perfektsionistlik sa oma
motiivides oled? Kas me ndeme
taiuslikku veganmaailma
kunagi véi on sellele métlemine
pigem koormav sinu jaoks?

Ma nagu tahaks blokeerida oma peas
ara selle motte, et arvatavasti minu elu-
ajal nii suurt muutust ei tule. Samas vahel
ma olen naiivselt positiivne - mulle tun-
dub, et isegi, kui need on viikesed sam-
mud, siis need on

me igas valdkonnas

KAANELUGU

ei osta, aga kui ma ostan selle kaltsukast
vOi mingist taaskasutuspoest, siis seal
ei ole tavaliselt silti juures, et mis selle
Idonga koostis on. Ja sellepdrast ma ar-
van, et mul on kodus mingeid villaseid
[ongu. Ma ei saa kunagi kindel olla, mis
paritolu need Idngad on, aga oma peas
ma kompenseerin selle nii ara, et vahe-
malt ei ldhe see priigimaele. Ma teen nii
palju, kui ma suudan ja tean. Ma arvan,
et ma laheks hulluks, kui ma hasti hasti
detailselt seda iga paev jalgiks.

(Anu tsiteerib vahepeal Eke métte kin-
nituseks veganluse definitsiooni ja kuna
meie kiilaline juba ise heegeldamise jutuks
toi, vétab Anu niilid ette lugeja kiisimused
rubriigist ,Heegeldajalt heegeldajale”).

Kust sa saad ideid, mida
meisterdada?

Mul tulevad lihtsalt mingid kujutlus-
pildid ette. Palju on inspiratsiooni am-
mutamist teistelt toredatele disaineritelt
voi kasitoolistelt. Kui ma vaatan nende
toid, siis tuleb kohe mingi méte, kuidas
ma ise voiksin teha voi kuidas midagi
modifitseerida. Mulle meeldib oma peas
kujutleda asju ja siis need oma kitega
teoks teha. Mul on ka palju sépru, kes
heegeldavad ja kellega arutades tava-
liselt tulevad ideed. Terve elu on minu
inspiratsioon.

Kas sul on lemmik silmused?
Uhekordne sammas.

Ja kolmas kusimus: kas sul
hakkavad ka heegeldades
randmed valutama?

Alguses oli seda palju. Siis, kui hakkab
valus, on see mark, et sa pead kohe &ra
|6petama. Sest kui sa jatkad valuga, voib
juhtuda nii, et sa ei saagi enam kunagi

heegeldada. On

jutused, mida voiks

sammud ja me ole- " Need matted on mui- olemas venitushar-

aina teadlikumad.
Taiuslikkust, ma
tunnen, et ma ei
saa taga ajada. Me
elame  maailmas,
kus ei ole voimalik nditeks mingeid ra-
vimeid saada. Voi nditeks minu kasitoos
on nii, et ma kunagi uuena villast 16nga
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dugi kogu aeg peas,
et kuidas on voimalik nii pime
olla. Agasiis jallegi - mina olin
ka kunagi pime.

teha heegeldamise
pauside ajal. Ma
olen pidanud mitu
kuud vahet pida-
ma, sest mul oli nii
valus. See on tegelikult ka parilik - mo-
nedel inimestel hakkab kiiremini valus.
Mu sober peab naiteks spordiplaastreid

kandma.

(Ule-eelmises numbris said lugejad
muuhulgas teada, et ballett on sport, ja
nlilid tundub, et ka heegeldamine on.)

Mis sa siis tegid heegeldamise
asemel, otsisid uue hobi?

Mul on alati asju, mis vajavad te-
gemist, ilmselt keskendusin rohkem
Oppimisele.

Kui kaugel sa dpingutega oled?

(Anu on aktiveerunud, ta on épetaja
ning lile koige meeldivad talle kooliga seo-
tud kiisimused.)

See on tegelikult minu teine baka.

(Tuletame lugejale meelde, et Eke épib
momendil psiihholoogiat.)

Enne oppisin BFMis sellisel 6ppeka-
val nagu integreeritud kunst, muusika ja
multimeedia muusika suunal.

Miks sa uldse laksid
psitthholoogiat 6ppima? Mis
selle taga on?

Ma tean kull, et ma ei saa koike
muuta ja koike paremaks teha, aga ma
tahan, et koigil oleks véimalikult hea elu
siin planeedil. Ja nii veganlus, LGBT-ak-
tivism, inimdiguste aktivism kui ka kogu
vaimse tervise teema on sellega seotud.
Ma tahan anda oma véimuses oleva pa-
nuse selleks, et kasvoi vaike osa sellest
elust oleks parem nii mulle kui teistele.
Ja mind ajendas koige rohkem psiihho-
loogiat 6ppima vist see, et ma olen olnud
paris pikka aega kogemusndustaja Eesti
LGBT Uhingus ja ma tundsin, et sellel ko-
gemusndustamisel on teatud piirid, kus
ma ei ole enam padev. Seda abi oleks te-
gelikult LGBT kogukonnale vaga vaja. Ja
muidugi mind vaga huvitab ka see, kui-
das inimeste moétlemine téotab. Mulle
meeldib radkida nendega ja teada saada,
mida nad moétlevad, kuidas nemad née-
vad maailma ja kuidas see erineb minu
omast.

No selle erialaga on pihta
hakata kiill, tikskoik mis vallas
tegelikult.

Jah, ma tunnen, et ka veganluse val-
las - kui sa métled iga paev sellele, mida
loomad (le elavad selles to6stuses, see

su/mi. Fotograaf: peroksiid
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Rotid heegeldatud pesas

Tartu Pride 2024. Fotograaf: peroksiid

s

Rott konnamUtsiga
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voib viia sind Ule piiri ja voib olla teema,
millega sa vajad professionaalset abi.

Vaimsest tervisest tuleb
kindlasti rohkem radkida. Me

ju ei tea, kui palju on naiteks
veganeid, kes on kitsikuses
kogu selle ettevétmisega.

Eesti Vegan Seltsil on
kogemusndustajad olemas, aga
nii piltlikult 6eldes voiks neid
iga nurga peal olla, et koigil
oleks kellegi najal astuda.

Ma ei kujuta ette, kui mul ei oleks
olnud seda tuge, mis mul oli selle sdbra
ndol - see oleks olnud tohutult raske
minu jaoks. Ma olen téiesti ndus, et sel-
line vorgustik ja toetus on vaga oluline.

Pead sa vahepeal endale lile
kinnitama, miks sa seda teed?

Seda pole kordagi olnud, et ma ei
tahaks enam vegan olla. Ma ei varja en-
dale seda, et mulle maitsevad moéned
asjad, mis ei ole vegan, ja siis ma tuletan
meelde endale, et minu maitsemeel ei
ole olulisem kui loomade elud.

' See oli nii maale
tagasitoov, et ma pole

kuskil 6hus tksinda mingit

vegantoitu sdomas, vaid tege-

likult on need inimesed minu
Umber olemas.

Minu jaoks on sellel kuisimusel
kaks perspektiivi. Seda

saab votta oma isikliku
teekonnana voi vaadata

suurt pilti. Huvitaval kombel
on isiklik perspektiiv see,

mis paastab minu jaoks
veganluse. Kui ma vaatan
globaalset statistikat, siis me
oleme oma asjaajamisega
kuses — veganeid lihtsalt ei
tule juurde. Ja nende kohtade
peal tekivad kull motted, et
aga mis point nagu on. Ja siis
ma ka tuletan meelde endale,
et okei, progressi ei ole, aga
minu enda jaoks ei ole endiselt
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kuidagi éigustatud maitse voi
mugavuse eelistamine ule
looma elu.

(Saan paar métlikku ,mhmh’-i... Idhe-
me edasi.)

Radgime aktivismist ka. Sa oled
mitmes kohas aktiivne — kliima,
veganlus ja siis ka LGBT.

Ma ei Utleks, et ma olen kliima- voi
veganaktivist. Aktivismiga tegelen ma
ehk ainult LGBT teemadel. Ma olen
valinud Ghe suuna endale, milles ma
annan endast rohkem, samas ma tun-
nen, et kdik need teemad on omavahel
seotud, koigil neil on Uks poéhiline alus -
me peaks tahtma, et koigil elusolenditel
oleks siin voimalikult hea elada.

su/mi. Fotograaf: peroksiid

Kuidas néeb valja aktivism LGBT
vallas? Mida sa teed seal?

Minu jaoks on see kogukonnas ak-
tiivne olemine, nagu mu kogemusndus-
taja t66. Olen to6tanud ka LGBT-teema-
listes uuringutes, nditeks just oli LGBT
noorte vaimse tervise kogemuste uuring,
mida ma koordineerisin. Teadlikkuse
tostmine, nahtavus ja kogukonna sise-
ne t66 on need aktivistlikud tegevused,
mida ma teen. Samuti bandiga LGBT ko-
gukonna lugude radkimine ja et me olek-
sime esindatud muusikamaastikul.

Sa resideerud ise Tartus.
Kuidas on lood Tartu vegan
kogukonnaga?

See on huvitav, et ma olen ise juba
seitse-kaheksa aastat vegan olnud, aga
ei ole Uldse mingitel kogukonnalritus-
tel kdinud. Nuld oli just esimene kord,
kui ma kaisin Uhel veganite kokkusaa-
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misel, ja ma ei tea, miks ma pole seda va-
rem teinud. See oli nii maale tagasitoov,
et ma pole kuskil dhus tiksinda mingit ve-
gantoitu s66mas, vaid tegelikult on need
inimesed minu Gmber olemas. Nild, kui
ma tean, kui hea see tihtekuuluvustunne
on, siis ma tahan rohkem sellega seotud
olla.

See on muidugi tore, et sa
votsid praegu selle rolli voi
vastutuse enda kanda, et sina
tahad sellest osa vétta. Mina
arvan, et see vastutus on
kogukonnal endal. Keeruline
on kaia uritustel, kui neid ei ole.
Neid voiks palju rohkem olla.
Ja kogukond ei ole ju ainult
uritused. Minu meelest on
kogukond ka see, et meil oleks
vegansoogikoht Tartus.

Ma moétlen tosiselt selle peale, et Tal-

linnasse tagasi kolida.

(Eke naerab ja viitab tésiasjale, et Veg
Machine on endise kahe linna asemel esin-
datud niitid ainult pealinnas.)

Aga on sul mingi lahe mote,
mida kogukonnaga voiks teha
Tartus?

Ma ei tea, mulle tundub, et meil on
palju loomingulisi inimesi kogukonnas.
Me vbiks teha kasvoi mingi vabalava
ohtu, kus koik saavad oma loomingut
naidata. Voi kui ei ole loomingut, siis...

(Eke vajub hetkeks méttesse ja me rut-
tame varmalt appi.)

...kénet véib pidada...
...vOi vaatama tulla.

Jah, alati ei pea istuma ja radkima
ainult veganlusest, voib lihtsalt toredaid
asju koos teha.

(Jdrgneb paar head minutit elavat
arutelu, millal voiks kokku tulla ja mida
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koos teha.)

Aga ma taitsa moistan seda, et raske
on inimesi kokku saada. Ma néen seda
viimasel ajal LGBT duritustega ka, et jar-
jest vdhem tahavad inimesed kohale tul-
la. Ma ei tea, kas see on seotud sellega,
abieluvordsus on saavutatud ja nlld ei
ole enam Uhtegi probleemi... ma ei tea.

Noh, LGBT on vahemalt
suuteline marssima igal aastal,
isegi veganid votavad oma
lipuga sellest osa. Veganitel
oma marssi Eestis ei ole, me
peame selleks Soome sditma.
Aga siit ka kiisimus, mis
molemat liikkumist lahedalt
puudutab — kuidas me seda
sallivust saaks edendada?
Kas me peame lihtsalt ara
kannatama voi mis me
sellega peale hakkame meie
uhiskonnas?

Osa inimesi pole (ldse valmis millegi
muutuseks - neid ei saa muuta, nende
motteviisi ei saa muuta. Siis on see osa,
kes on kahevahel ega tea, mida otsus-
tada - selle viimase kategooriaga tuleb
tegeleda. Ulioluline on lihtsalt pildis ole-
mine, nahtavus, lugude jagamine ja nor-
maliseerimine, et inimesed saaksid aru,
et elu on mitmekesine.

Siin on see hirmus s6na, mis
puudutab nii veganlust kui
LGBT-liikumist — traditsioonid.
See on garanteeritult hea kilp,
mille taha varjuda, kui inimestel
on ebamugav.

(Eke on néus ja me vétame jdrgmise
kiisimuse.)

Aga raagime pohiasjast ka. Sa ei
ole ju ometi tuntud kui vegan,
sa oled tuntud kui inimene, kes
heegeldab konnamtutse. Kust

sa sellise hullu asja peale nagu
heegeldamine tildse tulid?

See algas sellega, et me votsime var-
jupaigast kaks rotikest ja et nende puuri
paremini sisustada, et neil oleks pone-
vaid ronimiskohti, tSillimiskohti ja maga-
miskohti, siis tundus, et voiksin ise neile
pesad heegeldada. Ja selle ndgemine, et
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Konnamitsi heegeldamas

need pariselt neile meeldivad - see oli
koige parem tunne maailmas. Lopuks oli
mul viga suur kuhi nendest pesadest,
koik muidugi labisid rottide kvaliteedi-
kontrolli, ehk neil olid suured augud sis-
se naritud, aga siis ma tegin jalle uued ja
nad said uuesti need labi narida. Sellest
see algas. Edasi ma proovisin juba iseen-
dale mingeid asju heegeldada, tegin Gihe
konnamditsi ja inimestele viga meeldis.
Ja kuna mu sober kogus oma operat-
siooni jaoks parasjagu raha, siis nagin

voimalust, et ma saan heegeldada mitse
ja koguda niimoodi talle raha. Sealt ma
avastasingi, et see on nii tore ja meditee-
riv tegevus minu jaoks.

Ma tunnen meie Uhiskonnas noorte
puhul palju seda, et elu on hasti kiire ja
palju on vaja saavutada, kogu aeg peab
tegevuses olema, sa oled selles digitaal-
ses maailmas koigega kogu aeg Gihendu-
ses, infotulv on suur ja nii ei ole véimalik
terveks jaada. On vaja midagi, mis sind
maandaks, et sa tuleksid ftitsilisse maail-
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ma tagasi ja saaksid oma dopamiini laksu
katte tehes midagi oma katega.

Ma saan aru, et see on tegevus,
mis toob sulle raha siiani sisse.

Jah, mul on ntitid oma koduleht lausa
olemas, kus inimesed saavad teha eritel-
limusi ja ka valmis miitse osta. See ei too
nitd tohutult palju sisse, aga ma ei vota
ka palju tellimusi vastu, sest kasit6é on
aeglane tegevus. Muidu tellimusi mulle
meeldib teha, sest inimestel on kogu aeg
erinevad soovid ja see paneb mu métte
toole. Ma pean oma loomingu sinna sisse
panema ja see on vaga lahe.

Mis need pohilised asjad on,
mida sinult tellitakse?

No konnamiitsid lahevad nagu soo-
jad saiad.

(Eke naerab rahulolevalt ja digesti
teeb.)

