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Hayatınızı kolaylaştıran e-kitap
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Eğer bunu okuyorsanız, daha iyi bir dünyaya ve daha 
iyi bir size çoktan adım atmışsınız demektir. Kulağa 
harika geliyor değil mi? Gerçekten öyle.

Sizi burada gördüğümüz için çok mutluyuz; aramıza 
hoş geldiniz!

Hepimiz hayvanları seviyoruz. Hepimiz sağlıklı ve uzun 
bir yaşam sürmek istiyoruz. Hepimiz güzel ve temiz bir 
dünyada yaşamak istiyoruz. O halde doğru yerdesiniz 
çünkü, tabağımızdan hayvansal ürünleri çıkararak 
bunları başarabiliriz.

Kırmızı et, tavuk, balık, yumurta ve diğer hayvansal 
ürünlerin tüketimini durdurmak sayısız hayvanı kurtarır 
ve aynı zamanda çevreyi korumanın da en iyi yoludur. 
Bununla birlikte çok daha fit bir vücut ve sağlıklı bir 
yaşam için de en iyi seçimlerden biridir.



Leonardo Di Caprio, Natalie Portman, Novak 
Djokovic, Luis Hamilton gibi ünlüler ve yan blokta 
oturan Ahmet, karşı komşu Merve ve sokakta 
gördüğünüz daha birçok kişinin vegan olduğunu 
unutmayın! Son yıllarda dünyada milyonlarca 
insan hayvansal ürünlerin tamamını 
tabaklarından çıkardı ve yine milyonlarcası da 
yapmayı düşünüyor.

İşe nereden başlayacağınızı bilmiyorsanız bu 
vegan yaşam rehberi ile daha sağlıklı ve mutlu 
yaşamanın püf noktalarına ulaşmanız çok kolay.

Buradaki bilgiler sadece başlangıç; 
vegangazete.com adresinde daha fazla yemek 
tarifine, sağlıklı yaşam için önerilere, çevre ve etik 
yaklaşımlarla ilgili bilgilere ulaşabilirsiniz.
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tekrar yaratın.

Bu rehberdeki yapılması 
kolay ipuçlarıyla harika bir 

yeni yeme alışkanlığı 
kazanın.
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VÜCUDUNUZU
yeniden canlandırın.

Sağlıklı bir bitkisel 
beslenme ile vücudunuzu 

tekrar harekete geçirin; 
ruhunuzu canlandırın.
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MÜKEMMELLİĞİ
tekrar yazın.

Önemli olan tam anlamıyla 
mükemmel olmak değildir. 
Elinizden gelenin en iyisini 

yapmaktır.
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LEZZETİ
yeniden keşfedin.

Kendinizi eski hoşunuza 
giden tatlar ve yeni baştan 

çıkarıcı lezzetlerin 
birlikteliğine hazırlayın.



VEGAN
ÜNLÜLER

ELLEN DEGENERES
Komedyen

“Aniden fark ettim ki 
tabağımda olan şeyler, 
hisleri olan canlı şeylerdi. 
Benim için kolay bir seçim 
oldu. Eğer kendinizi 
eğitmeyi tercih ederseniz, 
bu sizin için de kolay bir 
seçim olacaktır.”

EMILY DESCHANEL
Oyuncu

“Fabrika çiftlikleri çevreye 
tüm ulaşımdan daha fazla 
zarar veriyor. Herkes yakıt 
tasarruflu araçlar hakkında 
konuşuyor ama aslında 
vegan olarak, dünya için 
daha fazlasını yaparsınız.”

PINK
Şarkıcı

“Günün sonunda, 
hayvanların yanında 
olacağım. Zulüm zulümdür, 
sade ve basit.”

MAYIM BIALIK
Oyuncu - Yazar

“Hayvanlara olan sevgimi 
onları yemeyerek ve onları 
sömüren hiçbir endüstriye 
destek vermeyerek 
gösteriyorum.”
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VEGAN
SPORCULAR

ÜNSAL ARIK
Vegan Boks Şampiyonu

SERENA WILLIAMS
Tenis Oyuncusu

MIKE TYSON
Ağır Sıklet Boks Şampiyonu

KYRIE IRVING
Basketbol Oyuncusu

HECTOR BELLERIN
Futbol Oyuncusu

LEWIS HAMILTON
Formula 1 Pilotu

“Vegan olarak dört maça 
çıktım, hepsini kazandım. 
Üç tanesi şampiyonluk. 
Sonuncusu da en büyük 
federasyon WBC’de. Artık 
bana kimse bu iş olmaz 
diyemez.”

