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CHUTNE, PESTRO, ZDRAVO

VEGANI V OBLUDE

DIhé stoly sti piné jedla. Kazdy si mozZe dopriat, kol'ko chce, a bez vyéitiek. Za
tieto lahodky nepadol ani jeden zvieraci Zivot. Poérovy quiche, jablkovy koldc,
papriky pinené zeleninovym rizotom - ¢o ochutnat skor?

»Nevahaj, lebo o chvilu ti ni¢ neostane,” vytrh-
ne ma zo zamyslenia dievcina, ktora sa nata-
huje po zeleninovych tortillach. Povzbudena
jej prikladom si jednu vezmem a okolostojaci
si vzapéti rozdelia zvy3ok. Siesta Veganska ve-
Cera v Klube Intergalaktickd Obluda na brati-
slavskych Kramaroch sa prave zacala. Podchvi-
lou pribudaju novi hodovnici a s nimi aj dalSie
dobroty - na tejto hostine sa podiela kazdy
host. Vacsina priniesla doma vyrobené salaty,
zeleninové rolky, natierky, omacky, sladkosti.
Mnohé pokrmy zavanaju mexickou kuchynou,
ktorej je venovany dnesny vecer. No aj ories-
ky ¢i ovocie z obchodu sa s chutou zuzitkuju.
Prispiet mozno hoci¢im okrem masa, mlieka
¢i inych Zivocisnych latok.

Co navarili, to aj zjedia
JLudia si zvykli, Ze zaplatia, a potom len pasiv-
ne konzumuju. Tu spoloc¢ne vytvarame nieco
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dobré a ukazujeme, Ze to ide aj bez penazi,
hovori Ondrej, ktory s kamaratmi Karolom,
Luciou a Terezou Vegéanske vecere v Bratisla-
ve rozbiehal. ,Nie sme organizatori, ale hos-
tia,” dopina Karol. ,My sme iba na zaciatku
vybavili fixné miesto, ¢as a rozhlasili sme to.
Zvysok uz zavisi od kazdého, kto sem pride.
A vidis, funguje to.”

S napadom oslovili majitelov Obludy, ktora raz
ro¢ne hostuje aj obltibené Veganske hody. ,Su-
hlasili, a tak sme mohli podobne zmyslajticim
fudom ponuknut priestor zaloZzeny na rovnos-
ti, solidarite a kreativite. Tu sa mézeme streta-
vat, spoznavat, inSpirovat sa,” hovori Lucia. Kaz-
dy druhy pondelok od siedmej vecer su vitani
vsetci, ktori chci ochutnat skvelé pokrmy, ob-
javit nové recepty, dozvediet sa viac o vegan-
skom Zivotnom Style a filozofii, i zoznamit sa
s niekym zaujimavym. ,Najskor chodili hlavne
nasi kamarati, medzi ktorymi je vela veganov

a vegetarianoy, ale pozyvame aj masozravcov.
Hosti postupne pribuda a my mézeme Sirit
nase myslienky aj takto prijemne - cez zald-
dok, nielen premietanim filmov o utrpeni zvie-
rat,” dodava Tereza.

Bezmasita strava ziskala povest neprilis chut-
nej. Ako dokazuje aj Veganska vecera - nespra-
vodlivo! Zabudnite na nudné a zle ochutené
tofu z reStauracii. Domace lah6dky su pripra-
vené s ozajstnou gurmanskou vasnou.

Hanblivci, sem sa!

Zaujemcov o dobré jedlo a prijemnu spoloc-
nost je viac nez dost. VSimla som si to uz z re-
akcii na facebooku, no v plnej miere to citim
az tu. Klub je tak natrieskany, ze ledva prejdem
z jednej strany miestnosti na druhd. Vyhybam
sa rozSantenym detom, prekracujem psy, pre-
dieram sa pomedzi skupinky hosti najréznej-
Sieho veku. Zistujem, Ze toto je idedlne miesto

pre hanblivych. Podchvilou sa na mna niekto
nezndmy usmeje, da mi tip na dobré jedlo a
bez problémov so mnou debatuje nielen o ve-
ganstve a vareni.

