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Gytimolcsok és zoldségek velejének sziirete

ULTETETT BOLDOGSAG

A tudomany

A Harvard School of Public Health (Harvard
Egyetem Kozegészségtani Intézete) kutatdi
40 000 egészségligyi dolgozo szokasait vizsgal-
va kutattdk a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas,
valamint a rdkos megbetegedések kozti Gssze-
fliggéseket. Az eredmények szerint ,,azoknal a
férfiaknal, akik a legtobb paradicsom-tartalmu
ételt (példaul parolt paradicsom, paradicsom-
szbsz, piros sz6szos pizza) fogyasztottak, 35%-
kal kisebb volt a prosztatarak kialakuldsanak ve-
szélye, mint azoknal, akik a legkevesebb ilyet
ették”. A karotinoidok (a sotétzold és narancs
szind zoldségek szinét add pigmentek) segite-
nek megdvni a sejteket az egészségiigyi problé-
makat — tobbek kozott rakot, szivbetegségeket
és halyogot — okoz6 sériilésektdl.

Egy mdésik — 120 000 férfit és nét vizsgald — ku-
tatas keretében a Harvard tuddsai kimutattdk,
hogy ,,a z6ldségben és gylimolcsben gazdag ét-
rend csokkentheti a széliités kockazatat is”, to-
vabba, hogy ,,30%-kal alacsonyabb volt az isé-
mias (a vérellatds csokkenése miatt bekovetkezd
szoveti oxigénhianyos allapot) széliités veszélye
azoknal, akik naponta legalabb 6t adag zoldsé-

get illetve gylimolesot fogyasztanak. A keresztes

viragu zo6ldségek (mint a brokkoli); a zold, leve-
les z6ldségek (mint a spenét); valamint a citrus-
félék gytimolcsei és levei a legjotékonyabbak. Az
isémia messze a leggyakoribb kivalté oka a gu-
taiitéseknek, és a szivkoszoriér-megbetegedé-

sekhez hasonldan az erek eltomddése okozza.”

A gylimolesok és zoldségek bbségesen tartal-
maznak alapvet$ vitaminokat és dsvanyi anya-
gokat, rostot, szénhidratot és fitokémiai anya-
gokat. Es — elnézést, semmi kifogasom a
tanyérodon sisterg6 pecsenye ellen, de — a szal-
monella, az E. coli 0157 baktérium, a kergemar-
hakoér, a madarinfluenza, az antibiotikum-rezisz-

tencia és tarsaik nem a kertbdl szdrmaznak.

A miivészet

Ujhelyi Andrés lertigta labardl a cip6jét a bala-
tonszarszo6i hazikot koriilvevs kertben. A nyér
barsonyossa vardzsolta a fiivet, 6 pedig atfésiilte
a labujjaival, ahogy gyiimolcsot szedve sétalt
egyik kortefatdl a masikig. Ezek aligha voltak
szupermarket-tokéletes korték. Sokuk foltos
volt, néhanyban kukacok tanyaztak, egyik-ma-
sik fura alakot 6ltott, a legtobbjiik jéval kisebb

volt annal, hogy a Tesco a polcaira engedné
Gket. Andrds mindet 6sszeszedte: biztos volt ab-
ban, hogy egyikben sincs rovarirté szer vagy
mitragya maradéka, sem mesterségesen modo-
sitott gén, ami megzavarhatna természetes bio-
l6giai ritmusat. Tudatosan valasztja ki, hogy mit
enged a testébe Kkeriilni. 50 felett uszik, fut,
nevet és szeret — olyan vibraléan, hogy a gyari

kajan €16 harmincasok is megirigyelhetnék.

Tim Kasser pszichologus, az Illinois-beli Knox
College kutatéja kimutatta, hogy akik tudatos,
eléremutatd szemléletet tiikr6z6 dontéseket
hoznak, nagyobb valdszintiséggel érzik j6l ma-
gukat, és pozitivabban, bizakodébban tekinte-
nek a jovobe. Ettdl aztdn még jobban érzik
magukat. A pozitiv, egészséges alternativak sok-
szor egyszer( dolgok: f6zni magunknak, elvinni
a szemetet a szelektiv gytjtébe, gyakran 0ssze-
futni a baratokkal, tobb bioélelmiszert és keve-

sebb htst fogyasztani, sokat mosolyogni.