NBA’in başarılı oyun 
kurucusu izlediği “What the 
Health” belgeselinden sonra 
vegan olmaya karar vermiş.
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Siz güçlüsünüz.

Hem de hayal ettiğinizden daha güçlü. Tavuk, balık, 
yumurta ve diğer hayvansal ürünleri tabağınızdan 
çıkararak, tarihin seyrini değiştiriyor, iklim değişikliğinin 
durmasına yardımcı oluyor ve olağanüstü görünüp 
hissederken hayvanların acı çekmesine engel oluyor ve 
onların sesi oluyorsunuz.



Tavuklar 10'a kadar sayabilir, bilgiyi çocuklarına 
aktarabilir ve yüz özelliklerine göre 100'e kadar 
başka kuşları tanıyabilir. Ayrıca birbirleriyle 
anlaşabildikleri bir dilleri de vardır.

İnekler kendi aralarında iletişim kurabilirler. 
Mutluluklarını, üzüntülerini ve heyecanlarını 
birbirlerine aktarabilirler.

Filler ailelerine son derece düşkündür. Sürü 
halinde gezerler ve son derece duygusaldırlar.

BİLİYOR
MUYDUNUZ?
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Her yemek ve her seçim, yaşamak istediğiniz dünya 
hakkında bir ifadedir.

Çocuk kitaplarındaki masal çiftliklerini unutun; çünkü 
öyle yerler yok. Bunların yerine milyonlarca hayvanın 
penceresiz kulübelerde, küçük sandıklarda ve pis tel 
kafeslerde hapsedildiği fabrika çiftliklerini düşünün. Bu 
çiftliklerde kuyruklar, dişler ve gagalar ağrıyı 
azaltmadan kesilir ve hayvanların neredeyse hiçbir 
yasal koruması yoktur.

Çiftlik hayvanlarının çoğunluğu sefil koşullarda yaşayıp 
ölürken, ancak şanslı birkaç hayvan bu kaderden 
kaçabilir. Bu şartlardan koparılıp kaçırılan hayvanları 
dünyanın çeşitli yerlerindeki barınaklarda görmeniz 
mümkün.

TABAKLARIMIZDAKİ ÖĞÜNLER
VE YAŞAMLARIMIZDAKİ SEÇİMLER
NELERE SEBEP OLUYOR?



Bilim insanları, balıkların diğer hayvanlar gibi acıyı 
hissettiklerini doğruladılar. Balıklar diğer 
hayvanlarda olduğu gibi çığlık atmalarını 
sağlayan ses tellerine sahip değiller ama bu 
onların acıyı hissetmediği anlamına gelmiyor.

Bugün pek çok balık, kalabalık balık çiftliklerinde 
yetiştiriliyor. Sıkı bir şekilde istiflendikleri atık dolu 
havuzlarda zorlukla hareket edebiliyorlar. İşleme 
tesislerinde, çoğu zaman canlı olarak derileri 
yüzülüyor ve hala tamamen bilinçleri yerindeyken 
parçalara ayrılıyorlar. Okyanuslarda ve denizlerde 
yakalanan balıklar bile, yavaş yavaş boğularak 
veya diğer balıkların altında ezilerek yarım saate 
kadar sürebilen kötü bir ölüme katlanıyorlar.

BALIKLAR HİSSEDER
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TAVUK SEKTÖRÜ
Bir tavuk büyütme evi 30.000 kuş barındırabilir. Piliç 
evleri nemlidir. Hava, on binlerce kuşun birikmiş dışkı 
kokusuyla yüklüdür. Piliçler 3 kiloya geldiğinde yolculuk 
vakti gelmiştir. Tavuk yakalayıcı ekipler tek ellerine beş 
kuş sığdırır ve onları çekmeceli kasalara tıkıştırırlar. Bu 
toplama işlemi bütün gece boyunca sürer. Kuşların 
%25’i bu işlem sırasında yaralanır. Tavuklar yüklenir 
yüklenmez kamyonlar yola düşer ve işleme tesisine 
götürülürler. Burada bacaklarına sımsıkı saran metal 
kelepçeler takılır ve bir taşıma bandının üzerinde baş 
aşağı sallandırılırlar. Tepetaklak olmuş kanatlarını 
çırpan hayvanların kafaları bir elektrikli su 
banyosundan geçilerek sersemletilir. Ardından 
boyunları kesilir. 
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İnsanların hayvanların yaşam hakkına saygıları yavaş 
yavaş oluşmaya başlarken hayvancılık endüstrisi de 
insanların bu endişelerini giderecek atılımlarda 
bulundu. Bunlardan biri, gezen tavukçuluk sektörüdür. 
Yapılan araştırmalar insanların “iyi bir hayat yaşamış 
tavuk” satın alma ihtimalinin daha yüksek olduğunu 
gösteriyor. Öyle ki 2003-2007 yılları arasında organik 
etiketi taşıyan kümes hayvanlarının perakende satışları 
4’e katlanmıştır. İster organik olsun ister olmasın ikisinin 
de sonunda hayvanların sömürülmesi ve öldürülmesi 
yatar. Hayvanların sömürüldüğü her türlü durumun 
karşısında olmalıyız.