Miitsid on kdige minevam kaup. Kui
sa teed mingit suurt asja, naiteks tekki
vOi kampsunit, siis l1aheb sinna nii palju
aega ja materijali ja ka hind laheb kalliks.
Viikeste asjade tegemine on nii mulle kui
tellijale rahakotisdbralikum. Aga on ol-

nud ka vaga toredaid beebiteki tellimusi,
kus jallegi on usaldatud minu loominguli-
sust ja ma voin need ise valja moelda. Ja
see, kui [dpptulemus inimesele meeldib...
ma hindan seda lihtsalt nii vdga, see on
vaga slidantsoojendav.

Kas midagi eriskummalist on ka
tellitud?

(Enne kui Eke jéuab vastata tekib toas
kilkav keskustelu, kes mida kummalist ku-
nagi kudunud véi heegeldanud on. Lépetu-
seks leiab Eke, et ega mingit praktilist vddr-
tust ei peagi igal asjal olema, véib piisata ka
teraapilisest véi rahustavast kogemusest.)

Aga ma ei tea, ainuke eriskummalisus
on see, et on tahetud mulle koju tulla, et
saada eratunde heegeldamises. Ja seda
pole mitte Uks kord juhtunud, vaid ikka
korduvalt.

Raagime 16petuseks muusikast
ka. Sa oled bandis su/mi. Mis
lugu sellega on ja kuidas
laheb?

Muusika voolab mul veres, titest
saati olen laulnud. Kimme aastat laul-
sin ETV lastekooris ja kaisin muusika-
koolis klaverit 6ppimas. Vanemad on
mind kuidagi sinna muusika poole vaga
suunanud. See tundub lihtsalt loogili-
ne, ma ei kujutaks ette, et ma ei tegele
muusikaga. Meie band on nagu selline

leitud perekond. Ma tunnen, et LGBT
kogukonnas, nagu ka vegankogukon-
nas, on oluline leida enda Gimber need
inimesed, kellega sa saad no iseseisva
pere luua, kui sinu bioloogiline pere ei
moista voi ei toeta sind. Ja kuna meie
vahel on selline Uksteisemdistmine ja
slinergia, siis on meil vaga tore koos ja
meie sees on palju sellist pulbitsevat
loomingut ja selleparast tundus jallegi
loogiline, et me koos muusikat teeme.
Me muidugi nagime ka seda, et Eesti
muusikamaastikul ei ole kvaarlood just
palju esindatud, ja kus viga nded laita,
seal tule ja aita.

(Vanarahvatarkustega oleme me kéik
pdri ja noogutame kaasa.)

Meil on praegu vaike paus muusika
tegemises, sest ka see voib olla tegevus,
kus Uhel hetkel sa oled nagu tihjaks
pressitud sidrun ja siis pole sul enam
mingit loomingulisust voi energiat mi-
dagi luua. Me hoiame vaga oma kollek-
tiivset vaimset tervist ja loome siis, kui
me jaksame ja tunneme, et niitid on vaja
midagi enda seest vilja saada.

(Siinkohal liilitan ma diktofoni viilja.
Ainult meie kolme vahele jddvad motte-
vahetused vegankodust, muutunud mait-
semeeltest, jouludest, taaskord heegelda-
misest, rottidest ja sellest, kuidas loomade
varjupaigas kord (iksik kana olla olnud ja
kuidas niitid on seal iiksik kala.)

Eke lemmikute kast

Lemmikfilm: Howli liikuv kindlus

Lemmikraamat: Madeline Miller “Achilleuse laul”
Lemmiktunne: see tunne, kui miski on nii naljakas, et
raske on naermist I6petada.

Lemmiktoit: Veg Machine’i “Nagu kanatiivad” on mu
pohiline comfort food.

Lemmik aeg paevas: 6htu

Lemmikmuster: taime- ja lillemustrid

Lemmikheli: Mu elukaaslase h&al. Ja kaminas tule
praksumine ja vihmasabin on tugeval teisel kohal.
Vahel magama minnes panen klappidest kdima pe-
sumasina voi lennukisalongi miira.

Lemmikloom: rott

Lemmikpoosas: sirel

Lemmik piparkoogikuju: koik need piparkoogivor-
mid, mis mu lapspolvest jarele jaanud on, erilisim
neist nt Pipi Pikksuka kujuline vorm.

Lemmikvaileib: kui pole lldse aega stitia teha, teen
alati sellist: sepik + majonees + Bon Vegani sink/
vorst + salatileht + tomat. Kui on rohkem aega, siis
lemmikvaileivakate on vegantuunisalat.
Lemmikkoht kodus: diivan

Lemmik viis puhata: kasitooohtud sopradega

Kahtlaste kusimuste kast

Mida sulle teha meeldib, aga milles sa hea ei ole?
Kududa!

Milles sa oled hea, aga teha seda ei meeldi?
Mulle on 6eldud, et ma oleksin hea dpetaja, aga ise
ma ei ole seda ametit vaga nautinud.

Kui tofu oleks muusikastiil, siis kuidas see kolaks?
Tofut saab kasutada nii mitmekesiselt, seega ma
arvan, et sellest saaks tkskoik millise zanri kokku
keerata. Paneeritud tofu oleks popmuusika, mari-
neeritud tofu oleks soul voi dZass, tofupuder indie/
alternatiiv...

Millise ké6giviljaga samastud sa koige rohkem?
Praegu samastun kapsaga koige rohkem, sest mul oli
sbbraga hiljutine avastus, et Rimi kapsapirukas on
vegan, ja niitid mul on vaike kapsapirukahullus.

Milline Eesti avaliku elu tegelane voiks olla vegan?
Alma Onne 13st

Nimeta liks oma mikropahe.

Uks mu mikropahe on see, et tihti, kui ma titlen en-
dale heegeldades, et ma teen lihtsalt selle rea [6puni
ja lahen magama, siis see venib ikkagi kuidagi vara-
jaste hommikutundideni ja rikun oma unereziimi ara.
Aga voib-olla see laheks juba lausa makropahe alla.

Milline sinu halb otsus osutus tegelikult heaks?
Kartsin, et kui hakkan heegeldama tellimustéid, siis
kaob heegeldamise isu Uldse &ra. Tegelikult nii ei juh-
tunud, vaid see on just heegeldamise veel péneva-
maks teinud.
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HOOLIVUSE FASSAAD

Viimastel aastatel on Giha enam raagitud
sellest, kuidas toostused kohandavad
oma kuvandit vastavalt Uhiskondlikele
ootustele. Kui inimesed muutuvad tead-
likumaks loomade kohtlemisest ja ndua-
vad eetilisemaid lahendusi, reageerivad
ettevotted sageli mitte silsteemseid
muutusi tehes, vaid kommunikatsiooni
korrigeerides. Nii tekibki ndhtus, mida
tuntakse loomade heaolu pesuna.
Loomade heaolu pesu (animal wel-
fare washing) eesmark on jatta mulje,
justkui oleks loomade heaolu ettevéte-
te tegevuse keskmes, kuigi tegelikkuses
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on tehtud muutused pealiskaudsed voi
illusoorsed. Eesmark ei ole loomade elu
pariselt parandada, vaid sailitada ava-
likkuse heakskiit ja praegune arimudel.
See on sarnane rohepesuga (green was-
hing), kus ettevotted naitavad oma kesk-
konnaalaseid joupingutusi suuremana ja
mojukamatena kui need on. Mdlemal
juhul on eesmark tarbijate murest ma-
janduslikku kasu saada, ilma kahjulikes
tavades sisulisi ja kulukaid muudatusi
tegemata.

Ettevotluse puhul on oluline mee-
les pidada, et selle peamine eesmark

Anu Tensing , Faristamo Eller, Triin Toom
MTU Loomus

on kasumlikkus. Arimudelist séltumata
on tegu aritegevusega. Kui kasumlikkus
on keskne siht, tekib loomade heaolu
esikohale seadmisel olemuslik vastuolu
ettevotte pohiloogikaga. Loomade hea-
olu téstmine on ettevottele ebamugay,
kulukas ja kujutab endast selget riski
kasumlikkusele.

Kuidas heaolupesu vilja naeb?
Heaolupesu voib viljenduda mitmeti
ning tihtipeale jadda ka taiesti marka-
matuks. Seda enam, et oleme koik sel-
lega niivord harjunud.

Pehmete vairtuste rohutamine -
hooliva kuvandi loomine. Kasutatakse
sonakolksusid nagu “armastusega kas-
vatatud”, “justkui oma pere”, “hoolime
loomadest” ning naidatakse loomi, kes
elavad avarates taludes ja kepslevad ro-
helisel murul. Tegelikkus on sageli soo-
tuks teine - Uldiselt on ikka tegemist
intensiivse tootmisega, kus reaalsed
tingimused on hoopis teistsugused ja
tihti lausa risti vastupidised.

Teiste niiliselt seotud vaartuste ro-
hutamine. Juba sénad “eestimaine” ja
“kodumaine” tekitab tunde, et lehma-
kesed kekslevad aasal ja kanad votavad
suvist paikest. Tegelikult.. Piltidel ja rek-
laamides nédidatakse tihtipeale rohelisi
karjamaid, kuigi loomad veedavad kogu
elu siseruumides.

Kosmeetilised muudatused, looma-
de kannatusi vaevu mojutavad muuda-
tused presenteeritakse suure edasimi-
nekuna voi revolutsioonina. Lisatakse
naiteks rikastuselemente (nt ménguas-
ju) - kes siis ei tahaks mangida ja lI6but-
seda kitsikuses tapatalguid oodates?

Probleemide {imberraamistamine -
kui kriitika suureneb, siis nihutatakse
fookust. Niiteks rohutatakse, et need
on vaid Uksikud juhtumid voi ettevétjad,
kuigi tegemist on siistemaatilise prob-
leemi ja standardiga. Palju kasutatakse
hirmutamistaktikat - kui suurendame
heaolu, siis koik 1aheb kalliks ja inimesed
jadvad nalga.

Suure eesmargi vilja kuulutamine
ilma tegeliku plaanita. Naiteks kuuluta-
takse vilja, et liigutakse samm-sammult
loomade heaolu suurendamise poole,
samas ei ole reaalselt tegevuskava, sam-
me ega investeeringuid.

Kuidas heaolupesu ara tunda?

e Kisi, kas muudatus parandab loo-
made elu voi parandab ettevotte
kuvandit.

¢ Vaata, kas standardid on konkreet-
sed, modddetavad ja soOltumatult
auditeeritud.

¢ Motle, kas pakendil nahtav idill on
tllpiline voi pigem erandlik.

o Jalgi, kas ettevote raagib ka eba-
mugavatest teemadest voi ainult
,2armastusest”

Miks on heaolupesu probleem?
Heaolupesu ei ole lihtsalt eksitav turun-
dusvote - see 60nestab tegelikke pingu-
tusi loomade elu parandamiseks ja takis-
tab Ghiskonda lilkkumast eetilisema ning
jatkusuutlikuma toidustisteemi suunas.

Esiteks suunab heaolupesu tihele-
panu korvale siisteemsetelt probleemi-
delt. Raagitakse detailidest - suuremad
puurid, natuke parem s66t, moni mangu-
asi -, aga probleem pole detailides, vaid
stisteemis endas. See on nagu podleva
maja puhul keskenduda kiisimusele, mis
varvi on kardinad, voi Uritada pdlevat
maja kustutada kruusi voi lusikaga vett
visates. Justkui teeks oOiget asja, liiguks
diges suunas, aga mitte digesti.

Teiseks loob heaolupesu vale tur-
vatunde. Tarbijad, kes soovivad teha
eetilisemaid valikuid, usuvad, et hooliv
turunduslahendus voi heaolule viitav
sonakasutus tahendab loomadele téelist
erinevust. Tarbija siidametunnistust ra-
hustatakse, kuigi loomade kannatus jaab
praktiliselt samaks.

Kolmandaks aitab heaolupesu t66s-
tusel sailitada status quo‘d. Kui avalikkus
usub, et oluline osa probleemidest on
juba lahendatud, kaob surve teha sisuli-
si muutusi - naiteks vdhendada karjade
suurust, I0petada noorte loomade ru-
tiinne hukkamine voi lilkuda jark-jargult
taimepohiste alternatiivide poole. Nii
aeglustab heaolupesu Uleminekut sis-
teemile, mis oleks nii loomadele, inimes-
tele kui keskkonnale terviklikult parem.

Neljandaks moonutab heaolupe-
su avalikku arutelu. Nii naiteks on Eu-
roopa Liidu poliitikad tihti suunatud
tarbijale l3bipaistva info tagamisele,
kuid tarbija eksitamine heolupesuga on
iks kisimus, milles probleemi ei nah-
ta. Oigupoolest on loomade heaolu
puudutavad kisimused jargmise aasta
plaanidest taiesti vilja jaetud. Euroopa
Liit muretseb naiteks selle péarast, et
tarbijad ei saavat aru, et veganburger
on taimne, ning seetottu hailetas Eu-
roopa Parlament hiljuti reegli poolt, mis
keelaks taimsete toodete nimetamist
muu hulgas veganburgeriks voi vegan-
vorstiks. Sellised topeltstandardid aita-
vad todstusel normaliseerida praktikaid,
mis ei voimalda loomadele kunagi paris
heaolu.

Viiendaks on intensiivtootmise-
ga seotud probleemid silisteemi sisse
kirjutatud ega kao kosmeetiliste hea-
olusammudega kuhugi, nt zoonoosid,
antibiootikumiresistentsus,  keskkon-
nareostus. Seejuures vajab loomse toi-
du tootmine pidevat subsideerimist ehk
maksumaksja rahaga peale maksmist.
Hetkel on loomade ekspluateerimisel
pohinevaid tooteid voimalik nii soodsalt
osta vaid seetbttu, et riigid toetavad
loomatddstusi liiga suurel maaral. Niisiis
on olemuslikult tegu slsteemiga, mis
ei ole jatkusuutlik - ilma toetusteta ei
ole ettevétjatel voimalik olla kasumlik -
ning samal ajal tekitab palju kannatusi ja
tostab llemaailmsete kriiside ohtu.
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Mis oleks lahendus?
Loomadiguslikust vaatenurgast ei ole
loomade kasutamisel oGigustust mitte
mingisugustel tingimustel. Heaolupesu
kinnistab aga ideed, et loomade ériline
ekspluateerimine on eetiline, kui tingi-
musi ,pisut parandada“. See liikkab kor-
vale pohiméttelise kiisimuse: kas looma-
de kasutamine Uldse on Gigustatud?

Lahendus seisneb aususes ja sus-
teemsetes muutustes:

1. Aus ja labipaistev kommunikatsioon.
Tarbijatel peab olema selge arusaam
loomade tegelikest pidamistingimus-
test. Reklaam peab olema faktipohi-
ne: kitsad hallid ruumid, geneetiline
aretus, noorte loomade hukkamine ja
liikumisvoimaluste puudumine, mit-
te ideaal sellest, milline olukord olla
voiks.

1. Taimepdhiste alternatiivide toe-
tamine. Taimsed toidud ei vaja
heaolupesu, sest need ei pohine
elusolendite kasutamisel. Taimsete
alternatiivide toetamine vahendab
otseselt loomakasvatuse mahtu ja
seega ka loomade kannatusi. Samas
ei vélista see automaatselt rohepesu
votete kasutamist.

