תכנית הרצאות למרצים עצמאיים - 2016
כמה הערות לפני שמתחילים (-:

הרצאה זו היא הרצאה על זכויות בעלי חיים וטבעונות שניתן להעביר באופן עצמאי. היא עוסקת בזכויות בעלי חיים, במשקים תעשייתיים של בעלי חיים ובטבעונות. ההרצאה עדיין בשלבי עדכון והידוק תכנים, אבל ניתן להשתמש בה באופן חופשי. מומלץ לבצע התאמות ע"פ גיל (לדוגמא, לכתות נמוכות בבית ספר לא כדאי להראות תמונות וסרטונים קשים מדי, ובאופן כללי לתלמידי בי"ס אין טעם להרחיב על אופני בישול וערכים בריאותיים של מאכלים, בניגוד לקהל בוגר).  את ההרצאה בנינו באנונימוס כדי לאפשר לאנשים להעביר הרצות באופן עצמאי, וחשוב לנו שתבהירו לאנשים שמולם תיאמתם את ההרצאה, שאתם מעבירים אותה באופן עצמאי ולא מטעם העמותה. אם תרצו הרצאה של מרצה מטעם אנונימוס שהוכשר לצורך כך, נשמח לתאם עמכם הרצאה שכזו. 

זמנים:

1. הקדמה – 10 דק'

2. משקים – סה"כ 42 דק':
ביצים –6 דק'

 
חלב – 6 דק'

עוף  - 6 דק'

משלוחים-6 דק'

בקר- 6 דק'

דגים- 6 דק'

אקולוגיה – 6 דק'

3.  טבעונות – 30 דק'

4. שאלות- 8 דק'

סה"כ: 90 דקות
ראשי פרקים:

הקדמה
· שקופית 1: פתיחה: לשאול "מישהו יודע אם יש בישראל חוק נגד התעללות בבעלי חיים?" ואז (שקופית 2) להסביר על חוק צער בעלי חיים, שנראה אופטימי אבל במציאות לא נאכף על רוב הפגיעות. 
· שקופיות 3-5: פגיעה ממוסדת ותעשייתית – ההבדלים קיימים רק בתפיסה הציבורית (אחת חוקית ומקובלת, השנייה לא-חוקית ומגונה) – במהות בעלי החיים סובלים הם אותו דבר. מספרית רוב הפגיעה היא בתעשיות, למרות שמדברים עליה הרבה פחות. לכן נתמקד בה. 
· שקופיות 6-7: צרכים וזכויות של בעלי חיים (אפשר לשאול את הקהל מהן ואז לפרט. המשמעות של הזכויות היא לא לקחת מבעלי החיים את היכולת לספק את הצרכים שלהם). 
פגיעה בבעלי חיים- תעשיות מרכזיות

- שקופית 8: תעשיית הביצים: מדובר בתעשייה שמגדלת 7 מיליון תרנגולות בשנה, כאשר על כל תרנגולת שנולדת לתעשייה יש תרנגול זכר שאין מה לעשות אתו. 
· מקרינים את הסרטון "כתבה על הרג אפרוחים בתעשיית הביצים מתוך 'מבט" מההתחלה ועד 01:12.
חוזרים בקצרה על הנאמר בסרטון ומציינים שבעבר היה נהוג להרוג את האפרוחים

באמצעות חנק בשקיות ניילון והיום משתמשים במכונות שגורסות אותם בעודם חיים.

