


Eger bunu okuyorsaniz, daha iyi bir dunyaya ve daha
lyi bir size ¢oktan adim atmigsiniz demektir. Kulaga
harika geliyor degil mi? Gergekten oyle.

Sizi burada gordugumuz igin gok mutluyuz; aramiza
hog geldiniz!

Hepimiz hayvanlari seviyoruz. Hepimiz saglikli ve uzun
bir yagam surmek istiyoruz. Hepimiz guzel ve temiz bir
dUnyada yasamak istiyoruz. O halde dogru yerdesiniz
¢Unku, tabagimizdan hayvansal Grdnleri cikararak
pbunlari basarabiliriz.

Kirmizi et, tavuk, balik, yumurta ve diger hayvansal
urunlerin tuketimini durdurmak sayisiz hayvani kurtarir
ve ayni zamanda ¢evreyi korumanin da en iyi yoludur.
Bununla birlikte ¢ok daha fit bir vucut ve saglikl bir
yasam i¢in de en iyi se¢cimlerden biridir.
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Leonardo Di Caprio, Natalie Portman, Novak
Djokovic, Luis Hamilton gibi unluler ve yan blokta
oturan Ahmet, karsi komsu Merve ve sokakta
gordugunuz daha birgok kisinin vegan oldugunu
unutmayin! Son yillarda dunyada milyonlarca
insan hayvansal dranlerin tamamini
tabaklarindan c¢ikardi ve yine milyonlarcasi da
yapmayi dusunuyor.

Ise nereden baslayacaginizi bilmiyorsaniz bu
vegan yasam rehberi ile daha saglikli ve mutlu
yasamanin puf noktalarina ulasmaniz ¢ok kolay.

Buradaki bilgiler sadece baslangig;
vegangazete.com adresinde daha fazla yemek

tarifine, saglikl yasam i¢in dnerilere, cevre ve etik
yaklasimlarla ilgili bilgilere ulasabilirsiniz.
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ININITZ]
tekrar yaratin.

Bu rehberdeki yapilmasi
kolay ipuclariyla harika bir
yeni yeme aligkanligi
kazanin.
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ELLEN DEGENERES
Komedyen

“Aniden fark ettim ki
tabagimda olan seyler,
hisleri olan canh seylerdi.
Benim igin kolay bir se¢im
oldu. Eger kendinizi
egitmeyi tercih ederseniz,
bu sizin icin de kolay bir
secim olacaktir.”

EMILY DESCHANEL
Oyuncu

“Fabrika ciftlikleri cevreye
tlim ulasimdan daha fazla
zarar veriyor. Herkes yakit
tasarruflu araglar hakkinda
konusuyor ama aslinda
vegan olarak, diinya igin
daha fazlasini yaparsiniz.”

PINK
Sarkici

“GUnln sonunda,
hayvanlarin yaninda
olacagim. Zuliim zulimdur,
sade ve basit.”

MAYIM BIALIK
Oyuncu - Yazar

“Hayvanlara olan sevgimi
onlari yemeyerek ve onlari
somuren hicbir endustriye
destek vermeyerek
gosteriyorum.”
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HECTOR BELLERIN
Futbol Oyuncusu

LEWIS HAMILTON

Formula 1 Pilotu

KYRIE IRVING

v Basketbol Oyuncusu
NBA'in basarili oyun
- k izledigi “What th
OUNSAL ARIK ' urucusu izledigi at the

Health” belgeselinden sonra
vegan olmaya karar vermis.

Vegan Boks Sampiyonu

“Vegan olarak dért maca
ciktim, hepsini kazandim.

) 4
Uc tanesi sampiyonluk.
Sonuncusu da en buiyuk
federasyon WBC'de. Artik
bonakimsebulz oimaz  SERENA WILLIAMS
iyemez. .
Tenis Oyuncusu
MIKE TYSON

Agir Siklet Boks Sampiyonu
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DUNYAYI DEGISTIRMEYE
HAZIR OLUN

Siz gucliisiiniiz.

Hem de hayal ettiginizden daha guglu. Tavuk, balik,
yumurta ve diger hayvansal urlnleri tabaginizdan
clkararak, tarihin seyrini degistiriyor, iklim degisikliginin
durmasina yardimci oluyor ve olaganustd gérunip
hissederken hayvanlarin aci gekmesine engel oluyor ve
onlarin sesi oluyorsunuz.