1. Kogu toidusiisteemi (imberkujun-
damine. Vajalikud on poliitilised ja
majanduslikud otsused, mis toetavad
loomatddstuse mahu vdhendamist,
taimse toidu tootmise kasvu, inno-
vatsiooni. Kui praegu loomatodstuse-

LOOMUS

LOOMADE NIMEL

le antavad toetused suunata hoopis
ettevotjatele, kes soovivad alustada
taimset tootmist voi loomade ka-
sutamisel pohinevalt tootmiselt (le
minna taimsele tootmisele, voidak-
sid tegelikkuses koik. Kuna taimsete
toiduainete tootmine on soodsam
kui loomade kasvatamine, ei vajaks
taimne toidusisteem ka tulevikus
sellisel maaral subsideerimist, nagu
tdna loomsete toiduainete hindade
kunstlikuks allhoidmiseks toimub.
Eelnev ei tdhenda, et heaolu paran-
damisel puuduks taiesti moju - konk-
reetsele loomale voib viike kergendus

oJ0P

EATING
ANIMALS

olla markimisvdarne ning arvestades eks-
pluateeritavate loomade tohutuid numb-
reid, omavad ka heaolu parandamiseks
tehtud sammud t60stuses siindivatele
ja elavatele loomadele aratuntavat moju.
Siiski on oluline maista, et isegi parimad
heaolustandardid ei lahenda pohiprob-
leemi: stisteemi, mis toimib ainult siis, kui
loom on voéimalikult odav ja efektiivne
tootmistihik. Seetottu on ainus toeline
lahendus liikuda jarjekindlalt loomat6os-
tuse mahu vdhendamise poole ja ehitada
Ules toidusiisteem, mis ei pohine eks-
pluateerimisel. «

_—ear

Pane Loomusele kéapp alla!

armastanaidata.ee/loomus
loomus.ee/toeta
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~Hogwood: A
Modern Horror
Story” (2020)
,Hogwood“ paljas-
tab, kui sligavalt on
loomade kannatu-
sed sisse kirjutatud
tanapdevasesse in-
tensiivtootmisse.
Filmis olevad kaadrid
- kitsad ruumid, vigastatud ja haiged
loomad, surnukehad elusate koérval -
naitavad, et isegi Suurbritannia rangeks
peetud heaolustandardid ei suuda kaits-
ta farmiloomi slisteemsete probleemide
eest. Dokumentaal réhutab, et tegu ei
ole erandjuhtumiga, vaid to6stuse tege-
likkusega, mida ,kérged standardid” ja
sertifikaadid sageli varjutavad.
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.Matilda and the
Brave Escape”
(2024)
Tegemist on tosi-
elusindmustel po6-
‘=8 hineva, stidamliku ja
! A inspireeriva luhifilmi-
o e+ i ga, mis jutustab far-
kil mist poégenenud sea
Matilda uskumatust
teekonnast. Parast pégenemist t6i Ma-
tilda oma porsad ilmale Iahimas metsas,
paastes nii iseenda kui ka oma pojad
kindlast surmast. Film esitab tema loo
sooja, peresobraliku animatsioonina,
kuid ilma loomi liigselt inimlikustamata.
Matilda elab nlilid oma poegadega Sur-
ge'i varjupaigas.

~Dominion”
(2018)

,Dominion“ on Aust-
raalia dokumentaal-
film, mis on filmitud
peamiselt droonide
CE-E R RE-RM ja peidetud kaame-
ratega Austraalia ta-
pamajades ja inten-
siivfarmides.  Filmi
eesmark oli paljastada labindhtamatu

ja julm stisteem ning ndidata, mis tingi-
mustel loomad reaalselt elavad ja kuidas
nad tapetakse. Filmile loevad peale tun-
tud veganid: naitlejad Joaquin Phoenix,
Rooney Mara ja Sadie Sink ning laulja
Sia.

FACITEE “Earthlings”
(2005)
a B |, Eorthlings” on
“m el Ameerika dokumen-
"1 taalfilm, mis kasitleb
loomade kasutamist
inimkonna poolt toi-
dutoostuses, mee-
lelahutuses, moes ja
teaduses. Film sisal-
dab salakaameratega filmitud kaadreid,
mis kajastavad maailma suurimat t66s-
tusharude igapaevast loomade eksplua-
teerimist. Filmile loeb peale niitleja ja
veganaktivism Joaquin Phoenix.

i at

.Loomade
vabastamine”
— Peter Singer
(tolgitud 2021)
LAnimal  Liberation”
(1975, 2023)
Tegu on esime-
se raamatuga, mis
juba 1975. aastal
kirjeldas, milline
on loomade tegelik
I.IBEH‘“U“ olukord tavapéras-
ok te ja aktsepteeritud
i praktikate kasutami-
:  sel ja lukkas tGmber
msm vaararusaama, et kui
loomatdostus tegut-
seb seaduse ja pari-
mate praktikate jargi,
siis on voéimalik loomade heaolu tagada.
2023. aastal ilmunud uusversioonis
votab Singer arvesse ka vahepeal toi-
munud edasiminekuid loomade heaolu
puudutavates klisimustes ning naitab,
et 50 aasta jooksul tehtud muudatused
ei ole loomade olukorda markimisvaar-
selt parandanud ning osaliselt on loo-

made olukord hoopis halvenenud, muu
hulgas kuna intensiivtoostuses elavate
loomade hulk on oluliselt kasvanud.

.This is Vegan Propaganda”“
(2022), “How to Argue With
a Meat Eater” (2023), ,The
Disclosure Podcast” — Ed
Winters

Ed Winters ehk
Earthling Ed on
tuntud Briti ve-
ganaktivist ja

e avalik esineja,
Disclosure kelle sulest on
Podcast ilmunud  mitu
hittraamatut,
kus ta lukkab
Umber miite ning vastab kisimustele
argumenteeritult ja pohinedes fakti-
dele. Ed peab ka taskuhailingut The
Disclosure Podcast, kus ta raagib ve-
ganlusest ja meie seosest loomadega,
puudutades koike alates filosoofiast ja
pstihholoogiast kuni tervise, teaduse,
poliitika ja keskkonnani.

~Animal Rights”
— Moby (1996)
»2Animal Rights“ on
Moby neljas stuu-
dioalbum, mis eris-
tub nii sisult kui ka
muusikastiililt tema
eelnevast muusikast. Kuigi albumi peal-
kiri viitab selgelt loomade oGigustele, ei
raagi album ainult loomadest, vaid eba-
Oiglusest Uldiselt. Moby on ise olnud
vegan aastast 1987. «
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Veganlus tookohal:
tagasihoidlikud ootused,
diplomaatia ja ellujaamine

Viimased paar aastat on november minu
jaoks nagu jalutuskaik traumaatiliste ma-
lestuste rajal. Meelde tulevad uskuma-
tud seigad tookeskkonnast, sealhulgas
eriti eredalt hetk, kus pinge oli nii suur,
et tahtsin koosolekuruumist oksendades
vilja joosta. Niild tean, et see, mida ko-
gesin, oli trauma: kombinatsioon kont-
rolli kadumisest, ohust oma (t6d)elule,
pikaajalisest ebavdrdsest ja ebadiglasest
kohtlemisest ning emotsionaalsest pin-
gest. Minu veganlus mangis seejuures
olulist rolli nii mu enda sees kui ilmselt
teistele jaetud muljes. Todemus, et t66-
kohal veganluse tutvustamine voib viia
agressiivse propagandisti maineni, viiski
juhendmaterjali ,Veganlus t6okeskkon-
nas“ tolkimiseni lootuses, et nii peab
jarjest vahem veganeid tegelema
ise selgitust6o voi solvavate
kommentaaridega.

Tagasihoidlikud
ootused

Olen seda perioodi
kordi ja kordi oma peas
labi manginud. Mida
ma valesti tegin? Ma ju
teadsin, et kdik pole ve-
ganid, ja sain aru, et pean
enda vajadusi véljendama.
Minu vajadused voeti ka teadmi-
seks, kisiti kenasti toidueelistuste kohta
(70% kordadest). Osa dlistoopiast, mida
kogesin ja mis tekitas [0puks tugeva trau-
mareaktsiooni selles konkreetses t66-
keskkonnas, oli seotud minu ootustega.
Inimestelt, kes radgivad usalduslikust
keskkonnast, pstihholoogilisest turva-
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AR tundest ja traumatead-
L likust kaitumisest, ning
- peaksid oma ameti
! ﬁf_u tottu  keskmisest pare-
« 8RN0

mini aru saama vagival-
last ja empaatiast, eeldame
teatud ttlpi kaitumist. Minu

roosad prillid hakkasid aga vaikselt
eest libisema, kui kolleegid juba esime-
sel koosolekul toidulauas irvitasid, kisi-
sid, kas ma ,ei saagi paris toitu slitia“ ja
tegid kommentaare nagu ,ma tean kdll
neid veganeid, nad on alati narvilised".
Minus laks midagi katki, kui Ghel hetkel
raagiti erinevate kogemustega inimeste

Tooandjale méeldud infomaterjali ,\Veganlus tookeskkonnas” saab alla laa-
dida Eesti Vegan Seltsi kodulehelt.

Liisi Toom
Eesti Vegan Seltsi liige, ,Veganlus t66keskkonnas” juhendmaterjali projektijuht, arengutreener

moistmise, kuulamise ja toetamise oluli-
susest ja jargmisel hetkel kaituti viisil, mis
naitas igasuguse huvi puudumist minu
moistmise vastu. Jurist Utles selle kohta,
et todkeskkond on labildige Gihiskonnast.
Uhiskonna arusaam veganlusest on aga
puudulik, mistéttu seda sildistatakse ne-
gatiivselt ja nahakse juba veganite ole-
masolus riinnakut. Vaevalt seisaksid ini-
mesed vastu veganlusele, kui moistaksid
seda sotsiaalse liikumisena, mille kesk-
mes on loomade ekspluateerimise 16pe-
tamine. Veganina on erakordselt keeruli-
ne moista, kuidas muidu empaatilised ja
vagivalla olemust moistvad inimesed ei

suuda loomade puhul samasugu-
seid seoseid luua. Plilides end pro-
fessionaalselt teostada, tuleb t&ole
keskendumise huvides paraku seda
ootust endas maha suruda.

Diplomaatia on
ellujaamisoskus
Tookeskkonnas enda veendumust
selgitada on ohtlik. Kui see kahjus-
tab suhteid, voib parsitud suhtlus
ja isolatsioon mojuda sinu kui pro-
fessionaali usaldusvaarsusele. Oma
t66 edukuses soltud aga teistest
inimestest. Usna kiiresti tundsin
ise, kuidas ma ei saanud kesken-
duda toodle ja kuidas iga koosolek
muutus sisevoitluseks sooviga osu-
tada vastuoludele - naiteks uhkus
rohekontori nimistusse saamise
Ule, kui see taandus e-kirjade prin-
timise valtimisele, samas kui taimse
toidu suunas samme ei astuta. Iga-
paevane silmitsi seismine irvitami-
sega voOi surnukehadega toidulaual
ja mure, kas pean ise toidu kaasa
votma voi midagi kéogist kii-

sima, kurnas mind Ghel het-

kel kohutavalt &ra. Pulidsin

olla diplomaatiline ja hoidsin

hammaste taga. Kuid taas
kord sai kinnitust, et juba
vegani viibimine seltskonnas
muudab suhtumise trotsli-

tel pinged (leval, viiski mit-
mekordne vaimne koormus
peale kahte-kolme kuud I&bipdlemiseni.
Traumakogemus on paljuski seotud
sellega, kuidas ise tajud situatsiooni ja
oma ressursse. llma oma vaimse tree-
ningu kogemuseta ning toetava elukaas-
laseta ja Vegan Seltsi inimesteta oleks
tagajarjed olnud ilmselt hullemad. Olen
t60 alati valinud kooskélas oma vaartus-
tega ja mul on olnud privileeg sobimatust
tookeskkonnast soovi korral lahkuda. Nii
olin ka tollal ise to6koha valinud ja valisin
samuti teadlikult esialgse plilde sinna
jaada. Pulidsin muuta enda ootusi, op-
pida veganvaenulikus keskkonnas toime
tulema ning anda endast parim, et leida

kuks. Kuna sel perioodil olid UEﬁﬂHl“s
asutuses ka muudel pohjus- TOOKESKKONNAS

‘..f:.:i

endale mitteomaselt keele . . ‘ Fj}%ﬁ ;._’:_'?:_‘-___.

oma koht. Korraks see isegi
onnestus, kui sain voimaluse
vahetada tiimi.

Enda Giguste eest
seismine

Veganitena tahame seista eelkdige loo-
made, mitte niivord enda odiguste eest.
Siiski tundub mulle, et tookeskkonnas
on kergem saavutada esmalt voérdne
kohtlemine inimestele ja alles labi selle
vahendada loomade &drakasutamist. Pa-
ralleelselt enda vaimse tervise eest hoo-
litsemisega hakkasin métlema, kuidas
ststeemselt asju paremaks teha. Kohe,
kui markasin tiimis diskrimineerimisele
ja tookiusule viitavat kaitumist, hakkasin
nii sonu kui tegusid kirja panema. Suu-
rema konflikti toimumisel saatsin neut-
raalse kirjaliku Ulevaate personalijuhile.
Uhtlasi jagasin oma kogemust tisna kii-

relt Todinspektsiooniga ja uurisin
soolise vordoiguslikkuse ja vordse
kohtlemise voliniku kantseleilt,
millised on minu Gigused. Tahtsin
esmalt olla kindel, et ma ei kujuta
sobimatut kohtlemist lihtsalt ette.
Ei kujutanud. Sellele sain koige
parema kinnituse lahkumisvestlu-
sel personalispetsialistiga, kellele
erinevad juhtumid kronoloogiliselt
esitasin ja kelle nioilme Utles koik.
Veganlus ei olnud ainuke pohjus,
miks minu koht organisatsioonis
koondati, kuid selge oli, et minu
voimalused selles tiimis olid eba-
soodsad. Ja nagu spetsialist kisis:
Kas sa tahaksid selliste inimeste-
ga edasi to6tada, isegi kui leiaksid
alternatiivse rolli? Ei, enam mitte.
Selleks ajaks oli selge, et koigile
on parem, kui mina lahkun. Kahju,
sest minu valmisolek panustada
oli korge. Toosuhte |I6petamine jat-
tis kogu asutuse minu jaoks halba
valgusesse.

Kuidas edasi?