שקופית 9: תעשיית הביצים- חיתוך מקורים: בגלל הצפיפות הרבה, וכדי למנוע ניקור הדדי בעתיד בכלובים וגם באסמים של לולי המעוף וה"חופש" חותכים לכל האפרוחות את המקור ביום היוולדן ואז פעם נוספת בהמשך.  יש להם עצבים במקור והחיתוך גורם להם סבל רב גם במהלכו וגם כל חייהן- הן מרגישות את העצבים החשופים בכל פעם שהן אוכלות.
שקופית 10: תעשיית הביצים- כלובי סוללה: 99% מהתרנגולות חיות על שטח של דף נייר כל חייהן, יחד עם עוד בין שתיים לשמונה תרנגולות בכלוב.
· להקרין את כל הסרטון הקצר "בהתחלה הן מנסות לפרוש כנפיים" (01:23 דקות), 
הסרטון ערוך מתוך החומרים שצילמה אנונימוס ושודרו בתחקיר בערוץ 2 בנובמבר 2014.
לחזור מעט על מה שראינו בסרטון- אין מקום לזוז בכלובים, הן חיות בהן שנתיים ואז כשהן מתחילות להטיל פחות נפטרים מכל הלהקה, ההובלה מהפרגיה ולמשחטה אלימה ביותר.
שקופית 11: רצפת כלובי הסוללה- הרצפה עשויה מסורגים (כדי שההפרשות יפלו למטה) ובאלכסון (כדי שהביצים יתגלגלו החוצה)- לא נוח, הרגליים נופלות ונתפסות, נפצעות מהחיכוך בברזלים.

שקופית 12: תעשיית החלב- "מישהו פה חשב פעם על כך שהאדם הוא בעל החיים היחיד ששותה חלב אחרי שסיים לינוק? ועוד חלב של בעל חיים מסוג אחר?"

פרה מייצרת חלב רק אחרי שהמליטה עגל. לכן מכניסים אותה שוב ושוב להריון, וכדי שאפשר יהיה להשיג כמה שיותר חלב- מפרידים ממנה את העגל.

· הקרנת סרטון החלב מהרצאות המבוא (02:15 דקות)- על הפרדת עגלים מפרות ומשלוח העגלים הזכרים לתעשיית הבשר. 
שקופית 13: כמה "קרטונים" (ליטרים) של חלב פרה הייתה מייצרת ביום בעבר? כ-8. וכמה היום? 30-40 ליטרים. איך זה קרה? עיוותו אותם גנטית- בחרו להזריע רק פרות שמייצרות הרבה חלב, מה שחיזק את התכונה הזו בקרב הצאצאוץ שלה והלך והתגבר ככל שהמשיכו לעשות זאת במשך השנים. כמו כן זה קרב בגלל שהזריעו את הפרות מפרים עם הרבה זרע, הזריקו כמויות גדולות של הורמונים וחומרים אנטיביוטיים שונים לגוף של כל פרה, וגם החליבה האינטנסיבית עשתה את שלה.
שקופית 14: מוות מוקדם. העטינים הענקיים מתחככים כל הזמן ברצפת הרפת המזוהמת בצואת הפרות וגורמים לאחת מכל שלוש פרות לחלות בדלקת עטינים. כמו כן המשקל הרב גורם לעומס גדול על הרגליים וגורם להן לקרוס. בכל אופן, פרה- שבטבע יכולה להגיע לגיל עשרים- בגיל 4-5 בממוצע מתחילה לרדת בתפוקת החלב "הנדרשת" ואז נשלחת לשחיטה (אם משתמשים בבשר שלהן זה לאבקות מרק או לאוכל לבעלי חיים) 
שקופית 16-15: תעשיית בשר העוף- תרנגולים נכים. מה לדעתכם הגיל של כל אחד מהתרנגולים שבתמונה? [לחכות לקצת תשובות] התשובה היא ששניהם אפרוחים בני חודש וחצי. מימין מופיע אפרוח מהסוג שהיו מגדלים כשסבא וסבתא שלנו היו ילדים, ומשמאל נראה אפרוח כמו שמגדלים היום בתעשיית הבשר. אפשר לראות שכיום הגודל של תרנגולים הוא פי שניים מהגודל של תרנגולים מתקופת הסבים שלנו. בלי ההשוואה, אני מניח/ה ,שרובנו כאן יכולים לראות תרנגול עם עיוות תורשתי קשה מאוד, ולא לזהות במה מדובר. ההבדל העיקרי בין תרנגולים מזנים טבעיים לתרנגולים שעברו עיוות תורשתי הוא פנימי, כי מה שעניין את האנשים שבררו את התרנגולים הוא הבשר שלהם ולא מראה חיצוני. כדי להשיג כמה שיותר בשר, עשו הכלאות בין תרנגולים עם חזה ענקי. כך קיבלו תרנגולים עם גוף קטן, אבל החזה התנפח כפליים מהגודל המקורי שלו, עד שהוא שוקל שליש ממשקל הגוף
שקופית 17: תעשיית בשר העוף- חיים ומוות על פס ייצור. 