Erdekes, hogy a National Geographic-ban, a
Science-ben és a Newsweekben a kozelmultban
bemutatott kutatasok mind a boldogsag, vala-
mint a taplalkozasi szokasok, az életmdd és a

hosszt élet kozti Osszefliggéseket vizsgaltak.
,,Az érzelmek és a kardiovaszkularis (a szivet és
az ereket magdba foglald) rendszer alapvet$
Osszefliggését” vizsgaloé pszicho-kardioldgiai
kutatasok tanulmanyozasa alapjan a Newsweek
kiemeli, hogy a pozitivabb életszemlélet a kardi-
ovaszkuldris egészséget nagyban meghatdrozo
tényez6. Azokat a tarsadalmakat vizsgald hatal-
mas kutatdsokat attekintve, ahol legnagyobb a
szaz éven feliiliek ardnya, a National Geogra-
phic megallapitja, hogy amellett, hogy erds jo-
véképiik van, és aktivak a k6zosségben, a szaz
éven tuliak egyik kozos tulajdonsaga, hogy sok
magot, gylimolcsot és zoldséget esznek.

Akkor mindenki legyen vegetarianus — s6t ve-
gan? A dolgok felcimkézése gyakran tulsagosan
leegyszertisiti a valésagot — a cimkék itéletekkel
és onvédelemmel, védekezéssel terhesek —, ami
konnyen az eredeti szandékkal ellentétes ered-
ményt sziilhet. Ne hagyjuk, hogy a szemantika
eltéritsen a targytdl: nem a felirat (pl. vegetari-
anus) az, ami szamit. A tudatossdg szamit, a
szandék, hogy teljes életet éljiink — a hozzaalla-
sunk, és végs6 soron a magatartasunk. A tuda-




tos és felelGsségteljes valasztas amellett, hogy
sajat életiinkre is pozitivan hat, segit megdrizni
természeti eréforrasainkat, és gazdagitja a
kornyezetet.

Az emberek sokfajta formaban valasztanak pro-
aktiv (eléregondolkodd) életmddot: drasztiku-
san korlatozzak husfogyasztasukat; betegségei-
ket gyogynovényekkel kezelik; egy tarsashaz
vagy kornyék lakéi kdzosen gondozzak gyiimol-
cs0s, zoldséges kertjiiket; kozvetleniil a terme-
16t61 vasdrolnak zoldséget és gyiimolesot — csat-
lakoznak egy termeldi-fogyasztoi haldzathoz;
helyi termel6k piacat latogatjak, tamogatjak.
Oly sok eléremutaté kezdeményezés létezik,
tényleg csak annyit kell tenniink, hogy egyéni
er6feszitéseinket megosztjuk mdsokkal, vagy
bevonjuk 6ket az egészséges életmaddra iranyuld
kezdeményezéseinkbe. Hogy egy tagabb pers-
pektivaja, kozos képet fessiink.

A szeretet

Hronikus, hogy bar temérdek ennivalénk van —
tobb mint elegend6” — mondja Karen Christen-
sen, a The Armchair Environmentalist szerzéje —,
»az étel mégis aggodalommal, sét félelemmel
terhes részévé valt az életiinknek.”

A manipulécié (génmddositas, novekedési hor-
monok), a feldolgozas, az adalékanyagok és a
csomagolas eredményeképp egyre kevésbé
kotédiink élelmiinkhoz; egyre elvontabba valik,
egyre tavolabb keriil az anyafoldtdl. A fejlett
orszagokban az élelmiszer feldolgozasanak,
taroldsdnak és elosztdsanak koltsége tobb mint
50%-a az élelmiszer-eléallitds teljes koltségének.
David Leonard, egy arizonai agro-élelmezéstudo-
manyi szakért6 megfogalmazasaban ez ,a szuper-
marketek élelmiszerkindlatdnak észveszt6 skalaja
és az alacsony zsirtartalmu, zsirutanzatu, mester-
ségesen édesitett vagy vitaminnal dusitott »tech-
no-ételek« elburjanzasa[nak]” kora.