Olen enamasti olnud iseenda t66-
andja ja seega ise oma tookesk-
konna loonud. Kuigi oma mullis
olen kaitstud, teeb see paraku
ka norgaks, sest pariselu ei ole
ideaalne veganmaailm. Turva-
koht on oluline, aga sealt saadav kind-
lus voiks tougata tegutsema, olema ise
eeskujuks, tegema vidikseid samme,
olema ndhtav ka tookeskkonnas eks-
perdina ja veganina. Kisin endalt vaga
tihti, kas ma tahan tegeleda oma eria-
lase t66ga voi ainult veganaktivismiga
ning tunnen habi ja rusutust, kui otsus-
tan esimese kasuks. Loodan, et mater-
jali ,Vegan tookeskkonnas” abil saavad
rohkemad veganid keskenduda t&ole ja
oma oskuste realiseerimisele mis tahes
valdkonnas. Olen veendunud, et oma
annete teostamise kaudu veganite mai-
ne parandamine voib olla tosiseltvoetav
aktivismivorm. Kui selle tulemuseks on
vegansobralikum tookeskkond, siis 66-
nestab see ka loomade kasitlemist pel-
galt tarbimisobjektidena. Nii tdhendab
enda eest seismine 16ppeks ka loomade
eest seismist. «
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KOGEMUS

Pimekohting iseendaga

Kadri Karu

Jaanuar 2017. Olin ennast just m66du-
nud jouludest kohutavalt tle s66nud.
Ja mitte mandariinidest, vaid ikka ras-
vasest loomsest toidust ning maiustus-
test. Tundsin end paksu, koleda ning
onnetuna. Lisaks veel stitidlasena. Siii-
mepiinad ning enese karistamine parast
s66masoostusid olid minu elu lahuta-
matu osa juba lapsepdlvest saadik. Sel-
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listel puhkudel lubasin endale, et hom-
sest (vOi 1. jaanuarist) hakkab uus elu
uue tohusama dieedi ja trennikavaga.
Kuid lisaks tavaparastele siilimekatele
naris mu hinge veel miski. Tunne, et ei
mu keha ega hing suuda enam &ra see-
dida kogu seda valu, mis on talletunud
nn loomsesse toitu. Arkasin juba pike-
mat aega hommikuti iiveldusega ning

vaimusilmas n&gin farmiloomade silmi
mulle otsa vaatamas. Otsustasin uuel
aastal midagi oma elus muuta. Nimelt
stitia kevadptihadele eelneval paastuajal
vaid taimsest toitu. Noh, lihavaba vahe-
malt. Suur Paast oli sel ajal juba sotsiaal-
meedias populaarne ajavahemik elu-
muutvate valjakutsete vastuvotmiseks.

Vennal ja vennanaisel oli sdber, kes teeb
viga hasti massaazi. Minagi tahtsin
head massaazi ning lidksin tema juur-
de. Muuhulgas raakisime ka toidust.
Ta nditas mulle oma telefonist fotosid
aastavahetuse pidusddgist, mida tema
ja tema naine olid naise sugulase Mar-
kuse juhendamisel valmistanud. Koik oli
vegan. Selgus, et see Markus oli korraga
nii professionaalne kokk kui vegan! ,Kas
ka vallaline?“ kuulsin end métlemas.
Toidud tundusid piltidelt isudratavad ja
killuslikud. Sooja toitu, motelge, muru
ei leidnud kusagilt... ,Ok, vegetaar-
ne veel, aga pagan, vegan tundub ikka
ekstreemne...”, kuulsin oma jarjekordset
motet.

I

Veebruar 2017. Kirjutan Markusele
(kelle perekonnanimi on Mekk! Kokk
ja mekk...moistate?) Facebookis ja tut-
vustan end lihidalt kui keegi, kes tahab
taimset valjakutset teha. Ja dkki saaks
néu anda voi toeks olla. Kohe saan talt
entusiastlikud ja informatiivsed vastu-
sed. Naiteks ilmub me chat-i foto mait-
separmist. Saan teada, et see polegi
maitsestatud pulgaparm. Kust seda osta
saab, millega koos stitia ja miks hea on?
- sonnilikult péhjalik. Tunnen, et mis
puutub minu taimsesse valjakutsesse,
siis olen turvalistes kates. Jutt jookseb
jutuaknas ladusalt labi (ihise huumo-
riprisma mitu paeva. ,Nuid oleks kdill
narr lugu, kui ta ikkagi ei ole vallali-
ne..., joudsin juba muretsema hakata
kui kohus kerget liblikatiiva puudutust
tundsin.

111

lkka veebruar 2017. Olin kutsunud
Markuse Vorru kohtingule. Mis mul
arus oli!? Linnapea vastuvotule. Eriti
tobe siindmus esmakohtinguks. Olin
paar aastat olnud tahtis ja sain kutse.
Sel aastal olid nad arvatavasti mu nime
unustanud andmebaasist kustutada ja
sain inertsist ikka kutse. Kandsin maani
punast mantlit ja 66kullimitsi. Marku-
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sel oli seljas enda sénul hall mantel (mis
osutus siiski jopeks). Nii me Uksteist
Voru bussijaamas dra tundsime. Markus
soitis kohale Tartust ning Tartusse ta
enam ei naasnud.

v

Mul 13ks téielikult vegan toidule tlemi-
nekuks aega enam-vdhem aasta. Mul
oli kindlasti kergem, kuna mu kérval oli
armastav kaasvegan, kes on Uhtlasi suu-
reparane kokk. Mul oli raske lahti lasta
tundest, nagu ma jasksin ilma oma ma-
lestusest vanaemast, lapsepdlvest voi
perega jagatud traditsioonidest - osast
oma identiteedist. Vajasin lihtsalt aega,
et leinata oma vana mina ja kohaneda
uuega. Nild tean, et vanaema armas-
tus pole kuhugi kadunud. Uhestki meel-
divast maitsest pole ma ka ilma jaanud.
Kunagised hitt-toidud on meil ammu
edukalt veganiseeritud. Lahti lastud
identiteedi osade asemele tekkis puhas
ruum, kuhu saab veel rohkem armastust
asemele voolata.

Vv

Vegan olla on lihtne, kui lubad endale
armastada KOIKI loomi. Ja muidugi ise-
ennast! Iga kord, kui valin olla hea, olen-
gi hea. Loomad opetavad meile tingi-
musteta armastust eelkdige meie enda
vastu. Teised on nagunii meie pikendus.

VI

Joulud 2024. Olime just Markusega ara
vaadanud ,Christspiracy“. Vapustav film!

Kooliajast olin ma saanud peale ke-
hatrauma veel ka laulu- ja hailetrauma
- mul on suur hirm avalikult laulmise
ees. Kuna mulle aga meeldib laulda, siis
teen endale vahel Sokiteraapiat ja luban
naiteks joululaupdeval kirikus esineda.
Laulda koos duetikaaslasega kaks laulu
ja siis veel samal ajal kitarri ka mangida.
Mis mul arus on!?

Kirik taitus vaikselt inimestega.
,Jaismaja...“ oigasin mottes. Kiriku-
Opetaja alustab joululoo ettekandmist.
Kogu kirik laulab ,Puha 66d." Kristus on
nidd kohal. Kohe-kohe tuleb meil pisti

tousta, altari ette minna ja duetti laulda..
Uks laul on veel Jean Sibeliuse ,Ei au, ei
hiilgust otsi ma“. Mis mul ometi arus oli!
Tunnen kuidas paanika hiilib ligi. Kurk
tombub kokku. Rinnus tunnen raskust
ja siidame kiiremat [66ki. Kinnitan oma
pilgu enda rahustamiseks pdrandale.
Korvus kumisevad kirikudpetaja sénad
vaga kaugelt. Korraga nden poérandal
karbest, kes ligineb mulle altari poolt
otsustavalt sirgjooneliselt. Ta peatub
mu saapa nina juures ja jadb seisma.
Akitselt mul on tunne, et oskan kirbse
keelt ja ta Gtleb mulle: ,Kadri, kdik on
tsill. Keskendu praegusele hetkele. Seal
ei ole hirmu. Sa laulad lihtsalt Jeesuslap-
sele stinnipdevalaulu! Naudi seda. See
meeldib talle kindlasti. Meil on ikkagi
pidupiev!”

Vaatasin kiriku kulgseinal rippuvat
hiigelsuurt portreed Jeesusest okas-
kroon peas. Penny for your thoughts!
Mida Sa kdll voiksid kogu sellest meie
elust siin moéelda... Ja me laulsime Talle
kaks laulu stinnipaevaks.

VII

lkka joulud 2024. Kontsert on I6ppe-
nud. ,Oh sa énnistav!“ sai lauldud ning
enamik inimesi on kirikust lahkunud.
Ootasin altari ees sobivat hetke oma
kitarri kokku pakkimiseks. Kirikudpeta-
ja tuli minu juurde ja kiitis meie laulu.
Tanasin - olin viisakas vastu. ,Millise
koguduse liige olete?" soovis ta teada.
,Ei Uhegi. Elu koguduse ehk?“ naerata-
sin malbelt vastuseks. Korraga ligines
kirikudpetajale vaike poiss suure suitsu-
singiga ning ulatas selle kummardades
Opetajale. Seisime seal nii nelja-viieke-
si vaikses ringis altari ees. Mina, kiri-
kudpetaja sea kintsu oma suure kdhu
ees hoides ning tema ldhikond. Okas-
krooniga Kristus meie kohal kérgumas.
Ma ei pidanud vastu. ,Kas te teadsite,
et Jeesus oli tegelikult taimetoitlane?”
kiisisin akitselt kirikudpetajalt. Mis mul
arus oli!? Sellele jargnes lthike arutelu,
mis I6ppes minu stidamliku soovitusega
vaadata dokfilmi ,Christspiracy".

Et oleks rohkem infot teha teadlikke
valikuid. https://christspiracy.com/ «
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KOGEMUS

Veganjoulude
vOolumaa ja valuvali

Paljude jaoks on joulud aastas see aeg,
mil perekond saab korraks kokku. Kui
mudu toimetatakse kuskil omi toimetu-
si, siis joulude ajal toimub justkui suur
rahvaste ranne. Siidames soe ja miski
eriline dnnis tunne. Séidad autoga selle
koige koduma kodu poole, taustaks raa-
diost kolavad joéululaulud. Laulud, mis
on pahe kulunud ja isegi tlitituks muu-
tunud, aga sellegipoolest tGimised neid
kaasa. Kodu, kuhu jéuad, on taitunud
voi kohe-kohe tditumas joululdhnadega.

Kuusk eritab nurgas erilist met-
sa-joulu segu, kutinalde polemine ja
kustumisel tekkinud karsakas utleb, et
nadd on joul kohal. Ja siis need toitu-
de I6hnad...miski podiseb potiga pliidil,
midagi hakitakse, midagi kooritakse, mi-
dagi tostetakse uhkete noudega laua-
le, midagi praetakse. Ja siis on midagi
ahjus! Midagi, mida aeg-ajalt just selle
pere traditsioonide kohaselt aastast
aastasse valmistatakse ning mida ko-
genud toiduvalmistajad hoolikalt vaata-
mas kaivad ja mida koik ootavad. Selle
"midagiga” saabub (ks oodatumaid het-
ki kogu jouluaja jooksul. See on vaata et
see koige kdigem hetk.

Veganina muutub aga kogu see jou-
lumelu. Muutub milleksi taiesti teiseks.
Nagu oleks kell 166nud ette hoiatama-
ta kaksteist ja tollast on saanud korvits
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ning uhketest hobustest on saanud hii-
red, kes esimesse prakku voi urgu peitu
kihutavad. Enam ei ole joul SEE joul,
sest nlilid ei ole ahjus enam see mida-
gi voi miski, vaid keegi. Keegi, kes on
enne olnud olemas. On olnud elus, aga
enam teda pole. See keegi on tavaliselt
moni loom. Olgu tapsustatud, et looma
all pean siinkohal silmas koiki, kellel on
silmad ning ema.

Veganina hakkad asju ndgema teisi-
ti. Nii nagu nad tegelikult on. llma vale-
ta. llma ilustamata. Joulud voivad vega-
nina olla (ks koige julmem aeg. Eesmark
on ju Ullas - perekonnad, sébrad, head
tuttavad kogunevad Uhiselt, et tahista-
da seda ptiha, 6rnuse, rahu ja vaikuse
aega. Aga selle koige taideviimiseks
ehk tapsemalt joululaua katmiseks on
vaja votta elu vaga paljudelt elusolendi-
telt. Vaja on lahutada ja I6hkuda nende
loomade perekonnad ja sdpruskonnad.
Loomade ja lindude jaoks, keda koori-
takse, hakitakse, tiikeldatake, tdidetake,
keedetake, praetake, grillitake jne, ei ole
joulud rahu aeg. Nende jaoks tahistavad
joulud nende elu I16ppu. Nemad ei saa
osa sellest erilisest ajast.

Kui oled vegan, siis ei soovi sa sel-
listest jouludest osa saada.

Paljud veganid

Markus Mekk

suruvad sellel ajal enda tunded, emot-
sioonid, arvamused, maailmavaated ja
elustiili alla ning alluvad jéulule. Sest siis
ei ole juilus olla... vegan?!

Iga inimene ja loom tahab kogeda
armastust, hellust, hoolt, turvatunnet.
Aga kui vegan istub joululauda, ei née ta
seal seapraadi, verivorsti, grillitud par-
ti vOi suitsukala. Vegani jaoks on laual
loomad ning nende kehade tiikid. Need
loomad ei ole ise seda valikut teinud, et
sattuda sellisel kujul joululauale. See on
juhtunud vastu nende tahtmist.

Koik tahavad elada. Elu on koige
piham. Votta kellegi elu koige pliha-
mal ajal ei ole piiha! Tihti aga ei mdista
seda vegani lahedased. Ei pere, sébrad
ega tookaaslased. Voib juhtuda, et just
joulude ajal langeb veganitele osaks
hoopis halvustamine, solvav kditumine
ning monitamine. Jouludest pole enam
haisugi. Jaab vaid joulukurbus.

Suurem osa perekondi ei ole néus
plhi pidama ilma et oleks mond loo-
ma tapetud. Minul on sellega vedanud.
Minu perekond on néus katma joulu-
laua ilma Uhegi loomata. Olen selle
eest neile darmiselt tanulik.

Vagivallatuid joule koikidele! «
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FILM

VEGAN FILMITEGEMINE: ,AKTIVISTI®
TASANE VASTUPANU.

INTERVJUU ROMAS ZABARAUSKASEGA

Novembri péarastidunal, mil
Leedu filmitegija Romas
Zabarauskasega intervjuu
jaoks kohtusin, sattusin Pi-
medate Odde Filmifestivali
sidames oleva hotelli fu-
ajees koigepealt kokku paari
kolleegiga, kes pakkusid nal-
jatledes, et voin hoopis neid
intervjueerida.

,Mis teemal?”

Vegan filmitegemine,’
vastasin.

ySeda nild kill ei ooda-
nud,’ tdédesid kolleegid ning
lasid mul minna.

Tanavakorrusel asuvas
restoranis peeti parajasti
Moldova saatkonna organi-
seeritud veini- ja suupiste-
rohket vastuvéttu, kust ka leeduka leid-
sin, ning koos suundusime (he vaiksema
laua d3rde vestlema. ,Vegan filmitegemi-
sest” on ainult pool téest, sest selle koh-
ta on 2023. aasta stigisel samuti POF-
Fil filmi esitanud reZiss6or juba Hardi
Heinverele ja ajakirjale Vegan pohjaliku
intervjuu andnud.' Toona esitles Zaba-
rauskas Tallinnas filmi ,Kirjanik“ (2023),
seekord oli pohjuseks Eestit kiilastada
LAktivisti“ (2025) esilinastus.

Mis on vegan filmitegemine
ning mis ulatuses see uldse
véimalik on?