»WWwWw.vegangazete.co
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Segar,

BiLIYOR
MUYDUNUZ?

Tavuklar 10'a kadar sayabilir, bilgiyi cocuklarina
aktarabilir ve yuz 6zelliklerine gore 100'e kadar
baska kuslar taniyabilir. Ayrica birbirleriyle
anlasabildikleri bir dilleri de vardir.

inekler kendi aralarinda iletisim kurabilirler.
Mutluluklarini, dzuntulerini ve heyecanlarini
birbirlerine aktarabilirler.

www.vegangazete.com

Filler ailelerine son derece duskundur. Surd
halinde gezerler ve son derece duygusaldirlar.
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TABAKLARIMIZDAKI 6<‘§UNL§R
VE YASAMLARIMIZDAKI SECIMLER
NELERE SEBEP OLUYOR?

Her yemek ve her se¢im, yasamak istediginiz dinya
hakkinda bir ifadedir.

Gocuk kitaplarindaki masal ciftliklerini unutun; cunku
oyle yerler yok. Bunlarin yerine milyonlarca hayvanin
penceresiz kulubelerde, kucuk sandiklarda ve pis tel
kafeslerde hapsedildigi fabrika ciftliklerini dustnun. Bu
ciftliklerde kuyruklar, digler ve gagalar agriy!
azaltmadan kesilir ve hayvanlarin neredeyse hicbir
yasal korumasi yoktur.

Giftlik hayvanlarinin cogunlugu sefil kosullarda yasayip
olurken, ancak sansli birka¢ hayvan bu kaderden
kacabilir. Bu sartlardan koparilip kagirilan hayvanlari
dunyanin ¢esitli yerlerindeki barinaklarda gérmeniz
mumkadn.



Bilim insanlari, baliklarin diger hayvanlar gibi acly
hissettiklerini dogruladilar. Baliklar diger
hayvanlarda oldugu gibi ¢iglik atmalarini
saglayan ses tellerine sahip degiller ama bu
onlarin acryr hissetmedigi anlamina gelmiyor.

Bugun pek ¢ok balik, kalabalik balik giftliklerinde

yetistiriliyor. Siki bir sekilde istiflendikleri atik dolu

havuzlarda zorlukla hareket edebiliyorlar. Isleme
tesislerinde, cogu zaman canli olarak derileri

yuzulUyor ve hala tamamen bilingleri yerindeyken

parcalara ayrilyorlar. Okyanuslarda ve denizlerde
yakalanan baliklar bile, yavas yavas bogularak

veya diger baliklarin altinda ezilerek yarim saate

kadar surebilen kotu bir olume katlaniyorlar. -
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TAVUK SEKTORU

Bir tavuk buyutme evi 30.000 kus barindirabilir. Pili¢
evleri nemlidir. Hava, on binlerce kusun birikmis diski
kokusuyla yukladur. Piligler 3 kiloya geldiginde yolculuk
vakti gelmistir. Tavuk yakalayici ekipler tek ellerine bes
kus sigdirir ve onlari cekmeceli kasalara tikistiririar. Bu
toplama iglemi butldn gece boyunca surer. Kuslarin
%29'i bu islem sirasinda yaralanir. Tavuklar yUklenir
yuklenmez kamyonlar yola duser ve isleme tesisine
gotaraldrler. Burada bacaklarina simsiki saran metal
kelepceler takilir ve bir tasima bandinin Uzerinde bas
asagi sallandiriliriar. Tepetaklak olmus kanatlarini
cirpan hayvanlarin kafalar bir elektrikli su
banyosundan gegilerek sersemletilir. Ardindan
poyunlart kesilir.