בסוף חייהם התרנגולים מועמסים באלימות למשאיות בכלובים צפופים. כשהם מגיעים למשחטה, על מנת להקל על ההעמסה שלהם אל פס הייצור פשוט מנערים את הכלובים שלהם על מנת שייפלו מהם. 
· הקרנת הסרטון "תחקיר כלוטק זוגלובק מקוצר" (צילומים ע"י אנונימוס, שודר בסוף 2013)- דקה אחת.

להסביר כי זוהי שיטה מקובלת.  (להסביר אלא אם נראה שזה יעורר אנטיגוניזם): 

השחיטה עצמה נעשית גם היא ללא הרדמה. נהוג לחתוך רק את העורקים הראשיים בגרון, ודם ממשיך לזרום למח דרך כלי דם היקפיים, כך שהתרנגולים עצמם ממשיכים לגסוס דקות אחרי השחיטה.

שקופית 18: המשלוחים החיים 

נעבור לתעשיית בשר הבקר והצאן. בישראל יש דרישה רחבה לבשר בקר, אבל בשביל לגדל פרות צריך הרבה מקום כדי לתת להן לרעות ולאכול- מקום שאין בישראל. לכן, כשני שליש מבשר העגל והכבש שישראלים אוכלים מגיע מבעלי חיים שגדלו באוסטרליה, שם יש הרבה יותר מקום. הם מובלים לישראל שלושה שבועות בבטן אונייה ונשחטים כאן. יש כמה סיבות לכך שהם לא נשחטים שם: הרצון ב"בשר טרי", העלויות של קירור הבשר בדרך והצורך בקיום שחיטה כשרה ע"פ היהדות והאסלאם, שאסורה באוסטרליה בגלל ששם יש חובה להמם אותם לפני השחיטה.  התנאים באוניות האלה קשים מאד, 

במשך שלושה שבועות ארוכים הם כלואים בתוך בטן האונייה, בצפיפות מחרידה. המון כבשים ועגלים מתים בדרך, רבים מהם מרעב ומצמא. על האונייה לא נותנים להם את האוכל שאליו הם רגילים, עשב וחציר, אלא מזון מלאכותי. חלק מהכבשים לא מתרגלים. הם מפסיקים לאכול ומתים מרעב. בכל מקרה מקמצים במזון שנותנים להם, כי המובילים משלמים מכס לפי משקל, וחיות רעבות שוקלות פחות ועולות פחות. 

ומה קורה כשהן מגיעות לישראל, למפרץ אילת?

· הקרנת הסרטון "חדשות 10- מה חברות הבשר הגדולות לא רוצות שתדעו" (עד 01:26), עם צילומי אנונימוס מפריקת כבשים בנמל אילת, הכוללים אלימות קשה. 

שקופית 19: תעשיית הבקר- אכזריות בדרך לשחיטה. 

כל הפרות, העגלים והכבשים- גם אלה שגדלו בארץ וגם אלה שהובלו מאוסטרליה- נשחטים בתנאים דומים בכמה בתי מטבחיים ברחבי הארץ. בעלי החיים נוטים להראות התנגדות כשמנסים לקחת אותם לשחיטה, ולכן מקובל בקרב העובדים להשתמש באלימות פיזית כדי לשכנע אותם לזוז- בין השאר באמצעות בעיטות ושוקרים חשמליים.
אנונימוס חשפה בשנים אחרונות כמה פעמים בטלוויזיה צילומים שמתעדים אלימות כזו- בין השאר מ"דבאח", בית המטבחיים הגדול ביותר בארץ, ו"אדום אדום", בית המטבחיים של תנובה.  

