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Ezenanapon

Megsziiletett Gaspard
Poussin francia barokk taj-
képfestd.

Megsziiletett Joachim
Kandler német szobrasz, por-
celanmintazo, aki az eurdpai
porcelanszobraszat megte-
remtdje.

Megsziiletett Rachel
Donaldson Jackson egykori
First Lady, aki biandriat (két-
férjliséget) kovetett el.

Megsziiletett Brassai Sdmu-
el nyelvész, filozofus, termé-
szettudos.

Meghalt Erkel Ferenc zene-
szerz8, a nemzeti opera meg-
teremtéje, a magyar Himnusz
megzenésitje.

Meghalt Szécsi Antal szob-
rasz.

Megsziiletett Jurij Viagyi mi-
rovics Andropov, a KGB f6n6-
ke, Brezsnyev haléla utan az
SZKP fétitkara.

Megsziiletett Ujlaky Lasz-
|6 szinész, érdemes mlivész
(A Fantasztikus nagynéni, A
Tenkes kapitanya).

Megsziiletett Simon Ferenc
szobrasz, aki 50 éven keresz-
tul a Szolnoki Miivésztelepen
alkotott.

Megsziiletett Foky Ott6
animaciosfilm-rendezé, rek-
lamgrafikus, Misi mékus és az
elsé TV Maci kitalaloja.

Temesvaron megsziiletett Ta-
bori Néra Kossuth- és kétsze-
res Jaszai Mari-dijas szinész-

né (Abigél, Osztrigas Mici).

Budapesten megsziiletett
Harsanyi Gabor szinm(ivész
ésiro.

Megsziiletett Rost Andrea
szopran operaénekes.

Megsziiletett Helen Hunt
Oscar-dijas amerikai szi-
nészné.

Megsziiletett Ice Cube ame-
rikai rapper-énekes, szi-
nész, producer, iré (Jatéko-
sok klubja).

Charles De Gaulle elnok le-
mondasa utan Georges
Pompidou gy6z6tt a francia
elnokvalasztasokon.

Megsziiletett Elizabeth Ann
Reaser amerikai szinészng,
aki Esme Cullen-t jatszotta
az Alkonyat filmekben.

Megsziletett Fenyd lvan ma-
gyar szinész (Szabadsag,
szerelem, S.0.S. szerelem,
Made in Hungaria).

Meghalt Ella Fitzgerald ame-
rikai dzsessz énekesné.

Forras: ezenanapon.hu
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Varga Istvan egyfajta kiildetésnek tekinti, hogy masokkal is megossza tudasat

Nem f0z, nem siit, megis sef

Enzim- és vitamindus,
friss, f6zés és sutés nél-
kuli ételek elkészitésének
lehet6ségét mutatja be
szerte anagyvilagban a
magyarorszagi Varga Ist-
van ,nyers séf”, mivel kl-
detésének tekinti, hogy
masokkal is megosz-
sza azt atudast, amelyet
évek alatt gyUjtott ossze.
Legutobb Csikszereda-
ban, Marosvasarhelyen
és Nagyvaradon tartott
workshopot. Megnéztuk,
hogy mit ajanl a stlt hus
és a kolbasz helyett.
zoldségkrémleves, a
cukkini spagetti aszalt-pa-
radicsomos zdldségragu-
val, a mentas panna cotta és
a vegan sajtkészités fortélyai-
ba is szivesen beavatta az ér-
deklodoket Varga Istvan séf,
gasztrofilozofus és menzarefor-
mer. Husz éve foglalkozik gaszt-
rondmidval, 6t éven keresztiil

vezette Budapesten Magyaror-
szag legnagyobb nyersételes ét-

termét, ahol volt alkalma kikisér-

letezni azokat a kiilonleges re-
cepteket, amelyeket el6adasain,
workshopjain megmutat. Ezek a
glutén- és laktozmentes vegan
ételek magvakbol, gylimolcsok-
bol és zoldségekbdl késziilnek,
f6zés és siités nélkiil, és csak a
fantazia szab hatart annak, hogy
mi keriiljon bele egy-egy fofogas-
ba, desszertbe. Mig annak idején
0 is hust hussal evett, elmonda-
sa szerint évek 6ta nem fogyaszt
olyan ételt, aminek ,szeme van
és vérzik”.

Kiilonbség vega és vegan kozt

A zetelaki gyokerekkel rendel-
kez6 séffel elso kirben azt tisztaz-
tuk, mi a kiilonbség a vegetarianus
(,vega") és a vegan taplalkozas ko-
zott. Mint mondta, a vegan taplal-
kozastani szemponthol azt jelen-
ti, hogy egyaltalan nem esziink al-
lati eredetl ételeket. A ,vegansag”
tobb egy taplalkozasi formanal, az
egy eszme, ami amellett van, hogy
ne hasznaljuk ki az allatokat. A
vegetarianus pedig egy taplalko-
zasi forma, amelynek tobb fajta-
jais van.