www.vegangazete.com




O
GEZEN TAVUKGULUK

Insanlarin hayvanlarin yasam hakkina saygilari yavas
yavas olusmaya baslarken hayvancilik endustrisi de
insanlarin bu endiselerini giderecek atilimlarda
bulundu. Bunlardan biri, gezen tavukguluk sektorudur.
Yapilan arastirmalar insanlarin “iyi bir hayat yasamis
tavuk” satin alma ihtimalinin daha yuksek oldugunu
gosteriyor. Oyle ki 2003-2007 yillari arasinda organik
etiketi tasiyan kumes hayvanlarinin perakende satislari
4'e katlanmistir. Ister organik olsun ister olmasin ikisinin
de sonunda hayvanlarin sdomurulmesi ve oldurulmesi
yatar. Hayvanlarin sdomuadruldugu her trld durumun
karsisinda olmaliyiz.
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SIRKLER, HAYVANAT BAHCELERI
VE YUNUS PARKLARI

Hayvanlar yalnizca yiyecek amaclh deéil
cesitli “eglence” aktiviteleri ve dogrulugu
ispatlanmamis terapi faaliyetleri icin de esir
tutulur ve gosteri yapmaya zorlanirlar.

_ Sirkler, yunus parklari, hayvanat bahceleri
Y gibi yerlerde yasayan hayvanlar aslinda
i \ birer esirden farksizdir. Buralarda gosteri
> ~ yapan hayvanlarin her biri iskence dolu

egitimlerden gegcmektedir.

hayvanin halkanin icinden atlayabilmesi
ya da bir yirticinin topun uzerinde
yuruyebilmesi onun yetenekli oldugunu
degil; atlamadiginda ya da yurumediginde
§ kendisine uygulanan aci dolu bir iskencenin
S korkusunu tagidigini gosterir.

} 2 Dogasinda olmamasina ragmen bir
3
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@(égfg‘“’b . FAYTONLAR VE

DIGER TICARETLER

Fayton turu, deve turu, fillerle ve
maymunlarla fotograf ¢ekimi gibi
hayvanlar Uzerinden para kazanilan
aktivitelerin magdurlari

genelde hep hayvanlardir.

aktivitelerin devamini saglayabilmek igin
hayvanlari kolelestirerek somururler ve
isleri bittiginde bu hayvanlari
kaderlerine terk ederler.



HAYVAN DENEYLERI

Insan kullanimi icin Uretilen ilaclar, kozmetik Grdnler,
temizlik malzemeleri gibi devamli temas icinde
oldugumuz pek ¢ok urdn hayvanlar uzerinde test edilir.
Hayvanlar uzerinde yapilan testler hayvanlari kuguk
kafeslerde yasamaya mahkum ettigi gibi tarld acilar
cekmelerine de sebep olur. Bununla birlikte mevcut

‘ duzendeki calismalar hayvan deneyleri yerine alternatif
yontemler kullanilarak gerceklestirilebilir.

GIYIM URUNLERI

Giyimde ve giyim aksesuarlarinda kullanilan hayvansal
urunler sik olmanin anahtari olmaktan ¢ok cesitli
iskencelerin ispatidir. SIQir derisi, timsah derisi,

yilan derisi gibi malzemelerin Gretimi hayvanlarin

derilerinin canli canli ydzulmesini de kapsayan
bir dizi iskence dolu yontemi igerir,

www.vegangaZéte
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Ayni zamanda yun, ipek ve benzeri hayvansal kaynakli
Urdnler de hayvan somurusune katki saglar.
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Diinyada her gun yaklasik

3 milyar hayvan oldiiriiliiyor.

. Oysa hayvanlari

. — oldiirmeden yasayabiliriz.
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Wl ve dangazafiBie

Saghginiz Onemlidir

Ne yazik ki dunyadaki en buyuk katiller
sigara, silah veya araba kazalari degildir.
Kalp hastaligl, yediklerimizle dogrudan
baglantili olan acimasiz bir katildir!

Hayvansal etler, tavuk, sut urunleri ve
yumurtalar, kalp hastahgina yol
acabilecek doymus yag ile doludur.

Bu gibi tuketimlerin kanser kaynakl olum
oranlarini artirabilecegini gosteren
calismalar vardir. Yumurtalarin ayrica
diyabet ve kalp krizi riskini artirdigi
gosterilmistir. Tavuk ve baliklarda yUksek
derecede dioksin, arsenik ve civa gibi
kansere neden olan agir metaller bulunur.