· הקרנת קטע מהסרטון "כלובטק מלא" 5:25-6:45 מהחשיפה על 'אדום אדום', שמראה שימוש בשוקרים חשמליים על עגלים בדרכם להשחט.

שקופית 20: תעשיית הדגים
התעשייה השנייה בגודלה אחרי עופות, כמאה מיליון דגים בשנה. רובם מגודלים בבריכות דגים מהסוג שניתן לראות מדי פעם כשמטיילים בצפון, הדגים כלואים שם בצפיפות אדירה – לכל דג יש מקום כמו נפח של בקבוק מים- פי 17,000 יותר צפוף מהמקום שיש להם כשהם גדלים באופן טבעי באגמים וימים. 

חלקם נכלאים בכלובים שנמצאים בתוך הים, ששלב מסויים מוצאים החוצה, יחד עם הרבה בעלי חיים אחרים שנקלעו לשם בטעות כגון ברווזים, סרטנים ואחרים. חלק קטן יותר מהדגים בים נידוג כמו שהיה נהוג בעבר- בחכות. הדגים שנידוגים עם חכות בולעים את הפתיון שנעוץ על הקרס, והחוד של הקרס ננעץ להם בגוף וגורם להם לסבל איום.

עבור הדגים המגודלים בכל השיטות- החוויה של הוצאתם מהמים דומה לחוויה שבן אדם יחוש עם יטביעו אותו בים: הוצאה ממקום שבו אפשר לנשום אל תוך מקום בו אי אפשר, ומוות איטי מחנק. 

שקופית 21: החלק של האקולוגיה (הטקסט יושלם בהמשך, אם זקוקים להסבר ניתן להפנות לעומר במייל או לדלג על זה בהרצאה). 
טבעונות- לא להיבהל מהאורך, לא חייבים לפרט על הכל
שקופית 22:  בואו נתחיל בשאלה פשוטה – מה לדעתכם טבעונים אוכלים? או – אילו מאכלים טבעוניים אתם מכירים? (לאחר קבלת תשובות, בדרך כלל טופו, חסה וכו'..., לדבר על זה שהאוכל הטבעוני יכול להיות מאוד מגוון, משביע ומספק, אפילו שנמנעים מחומרי גלם רבים)

אפשר להקפיד על בריאות, ואפשר לא – אבל אם כן, אז כן תוכלו לראות שיש הרבה גופים מרכזיים בעולם התזונה בארץ ובעולם שממליצים על טבעונות כבריאה לפחות כמו אכילת-כל.

אפשר להשמין, ואפשר לרזות. אפשר לאכול מעובד, אפשר גם לא. יש הרבה מאוד מאכלים מקבילים למאכלים שאנחנו מכירים מהחי, כך שאורח החיים ומבנה הארוחות לא חייב להשתנות, אלא רק הרכיבים (המבורגר פטריות במקום המבורגר מבשר). המאכלים האלה, שקיימים גם בגרסא מהחי, גם יכולים להיות "גלגלי עזר" מאוד טובים בתקופת המעבר לטבעונות.

מה שכן – כדאי לפתוח את הראש: לגוון במאכלים ורכיבים לא מוכרים, לגוון בהרכבי הארוחה (לאו דווקא המבנה הסטנדרטי של דגנים או תפו"א כתוספת + "בשר" כמנה עיקרית). בנוסף, טעם יכול להיות נרכש, אז להיות פתוחים לזה.

שקופיות 23-29: נעבור לדבר עכשיו על מרכיבי התזונה הטבעונית. קודם כל – קטניות: יש "קיצורי דרך" – סנפרוסט, קופסאות שימורים, נבטוטים ועוד...