Ma hakkasin veganiks 2014. aastal ja
korraldasin 2015. aastal filmi ,You Can't
Escape Lithuania“ (2016), tehes vegan
filmitegemise viljakutse. Oma putd-
lusi toetasime Uhisrahastuskampaania

Romas Zabarauskas. Foto: Mia Tohver, POFF

kaudu. Kuna see oli nii vaikese eelarve-
ga film, oli seda kergem hallata ja koiki
Uhinema veenda. Karjdari edenedes
olen pidanud aina rohkem kompromisse
tegema. Ometi sailis mul méningane va-
likuvabadus, sest ma olen oma produkt-
sioonifirma kaudu ise nende produtsent.
Filmid, mis ma pérast seda tegin, on too-
detud vegansodbralikult. Toitlustus pol-
nud taielikult vegan, aga me pakkusime
ja soovitasime vegantoitu ja selgitasime,
miks me seda teeme. Palusin ka kostiii-
mi- ja produktsioonidisaineritel loom-
seid tooteid véltida, kuid see on kee-
ruline: sa otsid midagi tdpset, aga pead
samal ajal ka jalgima, et see oleks vegan.
Sama toiduga. Filmimaailm on karm &ri,
produktsioonitiim Uritab igalt poolt raha
kokku hoida ning alati on kergem osta
hulgi, ilma silte lugemata. Voib-olla peak-

Saara Mildeberg

sin tulevikus proovima leida
viise, et tiim ise taimsetest
valikutest rohkem huvituks.
Aga see on keeruline, sest
see eeldab nende harimist.
Ma arvan, et selleks peaks
olema eraldi inimene, kes
nendele asjadele motleb.
Ka see on hea niide, et me
oleme praegu siin restoranis
ja meie korval toimub pidu,
kus pakutakse suupisteid,
aga need ei ole vegan. Ma
aimasin, et need seda pole,
ja ma isegi ei kisi, sest ma
habenen kisida.

Sul on veganina

palju kogemusi.

Kui oma karjaari
alguses veensid sa inimesi
uhisrahastuskampaania abil
veganviljakutsega tthinema,
siis edaspidi oled raakinud
kompromissidest. Kuidas sa
oled aastate jooksul muutunud:
kas sa oled aktivistina maha
rahunenud véi vastupidi, joudu
juurde saanud, kuna sul on
rohkem tuge ja maailmas on
rohkem veganeid?

Naljakas kdill, aga ma ei pea ennast ak-
tivistiks, isegi LGBT+ teemadel. Mind
nahakse aktivistina, sest ma olen ,ka-
pist valjas“, ning jah, ma tegin filmi, mille
pealkiri on ,Aktivist. Aga ma arvan, et
igaliks peaks olema aktiivne kodanik.
JKirjanik®, ,Advokaat” (2020) ja ,Ak-
tivist“ on triloogia, mida ei seo mitte
siizee, vaid teema: kvaidrmeestepaa-

1 Heinvere, Hardi. Intervjuu | Rezissoér Romas Zabarauskas loob filme vdimalikult vegansdbralikult. Ajakiri Vegan, 7.06.2024 https:/ajakirivegan.ee/
artiklid/intervjuu-or-rezissoor-romas-zabarauskas-loob-filme-voimalikult-vegansobralikult
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rid erinevates poliitilistes olukordades.
Need lugejad, kes ,Kirjanikku“ teavad,
leiavad ,Aktivistist” sellele filmile viite.
JAktivisti“ ndeb alates 19. detsembrist
HBOst. Mulle tundub, et ma olen kvaar
filmitegijana juba harjunud keerulistes
olukordades to6tama, aga Aktivism ei
ole mu enda identiteet ning veganluse
mottes ei ole ma kunagi viga hailekas
olnud. Ma olen avalikult vegan, aga ma
ei saa anda inimestele liiga palju poh-
juseid mind vihata [naerab]. Olen juba
geina tuntud ning ma olen uhke, et ma
olen vegan - ja ma olen selle koha pealt
avatud -, aga ma olen pidanud tegema
realistlikke kompromisse, naiteks ka fil-
mivotetel toidu pakkumise osas. Kui mul
oleks piiritu eelarve, siis voib-olla saaks
ma tdesti pakkuda nii korgkvaliteetset
vegan toitu, et koik inimesed oleksid 6n-
nelikud, aga realistlikult ei ole see vahe
sugugi vaike, vaid hiiglaslik kulu. Samas
on vegan kui trend, kui see Uldse olemas
oli, juba m66dunud. Ma arvan, et pal-
jud inimesed on veganlust hoopis maha
jatmas. Mina olin veganiks hakates oma
varajastes 20ndates eluaastates ja see
oli vaga teadlik otsus, mis peegeldab mu
vaartusi taiskasvanud inimesena. Esime-
ne pohjus oli jatkusuutlikkus, sest ma
usun Uksikisiku tehtud muutuste oluli-
susesse. Paljud ei usu sellesse ja vaida-
vad, et meil on vaja stisteemset muutust,
aga ma usun, et stisteemsed muutused
jargnevad inimeste isiklikele muutuste-
le ning kogukondadesse koondumisele.
Kogukonnad saavad silisteemsete muu-
tuste juures kaasa aidata. Oleks kiini-
line véita, et see nii ei ole. Ehk veganlus
on minu jaoks efektiivne viis kahjusid
minimeerida ning oma stidametunnistus
puhtama ja jatkusuutlikumana hoida.

Monikord satume me
veganitena paris intiimsetesse
olukordadesse ja peame seal
V-pommi viskama... Kuidas see
filmifestivalide puhul toimub,
kui sa pead kindlat graafikut
jargima? Oled oma tegemistes
upris piiratud ning pead s66ma,
mida pakutakse?

Probleem on selles, et tihti ma lihtsalt
unustan delda, et ma olen vegan. Ma

Jie norés, kad uzsimerktum

RIM\NIINTEN

elan oma elu ja unustan, et mitte koik ei
ole veganid. Siis taipan: ,Oh, kurat!“ Aga
ma saan hakkama, sest ma ei ole eriti va-
liv. Tana saabusin just paar tundi tagasi
Tallinnasse ja tellisin Wolti kaudu siia.
Ménikord ei meeldi hotellidele see ja ma
ei tea, kas see on siin isegi lubatud, aga
ma ei kiisinud. Ausalt, see oli mu vestlus
iseendaga: ,Mul on s66miseks (ks tund
ja Gues sajab - Wolt, okei!“ Ma vaatasin
valikuid ja nagin burgerit. See on ramps-
toit, aga see néagi nii hea vilja. ,Ma joud-
sin just reisilt ja ma olen selle ara teeni-

HUASEID 190,

nud. Koos friikatega.” Nii et see on minu
soovitus: Veg Machine.

Loépetuseks: mis on su lemmik
vegankoht Vilniuses?

Meil on vist ainult tiks Gleni vegan koht:
Rosehip, mida ma vaga armastan.

Aga teil on ka uks vaike
kogukonnakohvik...

Vieta. Jah, ma armastan ka seda kohta ja
soovitan seda just selle atmosfaari tottu. «
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Foto: Ari Moshayedi

Perega Louna-California
veganmaailma avastamas

Sel aastal algas sligis meie jaoks veidi
teisiti - pogenesime kiilmade ilmade
eest kuuks ajaks Californiasse, Newport
Beachi linna. California on meie jaoks
alati olnud koht, kuhu tahame tagasi
minna - imeilus loodus, dgedad inime-
sed ja soe kliima. Kuid seekordne reis oli
mitmel pohjusel veidi erilisem. Esiteks
oli see meie laste esimene lennureis ja
teiseks jai meie viimane California k-
lastus aega, kui me ei olnud veel vega-
nid ega ka lapsevanemad. Niisiis ootasi-
me kohaliku vegankultuuriga tutvumist
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ning vahvate peresobralike tegevuste
avastamist vaga.

Lennureis vaikeste lastega

Kuna meie lapsed polnud varem len-
nanud, ei osanud me tadpselt hinnata,
kui suur katsumus pikalt paigal istu-
mine neile on. Voisime siiski aimata,
et mida lihemat aega nad lennukites
ja lennujaamades olema peavad, seda
lihtsam meile. Seega oli lendude valikul
meie jaoks peamiseks kriteeriumiks, et
jouaksime kohale véimalikult kiiresti ja

Triin ja Raul Toom

otse. Kbdige mugavama variandi pakkus
Finnair - teekond algas liihikese lennu-
ga Tallinnast Helsingisse, misjarel viis
jargmine lend meid juba otse Helsingist
Los Angelesse. Tagasi tulles lendasime
marsruudil Los Angeles - London - Hel-
singi - Tallinn, kusjuures Los Angeles -
London lendu opereeris Finnairi asemel
American Airlines.

Mélema lennufirma menlids olid ka
veganvalikud kenasti olemas ja lennuki-
toidu kohta olid need taitsa maitsvad.
Lisaks Uiks tore boonus: vegantoidu tel-

limisel saad oma eine katte enne teisi,
mis on lastega reisides suur pluss. Tuleb
ainult meeles pidada, et s66gid kindlas-
ti enne lendu ette tellida. Lastele olime
muidugi kaasa varunud ka paraja kogu-
se sndkke. Kokkuvétlikult 1aks lennureis
suhteliselt draamavabalt ning ka ajava-
hega harjumine vottis vaid méne paeva.
Joudsime kohale kohaliku aja jargi ohtul
kell 17 ning pikast reisist vasinuna jaid
lapsed kiiresti magama. Esimesel 606l
nad kall arkasid kell 3, jargmisel aga
juba kell 6 hommikul ja seejarel oma ta-
valises riitmis, st 8 paiku.

Elu ookeani aares
Kuna rentisime rannadarse kodu, siis oli
reisi peamiseks eesmargiks lihtsalt koos
perega kodus olla ja rahulikus tempos
elada. Seetdttu tegime toitu enamasti
ise. Uheks pdénevamaks seikluseks sai
kohalike toidupoodidega tutvumine.
Kuigi igas poes oli esinduslik veganvalik
olemas, siis meie absoluutse lemmiku
tiitli palvis Whole Foods. Seal oli p6-
himotteliselt koike, mida Uks vegan
voiks soovida - imeline varske puu- ja
juurvilja valik, palju erinevaid lihaal-
ternatiive: tofu, seitan, veganvorstid,
-singid ja juustualternatii-
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vid. Viimastest soovitame voimalusel
kindlasti proovida Miyoko’s Liquid Ve-
gan Mozzarellat - vedel juust, mis ahjus
(naiteks pitsa peal) muutub tiiuslikuks
mozzarella-laadseks massiks.

Suurimaks (llatajaks olid aga mu-
naalternatiivid, millelaadseid Eestis veel
seni marganud ei ole - Just Egg (mungu-
badest munapuder), Yo Egg (praemuna
imitatsioon) ja Wunder Eggs (keedetud
muna alternatiiv). Suurel hulgal leidus
ka erinevaid valmistoite ning kiipsetisi.
Naiteks sai poest osta croissant'e, muffi-
neid ja loomulikult leidsid tee korvi klas-
sikalised ameerikapérased chocolate
chip cookies. Vahem rikkalikum polnud
valik maiustuste, Sokolaadide, jaatiste ja
snakkide letis.

Seega vegantoodete valiku poolest
on California toesti suurepdrane ning
mitmed tooted hakkasid meile viga
meeldima. Kui normaalsed inimesed
ostavad reisil kaies suveniiriks kaasa
kiilmkapimagneteid, siis meie kohvrid
oli tagasi tulles tais toitu.

Meie lemmik veganrestoranid
Esialgne lootus leida kohe kodu lahedalt
moni vahva vegankohvik, kuhu hommi-
kuti jalutada, toeks kill ei saanud, kuid
lthikese autosdidu kaugusele jai siiski
vaga toredaid kohti, ning kui oli viitsi-
mist 80 km kaugusele Los Angelesse
soita, siis seal oli valikuid juba rohkelt.

Meie koige lemmikumaks resto-
raniks sai Costa Mesas asuv Seabirds
Kitchen, mis asus omaparases veidi
Telliskivilikus piirkonnas. Restoranil oli
vaga age sisekujundus, monus terrass ja
loomulikult suureparane veganmenid,
kust ei puudunud eraldi sektsioon lap-
sesbbralike valikutega.

Kohvikutest oli meie lemmik Chau-
mont Vegan. Tegu on prantsuse stiilis
pagaridriga Beverly Hillsis, kust saab
osta maailma parimaid taidetud crois-
sant‘e ja muid Ulimaitsvaid klpsetisi.

Mitmel korral joudsime kdia ka ve-
gan kiirtoiduketis - Veggie Grill, mis
hiilgab oma suure valikuga alustades
smuutidest ja salatitest ning I6petades
takode ja burgeritega.
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Newport Beach paikeseloojangul

American Airlines lennukitoit

Raul ja tema hommikusdok: Just Egg muna-
puder, grilled cheese sandwich, avokaadovoi-
kud Wunder Eggs munadega

Chaumont Vegan Bakery croissantid

Vibe Organic Kitchen

Pitsa vegan mozarellaga
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Foto: Ari Moshayedi

Alguses oli ks meie lemmikuid
ka Vibe Organic Kitchen, mille muidu
téistaimsesse mentlsse ilmusid Uhel
hetkel hirveliha, kanamunad ja lehma-
piimast juust. See tekitas suure draama
ka kohalikus vegankogukonnas ning au-
salt deldes polnud peale seda muutust
enam suurt tahtmist tagasi minna, kuigi
suuremas osas on nende menii endi-
selt taimne.

Kuna me pohimétteliselt eelistame
alati toetada vegan kohti, siis paljudes-
se nO tavarestoranidesse me ei sattu-
nud. Erandiks oli aga Disneyland, kus
taiesti vegan sddgikohti lihtsalt polnud.
Mitmes sealses s66gikohas veganvalik
siiski eksisteeris, naiteks soovitame Dis-
neylandi kiilastades minna Hungry Bear
Barbecue restorani ning tellida Corn
Ribs Plate.

Uks age asi nii poodides kui resto-
ranides oli see, et asju nimetati digete
nimedega: naiteks veganjuust ja kae-
rapiim, mitte “taimsed vdileivaviilud” ja
“kaerajook”. Euroopa Liidus keelavad
reeglid taimsete toodete tootjatel ka-
sutada piimatoodetega identseid ni-
metusi, et viltida segadust. Meie jaoks
vahendas segadust just USA siisteem,
kus uute toodete avastamise tegi olu-
liselt lihntsamaks asjaolu, et pakendil oli
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selgelt kirjas, millise toote alternatiiviga
on tegu.

Vegan tegevused lastega
Uks liigutavamaid kogemusi oli Farm
Sanctuary kilastus Actonis, mis asub
umbes 40-minutilise autosdidu kaugu-
sel Hollywoodist. Farm Sanctuary on
USA esimene ja suurim farmiloomade
varjupaik, mis asutati 1986. aastal ning
millel on kaks asukohta - Suurem New
Yorgis ja vdiksem Californias. Seal ela-
vad lehmad, sead, lambad, hobused,
eeslid, kanad, kalkunid ja kitsed - loo-
mad, kes on paisenud té6stusest ja saa-
vad niitid elada rahus.
Lapsevanematena oleme aeg-ajalt
pidanud vastama kiisimusele, et kui me
oma lapsi loomaaedadesse ei vii, kas
nad siis ei jaa ilma dgedatest emotsioo-
nidest ja voimalusest loomade kohta
rohkem Oppida. Me ei ole kunagi arva-
nud, et vangistuses loomade vaatamine
voiks olla selline ,age emotsioon®, mil-
lest lapsed puudust tunnevad. Nii tore
on aga see, et farmiloomade varjupai-
gad on eetiliseks alternatiiviks looma-
aedadele, kus lapsed périselt loomade
kohta 6pivad - mitte seda, et loomad
on meile drakasutamiseks, vaid et iga
loom on indiviid, kes vaarib kaitset ja

elementaarsete odiguste tunnustamist.
Varasemalt oleme lastega kilastanud
Tuulispaa varjupaika Soomes, mis meel-
dis nii meile kui lastele viga. Seega oo-
tasime Farm Sanctuary kilastust suure
ponevusega.