Calismalar tavuk, yumurta ve diger
hayvansal urunleri tuketmeyen
insanlarin, tuketen insanlara gore
%10 daha az kilolu

oldugunu gostermistir.

www.vegan qze\ﬂ.com
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sevin.

Yapilan calismalar et yemeyi kesmenin
kalp krizi gecirme intimalini
azalttigini gostermektedir.
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nastaligina yakalanmayin.

Bitkisel temelli beslenme seker
hastaligina yakalanma riskini onemli
olcude azaltir.




@@g&b ' Proteini Dert Etmeyin

Vegan olmayi dugUnenlerin ya da veganhgi anlamayaniarin
kafalarindaki en buydk sorulardan biri veganlarin proteinlerini nereden
aldiklaridir. Toplumda yerlesmis olan endisenin aksine protein alimi
konusundabu derece korkmaya gerek yoktur. Ortalama bir insanin

| gunluk protein ihtiyaci yaklasik 40-50 gr civarindadir.

ASer *'_EQ_eF'gUHIUk kalori intiyacinizi karsilayacak kadar yemek yiyorsaniz,
4 gUnlUk proteininizi de yeteri kadar alabilirsiniz.

Saglikli bir bireyin yediklerinin %55'inin karbonhidrat almasi gerekirken
| L, gunlUk beslenmemizin %6-10"unun protein icermesi gerekir. Yani
1 0L Ykarbonhidrat beslenmemizde daha énemli bir yere sahipken bizim

» konustugumuz proteindir. Yesil yaprakl sebzeler, tahillar, fasulyeler
} protein agisindan zengin besinlerdir ve bunlari tuketerek
gunluk protein ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.

vegangazete.com




Hepimiz gezegene yardim etmek istiyoruz. Ama nasil”?
Cevap dnumuzde duruyor olabilirl Tavuk, balik,
yumurta ve diger hayvansal urlnleri terk ederek su ve
diger degerli kaynaklari korurken kdresel isinmay!,
yagmur ormanlarinin tahribatini

ve kirliligi dnlemeye yardimci olabiliriz.

Nasil mi?

Hayvan tarimi, dunyadaki tum otomobil, otobUs, gemi
ve ucaklardan daha fazla sera gazi emisyonu uretir.
Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgutu'ne gore,
hayvan tarimi artik kuresel sera emisyonlarinin % 18'ini
olusturmaktadir. Bu oran ulasim, endustriyel veya
konut enerji kullanimlarinin Urettiginden fazlasidir. Eti ve
hayvansal drinleri tabaginizdan ¢ikarmak, klresel
IsSinmay! durdurmak icin araba kullanmayi
birakmaktan daha fazlasini yapabilir.



SU AYAK iZINIZi AZALTIN

Bir kilo et uretmek i¢in, bir kilo tahil, fasulye,
meyve veya sebze uretmek icin
gerekenden 15 kat daha fazla su gerekir.
Aslinda, sadece tek bir hamburger
uretmek igin, bir aylik dus ihtiyacinizdan
daha fazla su harcanir! Bir kilo et Uretmek,
bir kiloluk bitkisel gida Uretimi yapmaktan
13 kat daha fazla fosil yakit kullanir.



{ www.vegangazete.com

ORMANSIZLASMANIN

/BASLICA SEBEBI

Yemyesil ormanlar ve dunyadaki yagmur ormanlari,
ciftlik hayvanlarina yer acmak icin agik bir sekilde yok
ediliyor. Ne yazik ki hayvancilik, dunya ¢capinda
ormansizlasmanin énde gelen nedenidir.
Amazonlardaki ormansizlasmanin % 80'inden fazlasina
hayvan tarimi neden olmustur.
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Hegay KOLAYLIKLA

www.vegangazete.com

gegin.

Anliyoruz. Tavuk, balik, yumurta ve diger hayvansal urunleri hayatinizdan atmak
istiyorsunuz, ancak bunun ne kadar kolay olacagindan emin degilsiniz. Hepimiz
bu yoldan gectik. Gergek su ki, herhangi bir aliskanhgi degistirmek ilk basta zor
gorunebilir. Ancak her ge¢en gun daha da kolaylasacagina emin olabilirsiniz.
Kendinize ayak uydurun ve size yardim etmek icin burada oldugumuzu bilin.
Sonraki birkag sayfa, daha iyi bir yeme sekline gegisinize yardimci olacak.