GEZEN TAVUKÇULUK
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Hayvanlar yalnızca yiyecek amaçlı değil 
çeşitli “eğlence” aktiviteleri ve doğruluğu 

ispatlanmamış terapi faaliyetleri için de esir 
tutulur ve gösteri yapmaya zorlanırlar.

Sirkler, yunus parkları, hayvanat bahçeleri 
gibi yerlerde yaşayan hayvanlar aslında 

birer esirden farksızdır. Buralarda gösteri 
yapan hayvanların her biri işkence dolu 

eğitimlerden geçmektedir. 

Doğasında olmamasına rağmen bir 
hayvanın halkanın içinden atlayabilmesi

ya da bir yırtıcının topun üzerinde 
yürüyebilmesi onun yetenekli olduğunu 

değil; atlamadığında ya da yürümediğinde 
kendisine uygulanan acı dolu bir işkencenin 

korkusunu taşıdığını gösterir.

SİRKLER, HAYVANAT BAHÇELERİ
VE YUNUS PARKLARI
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FAYTONLAR VE
DİĞER TİCARETLER

Fayton turu, deve turu, fillerle ve 
maymunlarla fotoğraf çekimi gibi 

hayvanlar üzerinden para kazanılan 
aktivitelerin mağdurları

genelde hep hayvanlardır.

Onlar üzerinden para kazanan insanlar bu 
aktivitelerin devamını sağlayabilmek için 

hayvanları köleleştirerek sömürürler ve 
işleri bittiğinde bu hayvanları

kaderlerine terk ederler.
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İnsan kullanımı için üretilen ilaçlar, kozmetik ürünler, 
temizlik malzemeleri gibi devamlı temas içinde 

olduğumuz pek çok ürün hayvanlar üzerinde test edilir. 
Hayvanlar üzerinde yapılan testler hayvanları küçük 
kafeslerde yaşamaya mahkum ettiği gibi türlü acılar 
çekmelerine de sebep olur. Bununla birlikte mevcut 

düzendeki çalışmalar hayvan deneyleri yerine alternatif 
yöntemler kullanılarak gerçekleştirilebilir. 

HAYVAN DENEYLERİ

Giyimde ve giyim aksesuarlarında kullanılan hayvansal 
ürünler şık olmanın anahtarı olmaktan çok çeşitli 

işkencelerin ispatıdır. Sığır derisi, timsah derisi,
yılan derisi gibi malzemelerin üretimi hayvanların 

derilerinin canlı canlı yüzülmesini de kapsayan
bir dizi işkence dolu yöntemi içerir.

Aynı zamanda yün, ipek ve benzeri hayvansal kaynaklı 
ürünler de hayvan sömürüsüne katkı sağlar. 

GİYİM ÜRÜNLERİ
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Dünyada her gün yaklaşık
3 milyar hayvan öldürülüyor.

Oysa hayvanları
öldürmeden yaşayabiliriz.
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Sağlığınız Önemlidir
Ne yazık ki dünyadaki en büyük katiller 

sigara, silah veya araba kazaları değildir. 
Kalp hastalığı, yediklerimizle doğrudan 

bağlantılı olan acımasız bir katildir!

Hayvansal etler, tavuk, süt ürünleri ve 
yumurtalar, kalp hastalığına yol 

açabilecek doymuş yağ ile doludur.
Bu gibi tüketimlerin kanser kaynaklı ölüm 

oranlarını artırabileceğini gösteren 
çalışmalar vardır. Yumurtaların ayrıca 

diyabet ve kalp krizi riskini artırdığı 
gösterilmiştir. Tavuk ve balıklarda yüksek 

derecede dioksin, arsenik ve cıva gibi 
kansere neden olan ağır metaller bulunur.