Az ételnek nemcsak az ize az értékmutatéja, ha-
nem a mi és a hogyan. Eteliink pszicholdgiai
megbecsiilése kihat az emésztésre és az élelem
bioldgiai asszimildcidjara testiinkben. Kontex-
tusba helyezve: egy indonéz né a f6ldon iilve
sajat farmjan termelt, sétlan rizst eszik, mig a
haverod, Lajos, miianyagba csomagolt Maggi
izesitésu csirkét szed ki a mikrobol.

Minél kevésbé értékeljiik az élelmiinket, annal
kevésbé elégit ki, okoz 6romet, anndl kevésbé
tudunk 6nmagunk lenni, és anndl nagyobb az
esélyiink a boldogtalansagra. Miért az étel? Mi-
vel alapvetd, természetes épit6koviink, amit
kozvetlentl a testiinkbe juttatunk; ha nem tud-
juk szeretni, akkor 6nmagunkat sem tudjuk sze-
retni, és ha nem tudjuk 6nmagunkat szeretni,
akkor a kozosséget sem tudjuk szeretni, amiben
éliink. Az evés fizikai cselekvéssé silanyul, mi
pedig forgolédunk, nem tudvan, mi az 6rdégtél
vagyunk ilyen elégedetlenek.

A Harvardon végzett kutatds egyik legremény-
keltébb eredménye az a végkovetkeztetés,
amely szerint ,,a z0ldség- és gylimolcsfogyasztas
mindossze napi egy adaggal valé emelése jelen-
tésen mérsékelheti a szivbetegségek kialakula-
sdnak kockazatat. Minden plusz gylimoélcs- és
zo6ldségadag, amit a kutatds résztvevdi felvettek
az étrendjlikbe, 4%-kal csokkentette a szivbe-
tegség kockazatat.”

»,Edd meg a zoldséget és a gylimolesot, mielStt
visszamész jatszani!” — mondogatta a nagyi.
Hanyszor kételkedtél bolcsességében, csak hogy

titokban beismerd: milyen igaza van!

——
Lewis Akenji

fészerkesztd
lewis@tve.hu




Sokszor hivatkozunk a jozan paraszti észre, mégis csak ritkdn hallgatunk rd.
Taldn ez az egyik oka annak, hogy az utobbi szdz évben a természetkozell,

jozan megfontoldsokra, a természet tanulmdnyozdsdra és megéertésére torekvo

zoldség- és gyiimolcstermesztési modszerek helyét dtvették a vegyianyag-inten-

zlv technologidk.

A 84 éves, kisgazda csalddbdl szdrmazé Robb Kdlmdnné Manci nénivel beszél-
gettiink arrdl, hogy 6 és foldmiiveld csalddja hogyan élte meg ezeket a vdltozd-

sokat, mit gondol a mai helyzetrol.

AZ EN IDOMBEN

Manapsag egymas utan deriilnek ki kiilonbo-

z6 vegyi anyagok, koztiik permetez6 szerek
karos egészségiigyi hatasai, amelyek a mez6-
gazdasagi munka kozben és — a maradvanya-
nyagok révén — fogyasztaskor is jelentkez-
nek. Mindezt tudjuk, mégis ugy tiinik, hogy a
haztaji és nagybirtokos zoldség- és gyii-
molcstermesztés nem vesz tudomadst a veszé-
lyekr6l. Régen is ennyi vegyi anyagot hasz-
naltak? Hogyan védekeztek a kartevik ellen?
Nekiink tobbféle fank volt: meggy, szilva, alma,
did, 6szibarack, és ezeket soha nem kellett per-
metezni. Nem nagyon voltak kdrtevék. Egyetlen
egy volt: a cserebogar, tavasszal. A cserebogarat
azel6tt ugy irtottuk, hogy hajnalban, amikor
még hideg volt, kimentiink, lerdztuk a dermedt
bogarakat a fardl, hazavittiik, és odaadtuk a
csirkéknek. A szilvafat nagyon szerette a csere-
bogdr. Ha nem szedtiik volna 6ssze, lerdgta vol-
na az Osszes levelet. Régen olyan b6ven termd
szilvafank volt, hogy volt olyan év, hogy nem
lehetett 14tni az 4gat a gylimolestdl.