Baslamaya hazir misiniz?
Harikal Tavuk, balik, yumurta ve diger hayvansal drdnlerden uzaklasmanizi
kolaylastirmak icin bazi tuyolarimiz var.

v



Eti ozluyorsaniz, muhtemelen ozlem

"\* duydugunuz hayvan eti degil; sonugta
‘ kimm sade ¢ig tavuk yer ki? Muhtemelen
nihai sonucu arzu ediyorsunuz: Yagl,

tuzlu, terbiyeli ve protein agisindan

zengin bir yemek. Bunlarin hepsini bitki

bazli gidalardan da alabilirsiniz!

Sote mantarlar, bitkisel kaynakli etler

"";; . Vveya karigik kuruyemislerden olusan
st atistirmaliklar gibi tuzlu, protein
agisindan zengin urunlerden memnun

| kalacaginiza hi¢ suphemiz yok.
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Segar,

Yeterli Kaloriyi Alin

Sik sik a¢ hissediyorsaniz, muhtemelen yeterince kalori almiyorsunuzdur.
Bitki bazli gidalar hayvansal Grlnlerden daha az kalori ve daha az yag
icerdiginden, etten uzak duran birgok insan, yedikleri yiyecek miktarini
artirmaya ihtiyag¢ duyar. Ve bazen sebzeler tek basina yeterli gelmez.
Hepimizin saglikli olmak i¢in gunde ortalama 2.000 ila 2.500 kalori almasi
ve gereken miktarda tahil, protein ve yag yemesi gerekir. Bu sekilde
kendinizi gun boyunca doygun ve enerjik hissedersiniz.

www.vegangazete.com




Bitki Bazli Etler

Tavuk sandvig, kahvaltilik sosis veya
baska herhangi bir hayvansal urudn igin
ozlem mi duyuyorsunuz?

istahinizi zuliim olmadan séndiirecek
lezzetli vegan alternatifler var!
Koftelerden kebaba ve tavuk
nuggetlardan kiymaya kadar, birgok
markanin bitki bazlh muadil Urdnlerini
tercih edebilirsiniz.
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Gogu insan vegan beslenmeye basladiktan
sonra vegan abur cubur bulamamaktan
sikayetg¢i olur. Aslinda bu iyi bir seydir.

Daha az paket gida daha saglikh bir yagam
anlamina gelir. Ancak yine de zaman zaman
atistirmaliklara ihtiyag duyariz. Bu gibi
zamanlar igcin vegan atigtirmaliklar kadar
kuruyemisler ve meyveler en iyi kaynaklardir.



GAN RESTORANLARI DENEYIN

Vegan yasama geg¢tikten sonra digarida farkli
vegan segenekleri denemekten cekinmeyin. Bu
sayede hem ufkunuz acilir hem de ne kadar farki
ve lezzetli seyler pisirilebilecegini gordrsunuz.

BASIT SEYLER PiSIRIN

Kendi vegan yemeginizi yapmak istediginizde
citayr yukseklere sabitlemeyin.

Bunun yerine basit seyler pisirerek baslayin.

Sebzelerle ve tahillarla birbirinden lezzetli ve
basit tarifler deneyebilirsiniz.
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Kohwoth Onoiten

Kahvaltida ne yiyeceginizi bilmiyor musunuz?

Temeli nohut unu, keten tohumu
ve sudan olusan bu karisimi
ekleyeceginiz gesitli sebzelerle
daha leziz hale getirebilirsiniz.
Kabak rendesi, havug rendesi, yesil
sogan, kuru sogan, renkli biberler,
maydanoz ve daha bir¢cok sebze
bu omletin i¢cine ¢ok yakisiyor.

Sizin icin birka¢ onerimiz var.

Yulaf lapasina
ekleyebileceginiz cesitli
meyve ve kuruyemislerle
son derece zengin bir
kahvalt hazirlayabilirsiniz.
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Kohwoth Onoiten

Kahvaltida ne yiyeceginizi bilmiyor musunuz?
Sizin icin birka¢ onerimiz var.