,Fazulovy Salat sa vydaril,” poznamena dievca,
ktoré sa prave postavilo vedla mna. S ustami
plnymi kolaca pritakdvam a naznacujem, ze
aj ten ma Cosi do seba. Je lahodny a navyse
pobavi: ,Svadobny vegansky mexicky kolac,
ktory splasol, lebo to mali byt gulky,” ozna-
muje prilozena karticka. ,Ale je fakt dobry,”
s chichotom komentuje susedka, ktora uchva-
tila predposledny kusok.

.To piekol moj brat,” usmieva sa Lucia, ktora je
dva roky vegankou. ,Pridal sa ku mne aj s pria-
telkou a mamina je uz skoro vegetarianka. Na
zmenu nikdy nie je neskoro.”

S veganskou stravou sa vsak spdja vela obav
a mytov. Najcastejsie sa hovori, Ze vedie k ne-
dostatku vitaminov a mineralov. ,So spravne
zladenymi potravinami to nehrozi. Treba si
nastudovat, ako na to. Najskor ta vSetci stra-
Sia, takze mas tendenciu podrobne si plano-
vat jedalny listok. Casom si uz celkom priro-
dzene ustrazis, aby ti ni¢ nechybalo.”

Tereza vyradila méaso v Sestnastich. ,Mami-
na suhlasila, no povedala, Ze si budem va-
rit sama. Musela som sa to naucit, a to bol
dalsi prinos pre méj zivot,” spomina. ,Teraz
mam dvadsattri a uz druhy rok som vegan-
ka. Doma sa stravujeme hlavne mojim sty-
lom, lebo ja varim radsej.”

Stal sa veganom a prezil
Maro$ prestal jest mdso koncom 90. rokov.
~Vtedy sa o tom tazko zhanali informacie.
Zvlast u nas v Hlohovci. Nasi mi predpoveda-
li, Ze do troch mesiacov zomriem. Aj ja som
si to myslel, ale riskol som to. Nezniesol som,
aby pre mna esSte nejaké zviera trpelo. Po
troch tyzdnoch bez masa mi nan presla chut
a nikdy sa nevrétila. Nezomrel som a uz dva
roky som veganom. Na velké prekvapenie
rodiny som zdravy. Moje krvné testy su vy-
borné, zatial’ co oni su képkou civiliza¢nych
choréb,” usmieva sa pravidelny navstevnik
Veganskych veceri.
+Aj prvykrat nas prislo dost, no doniesli sme
podobné jedla. VSade bolo rizoto. Ludia na
to okamzite zareagovali a uz na druhej vece-
ri bol pestry vyber” A ¢o mu najviac chuti? ,To
je tu najcastejSia otdzka. Neda sa ochutnat
vsetko, jedlo mizne rychlo. No i tak je ho dost
a je dobré a zdravé, ¢o neplati pre vietky ve-
ganske pokrmy.” Nejde len o to, ¢o z jedalni¢-
ka vylucit, ale ¢im to nahradit. Vymena masa
a mlieka za bielu muku a cukor nikomu zvlast
neprospeje. ,Mne nechuti vela druhov zeleni-
ny, a predsa mam rozmanitu stravu. Nejeda-
vam to isté dvakrat po sebe.”
Marosa netahaju do Obludy iba gurmanske
zazitky. ,Stretdvam tu samych milych, inteli-
gentnych ludi. Za¢inam mat pocit, ze vacsia
uvedomelost a vnimavost s veganstvom ako-
si suvisia.”
Marosa som vytrhla z debaty s novou kamarat-

~Neganstvo sa da Sirit aj
takto prijemne - dobrym

jedlom./
]

kou Martou. Ta sice jedava maso, ale aj plody
vypestované na rodinnej zahradke. Nevyhy-
ba sa ani neobvyklym prisadam, ako su sed-
mokrasky Ci lopuchové listy, no vegansku
stravu ochutnala az tu. ,Paci sa mi, ze kazdy
¢imsi prispeje. Robi nas to fudskejsimi.”