סויה

טופו – מאוד הושמץ, אבל בגדול, סופג טעמים, ואפשר לעשות איתו המון: קציצות, שניצלים, מוקפץ, מעושן (דומה לפסטרמה), גבינות, קינוחים...
· שבבי סויה – חלבון נטו (כמעט ללא שומנים). זול, ניתן לפעמים לקנות במשקל. לא רק בחנויות טבע. ניתן לעשות שווארמה, רטבים (בולונז), קציצות, "טבעול".
· אוקרה (יהיה בבופה) – גם תוצר לוואי של ייצור טופו. מתאים לקציצות למיניהן, מעט מלוח יותר.
· אדממה.
· סויה יבשה.
· יש גם הרבה מוצרים מעובדים נוספים "נוחים", 
· חל"ס, כמובן. ואם לא אוהבים – אפשר להשתמש בסוגים שונים נוספים של חלב. אפשר להשיג בכל סופר.
· מעדנים
· גבינה צהובה – להשיג בחנויות טבע. משתמשים בה פשוט כתחליף.
· גבינות סויה (לא חייבים לקנות. אפשר גם להכין. להסביר בקצרה – שימוש בטופו לגבינה, יחד עם שמרי בירה (להסביר בקצרה על שמרי בירה). אפשר גם עם אגוזים – נדבר על זה בהמשך).
· טופו אפוי (אפשר גם להכין בקלות בבית)
· סויונז
· שמנת לבישול
שקופיות 30-31: דגנים איך משתמשים בדגנים? (בעיקרון – בישול.) דגנים מלאים לעומת לא מלאים. להסביר מה זה דגן מלא, עדיף לאכול אותם. מי שלא אוהבים – מתרגלים לטעם. בכל מקרה, אפשר לנסות לשלב אותם עם דגנים "רגילים" (למשל, להכין פסטה לבנה מעורבבת בפסטה מלאה).
· חיטה – מכירים אותה כקמח, אבל אפשר להשתמש בה גם לתבשילים – בעצמה, בתוך צ'ולנט ועוד... להתייחס גם ללחם ופסטה בסופר – לא כוללים ביצים.
· פריקי / חיטה ירוקה – מתאימה גם לדברים האלה. טעם מיוחד יותר.
· אורז – המוווון סוגים. מתאים לסושי, מג'דרה...
· בורגול (=חיטה שבורה) – בגדלים שונים (גס או דק יותר), לפי הטעם. מתאים לסלטים.
· שיבולת שועל – דייסות, קציצות, גבינה (כולל מתכון).
· כוסמת (לא באמת דגן) – דייסות, קציצות. יש קלויה ולא קלויה. ללא קלויה יש פחות טעם וריח אופייניים, ולכן מי שלא אוהבים כל כך כוסמת, מוזמנים לנסות דווקא אותה.
· קינואה (לא באמת דגן) – כמה צבעים (לבנה, חומה, ירוקה). אפשר לטגן קצת לפני הבישול. מתאימה לסלטים, קרה, חמה. גם קציצות.
שקופית 32: פירות: כולנו מכירים. מאוד טעימים. אפשר לשלב במאכלים אחרים, אפשר לעשות שייקים, אפשר לעשות גלידות (להקפיא ולעבד במעבד מזון), ואפשר גם סתם להקפיא.
שקופית 33: ירקות: מומלץ לאכול אותם נאים (או לפחות לשלב הרבה ירקות נאים בתפריט), אבל אפשר להכין איתם הרבה מאוד דברים: אנטיפסטי, תבשילים...
שקופית 34: אגוזים וזרעים: הרבה ערכים – כולל חלבון וברזל. מומלץ לאכול אותם לא קלויים או מומלחים. להזכיר טחינה גולמית להזכיר גבינות וחלב מאגוזים.
שקופית 35: פטריות: פשוט טעימות! המון סוגים (שמפיניון, פורטובלו, שיטאקי ועוד ועוד...). אפשר להוסיף לסלט, תבשילים, לעשות קציצות, גריל, רטבים, מרקים. משתמשים בהן להמבורגרים או עושים פורטובלו בגריל.
שקופית 36: סייטן: חלבון חיטה. ניתן למצוא אותו גולמי של "טבע דלי". בנוסף, יש מוצרים מעובדים שונים איתו כמו שניצל של טבעול (חזה עוף שעשוי מסייטן וטופו יחד) אפשר לעבוד איתו כמו בשר, לשים בתבשילים, לעשות ממנו שניצלים, שווארמה ועוד...הרבה מקומות מגישים את זה היום. 
שקופית 37: שמרי בירה: בכל חנות טבע. מתאימים בגבינות, להוסיף טעם גבינתי. באים כאבקה או כשבבים. השבבים מתאימים כתחליף לפרמז'ן. אפשר לטגן עם פירורי טופו ורוטב סויה וזה יוצא כמו מקושקשת.
שקופית 38: חביתת קמח חומוס: מאד פשוט להכנה, קונים בחנות טבע, מערבים עם מים ותבלינים ומטגנים על מחבת. 
שקופית 39-40: "תחליפים" לביצים: יש המון מתכונים עם ביצים. אבל כמו שנראה עוד מעט, לא ממש צריך אותן. בעיקרון, אחד הדברים הבודדים שאני מכיר, שלא ניתן לעשות בלי ביצים, הוא ביצה קשה/רכה.
בצק, למשל, לא דורש ביצים. כמו שאמרנו קודם, בסופר תמצאו כמעט רק לחמים ופסטות בלי ביצים.