Muz, yulaf unu ve bitkisel
sut ile hazirlayabileceginiz
son derece lezzetli vegan
pancakelerle sabah
kahvaltilariniz dopdolu
gececek!

SERPME KAHVALTI

Aslinda klasik bir Turk kahvaltisini
vegan olarak hazirlayabilirsiniz.

Bu kahvalti temel olarak fistik ezmesi,
recel, tahin pekmez, domates,
salatalik, yesil biber, acuka, zeytin
gesitleri gibi seyleri icerebilir.
Dilerseniz kaju ve badem ile
yapabileceginiz veya marketlerden
alabileceginiz vegan peynirleri de listeye
ekleyebilirsiniz.

Kahvalti 6gunlerinize kuruyemis ve meyveleri eklemeyi unutmayin!
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Basitce icinde tereyagi, et suyu, tavuk suyu,
sUt, yumurta gibi hayvansal Grdnler
icermeyen tum ev yemekleri vegandir!
Nohut, fasulye, pirasa, ispanak, kereviz,
mercimek, patates, bezelye ve benzeri
bircok sebzenin ve tahilin ev yemeklerini

ogunlerinize ekleyebilirsiniz. Mercimek
corbasi, nohutlu pilav, pilav Ustd kuru
fasllye gibi Glkemiz lokantalarinin demir
basi olan seceneklerden faydalanin!

MAKARNA



Oleg
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TAHILLI SALATALAR

Kendinize dopdolu salatalar
hazirlamayi bir aliskanlik haline
getirin. Bol yesillikli ve tahil
yonunden zengin salatalar son
derece hafif bir gsekilde glnluk
ihtiyaclarinizin bir kismini
almaniza yardimci olacaktir.

Sotelenen sebzeler her turll yemegin
yaninda tuketilmek i¢in son derece
uygun lezzetlerdir.

Ozellikle pilav cesitlerinin yaninda sote
sebzeler hazirlayarak olduk¢a zengin
ogunler yiyebilirsiniz.

Nohut, fasulye, mercimek gibi pisirmesi zahmetli olan gidalari bos zamanlarinizda
pisirerek buzluga atin. Boylece hem yemeklerinizde hem de salatalarinizda
pratik bir sekilde kullanabilirsiniz.



KABAK TATLISI

Kabak tatlisi hemen hemen
her yerde bulabileceginiz
vegan tatlilarin basinda

gelir. Uzerinde tahin ve
cevizle tadindan yenmez!

www.vegadrngazete.com




Hoga
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Goyete

TOHUMLARVE YEMi§LER
Glnde 1-2°680n

Tohumlar ve yemigler yalnizca protein ve demir agisindan zengin olmakla
kalmazlar ayni zamanda bagisiklik sistemini de desteklerler.

Yer fistigl, ceviz, badem, findik ve

kabak ¢ekirdegi gibi yemisler ¢ok iyi besin kaynaklaridir.
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SEBZELER

Gunde +4 6gun

Sebzeler neredeyse dunyadaki en saglikh yiyeceklerdir.
Ozellikle brokoli, biber, ispanak gibi sebzeleri
ol bol tuketebilirsiniz.

En guzeli gokkusagi renklerinde
sebzeler yemektir!

www.vegangazete.com



MEYVELER

Gunde +2 ogun

Meyveler lif, potasyum ve antioksidanlar
icin muthis birer kaynaktir.

Elma, portakal, yabanmersini ve
bogurtlen gibi meyveler besin degerleri
agisindan ozellikle zengindir.

www.vegangazete.com
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o Tahillar lif, demir ve protein agisindan son derece zengin yiyeceklerdir.
e Siyah piring, yulaf, mercimek, nohut, fasulye gibi tahillari
gunluk menulerinize mutlaka dahil edin.
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YENI ALISKANLIKLAR
VE ONERILER

ETIKET OKUMAK

Eger vegan olmaya karar verdiyseniz etiket okumak
hayatinizin buyudk bir kismini olusturacak.
Marketlerden satin aldiginiz paketli yiyeceklerden
tutun da dis macunlariniza, parfumlerinize kadar tum
kozmetiklerinizde de etiket okumaya baslayacaksiniz.
Bu kuguk ritGeli aliskanlik haline getirmeye simdiden
baslasaniz iyi edersiniz.