Co na to rodicia?

Sestry Renata a Mirka patria k stalym hostom
a ich kulinarske vytvory sa rozchytaju medzi
prvymi. Dnes ponukli zapekané hrusky s man-
dlami, datlfami a karamelom, aj cviklovu natier-
ku. ,UzZ si ani nepamatam, kedy presne som
sa zmenila z vegetaridnky na veganku,” ho-
vori Renata, ktord masu od detstva nefandila
a trvale bez neho Zije uz Sest rokov. Mirka sa
k nej pridala pred rokom a pol. ,Nasi to najskor
povazovali za vystrednost. Hlavne otec, zary-
ty masozravec, to neprijal moc dobre. Teraz je
to iné. Vidi, Ze sme zdravé.” Renata ma vyzivu
dokladne nastudovanu. Robi v biopotravinach,
takze pozna aj produkty, ktoré v beznych ob-
chodoch nedostat.

Adam sedi s kamaratmi bokom pri pive, ale
pre ostatnych doniesol obrovski misu kusku-
su s fazulou, raj¢inami a cibulkou. ,Ked' po-
viem, Ze som vegetarian, kazdy sa hned'spy-
ta, ¢o jem. Hovorim, ze vSetko, ale ludia si
to nevedia predstavit. Samozrejme, ze ryzu
na tanieri potrebujes ¢imsi doplnit. A ked’
o tom zacnes$ uvazovat, otvori sa ti celd ple-
jada novych potravin,” vysvetluje mladik, kto-
ry si nedavno zacal sam varit. Bolo to jedno
z jeho novorocnych predsavzati. No neroz-
hodol sa tak preto, ze by musel. ,Nedelné
obedy u nas uz dlhsie nie su o vyprazanych
reznoch. Nasi chceli, aby som jedol. A kedZe
sa im lenilo chystat dve rozli¢né jedl4, vari-
lo sa po mojom.”
Punky je vegetarian so sklonom k veganstvu,
jeho priatelka Lucia ma rada méaso. Na Vegan-
sku veceru do Obludy prisli prvykrat, prilakala
ich mexicka téma. ,Mam rad stiplavé. Vsetko,
¢o som tu vyskusal, mi chutilo,” hodnoti spokoj-
ny Punky. Lucia si medzitym opisuje recept na
pikantnu natierku. ,Pri iom som si zvykla na
vela vegetarianskych jedal,” zmurka na priatela.
,Kedysi boli ludia zavislejsi na zivocisnych pro-
duktoch. My uz mame kopu moznosti, ako ich
nahradit” hovori Tereza. ,Jeden ¢as som bri-
gadoval v prasacinci a videl som, v akych pod-
mienkach tam drzia zvieratd,” spomina Ka-
rol. ,Zit a jest sa d& aj bez toho, aby sme nie-
komu ublizovali” ©

Nebojte sa Obludy, nehryzie

Intergalakticka Obluda je alternativny klub vycha-
dzajuci z hardcore/punk DIY scény, v ktorom sa or-
ganizuju koncerty a party rozneho druhu (punk,
hardcore, metal, oldies, ska, reggae, tekno, dnb,
hip-hop...), premietania filmov a dokumentoy, dis-
kusie. Viac o klube najdete na stranke obluda.sk.
V3etko o Veganskych vecerach v Bratislave sa do-
zviete na facebook.com/VeganskeVecere. O vegan-
skej strave a Zivotnom Style Citajte na veganka.cz.

Viyskusajte elegantne jednoduchy recept na skvely
dezert. Na veganskej veceri Siel na dracku:

Potrebujete lodickové hrusky, datle, mandle, ka-
ramel. Hrusky prekrojte, v strede vydlabte jam-
ku a vydlabané zvysky rozmixujte. PrimieSajte
k nim pokrajané datle a mandle, pridajte perni-
kové korenie a karamel. Par minut nechajte za-

piect. Dobru chut.
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