Kilastus toimus viikestes umbes
10-liikmelistes gruppides, kus oli ka
teisi lapsi. Ringkaik algas Uhise video
vaatamisega, naditamaks, mis tegelikult
loomatddstuses toimub, ja I6ppes Ules-
kutsega loobuda loomade tarbimisest.
Ringkaigul kohtusime varjupaiga elani-
kega, kes soovi korral said tulla meiega
tutvuma ning pai kiisima. Kuulsime iga
looma lugu - kuidas ta sinna joudis ja
milline oli tema elu enne. Need lood olid
ausad ja liigutavad ning usume, et kui
varjupaika satub kiilastama moni mit-
tevegan, paneb see kiilastus ta kindlasti
oma valikute (le tosiselt motlema.

We'll be back

Kokkuvétlikult voib 6elda, et California
oli meie jaoks megaige kogemus. Ve-
ganitele jagub seal valikuid igal sammul
ning paike, rand, palmipuud ja kvaliteet-
aeg perega on asjad, mis aitavad koik
patareid tais laadida ning annavad mee-
letult palju positiivset energiat. Nii et
jah, me tahame kindlasti tagasi minna. «
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AJALUGU

Pythagoras —
mata ja morvad

Kui enamikule meist seostub Pytha-

goras (u. 580 - u. 500 eKr) koigepealt

koolist tuntud valemiga, siis vdhesed
teavad, et antiikaja kuulsaim
matemaatik oli Uhtlasi ks
esimesi Ladne motlejaid,
kes seadis kahtluse alla
loomade tapmise ning
propageeris taimset
toitumist. Muuseas ei
kandnud Pythagoras ka
nahast tehtud riideid ega
jalandusid. Ta oli korraga
teadlane, mistik, opetaja ja
eetiline reformija.
Pythagoras otsis
maailmakorra rat-
sionaalset ja mate-
maatilist  seletust.
Talle ei olnud lihast
hoidumine ei sot-
siaalne avaldus ega
kaasaegses mottes
eetiline  doktriin.
See oli metafll-

siline joondamine " ,,Kwtelsoqteo.ma.
lambaliha ja veiseliha,

siis teadke, et teie pidusook
oli valmistatud headest sop-
radest ja naabritest.”

- viis, kuidas tuua
hing lahemale ju-
malikule  korrale,
kust see kunagi
parines.  Pythag-
orase koolkond, pythagorlased, ei ol-
nud pelgalt matemaatikute ring. See
oli kogukond, mille liikkmed plihendusid
vaimsele arengule, distsipliinile ja har-

Viited:

Anu Tensing

loomaoiguslane, muuseas ka matemaatikadpetaja

moonilisele elukorrale. Nende jaoks oli
maailm korrastatud proportsioonide ja
seadusparade jargi - ja eetika oli osa
sellest samast korrast.

Pythagoras uskus trans-
migratsiooni, mille pohjal
randavad hinged erineva-
te elusolendite vahel, nii
inimloomade kui ka mit-
teinimloomade kehades.
Kui inimeste hinged sisene-
vad teiste loomade kehasse,
tuleb koiki olendeid vaadelda
sugulastena. Loomade
liha s66mine muu-
tub  kannibalismiks
ja loomade tapmine
morvaks, mis toob
kaasa sama veresul
kui inimese tapmine.
Pythagoras  olevat
oelnud, et loomades
voib peituda lahkunud
sObra hing, mistot-
tu peab koiki loo-

mi austama.
Pythagoras
véaljendas o6udust
inimeste  suhtes,
kes lubasid oma
kehasse  elusate
hingavate olendite surnukehad, siities
,morvatud looma kurba liha“. Ta hoiatas
lihas6gjaid: ,Kui te s66te oma lambaliha
ja veiseliha, siis teadke, et teie pidus6ok

https:/digitalcommons.calpoly.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=17578&context=bts
https://greekreporter.com/2025/11/06/pythagoras-vegan-greek-philosopher,
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oli valmistatud headest sbpradest ja
naabritest. Pythagoras Utles, et lihuni-
kud on kurdid lamba voi vasika palvete-
le, hoolimata sellest, et nende nutt on
sarnane beebi nutuga.

Kas Pythagoras oli tanapaevases
mottes vegan?

Ei, ta ei olnud tianapaevases mottes ve-
gan. Pythagoras mdistis, et absoluutne
puhtus on vdimatu - eksisteerimine
tdhendas tarbimist, havitamist ja muu-
tumist. Elu eesmark oli elada teadlikus
austuses koigi elusolendite vastu. Ta-
napéaeval pohineb veganlus kui eetiline
seisukoht arusaamal, et igal loomal on
isevaartus, st vaartus soltumatu sellest,
kuidas ta suhestub inimesega, ent Pyt-
hagorase 6petused ldhtuvad plldlusest
saavutada harmoonia ja kord. Pytha-
gorlased tarbisid aeg-ajalt liha ohver-
duste ajal. On margitud, et Pythagorase
vanemad jargijad valtisid elusolendite,
eriti kalade tarbimist, kuid hilisemad
polvkonnad lubasid ohverduste ajal
moodukat liha tarbimist. Ohverdus oli
plha ning sailitas harmoonia surelike ja
jumalate vahel.

Kuigi kaks ja pool aastatuhandet hil-
jem sobivad Pythagorase vaated pigem
esoteerikahuvilisele kui pohiméttekind-
lale loomadiguslasele, on veganitel siiski
pohjust kuulsat matemaatikut, kui mitte
eeskujuks seada, siis vahemalt tunnus-
tada raja sissetallamise eest. o

Tempe pjedestaalile

Indoneesiast parit toitu, mis on tehtud

I
Eesti Keele Instituut lisas 2022. aastal
thendsonastikku sona ,,tempe*, mis tuleb
v6orsonast ,, tempelt ning tahendab
T fermenteeritud ja pressitud sojaubadest.

Tempe on (ks vanimaid valguallikaid, mis
on viimastel aastatel leidnud koha nii
veganite kui ka segatoitlaste toidulaual.
Périt on see Indoneesiast, tdpsemalt Jaa-
va saarelt, ning juttude jargi avastati see
juhuslikult, kui keedetud sojaoad taiesti
kogemata kohalikus soojas kliimas kaa-
rima jaeti. Vanimad kirjalikud viited tem-
pele périnevad 17. sajandist. Tempe on
sajandeid olnud Indoneesias igapdevane
valguallikas ja tanaseks levinud lle terve
maailma.

Kuidas tempet valmistatakse?

Tempe valmistatakse traditsiooniliselt
keedetud sojaubadest, millele lisatak-
se Rhizopus'e perekonna seentest parit
kultuur. Seenehiifid kasvavad ubade
Umber ning seovad need justkui valgeks
tihedaks ,koogiks". Fermentatsioon toi-
mub 24-72 tunni jooksul suhteliselt
soojas keskkonnas, mis annab tempele

Anu Tensing

kerge pahklise voi isegi morkja maitse ja  ja veidi harjumatu, kuid selle maitse ja
ainulaadselt tihke konsistentsi. Tanapde-  tekstuur avanevad koige paremini siis,
val tehakse tempet ka teistest ubadest, kui anda talle aega ja proovida seda eri-

kikerhernestest ja hernestest.

Kuidas tempet tarbida?

nevates retseptides. See on (ks neist
toitudest, mis llatab ja mille vastu pal-
jud leiavad kiiresti sooja tunde - eriti

Tempe on hea taimne valguallikas - 100  siis, kui seda digesti valmistada ja julgelt
grammi tempet sisaldab ligikaudu 20  maitsestada.

grammi valku. Fermentatsioon muudab

Kui sa ei ole tempega veel “sina” peal,

tempe ka kergemini seeditavaks, mis siis hea véimalus on seda proovida mo-
teeb sellest hea valiku neile, kellele oad  nes soogikohas, kus seda tehakse asja-
voivad raskeks jaada. Kuigi tempe ise on  tundlikult valmistada osatakse. Naiteks
kergelt pahklise maitsega, imab see suu-  kohviku Rohe menlis leiab tempega
reparaselt marinaade ning sobib seetéttu  kausi ja croissant’i ning kohviku Nihe

vaga paljudesse roogadesse, naiteks:

menlilds on suvikorvits hernetempe, ki-
pannil krobedaks praetuna salatisse, noa ja peedikreemiga. Poke Bowlis leiab
marineerituna ja grillituna grill-liha aga hernetempe nii kausist, vrapist kui
asenduseks, ka onigiri’st ning NOPis nii juurikakausist
hakituna tako- voi pirukataidiseks, kui tatrapajast. Autori lemmik on tempe-
aurutatuna suppi voi pajarooga. salatikauss restoraniketilt KAUSS. «
Tempe voib esmalt tunduda uus

Tempe Eesti turul
1. Tempe Tempehting 395 g, Umamis 3,99 €

2. Tempeh Bio Tempehting 195 g, Umamis
3,25€

3. Kollase herne tempe NordTempeh 200 g,
Prismas 4,15 €

4. Tempe grillitud Mediterranea 200 g, Bio-
marketis 6,30 €
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TOM

SULADAVOIMITTE

— SULADA? PANEME
VOILEIVAJUUSTUD

PROOVILE!

Anu Tensing

Vaat, kui moni mittevegan kiisib, mida sa siis voileiva peale paned, kui juustu panna ei saa,
siis vastad suure hurraaga ,saan kuill'“. Ja et argument selgem oleks, teeme omalt poolt
moned soovitused ka. Punkte said juustud 1-st 7-ni, kus 1 on mittehea ja 7 viaga hea.
,Meh“ jaab sinna kuskile keskele. Hindamise vastutusrikast tood tegi meil seekord moénusalt
naljane kaheksast inimesest ja tihest koerast koosnev seltskond.

I koht - Salling Veggie - 5,81 punkti (Rimis 2,15 €, 150 g)

Selle juustu puhul kdlas justkui refraanina: tekstuur on suureparane! Hammustamisel on juust ménus,
veidi elastne ja samas siidine ning ,pehme nagu esimene lumi‘. See ei ole plaatjas ega rabedalt murenev
nagu paljud teised taimsed juustud. Valimus vaarib samuti esiletdstmist. Seda nimetati koguni kogu valiku
ilusaimaks - puhas helekollane toon.
Sulanuna oli see juust samuti hitt - jadb ménusalt pehme ja ,16di‘, samas ei muutu vesiseks voi vaga
rasvaseks. VOiks pitsa peale hasti sobida. Samas veidi kipub suulakke kinni jadma. Y J
Lohn tekitas natuke vastukaivat tagasisidet. Suurem osa kirjeldas seda kui tavalist, neutraalset voi o
meeldivat juustuldhna. Samas leidus ka arvamusi, et I6hn on , liiga tugev” véi sisaldab veidi kookoselist
nooti, mis mdne jaoks hairiv oli.
Maitse on selle juustu ndrgem kiilg, kuigi arvamused olid siiski pigem positiivsed. Maitse on mahe ja
puhas, kergelt kreemine, méne jaoks isegi 6rnalt magus. Hairiv kookosene taustamaitse tuli esile, kuid mitte kdigi jaoks. Uhiseks
sooviks jai, et juustu maitse voiks olla intensiivsem, sest praegune on monus, aga mitte meeldejaav.
See juust oli enamuste lemmik. Isegi nende jaoks, kes sellele kdrgemaid punkte ei andnud, oli kogemus siiski pigem positiivne.
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Violije

GOUDA
FLAYOUR

#ies

II koht - Violife Gouda -
5,13 punkti (Selveris
2,69 €, 100 g)

Jattis Gldiselt meeldiva ja mitme-
kiilgse mulje. Lohn on mahe ja
meeldiv, mitte liiga intensiivne,
mistottu sobib hasti neile, kes

eelistavad tagasihoidlikumat
aroomi. Tekstuur on tugev ja
tihke, parajalt ,hammustatav*.
Kilmalt on juust pigem kdva ja
jaik, kuid soojendamisel muutub
see meeldivalt pehmeks.
Sulamisomadused said hin-
nanguid moélemast darmusest:
enamik leidis, et juust sulab
piisavalt hasti ja monusalt, eriti
leiva voi saia peal ning grillvoiku
vahel. Samas mainiti, et voiks
isegi rohkem sulada - osa testi-
jatest markis, et juust ei muutu
piisavalt venivaks.
Maitse poolest on juust pigem
mahe ja tasakaalukas. Osa tes-
tijaid hindas seda kui meeldivat
ja ,tavalist” head maitset, teised
oleks oodanud intensiivse-
mat juustulaadset karakterit.
Jarelmaitse on nork voi peaaegu
puudub.
Kokkuvottes sobib see vegan-
juust hasti nii kiilmalt kui soojalt,
kuid eriti sdrab soojendatuna,
kus tema mahedus ja tekstuur
koige paremini esile tulevad.

Hea igapaevane juust, mis sobib
nii leiva, saia kui ka grillvoiku

peale - eriti neile, kes eelistavad
pehmet maitset ja meeldivalt

hammustatavat tekstuuri.

III Violife Smoked - 4,21
punkti (Coopis 2,69 €,
140 g)

Kuigi meil on pimetestimine,
tundsid selle juustu kdik koheselt
ara. Loomulikult on tegemist
suitsujuustuga. Silma paistis
see selgelt ithe omadusega:
suitsune karakter, mis kandub
Iabi nii I6hna, maitse kui ka
jarelnoodi. See annab juustule
isikupara, mida teistel taimsetel
alternatiividel sageli napib.
Samas soltub palju sellest, kas
tarbija armastab suitsuseid
maitseid voi eelistab midagi
pehmemat ja neutraalsemat.
Maitse jargib sama joont: suitsu-
ne, Usna meeldiv ja kerge loomse
suitsujuustu meenutusega. Kiill
aga mainiti korduvalt, et maitse
voiks olla intensiivsem - hetkel
jaab see pigem tagasihoidlikuks,
kohati isegi hajuvaks. Leival
kipub maitse sootuks kaduma,
eriti soojalt. Kiilmalt on suitsusus
paremini tuntav ja annab juustule
oma nao.

Tekstuur pakkus Gisna mitme-
kiilgseid muljeid: seda kirjeldati
korraga nii heaks kui ka veidi
kuivaks ja puruseks. Juust on
tahkemat tldpi, ménus ham-
mustada, kuid kipub murenevalt
lagunema. Sulas hasti, pahameelt
ei tekitanud. Valimus pélvis
Uksmeelse kiituse: ilus, loomulik
toon ja hea tildmulje, mis muu-
dab juustu visuaalselt meeldivaks
ja usaldusvéaarseks.

Sobib suitsujuustu fannidele, ent
soovitame pigem tarbida kiilmalt,
sest siis on maitset tiki rohkem.