LOGOLARI TANIMAK

Urdnlerin Uzerlerindeki logolarin ve ifadelerin
anlamlarini 6grenmek vegan yasam suresince
bircok ag¢idan oldukc¢a pratiktir.

Vegan logolarini ve cruelty free

logolarini mutlaka taniyin.
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MARKA ARASTIRMAK

Bazi markalar 6zel logolar kullanmazlar. Ancak buna
ragmen urunleri vegan olabilir. Bu durumda internette
ufak arastirmalar yaparak urunlerinde hayvansal
icerikler kullaonmayan ve hayvanlar Uzerinde deney
yapmayan markalara ulasabilirsiniz.

MAIL ATMAYA BASLAMAK

Icerigiile ilgili sUphe duydugunuz Urdnlerle ilgili Uretici
firmaya mail atarak bilgi istemek vegan olduktan sonra
en keyifli hobileriniz arasina girebilir!

VEGAN GRUPLAR

Sosyal medyada yer alan vegan gruplara mutlaka uye
olun. Bu gruplarda sizinle benzer yollardan ge¢cmis pek
cok insanla tanisabilir;
deneyimlerinden faydalanabilirsiniz.




VEGAN IiCERIKLERI
TAKIP EDIN

Vegan olma surecinde vegan igerikler paylasan
platformlari takip etmek son derece faydalidir.
Bu icerikler size hem fikir verir hem de
bilmediklerinizi 6grenmenizi kolaylastirir.

www.vegangazete.com
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Vegan Patates

Saglik, etik, cevre

£ Dr. Murat Kinikoglu
;j Saglik
< * 3
S Oguzcan Kinikoglu
S Vegan yasam, saglik
()
>
2 Dr. Suat Erus
= Saglik
Aaa vegan misin?
Yemek

Vegan Earth

Etik, vegan yasam




©@vegangazete

@) @gazetevegan
@) @veganpatates
@) @vegansaglikpro
@) @o.kinikoglu

@) @deneye_hayir
@) ©@melkeontheroad
@) @veganoteacher

@) @dr.muratkinikoglu
@) @vegan__earth

www.vegangazete.com
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oguzcankinikoglu.com

melkeontheroad.com



Qegay

BELGESELLER P i

What The Health
Earthlings

Cowspiracy PROD. NO.

Gary Yourofsky Hayatinizda Duyabileceginiz
En lyi Konugsma

Forks Over Knifes

www.vegangazete.com

Gamechangers PROD. CO.

The Milk System DIRECTOR

Tum bu belgeselleri YouTube ve Netflix gibi online platformlardan Turkge altyazili olarak izleyebilirsiniz.



KITAPLAR

Vegan Bir Dunya

Tobias Leenaert

Vegan Beslenme
Dr. Murat Kinikoglu

Vegan Saghk

Dr. Murat Kinikoglu

Hayvan Yemek
Jonathan Safran Foer

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

Etin Cinsel Politikasi
J. Adams
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YENIYi BASKALARINA
TANITMAK

KiSISEL HALE GETIRIN

Baskalarina yeni beslenme seklinizi anlatirken,
hayvansal urunleri kesmekteki

kendi nedenlerinizi agiklayin.

Hikayenizi coskuyla ve ictenlikle anlatin

ve size neden kendinizi iyi hissettirdigini bildirin.
Kendi heyecaninizi ifade edin;

insanlar donusturmeye veya

kendilerini kdtu hissettirmeye calismayin.

UZERINIZE ALINMAYIN

Birisi vegan olmanizla ilgili size zor zamanlar yasatirsa,
bunu kisisel olarak almayin. Degisimlere hepimiz ¢ok kapaliyiz.

Bu nedenle arkadaslarinizin veya ailenizin yeni yasam tarziniza ve
yeni yeme aligkanliginiza alismasi icin zamana intiyaglar: olabilir.
Birisi dusman olursa, savunmamaya calisin,

Kendi tercihiniz oldugunu sdyleyin ve konuyu degistirin.