יש הרבה מאוד מתכונים (אפילו של פשטידות ועוגות), שיצאו מעולה, גם אם פשוט תוציאו מתוכם את הביצים, בלי לשים תחליף (לפעמים כדאי יהיה להוסיף קצת נוזלים, כי הביצה קצת מרטיבה. אבל חוץ מזה – כלום). אם בכל זאת צריכים ביצים, יש הרבה דברים שאפשר לעשות. תחליפים במאכלים מלוחים:

· קמח תפו"א
· קמח "רגיל"
· טחינה גולמית
· קמח חומוס
· חמאת בוטנים
· זרעי פשתן טחונים, מושרים במים

תחליפים במאכלים מתוקים:

· טחינה גולמית
· רסקים שונים (בננות, תפוחי עץ)
· חמאת בוטנים
שקופית 41: סנדוויצ'ים: אפשר לשים שם המון דברים: ממרחים שדיברנו עליהם, ירקות, פטריות, טופו אפוי, חביתה ועוד...
שקופית 42: מוקפץ: כל כך מהיר ופשוט. קחו ירקות שאתם אוהבים (פלפלים, גזרים, נבטים, בצל, אפילו קולורבי, עלים ירוקים למיניהם, קישואים, חצילים...), אפשר גם פטריות כמובן. חיתכו והקפיצו עם שמן, רוטב סויה (אפשר גם קצת מיץ לימון), תבלינים שונים... אפשר להוסיף טופו חתו לקוביות (אפשר גם לא).
הוסיפו אטריות מכל סוג – קמח, אורז, שעועית ועוד... או פשוט להוסיף אורז. אפשר לאכול גם בלי תוספת פחמימתית כזו.
שקופית 43: ג'אנק מהצומח:  יש המון. להציג את מה שבשקופית. טבעול הוציאו הרבה מוצרים טבעוניים לאחרונה בגלל הביקוש. אפשר למצוא מגוון של מוצרים בכל סופר – חטיפים, ממתקים, ממרחים מוכנים, מאפים לחימום..
שקופית 44: טבעונות בחוץ- דוגמאות מרשתות + גוו ויגן+אתגר22
שקופית 44: גלידות: איך אפשר בלי! וכמובן שיש המון! יש גלידות ולא רק סורבה (אפשר למצוא גם בגלידריות בשפע לאחרונה). להציג את מה שבשקופית. לדבר על גוו ויגן
וזהו יש מלא מידע באתר של אנונימוס ובאתר של ויגן פרנדלי ובשביל בישול חפשו בגוגל "מתכונים טבעוניים" ותגיעו למאות אתרים...אתר מומלץ- 'תיאבון בריא'. 
. כדאי להזכיר את אתגר 22 (מנסים טבעונות בלי להתחייב, 20,000 כבר עשו את זה, בליווי תזונאיות קליניות, בשלנים וטבעונים ותיקים, חינם): 

בתיאבון :)