SL[EES

4. koht - Nurishh - 3,03
punkti (Coopis 2,15 €,
100 g)

Arvamused selle
juustu kohta olid
vastanduvad -
osadele meeldis,
teiste meelest
ei osanud see
toode juustu-
rolli eriti taita.
Maitse on selle
juustu koige
vastuolulisem
omadus. Vorreldi Merevaiguga,
samas maitse kadus pigem ara,
kui seda sulatada voi leivaga
koos maitsta. Mone jaoks oli
kookosene mekk pealettikkiv
ja isegi ebameeldiv, samas kui
teised nimetasid seda ,natuke
teistsuguseks*, aga siiski paris
meeldivaks.

L6hn on nork ja pealetikkima-
tu - moéne meelest tiiesti ,0k"
teise jaoks ,eriline", kolmanda
jaoks jallegi segadusttekitavalt
kookosene. See ei domineeri,
kuid ei tekita ka isu nagu juust
ju voiks. Valimus osutus samuti
vaidluse objektiks. Mone jaoks
taiesti aktsepteeritav ja kenasti
valge, teiste jaoks ,veider” voi
liiga kunstlik.

Tekstuur ja sulamine jagasid
arvamused veelgi teravamalt.
Kilmalt on tekstuur pehme,
lihtsasti hammustatav, kuid ka
mittemidagiltlev ja laguney, jat-
tes mulje, et struktuur ei suuda
L,paris" juustu omaga konkuree-
rida. Sulades muutub juust kord
imeliselt kreemiseks, kirjeldati
isegi sdnadega ,megahésti sula-
vaks", teinekord aga nii vedelaks,
et muutub kasutamiskolbmatuks,
voolates laiali nagu rasv ja klee-
pudes ebameeldivalt hammaste-
le ning suulakke.
Kokkuvéttes - puhtalt maitse
asi. Kdnealustest koige erilisem.
Otseselt soovitada ei julge, peab
ikka ise dra proovima.
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* Gouda
Iawvour slices

5. koht - Gourmet Green
Gouda - 2,96 punkti
(Maximas 2,45 €, 150 g)

See juust meenutab koige
rohkem ,paris” juustu meki ja
jarelmaitse poolest. Osadele
see sarnasus meeldis, osadele
oli just hairiv. Osade jaoks oli

maitse iseloomutu, teiste jaoks
imelik, hapukas ja isegi mork-
jas. Jarelmaitse tekitas osades
tunnet nagu oleks toode juba
halvaks ldinud. Valimus ja 16hn
on selle juustu koige tugevamad
kiljed. Kena loomulikult kollane
toon mojub usaldusvairselt ja
paljutdotavalt.
Tekstuur seevastu pakub eri-
nevaid kogemusi. Napu vahel
tundub juust monusalt elastsena
ja hammustamisel pakub head
suutunnet, kuid Ghtset kvali-
teeti see ei hoia. Osade jaoks
oli tekstuur liiga jaik ja ,meh",
teiste jaoks oli see justkui dige.
Sulamisel muutub juust kall
pehmeks, samas jadb hammaste
kilge kinni. Just see aspekt ei
meeldinud ka koerale.
Ehk kokkuvéttes, kui igatsed
,paris" juustu maitset, siis tasub
proovida. Voib-olla sulle meeldib!
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6. koht - Gourmet Green
Cheddar - 2,94 punkti
(Maximas 2,29 €, 150 g)

See juust dratas tdhelepanu juba
esimesest pilgust - vaga inten-
siivne kollane toon ja augud, mis
teeb sellest ainukese ,klassikalise
aukudega juustu“ selles valikus.
Augud koigile meeldisid, ent tugev
varv jattis pigem liiga kunstliku
mulje. Tekstuur osutus vaga vastu-
oluliseks. Seda kirjeldati kui vaga
muredat ja purunevat, lagunes
juba taldrikul. Samas sulas dllata-
valt hasti, voib-olla isegi kdikidest
juustudest koige paremini.
Lohn on nork ja kerge hapukusega,
piisavalt omaparane, et eristuda,
kuid mitte nii intensiivne, et teki-
taks tugevat esmamuljet. Maitse
on see-eest selle juustu koige tera-
vam omadus. Hapukas algmaitse
on paljude meelest meeldiv ja
annab kergelt cheddar’it meenu-
tava karakteri. Samas leidub ka
vastupidist tagasisidet: mone jaoks
on maitse veider, dddikane voi liht-
salt liiga tugev. Jarelmaitse osutus
eriti polariseerivaks - osa hindas
selle hapukus, teised nimetasid
seda héirivalt intensiivseks voi
ebameeldivaks.

Sobib pigem neile, kes otsivad
tugeva iseloomuga taimset ched-
dar'it ja hindavad hapukat maitset.
Neile, kes eelistavad mahedamat
profiili voi stabiilset tekstuuri, voib
see juust jadda liiga agressiivseks.

£

Cheddar
y [Evour slices

=

7. koht - Violife Cheddar
- 2,91 punkti (Selveris
2,49 €,1009)

Seda juustu kirjeldati
kui keskpérast, vaa-
tamata sellele, et sai
kokkuvottes koige
vahem punkte. Ei ole
otseselt vaga halb,
kuid kindlasti mitte

meeldejdav. See —

on juust, mis justkui
ptitiab mangida cheddar'i rol-
li, ent teeb seda liiga vaoshoituna.
Vélimus on kahtlemata selle juustu
kodige tugevam kdilg. Mitmed mar-
kisid, et tegu on eriti ilusa kollase
tooniga, mis naeb taldrikul vaga
ahvatlev vilja ja selgelt meenutab
cheddar'it. Lohn jatab samuti vaga
hea esmamulje: tugev ja selge.
Lohn lubab teravat ja karakteri-
ga maitset, kuid just siin tekibki
suurim pettumus.

Maitse on selle juustu nérgim
element. Enamiku jaoks oli see
,meh’, st liiga neutraalne, ei
tekitanud mingit emotsiooni,
pigem maitsetu. Kuigi moni leidis
siit pisut pikantsust voi meeldivat,
orna nooti, jai valdav mulje, et
maitset oleks justkui tahtnud kaks
korda rohkem.

Tekstuur pakkus mitmekesiseid
kogemusi. Kilmalt on juust pigem
plaatjas, hasti koos pisiv ja ndpu
vahel ménusalt tugev. Samas on
ta ka veidi paks ja kuivapoolne,
hammustades kergelt pudenev.
Monele mdjus see muredus so-
bivalt, teisele jattis hapra ja mitte
eriti mahlase mulje.
Sulamine tekitas koige vastukai-
vama tagasiside. Uhelt poolt sulab
juust tehniliselt hasti ja muutub
soojalt isegi maitsvamaks kui
kllmalt. Samas tekstuur muutus
imelikuks— meenutas tarretist.
Niisiis (tleks, et kui tahad miskit
niisama naksida, siis miks mitte,
aga ara soojaks kiill seda aja. »

Taimsed fajita-quesadillad No Chicken'‘iga

Vaja laheb

1 pakk No Chicken Fajitat
8 tortiljat

Rapsidli

200 g salsat

4 vart rohelist sibulat,
peeneks hakitud

200 g veganjuustu

2 tl Umami Topping
maitseainet

Soovi korral guacamole't
vOi veel salsat

Quesadillad on Mehhiko kodgi lohutustoit parimal kujul. Need on nagu tortil-
javdileivad - kihiti laotud, taidetud juustu ja maitsva taidisega. Selles versioonis
on kasutusel taimne No Chicken Fajita, millele lisanduvad kevadsibul, salsa ja
veganjuust. Kui eelistad No Beef Taco taidist, sobib see samuti suurepéraselt!

Valmistamine

Valmista No Chicken Fajita vastavalt pakendi juhistele. Kuumuta pann, méaari kergelt dli-

ga ja aseta Uks tortilja peale. Maari peale paar lusika-
tdit salsat, lisa No Chicken Fajita, juust, roheline sibul
ja Umami Topping. Kata teise tortiljaga ja prae, kuni
alumine pool on kuldpruun. Keera quesadilla imber
taldriku abil ja prae ka teine pool kuldseks. Hoia val-
mis quesadillad 100 °C ahjus soojas. Ldika sobivateks
tukkideks ja serveeri koos salsaga - v0i guacamolega,
kui soovid.

Nipp! Quesadillad sobivad ka kilmalt -
ideaalne kaasa votmiseks 16unakarbis!

-

i
|
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RETSEPTID

@ Kadri Aavik @l veganmaailm.ee

VAJA LAHEB

- 4 suuremat pestud kartulit
- Y% tassi oliivioli

- Paar oksa varsket rosmariini
- 3 kutislaugukiiiint

- Veidi soola

- Veidi tsillipipart

VALMISTAMINE

Pese ja kuivata kartulid. Tukelda
kiiGislauk ja rosmariin peeneks ja
sega vaikses ndus 0li, soola ja tsil-
lipipraga. Loika kartulitesse I6hed,
kuid mitte |6puni vilja, nii et kartu-
lid koos seisaksid. Selleks, et oleks
kergem |digata, void kartulit hoida
suurel lusikal voi puulusikal. Pane
kartulid kiipsetuspaberiga kaetud
pannile ja pintselda maitsestatud
oOliga. Kiipseta eelkuumenenud
ahjus 30-40 minutit seni, kuni
kartulid on pehmed ja pealt veidi
krobedaks muutunud.

Taidetud baklazaan

@ Kadri Aavik @ Kahele @ veganmaailm.ee

VAJA LAHEB

- Uks suur baklazaan

- 3 tomatit

- 2 sibulat

- 3 kitslaugukitnt

- Taimedli praadimiseks

- Oliivioli

- Soola, pipart

- ltaalia/Vahemere maitseainesegu
- Viarsket basiilikut serveerimiseks
- 2-3 porgandit (soovi korral)

VALMISTAMINE

1 Loika baklazaan pikkupidi pooleks ja
o eemalda mélemalt poolelt noaga vei-
di sisu, et tekiksid vdiksed 66nsused. Pane
baklaZaanipoolikud 6liga maaritud vormi,
vala neile peale veidi oliividli, raputa peale
soola ja eelkiipseta neid u 150 kraadises
ahjus. Seni, kuni baklazaanid eelkiipsevad,
valmista taidis. Tukelda sibul, kitislauk ja
tomatid (ja riivi porgandid). Pane tiikelda-
tud tomat, ktitslauk ja sibul (ja riivitud por-
gandid) pannile, vala peale veidi taimedli
ja hauta kaane all aeg-ajalt segades. Lisa
pannile ka baklazaanide sisu (tiikeldatud).
Méne minuti parast lisa veidi vett. Hauta
seni kuni segu on pehme. Maitsesta soola
ja vahemere maitseaineseguga.

Taida baklazaanid tomati-sibula

o tdidisega. Kui osa taidist jaab Ule,
void selle laotada baklazaanide korvale
vormi. Raputa téidisele veidi vahemere
maitseainesegu, lisa peale veidi oli ja
kiipseta ahjus 200 kraadi juures seni
kuni baklazaanid on pehmed. Enne ser-
veerimist lase veidi jahtuda. Serveerimi-
sel raputa peale veidi tiikeldatud vérsket
basiilikut. Sobib hasti riisi voi bulguriga.

RETSEPTID
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Joulukapsas kadaka-

marjade ja rosmariiniga

@ Anu Tensing @ Jagamiseks

VAJA LAHEB

- 900 g hapukapsast (sobib ka selline, kus on porgand sees)

- 11 86unamahla
- 1 spl margariini

- 15-20 kadakamarja, purustatud
- Peotiis varsket rosmariini (umbes kolme-nelja varre jagu), kergelt

hakitud
- Napuotsaga soola

VALMISTAMINE

Kuumuta potis margariin, lisa koik teised koostisosad ja lase podiseda

tasasel tulel 1,5-2 h.

RETSEPTID/RAAMATUD

»Easy Vegan
Christmas”
Katy Beskow (2023)
Apollo 14,99 eur
(tavahind 25,99)
80 retsepti

54 VEGAN

»Vegan Christmas by sVery Vegan
Avant-Garde Vegan*“ Christmas” Sam
Gaz Oakley (2024) Dixon (2023)

Rahvusvahelised Rahva Raamat
veebipoed ~ 18 eur 19,99 eur

70+ retsepti 70+ retsepti

.*
A

VERY
NEGAN

CHRISTMAS

JTahtpdevad taimetoiduga“ (2014), inglise

keeles ,Celebrations With Vegan Foods"
(2017) Mikk Magi, Loore Emilie Raav
Nahtud Yaga.ee platvormil
8 jouluretsepti ja 14 vana-aastadhtu
retsepti

RETSEPTID

Seene-hakksoja Wellington

VAJA LAHEB

- 50 g sibulat Seenesegu jaoks:

- 100 g punast - 50 g sibulat
paprikat - 150 g varskeid

- 25 ml eksta Sampinjone
vaarisoliivioli - 20 g void

- 200 g kastmes - 20 ml ekstra
hakksoja, Beyond vaarisoliivioli
Meat'i véi muud - Soola
yhakkliha“ sarnast - Suitsupaprika-
toodet pulbrit

- 2kiuslauguktlint

- 20 g kont- Kreppide jaoks:
sentreeritud - 150 ml piima
tomatipastat - 40 g void

- 1 tl Dijoni sinepit - 80 g jahu

- Soola - Soola

- Pipart - Suhkrut

- Muskaatpahklit
- 1 pakk lehttainast

VALMISTAMINE

Tikelda sibul ja paprika kuubiku-

« teks. Pane pann madalale tulele
sooja ja prae sibulat ja paprikat kuni
sibul on kuldpruun. Lisa pisut soola, et
koogiviljadest kogu vesi vilja tuleks.
Lisa hakksoja, sinep, tomatipasta, suit-
supaprika, pipar, sool ja muskaatpah-
kel. Prae moni minut ja seejarel tosta
segu taldrikule jahtuma.

2 Jahtunud segu laota toidukile

o peale ja vormi sellest ,vorstike".
Keera otsad kinni nii, et segu vilja ei
tuleks ja pane see siigavkilma.

Valmista seenesegu: eemalda
o seentelt jalad. Tukelda sibul ja
seened vaga pisikesteks kuubikuteks.

- 0,5 tl sojakastet

%J Pille-Riin Priske @ veekann.ee

Pane pannile keskmisele tulele voi ja
oliiviéli. Oota kuni voi on sulanud ja
lisa seened ning sibul. Lisa pisut soola
ja suitsupaprikat. Prae kuni sibul on
kuldpruun.

Valmista krepid: pane piim, voi,
e jahu, sool, suhkur ja sojakaste

kaussi ning mikserda (htlaseks tainaks.
Sellest kogusest saad kaks suurt
kreppi. Pane tainas pannile, aja see
voimalikult laiali ja prae minut-kaks
molemalt poolt kuni nded ilusat kuld-
pruuni tooni.

5 Rulli lahti lehttainas, pane
o sinna keskele krepid ning maari
sinepiga kokku. Seejarel pane kreppi-

dele peale seenesegu nii, et kdik oleks
kenasti kaetud. Seejarel vota stigavkil-
mast hakksoja ja pane see ,vorstikese-
na“ kdige peale. Rulli kdik kokku (nagu
teeksid sushit) nii, et valimine kiht on
kaetud koik lehttainaga. Loika Ulejaa-
nud tainas dartest dra ja vormi pat-
sikest pisut kdega. Wellington peaks
valja ndgema nagu kaunis saiapats.
Koige peale raputa ohtralt purustatud
Kreeka pahkleid.