A gylimolesfakat soha nem permetezték.
Tavasszal metszettiink, ritkitottunk, és minden
fa tovét lekentiik mésszel, hogy télen ne ragja
meg a nyul. Mikor eljott a nyar, a sok gyiimol-

csot leszedtiik, kiilonvéalogattuk, és vittiik a

piacra eladni. Olyan gyonyortiek voltak!

Csak a sz6l6t kellett permetezni: volt olyan év,
hogy hétszer is. Rézgdlicot és meszet hasznal-
tunk. A mész akkoriban nem volt oltva, mint
most, hanem darabokban arultdk. Elhoztuk,
vizbe tettiik, ahol elolvadt, elkezdett forrni, bu-
gyogni. Ekkor mar be volt oltva. A rézgélic is da-
rabokban volt, ezért édesapdm a permetezés
elétti nap Osszetorte, beletette egy zacskdba, azt
bele a vizbe, ott elolvadt. A rézgélicot és a me-
szet 6sszekeverte, azzal permetezett.

Aztédn 1936-37-ben annyi kdposztalepke volt,
hogy menni kellett a kdposztat hernydzni.
A toveket egyenként tisztitottuk meg, kézzel kel-
lett rajtuk szétnyomkodni a lepkepetéket.
Nehéz elképzelni, hogy nem voltak kartevok,
és ez a sokfajta gyiimolesfa sem volt soha be-
teg... A hdttérbdl beleszol a beszélgetésbe
Manci néni ldnya: ,,De krumplibogdr volt.”
Krumpli? Azel6tt harom-négyféle krumpli ter-
mett, nem volt bogar, nem volt pajor. Az csak a
héabort utan jétt be. Most, ha {iltetek, be kell
szorni az dgyat Alvarinnal, a 16tet( ellen.
Hogyhogy csak a haboru utan? Azel4tt is volt
krumpli.

Volt krumpli, de nem volt bogar. Azt Amerika-
bol hoztak be a haboru utén, a krumplival
egylitt. A hdbortiban elvitték a lovakat, az em-
berek nem tudtak mivel szantani, vetni, nem
volt mit enni. Ezért Amerikdbo6l hoztak be
krumplit, de azzal egyiitt a krumplibogarat is.
Volt egy termék, nem emlékszem a nevére (DDT
— a szerk.), azzal kellett beszorni a krumplit a
bogar ellen, mert annyi volt bel6liik, hogy lerag-
ta az Osszes termést. De az olyan biidds volt,
hogy utdna nem lehetett a krumplit megenni.
Ezek a nemzetkozi élelmiszer-kereskedelem
hatuliit6i: 4j kartevok és a kiirtasukhoz sziik-
séges Uj vegyi anyagok. Ez is azt sugallja, ér-
demes a helyinél maradni. Emlittette, hogy
ma mar vegyi anyagot hasznal a 16tetfi ellen;
nem gondolt arra, hogy igy a krumplival
egylitt megessziik a mérget is?

Egyszer a szomszéd kiskakasa, egy kistest( japan
kakas megevett egy Alvarintdl elpusztult 16tettit,
és a kiskakas is feldobta a talpét. En egyébként
csak egy kicsit teszek, és van olyan év, amikor
nincs is 16tetti. Egyébként a 16tet(i melegben feljon
a felszinre, akkor kapaval is Gssze lehet szedni.
A hetvenes években mar mindenhol: a tée-
szekben, de a kiskertekben is miitragyat

hasznaltak. Manci néniék nem hasznaltak

akkor sem? Nem lehetett volna nagyobb
hozamot elérni a miitragyaval?