HAFİFLEYİN
Çalışmalar tavuk, yumurta ve diğer 

hayvansal ürünleri tüketmeyen 
insanların, tüketen insanlara göre

%10 daha az kilolu
olduğunu göstermiştir.
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KALBİNİZİ
sevin.

Yapılan çalışmalar et yemeyi kesmenin 
kalp krizi geçirme ihtimalini
azalttığını göstermektedir.



ŞEKER
hastalığına yakalanmayın.
Bitkisel temelli beslenme şeker 
hastalığına yakalanma riskini önemli 
ölçüde azaltır.



Proteini Dert Etmeyin
Vegan olmayı düşünenlerin ya da veganlığı anlamayanların 

kafalarındaki en büyük sorulardan biri veganların proteinlerini nereden 
aldıklarıdır. Toplumda yerleşmiş olan endişenin aksine protein alımı 
konusunda bu derece korkmaya gerek yoktur. Ortalama bir insanın 

günlük protein ihtiyacı yaklaşık 40-50 gr civarındadır.
Eğer günlük kalori ihtiyacınızı karşılayacak kadar yemek yiyorsanız, 

günlük proteininizi de yeteri kadar alabilirsiniz. 

Sağlıklı bir bireyin yediklerinin %55’inin karbonhidrat alması gerekirken 
günlük beslenmemizin %6-10’unun protein içermesi gerekir. Yani 

karbonhidrat beslenmemizde daha önemli bir yere sahipken bizim 
konuştuğumuz proteindir. Yeşil yapraklı sebzeler, tahıllar, fasülyeler 

protein açısından zengin besinlerdir ve bunları tüketerek
günlük protein ihtiyacınızı karşılayabilirsiniz. 
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Hepimiz gezegene yardım etmek istiyoruz. Ama nasıl? 
Cevap önümüzde duruyor olabilir! Tavuk, balık, 

yumurta ve diğer hayvansal ürünleri terk ederek su ve 
diğer değerli kaynakları korurken küresel ısınmayı, 

yağmur ormanlarının tahribatını
ve kirliliği önlemeye yardımcı olabiliriz.

Nasıl mı?
Hayvan tarımı, dünyadaki tüm otomobil, otobüs, gemi 

ve uçaklardan daha fazla sera gazı emisyonu üretir. 
Birleşmiş Milletler Gıda ve Tarım Örgütü'ne göre, 

hayvan tarımı artık küresel sera emisyonlarının % 18'ini 
oluşturmaktadır. Bu oran ulaşım, endüstriyel veya 

konut enerji kullanımlarının ürettiğinden fazlasıdır. Eti ve 
hayvansal ürünleri tabağınızdan çıkarmak, küresel 

ısınmayı durdurmak için araba kullanmayı
bırakmaktan daha fazlasını yapabilir.

ÇEVREYİ KORUMAK
ELİMİZDE
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meyve veya sebze üretmek için 
gerekenden 15 kat daha fazla su gerekir. 
Aslında, sadece tek bir hamburger 
üretmek için, bir aylık duş ihtiyacınızdan 
daha fazla su harcanır! Bir kilo et üretmek, 
bir kiloluk bitkisel gıda üretimi yapmaktan 
13 kat daha fazla fosil yakıt kullanır.

SU AYAK İZİNİZİ AZALTIN



Yemyeşil ormanlar ve dünyadaki yağmur ormanları, 
çiftlik hayvanlarına yer açmak için açık bir şekilde yok 
ediliyor. Ne yazık ki hayvancılık, dünya çapında 
ormansızlaşmanın önde gelen nedenidir. 
Amazonlardaki ormansızlaşmanın % 80'inden fazlasına 
hayvan tarımı neden olmuştur.

ORMANSIZLAŞMANIN
BAŞLICA SEBEBİ



KOLAYLIKLA
geçin.

Anlıyoruz. Tavuk, balık, yumurta ve diğer hayvansal ürünleri hayatınızdan atmak 
istiyorsunuz, ancak bunun ne kadar kolay olacağından emin değilsiniz. Hepimiz 
bu yoldan geçtik. Gerçek şu ki, herhangi bir alışkanlığı değiştirmek ilk başta zor 

görünebilir. Ancak her geçen gün daha da kolaylaşacağına emin olabilirsiniz. 
Kendinize ayak uydurun ve size yardım etmek için burada olduğumuzu bilin. 

Sonraki birkaç sayfa, daha iyi bir yeme şekline geçişinize yardımcı olacak.