6 Kipseta 180 C juures 15-20

minutit kuni tainas muutub
kuldpruuniks.
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Talvesalat Vahemere moodi

C%J Pille-Riin Priske @ Neljale &2 veekann.ee

VAJA LAHEB

Salati jaoks:

- 120 g salatisegu

- 60 g spinatit

- 240 g mandariiniviile (umbes 4
mandariini)

- 50 g péaikesekuivatatud tomateid

- 90 g granaatéunaseemneid

- 90 g Kreeka pahkleid

- 5-6viilutatud redist

Kaste:

- 20 ml ekstra vaarisoliivioli

- 20 ml varskelt pressitud sidrunimahla
- 20 g Dijoni sinepit

- Soovi korral pisut agaavisiirupit

- Soola

- Pipart

VALMISTAMINE

1 Pese ja kuivata salatisegu ning

o spinat. Koori ja tiikelda mandarii-
nid. Loika paikesekuivatatud tomatitest
kuubikud.

2 Lisa kaussi salatisegu, spinat, redi-
o seviilud ja Kreeka pahklid. Pahklid
soovitan sérmede vahel veidi puruks
pigistada.

Tee kaste: sega omavahel kokku
« oliivioli, sidrunimahl, sinep, sool
ja pipar.

4 Sega salatilehtede segu kastmega
L]

labi. Kdige viimasena lisa manda-
riiniviilud ja granaatbunaseemned.

56 VEGAN

Soolaseenekorvikesed

%J Pille-Riin Priske @ ~15korvikest % veekann.ee

VAJA LAHEB

- Suupistekorvikesi (hasti so-
bivad ka rukkikorvikesed)

Salati jaoks:

- 160 g soolaseeni voi soo-
lamata seeni vees*

- 40 g valget magusat
sibulat

- Varsket tilli voi murulauku

India pahkli hapukoore

jaoks:

- 90 g rostitud India
pahkleid

- 50-60 ml kiilma vett

- 4 tl varske sidruni mahla

- 2 tl valgeveinidadikat

- Soola

- Pipart

VALMISTAMINE

Tee valmis India pahkli hapukoor. Leota pahkleid 15-20 minutit kuumas vees.

« Kurna ja pane koos vee, sidrunimahla, dadika, soola ja pipraga blenderisse. Blen-

derda moni minut, kuni saad ménusalt kreemise koore. Vajadusel lisa vett juurde, kui
segu liiga paks jaab. Kui soovid pisut hapukamat koort, lisa veel dadikat.

2 Pane kaste kilmkappi voi pista korraks stigavkiilma.

[ )

3 Haki peeneks seened, sibul ja till voi murulauk.
L]

4 Sega koik salati koostisosad omavahel kokku. Maitse ja vajadusel pane veel soo-
o lavoi pipart juurde.

5 Pane vdahemalt tiheks tunniks kilmikusse, et maitsed omavahel seguneksid.
L]

6 Serveeri suupistekorvikestes.
[ ]

* Kui kasutad soolamata seeni, siis tiikelda need juba eelmine pdev ja hoia (ile 66 soolases vees.
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RETSEPTID

Kodune kartulisalat

@ Janis Laende @ Jagamiseks v6i mitte

VAJA LAHEB*

- 2 kg kartulit

- 200 g maitselt mahedat marineeritud
kurki

- 200 g punast sibulat

- 250 g konservhernest

Kaste:

- 300 g veganmajoneesi

- 300 g kreekapéarane veganjogurt**

- Teelusikaga mitteteralist Dijoni
sinepit (5 g)

- Maitse jargi kala namak soola

VALMISTAMINE

Keeda, koori, haki, sega, s66, pane
kiilmkappi, oota natuke, jatka s66mist,
tee n3dgu nagu see oleks normaalne.

* Kartulisalatisse paneb igatiks tdpselt
seda, mida heaks arvab, ja tdpselt nii
palju, kui soovib. Selle retsepti juures on
tegelikult mdrkimisvddrne ainult kaste.

** Hiljuti avastasin, et parim alternatiiv
hapukoorele majoneesisalatis, arvesta-
des nii maitset kui konsistentsi, on too
punasega kaunistatud Alpro Greek Style
suhkruvaba jogurt. Tdiesti vabalt véib
aga kasutada tavalist Alpro maitses-
tamata jogurtit voi millist iganes teist
alternatiivi.
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Kiipsised koertele ja koerasdpradele

@ Maaja Mall @ Kaks suurt plaaditait

Need kipsised on erilised seetdttu, et sobivad nosimiseks koertele. Need ei sisalda suhkrut ega midagi
muud, mis koertele kahjulikud voiksid olla. See on hea vdimalus teha kingitus oma neljajalgsele sobrale.
Samas maitsevad need ka imeliselt inimestele, kellele ei meeldi liialt magusad ega soolased kupsised, vaid
pigem mahedamad ja tervislikumad.

VAJA LAHEB

- 300 g maapahkleid voi maapahklivoid

- 250 g banaane (kooritud)

- 75 ml toidudli

- 200 g jahu (nisujahu, taisteranisujahu,
odrajahu, speltajahu voi eelnevate segu)

- 2 spl tSiiaseemneid, linaseemneid, korvit-
saseemneid, paevalilleseemneid vms

VALMISTAMINE

Purustada maapéhklid banaanidega tihtlaseks massiks. Kui kasutada val-
mis maapahklivoid, siis segada see purustatud banaanide hulka. Lisada
juurde toidudli, jahu ja 16puks seemned. Vormida tainast pall ja lasta seis-
ta véhemalt 2 tundi kilmikus. Votta valja, rullida ja teha kas piparkoogi-
vormidega kipsised voi vormida lusikaga lihtsalt patsikesed. Kiipsetada
180-200 kraadises ahjus 20-30 minutit.

Juurde voib lisada igasuguseid erinevaid lisandeid, kuid kindlasti on vaja
enne kontrollida, kas need on koertele turvalised! Kui kasutada valmis
maapahklivoid, siis ainult sellist, millele ei ole lisatud soola, suhkrut ega
kslitooli!
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Joulukuusekesed

%J Anu Tensing @ Inspireeritud TikTokist

VAJA LAHEB

- Veganlehttainas (nt Myllyn Paras 500 g)

- Taimne Sokolaadimaare (nt Vegan Nutella)
- Tuhksuhkur

- Pikemad puidust kokteilitikud

VALMISTAMINE

Jaga lehttaigen kaheks vérdse kuju ja suurusega leheks (leh-  selt keerutad. Kiipseta kuusekesi ahjus 225 kraadi juures
tedeks). Maari Uhele tainale paras kiht taimset Sokolaadi- umbes 15 minutit voi kuni kuused on kergelt kuldpruunid.
maaret ning aseta teine pool tainast Sokolaadimaarde peale. Lase jahtuda ja raputa peale tuhksuhkrut.

Loika peenikesed ribad (ca 1 cm). Voldi tainaribadest viike-

sed kuusekesed ning torka kokteilitikud kuusettiveks. Nipp:  * Kui kasutada Myllyn Paras 500 g lehttainast, kus on 8 taigna-
tikuke 1aheb lihtsamalt sisse, kui tikku taignasse ajades vaik-  lehte, siis Ibigata lehed kaheksaks ning kokku saab 32 kuusekest.

C%J Kadri Aavik @ veganmaailm.ee
VAJA LAHEB

- Vegan piparkoogid

- Ounakaste

- Paksem taimne jogurt (maitsestamata voi maitsestatud véi molema segu)
- Kaneel voi piparkoogimaitseaine voi nende segu

- Jéhvikad (kiilmutatud voi varsked)

VALMISTAMINE

Seda kooki voib teha nii véikestesse purkidesse voi klaasidesse kui ka Gihe
suure koogina suuremasse kaussi. Lao kihid selliselt, et pohjas on pipar-
kook ning selle peal 6unakaste voi jogurt (vaheldumisi), raputa kihtide
vahele kaneeli voi piparkoogimaitseainet. Kaunista johvikatega (need so-
bivad hasti ka kihtide vahele, kui eelistad hapukamat kooki). Enne servee-
rimist lase vahemalt paar tundi kiilmikus seista.
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Piparkoogitort Biscoff kreemiga

S Kadri Aavik

VAJA LAHEB

Biskviit:

- 300 g nisujahu

- 2 tl kipsetuspulbrit

- 1 tl s6ogisoodat

- 2 tl piparkoogimaitseainet

- 120 g (voi maitse jargi) kookossuhkrut

- 110 ml rapsioli

- 320 ml taimset piima (soovitavalt soja) + 1 tl
aadikat

Kreem:

- 250 ml taimset vahukoort

- 3 spl kookossuhkrut

- 3 kuhjaga spl Biscoff maaret

Vahele ja peale:

- Vahele peotiis pohli, johvikaid véi muid hapukaid
marju VOI 3-4 spl pohlamoosi véi muud hapukat
moosi. Peale meeleparaseid kaunistusi, nt purusta-
tud piparkooke, pahkleid, marju.

VALMISTAMINE

Lisa toasoojale piimale dadikas ja jata paariks minu-
tiks seisma. Sega jahu kiipsetuspulbri, sooda ja pipar-
koogimaitseainega. Sega 6li ja suhkur, vajadusel lisa
oOlile osa piima, et segu oleks Usnagi vedel. Sega ve-
delikud kokku ja lisa jahusegule. Sega seni kuni segu
on Uhtlane. Vala tainas u 20 cm diameetriga tmmar-
gusse Oliga maaritud lahtikaivasse koogivormi, kip-
seta 180 kraadi juures kusagil 35 min. Vota ahjust ja
lase taielikult jahtuda. Koogi kiipsemise ajal valmista
kreem. Vahusta taimne vahukoor, lisa kookossuhkur
ja Biscoff maare, vahusta Uhtlaseks ja pane kiilm-
kappi tahenema. Kui biskviit on jahtunud, I6ika see
horisontaalselt pooleks, pane esimesele kihile marjad
vOi moos ja laota u % kreemi. Tosta teine kiht peale
ja kata Ulejaanud kreemiga. Kaunista meeleparaste
kaunistustega. Sailita kiilmikus. Tort sobib ka kohe
serveerimiseks.

@ veganmaailm.ee
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RETSEPTID RETSEPTID
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‘U{uﬁ;g' ise Tofukneemi
kiX1iline §0

Lidl - 4-6 inimesele

Fermentful - Kahele

Vaja laheb ——

+ 100 g Favorina kiip-
siseid (nt need pildil
mandlilaastudega)

2 pakki maitsesta-
mata Vemondo tofut
200 ml kookoskreemi
v0i 2 topsi Vemondo
joguritit (Peach and
passionfruit coconut
dessert 150 g)

2 maheapelsini

1 tl vaniljesuhkrut

50 g suhkrut
Johvikatoormoos (100
g johvikaid blender-
dada 10 g suhkruga)
100 g johvikaid
Kaunistuseks rosma-
riinioksad, mandli-
laastud (mandlikiip-

Vaja laheb + 0,5 tl kaneeli + 2 datlit, tiikeldatud siste paki pohjast
+ 0,25 tl jahvatatud ingverit + Soovi korral 1-2 spl kuivata- puru, siis €1 pea
- 150 g kaerahelbeid - Soovi korral nipuotsaga tud johvikaid v&i rosinaid eraldi ostma)
+ 0,33 1 Fermentfuli vanilje muskaatpahklit + Varskeid marju
keefirit + Korvitsaseemneid serveerimiseks Valmistamine
* 2-4 spl datlisiirupit - Pahkleid (nt Kreeka voi + Natuke apelsinikoort mo-
+ Napuotsatais soola pekaani) nusa aroomi jaoks 1. Purusta kiipsised. Tofukreemi valmistamiseks pane suuremasse
kaussi 2 pakki tofut, millest on vett eelnevalt vdlja pressitud, kookos-
Valmistamine kreem voi jogurt, kahe apelsini riivitud koor, 1 apelsinimahl, vanilje-
suhkur ja tavaline suhkur. Blenderda.
1. Sega kausis kaerahelbed, keefir, siirup, sool, seemned, pahklid, tiikeldatud datlid, jduluviirtsid 2. Johvikamoosi jaoks blenderda 100 g johvikaid ja 10 g suhkrut. Kui
(kaneel, ingver, muskaatpahkel) ja natuke apelsinikoort. Sega hésti 14bi. moos jaab liiga tahke, siis lisa sinna teisest apelsinist mahla ja blen-
2. Jaga purkidesse ja hoia 66sel kiilmkapis. derda uuesti.
3. Hommikul sega sisse veidi keefirit, kui vaja. 3. Lao magustoidukaussidesse kihiti: kiipsisepuru, kreem, moos, kiip-
4. Lisa peale varskeid marju, paar kuivatatud jéhvikaid, pahkleid ja pisut siirupit. sisepuru, kreem, moos jne. Kaunista pealt rosmariini ja mandlilaastu- A[ati vaart.
\ 5. Ldpetuseks lisa pisut apelsinikoort vai kaneeli, et saavutada pidulik aroom. / dega. Voib stiia kohe vdi paariks tunniks kiilmkappi seisma panna. /
S\ 70 o\ 70
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RISTSONA

JOulukeerd

Koostas: Anu Tensing

Spiraalil on ette antud, kus vastus algab, ja kiisimuse 16pus sulgudes on vastuses olevate téhtede arv. Vastu- ~ F2
sed osaliselt kattuvad. Vastuse saad vélja lugeda mo6da spiraali punastelt ruutudelt. Vihje: ta ei ole suvine S
sober ega kevadine tuttav, vaid ...

Uhele ristséna lahendajale paneb Veg Machine vilja 25 eurose kinkekaardi, mille eest saab mega head
toitu, ma Gtlen. :) Saada 6ige vastus 31. jaanuariks aadressile ristsona@ajakirivegan.ee

1. Enamus veganite lemmik valguallikas (4) 11. Brioftitt ehk ... (6)
2.The .. is vegan (6) 12. Veganist ehtekunstnik (perekonnanimi) (6)
3. Loom, kelle kapajilg on Loomuse logol (6) 13. Koht, kust loomaséber omale lemmiku leiab (9)
4. Veganmessi maskoti nimi (4) 14. Surve, réhumine (3)
5. Magustoit, mis kolab nagu soolane toit (9) 15. Aktivist, kes kirjutas raamatu ,This Is Vegan Propaganda”“ (9)
6. Asendis, mille puhul kere ja jalad moodustavad taisnurga (5) 16. Materijal, millest tehtud kitinlaid veganid jéuludel péletavad (8)
7. Pahkel, mille s66miseks peab agar olema (10) 17. Seda kasutavad veganid ,hakkliha“kastmes (8)
8. Loom, kelle sigimisviis on ka teadlastele mustika (8) 18. Kuu, milles toimub kuulsaim veganviljakutse (7)
9. Nisujahust tehtud toit, millega tihtipeale asendatakse liha (6) 19. Kuuldavasti voib maailma paasta (8)
10. Ajakirja Vegan endise peatoimetaja eesnimi (9) 20. Loomasobral kipub olema suur ... (4)
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Teel iga ilmaga juba 10 aastat!

e-SELVER

Sina tellid, meie toome!