Daha uygun bir zamanda bu konu hakkinda daha fazla konusmay!
teklif edin. Unutmayin, hicbir sey dismanlhigr guzel bir mizah
anlayisindan ve ¢ok ciddiye aldigimiz bir konuda bile saka
yapabilmekten daha iyi silahsizlandiramaz.

w.vegangazete.com



Qlega,

BIRAKIN GERGEKLER ONLAR iGCIN KONUSSUN

Gergeklerin yaninizda oldugunu unutmayin.

Cok sayida kanit, bitki bazli yemenin vicudumuz,
gezegenimiz ve hayvanlar igin ¢cok daha iyi oldugunu
gGstermektedir. Arkadasglarinizi ve ailenizi istatistiklerle
gdmmeyin, ancak daha fazla 6grenmekle ilgileniyorlarsa,
onlarla iyi bir kitap veya belgeseli ya da bu rehberi
paylasmayr dusunun.

KENDINiZi ONLARIN YERINE KOYUN

Bazen tavuk, balik, yumurta ve diger hayvansal Urdnleri terk
ettikten sonra bu noktaya nereden geldigimizi gozden kagiririz.
Aileniz ve arkadaslariniz gibi bir zamanlar sizin de et yediginizi
unutmayin. Higbirimiz mukemmel degiliz.

Bu yuzden gida konusundaki konugsmalara empati ve sabirla
yaklasin ve kendinizi karsinizdaki kisinin yerine koymaya c¢alisin.

www.vegangazete.com




www.vegangazete.com

NELER YAPABILIRSINIZ?

Siz hayvansal Urdnler tUketmeyi kesmis
olabilirsiniz. Ama aileniz ve arkadaslariniz
kesmiyor hatta bir de bu konuda son derece sinir
bozucu sakalar yapiyor olabilir.

Bircogu higbir arastirma yapmamis olmalarina
ragmen size ahkam kesmeye de calisiyor olabilir.
Endiselenmeyin, biz de oradaydik ve bu sorunu
nasil ¢ozeceginizi biliyoruz!

Iste merhametli yeni yeme seklinizi yasarken

ve bu konu hakkinda konusurken

nasil sakin kalacaginiza dair bazi ipuglart.



Qegay,

Kimse yargilanmak istemez. O yuzden onlari segimleri
yUzunden yargillamayin. Daha fazlasini 6grenmek
isterlerse sorarlar. Baski yapmadan istediklerinde
konusmak, ailenizi ve arkadaslarinizi zaman icinde

yasamlarini ve beslenme sekillerini
degistirmeye daha aglk hale getirecektir.

KOLAYLASTIRIN

Evde mUmkun oldugunca yemek yapar hale gelin.
Yemeklerinizi hazirlayan kisiye yardim etmeyi teklif edin.
1"Yemekleﬂ daha kolay hale getirmek i¢in, 6rnegin hamburger
yerine sebze burgerleri kullanin. Bu arada, tum aileye yan
yemeklerinde makarna, patates, sebze,

piring ve fasulye gibi secenekler sunun.

ONLARI DINLEYIN

Sagliginiz veya yiyeceklerin maliyeti konusunda endise
duyuyorlarsa, onlari dinleyin ve endiselerini
anladiginizi bildirin. Yemek ve dogru beslenme
hakkinda 6grendiklerinizi paylasin.

www.vegangazete.com

ROL MODEL OLUN

Alilenizin se¢iminizi kabul etmesi biraz zaman alabilir,
ancak iyimser kalin. Onlara karsi sabirliysaniz; saglikli ve
nazik kalirsaniz, zamanla yaninizda olurlar.



Segar,

SOSYAL MEDYA HESAPLARIMIZ]
TAKIP ETMEYI UNUTMAYIN!

@vegangazete

@) @gazetevegan
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MAIL BULTENINE ABONE OLUN

.vegangazete.com
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Vegan Gazete mail bultenine abone olarak her glin eklenen yeni
yazilar sayesinde veganlikla ilgili birgok sorunuza cevap bulabilirsiniz.



(VWw.vegangazete.com

Gazete'de gonulll yaza
ulld yazar basvurusu yapmak
baglantisindan ay
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Tum canhlarin keyifle yasadigi bir diinya igin caligirken
yanimizda oldugunuz icin tegekkiir ederiz!

WWWw.vegangaz
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