Başlamaya hazır mısınız?
Harika! Tavuk, balık, yumurta ve diğer hayvansal ürünlerden uzaklaşmanızı 

kolaylaştırmak için bazı tüyolarımız var.
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Tuzlu Mu Arıyorsunuz?
Eti özlüyorsanız, muhtemelen özlem 

duyduğunuz hayvan eti değil; sonuçta 
kim sade çiğ tavuk yer ki? Muhtemelen 

nihai sonucu arzu ediyorsunuz: Yağlı, 
tuzlu, terbiyeli ve protein açısından 

zengin bir yemek. Bunların hepsini bitki 
bazlı gıdalardan da alabilirsiniz!

Sote mantarlar, bitkisel kaynaklı etler 
veya karışık kuruyemişlerden oluşan 

atıştırmalıklar gibi tuzlu, protein 
açısından zengin ürünlerden memnun 

kalacağınıza hiç şüphemiz yok.



Yeterli Kaloriyi Alın
Sık sık aç hissediyorsanız, muhtemelen yeterince kalori almıyorsunuzdur. 

Bitki bazlı gıdalar hayvansal ürünlerden daha az kalori ve daha az yağ 
içerdiğinden, etten uzak duran birçok insan, yedikleri yiyecek miktarını 
artırmaya ihtiyaç duyar. Ve bazen sebzeler tek başına yeterli gelmez. 

Hepimizin sağlıklı olmak için günde ortalama 2.000 ila 2.500 kalori alması 
ve gereken miktarda tahıl, protein ve yağ yemesi gerekir. Bu şekilde 

kendinizi gün boyunca doygun ve enerjik hissedersiniz.



Bitki Bazlı Etler
Tavuk sandviç, kahvaltılık sosis veya 

başka herhangi bir hayvansal ürün için 
özlem mi duyuyorsunuz?

İştahınızı zulüm olmadan söndürecek 
lezzetli vegan alternatifler var! 

Köftelerden kebaba ve tavuk 
nuggetlardan kıymaya kadar, birçok 

markanın bitki bazlı muadil ürünlerini 
tercih edebilirsiniz.



İŞE DEĞİŞTİREBİLECEĞİNİZ
ÖĞÜNLERLE BAŞLAYIN

Dış güçler bazen vegan beslenmeyle aranıza girmeye çalışabilir.
Özellikle ailenizle veya arkadaşlarınızla yemek yemek, seyahat etmek ya da 

yemekli bir davete katılmak son derece zorlayıcı olabilir. Bu gibi zamanlarda 
vegan beslenmenin çok zorlu olacağından endişe ediyorsanız işe tamamen 

kendi kontrolünüzde olan öğünleri değiştirerek başlamayı deneyebilirsiniz.
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VEGAN ATIŞTIRMALIKLAR
Çoğu insan vegan beslenmeye başladıktan 

sonra vegan abur cubur bulamamaktan 
şikayetçi olur. Aslında bu iyi bir şeydir.

Daha az paket gıda daha sağlıklı bir yaşam 
anlamına gelir. Ancak yine de zaman zaman 

atıştırmalıklara ihtiyaç duyarız. Bu gibi 
zamanlar için vegan atıştırmalıklar kadar 

kuruyemişler ve meyveler en iyi kaynaklardır. 
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VEGAN RESTORANLARI DENEYİN
Vegan yaşama geçtikten sonra dışarıda farklı 

vegan seçenekleri denemekten çekinmeyin. Bu 
sayede hem ufkunuz açılır hem de ne kadar farkı 

ve lezzetli şeyler pişirilebileceğini görürsünüz.

BASİT ŞEYLER PİŞİRİN
Kendi vegan yemeğinizi yapmak istediğinizde 

çıtayı yükseklere sabitlemeyin.
Bunun yerine basit şeyler pişirerek başlayın. 
Sebzelerle ve tahıllarla birbirinden lezzetli ve 

basit tarifler deneyebilirsiniz.



Kahvaltıda ne yiyeceğinizi bilmiyor musunuz?
Sizin için birkaç önerimiz var.

SEBZELİ OMLET
Temeli nohut unu, keten tohumu

ve sudan oluşan bu karışımı 
ekleyeceğiniz çeşitli sebzelerle
daha leziz hale getirebilirsiniz.

Kabak rendesi, havuç rendesi, yeşil 
soğan, kuru soğan, renkli biberler, 
maydanoz ve daha birçok sebze 

bu omletin içine çok yakışıyor.

MEYVELİ YULAF LAPASI

Yulaf lapasına
ekleyebileceğiniz çeşitli

meyve ve kuruyemişlerle
son derece zengin bir

kahvaltı hazırlayabilirsiniz.