Az alapvegetarianus ugyanaz,
mint a vegan, csak eszik tejterme-
ket — ez a lakto-vegetarianus. Van,
aki tojast is eszik — ez az ovo-ve-
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Nem csak étrendvaltozast, egy masik életfilozofiat is jelent a vegan taplalkozas

getaridnus —, és van olyan is, aki
halat is elfogyaszt. ,Ez egy tagabb
fogalom, és régebb oOta ismert tap-
lalkozasi forma. A vegansag az el-
mult évtizedekben er6sodott fel,
tobbek kozott annak is koszonhe-
téen, hogy sokan latjak, hogy ezen
a bolygon nem minden ugy alakul,
ahogy kellene, és szeretnék, ha a
természetes allapothoz visszatér-
nénk. Ez egy nagyon dsszetett do-
log, mert ebben benne van a kor-
nyezetvédelem is. Ha a szemét-
szigetekrol szolo hiradasokat néz-
ziik, elgondolkodhatunk, hogy mit
is tehet egy atlagember, és bizony,
a taplalkozasunk altal nagyon sok
mindent tehetiink” — fejtette ki a
nyersen elkészitett ételek séfje.

Zoldségek, gyiimdlcsok, magok
Istvan a nyers konyhanak a

vegan agat képviseli, itt harom {6
alapanyagcsoportot hasznalnak: a

.Az a lényege ennek a taplalko-
zasi formanak, hogy friss, vegan
alapanyagokbdl enzimdus étele-
ket esziink, ezaltal a szervezet
nem a sajat enzimkészletét hasz-
ndlja, amely az anyagcserét segi-
ti eld, hogy a folyamatosan valto-
70 testiinket Ujjaépitse. Tehat nem
az emeésztésre lesz ez lekotve, ha-
nem az ételekben természetesen
jelenlevo enzimeknek kdszonheto-
en konnyedebb lesz az emésztés.

Ha valaki kiprobalja a nyers taplal-

kozast, érezheti, hogy sokkal tobb
energiaja lesz, nincs az ugyneve-
zett kajakoma, és a hangulatdra is
nagyon jo hatdsa van. Etelrol lehet
beszélgetni, de az az igazi, ami-
kor az ember megkdstolja, kipro-
balja, megismeri ezeket az étele-
ket. Ezért is jarom nem csak Ma-
gyarorszagot, hanem egész Euro-
pat, hogy aki erre kivancsi, ismerje
meg, kostolja meg és tanulja meg"—
magyarazza.

Varga Istvan vegan séf

zoldségeket, gylimolcsoket és ma-
gokat. A nyers taplalkozasnak, az
ugynevezett enzimtaplalkozasnak
az alényege, hogy az étel nincs ki-
téve tartosan negyvenkét Celsius-
fok f6lotti hatasnak, ezért a zold-
ségekben, gyiimolcsokben ben-
ne maradnak az enzimek — tud-
tuk meg.

Ramutatott, ezek az ételek fi-
nomak és egeszseégesek, az évek
alatt sok mindent sikeriilt a ha-
gyomanyos gasztronomiabol ,at-
emelni”, akar toltott kaposztat és
csokitortat is lehet késziteni nyers
recept szerint. A séf szerint Er-
délyben meég kozelebb vannak a
termeészetes életmodhoz az em-

berek, Magyarorszagon a nagyva-
rosokban mar elszakadtak a ter-
mészetes életformatol, és ez a tap-
lalkozasban is megjelenik. Nagyon
sok allergias van, gluténérzékeny
vagy laktozérzékeny, és ezek-
re keresnek megoldast, a sziil6 a
gyerekének, vagy sajat maganak
az adott szemeély. Aztan meglepve
tapasztaljak az emberek, hogy le-
het mandulabol, kesudiobol vagy
magokbol tejeket, sajtokat, torta-
kat és mindenféle finomsagokat
késziteni.

Nem eszik olyant,
aminek szeme van és vérzik

,En tobb mint tizendt éve nem
eszek olyant, aminek szeme van
és vérzik, és most lesz nyolc éve,
hogy a nyers konyha jelent6sen
benne van az életemben. Nekem a
végzettségem szakacs, tizennégy
éves korom ota konyhakban not-
tem fel, végigjartam a ranglétrat.
Volt szerencsém Magyarorszag
legnagyobb nyers konyhajan kony-
hafénoknek lenni, és ott is sokat
kisérleteztiink, felfedeztiik ezeket
a csodalatos nyers ételeket, hogy
milyen lehetdségek vannak ben-
niik” — fogalmazott Varga Istvan.

Szerinte ha valaki leveti az elo-
itéleteit, veszi a faradtsagot, hogy
megismerje, megkostolja, meglep-
ve tapasztalja, hogy ezek ehetd
ételek, finomak, szinesek. ,Mer-
ni kell valtoztatni, van élet a sala-
tan tul is. Sok mindenkinek az éle-
tét rendbe tudja tenni az, hogy friss
alapanyagokbdl, enzimdus, vita-
mindus ételeket eszik. Sok ember-
nek van emésztési problémaja, er-
re is megoldas lehet. Nem azt mon-
dom, hogy szaz szazalékban igy
kell enni, hanem meg kell ismer-
ni, megtapasztalni, hogy az 0 tes-
tében, és a jelenlegi egészségiigyi
allapotahoz ez hogyan viszonyul,
és épitse be a taplalkozasba, ha er-
re van igénye" — tanacsolta a nyers
étkek séfje. ) .
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