Kahvaltıda ne yiyeceğinizi bilmiyor musunuz?
Sizin için birkaç önerimiz var.

SERPME KAHVALTI

Aslında klasik bir Türk kahvaltısını
vegan olarak hazırlayabilirsiniz.

Bu kahvaltı temel olarak fıstık ezmesi,
reçel, tahin pekmez, domates,

salatalık, yeşil biber, acuka, zeytin
çeşitleri gibi şeyleri içerebilir.
Dilerseniz kaju ve badem ile 

yapabileceğiniz veya marketlerden
alabileceğiniz vegan peynirleri de listeye 

ekleyebilirsiniz.

VEGAN PANCAKE

Muz, yulaf unu ve bitkisel 
süt ile hazırlayabileceğiniz 
son derece lezzetli vegan 

pancakelerle sabah 
kahvaltılarınız dopdolu 

geçecek!

Kahvaltı öğünlerinize kuruyemiş ve meyveleri eklemeyi unutmayın!



MAKARNA

Makarna deneyiminizi çeşitli
sebzelerle zenginleştirerek

son derece keyifli
vegan makarna sosları

elde edebilirsiniz.

EV YEMEKLERİ
Basitçe içinde tereyağı, et suyu, tavuk suyu, 

süt, yumurta gibi hayvansal ürünler 
içermeyen tüm ev yemekleri vegandır! 

Nohut, fasulye, pırasa, ıspanak, kereviz, 
mercimek, patates, bezelye ve benzeri 

birçok sebzenin ve tahılın ev yemeklerini 
öğünlerinize ekleyebilirsiniz. Mercimek 
çorbası, nohutlu pilav, pilav üstü kuru 

fasülye gibi ülkemiz lokantalarının demir 
başı olan seçeneklerden faydalanın!



SEBZE SOTELER

Sotelenen sebzeler her türlü yemeğin 
yanında tüketilmek için son derece 

uygun lezzetlerdir.
Özellikle pilav çeşitlerinin yanında sote 
sebzeler hazırlayarak oldukça zengin 

öğünler yiyebilirsiniz.

TAHILLI SALATALAR

Kendinize dopdolu salatalar 
hazırlamayı bir alışkanlık haline 

getirin. Bol yeşillikli ve tahıl 
yönünden zengin salatalar son 
derece hafif bir şekilde günlük 

ihtiyaçlarınızın bir kısmını 
almanıza yardımcı olacaktır. 

Nohut, fasulye, mercimek gibi pişirmesi zahmetli olan gıdaları boş zamanlarınızda
pişirerek buzluğa atın. Böylece hem yemeklerinizde hem de salatalarınızda

pratik bir şekilde kullanabilirsiniz.



PUDİNG
Marketlerde içeriğinde hayvansal
ürün olmayan puding tozları
bulabilirsiniz. Bu puding tozlarını
evde kendi hazırladığınız veya
marketten aldığınız bitkisel sütlerle
pişirip oldukça lezzetli tatlılar
elde edebilirsiniz.

KABAK TATLISI
Kabak tatlısı hemen hemen 

her yerde bulabileceğiniz 
vegan tatlıların başında 

gelir. Üzerinde tahin ve 
cevizle tadından yenmez!



TOHUMLAR VE YEMİŞLER
Günde 1-2 öğün

Tohumlar ve yemişler yalnızca protein ve demir açısından zengin olmakla 
kalmazlar aynı zamanda bağışıklık sistemini de desteklerler.

Yer fıstığı, ceviz, badem, fındık ve
kabak çekirdeği gibi yemişler çok iyi besin kaynaklarıdır.



SEBZELER
Günde +4 öğün

Sebzeler neredeyse dünyadaki en sağlıklı yiyeceklerdir.
Özellikle brokoli, biber, ıspanak gibi sebzeleri
bol bol tüketebilirsiniz.
En güzeli gökkuşağı renklerinde
sebzeler yemektir!



MEYVELER
Günde +2 öğün

Meyveler lif, potasyum ve antioksidanlar 
için müthiş birer kaynaktır.

Elma, portakal, yabanmersini ve 
böğürtlen gibi meyveler besin değerleri 

açısından özellikle zengindir.



Tahıllar lif, demir ve protein açısından son derece zengin yiyeceklerdir.
Siyah pirinç, yulaf, mercimek, nohut, fasulye gibi tahılları

günlük menülerinize mutlaka dahil edin. 
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Eğer vegan olmaya karar verdiyseniz etiket okumak 
hayatınızın büyük bir kısmını oluşturacak.

Marketlerden satın aldığınız paketli yiyeceklerden
tutun da diş macunlarınıza, parfümlerinize kadar tüm 
kozmetiklerinizde de etiket okumaya başlayacaksınız. 
Bu küçük ritüeli alışkanlık haline getirmeye şimdiden 

başlasanız iyi edersiniz.

LOGOLARI TANIMAK

Ürünlerin üzerlerindeki logoların ve ifadelerin 
anlamlarını öğrenmek vegan yaşam süresince

birçok açıdan oldukça pratiktir.
Vegan logolarını ve cruelty free

logolarını mutlaka tanıyın.

YENİ ALIŞKANLIKLAR
VE ÖNERİLER



MARKA ARAŞTIRMAK
Bazı markalar özel logolar kullanmazlar. Ancak buna 

rağmen ürünleri vegan olabilir. Bu durumda internette 
ufak araştırmalar yaparak ürünlerinde hayvansal 

içerikler kullanmayan ve hayvanlar üzerinde deney 
yapmayan markalara ulaşabilirsiniz.

MAIL ATMAYA BAŞLAMAK
İçeriği ile ilgili şüphe duyduğunuz ürünlerle ilgili üretici 

firmaya mail atarak bilgi istemek vegan olduktan sonra 
en keyifli hobileriniz arasına girebilir!

VEGAN GRUPLAR 
Sosyal medyada yer alan vegan gruplara mutlaka üye 
olun. Bu gruplarda sizinle benzer yollardan geçmiş pek 

çok insanla tanışabilir;
deneyimlerinden faydalanabilirsiniz.
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Vegan olma sürecinde vegan içerikler paylaşan 
platformları takip etmek son derece faydalıdır.

Bu içerikler size hem fikir verir hem de
bilmediklerinizi öğrenmenizi kolaylaştırır. 

VEGAN İÇERİKLERİ
TAKİP EDİN
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Vegan Patates
Sağlık, etik, çevre

Dr. Murat Kınıkoğlu
Sağlık

Oğuzcan Kınıkoğlu
Vegan yaşam, sağlık

Dr. Suat Erus
Sağlık

Aaa vegan mısın?
Yemek

Vegan Earth
Etik, vegan yaşam
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@vegangazete

@gazetevegan

@veganpatates

@vegansaglikpro

@o.kinikoglu

@deneye_hayir

@melkeontheroad

@veganoteacher

@dr.muratkinikoglu

@vegan__earth
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oguzcankinikoglu.com

melkeontheroad.com
veganbebek.com

vegangazete.com

kolayvegan.com

veganoteacher.com
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Earthlings

Cowspiracy

Gary Yourofsky Hayatınızda Duyabileceğiniz
En İyi Konuşma

Forks Over Knifes

Gamechangers

The Milk System

BELGESELLER

Tüm bu belgeselleri YouTube ve Netflix gibi online platformlardan Türkçe altyazılı olarak izleyebilirsiniz.
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Vegan Bir Dünya
Tobias Leenaert

Vegan Beslenme
Dr. Murat Kınıkoğlu

Vegan Sağlık
Dr. Murat Kınıkoğlu

Hayvan Yemek
Jonathan Safran Foer

İnsan Neden Vegan Olur?
Anna Charlton, Gary L. Francione

Etin Cinsel Politikası
J. Adams 

KİTAPLAR
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Başkalarına yeni beslenme şeklinizi anlatırken,
hayvansal ürünleri kesmekteki

kendi nedenlerinizi açıklayın.
Hikayenizi coşkuyla ve içtenlikle anlatın

ve size neden kendinizi iyi hissettirdiğini bildirin.
Kendi heyecanınızı ifade edin;
insanları dönüştürmeye veya

kendilerini kötü hissettirmeye çalışmayın.

Birisi vegan olmanızla ilgili size zor zamanlar yaşatırsa,
bunu kişisel olarak almayın. Değişimlere hepimiz çok kapalıyız.

Bu nedenle arkadaşlarınızın veya ailenizin yeni yaşam tarzınıza ve 
yeni yeme alışkanlığınıza alışması için zamana ihtiyaçları olabilir. 

Birisi düşman olursa, savunmamaya çalışın.
Kendi tercihiniz olduğunu söyleyin ve konuyu değiştirin.

Daha uygun bir zamanda bu konu hakkında daha fazla konuşmayı 
teklif edin. Unutmayın, hiçbir şey düşmanlığı güzel bir mizah 

anlayışından ve çok ciddiye aldığımız bir konuda bile şaka 
yapabilmekten daha iyi silahsızlandıramaz.

KİŞİSEL HALE GETİRİN

ÜZERİNİZE ALINMAYIN

YENİYİ BAŞKALARINA
TANITMAK
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Gerçeklerin yanınızda olduğunu unutmayın.
Çok sayıda kanıt, bitki bazlı yemenin vücudumuz, 

gezegenimiz ve hayvanlar için çok daha iyi olduğunu 
göstermektedir. Arkadaşlarınızı ve ailenizi istatistiklerle 

gömmeyin, ancak daha fazla öğrenmekle ilgileniyorlarsa, 
onlarla iyi bir kitap veya belgeseli ya da bu rehberi 

paylaşmayı düşünün.

Bazen tavuk, balık, yumurta ve diğer hayvansal ürünleri terk 
ettikten sonra bu noktaya nereden geldiğimizi gözden kaçırırız. 
Aileniz ve arkadaşlarınız gibi bir zamanlar sizin de et yediğinizi 

unutmayın. Hiçbirimiz mükemmel değiliz.
Bu yüzden gıda konusundaki konuşmalara empati ve sabırla 

yaklaşın ve kendinizi karşınızdaki kişinin yerine koymaya çalışın.  

BIRAKIN GERÇEKLER ONLAR İÇİN KONUŞSUN

KENDİNİZİ ONLARIN YERİNE KOYUN
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Siz hayvansal ürünler tüketmeyi kesmiş 
olabilirsiniz. Ama aileniz ve arkadaşlarınız 

kesmiyor hatta bir de bu konuda son derece sinir 
bozucu şakalar yapıyor olabilir.

Birçoğu hiçbir araştırma yapmamış olmalarına 
rağmen size ahkam kesmeye de çalışıyor olabilir. 

Endişelenmeyin, biz de oradaydık ve bu sorunu 
nasıl çözeceğinizi biliyoruz!

İşte merhametli yeni yeme şeklinizi yaşarken
ve bu konu hakkında konuşurken

nasıl sakin kalacağınıza dair bazı ipuçları.

NELER YAPABİLİRSİNİZ?



w
w

w
.v

eg
an

ga
ze

te
.c

om

Kimse yargılanmak istemez. O yüzden onları seçimleri 
yüzünden yargılamayın. Daha fazlasını öğrenmek 
isterlerse sorarlar. Baskı yapmadan istediklerinde 
konuşmak, ailenizi ve arkadaşlarınızı zaman içinde 

yaşamlarını ve beslenme şekillerini
değiştirmeye daha açık hale getirecektir.

Evde mümkün olduğunca yemek yapar hale gelin.
Yemeklerinizi hazırlayan kişiye yardım etmeyi teklif edin.

Yemekleri daha kolay hale getirmek için, örneğin hamburger 
yerine sebze burgerleri kullanın. Bu arada, tüm aileye yan 

yemeklerinde makarna, patates, sebze,
pirinç ve fasulye gibi seçenekler sunun.

SABIRLI OLUN

KOLAYLAŞTIRIN

Sağlığınız veya yiyeceklerin maliyeti konusunda endişe 
duyuyorlarsa, onları dinleyin ve endişelerini 

anladığınızı bildirin. Yemek ve doğru beslenme 
hakkında öğrendiklerinizi paylaşın.

ONLARI DİNLEYİN

Ailenizin seçiminizi kabul etmesi biraz zaman alabilir,
ancak iyimser kalın. Onlara karşı sabırlıysanız; sağlıklı ve 

nazik kalırsanız, zamanla yanınızda olurlar.

ROL MODEL OLUN
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SOSYAL MEDYA HESAPLARIMIZI
TAKİP ETMEYİ UNUTMAYIN!

@vegangazete

@gazetevegan
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MAİL BÜLTENİNE ABONE OLUN

Vegan Gazete mail bültenine abone olarak her gün eklenen yeni 
yazılar sayesinde veganlıkla ilgili birçok sorunuza cevap bulabilirsiniz. 



w
w

w
.v

eg
an

ga
ze

te
.c

om

PAYLAŞACAK
BİR ŞEYLERİNİZ Mİ VAR?

Vegan Gazete’de gönüllü yazar olabileceğinizi biliyor muydunuz? 
Gönüllü yazar başvurusu yapmak için “Gönüllü Yazar Başvurusu” 

bağlantısından ayrıntılı bilgi alabilirsiniz.
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Tüm canlıların keyifle yaşadığı bir dünya için çalışırken
yanımızda olduğunuz için teşekkür ederiz!