Nem. Mi még 1985-86-ban is Zsambokrdl ho-
zattuk a marhatragyat. Azel6tt nem hasznaltak
mitragyat, mindenkinek a hazanal volt 10, te-
hén, malac. A vegyi anyag nem olyan, mint a
tragya. Egyszer mi is kiprébaltuk a pétisét, de
nem haszndlt, jobban jartunk, amikor a tragyat
vettiilk. Amikor dinnyét termesztettiink, a
dinnyefészekbe egy-egy marék tragyat tettiink.
Annyi dinnye volt! Paradicsomot is termeltiink:
40 mazsara voltunk leszerzédve a hatvani cu-
korgydrral. Ott csak kivald arut vettek at, nem
szabadott egy z6ldnek vagy csutkanak sem ben-
ne lennie. Aztdn volt olyan év, hogy tizenkét
zsék babunk termett. Olyan sok, hogy reggeltdl
estig nem értiink a végére. Megoldottuk vegy-
szerek nélkiil, de rengeteget dolgoztunk, latds-
tél vakulasig. Akkor mentiink csak haza, amikor
lement a nap. Hajnal haromkor keltettek, és
mentiink. A hajnali hidegben annyira fazott a
kezem, hogy f6tt tojast vittem, igy melegitettem.
Hova vitték azt a rengeteg arut? Ma minden-
ki arra panaszkodik, hogy semmit nem lehet
eladni.




Mindenki jart a piacra. Az én sziileim is hetente
kétszer jottek fel a pesti piacra. Akkor mads
orszagb6l még nem nagyon hoztak be arut.
A falusi gazdak azt mondjak, hogy nem sza-
bad tilnemesitett z6ldség-, illetve gyiimolcs-
fajtakat venni, a legjobb a helyi. Azt javasol-
jak, kérjiink inkabb strapabird sarjakat,
palantakat a szomszédtol, mert azok ellenal-
16bbak, ezért kevesebbet kell vegyszerezni.
Manci néniék honnan vették a sarjakat a gyii-
molcsfaiiltetéshez?

A gylimoélcsfalerakatbol. De ott mind olyan aru
volt, amiért feleltek: ha ropogoscseresznye-fat
kértél, azt adtak, rajta volt a papir. Es mi ma-
gunk is foglalkoztunk palantazéssal. Anyam
vitte a palantakat eladni a piacra. Nagyiistben
melegitettiik a vizet, langyos vizzel locsoltuk a
palantdkat, {iveg volt rajtuk, este takardval
betakartuk. Olyan gyonyoriek voltak, hogy 1fil-
1ért adtak egy szalért, az is pénzt hozott a hazhoz.
Az alapjan, amit mesélt, megtudhattuk, hogy
a paraszti élet sok lemondassal és kemény
munkaval jar. Lett volna lehet4ségiik mast
csinalni, s6t aktiv éveikben nem a fold jelen-
tette elsddleges jovedelemforrasukat, mégis
egész életiikben kotédtek a foldhoz. Miért?
Nagyon szerettem a sz6l6be jarni, még nyugdi-
jas korunkban is jartunk a férjemmel, olyan szép
z6ld volt minden, j6 levegd, csicseregtek a ma-
darak. Nagyon szerettem ott lenni! A sziileim
dolgos emberek voltak, mi is mindig rengeteget
dolgoztunk, soha nem értiink a végére.

—
Gulyas Emese
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A tartositott zoldségek és gyiimolcsok fogyasztdsa, de akdr a zoldségesnél vdsd-
rolt déli gyiimolcsoknek csupdn a tapintdsa révén is rengeteg tartositoszerrel
érintkeziink nap mint nap. Osszedllitdsunkban a zéldségek és gyiimélcsok tar-
tositdsdra haszndlt leggyakoribb szereket és élettani hatdsaikat mutatjuk be.

TARTOS KAPCSOLAT?

Szorbinsav (E200): sav vagy sé (szorbatok:

natriumszorbat: E201, kaliumszorbat: E202,
kalciumszorbat: E203) formajaban keriil fel-
haszndldsra, a mikroorganizmusok enzimkép-
z6désének megakadalyozasa révén fejti ki tarto-
sité hatdsat. Eleszt6- és penészgombdk,
valamint a baktériumok egy része ellen hatdsos,
csakis ép, nem romlott élelmiszer esetében.
Szintetikus uton elSallitott szer, a természetben
nem fordul el8. Elelmiszer-higiéniai vizsgalatok
az egészségre nem veszélyes anyagok kozé so-
roljak, bar ritkan kivalthat pszeudo-allergén tii-
neteket, kiilonosen érzékeny embereknél pedig

irritalhatja a nydlkahartyat és a bort.

Benzoesav (E210): sav vagy so (benzoatok:
natriumbenzoat: E211, kaliumbenzoat: E212,
kalciumbenzoat: E213) formajaban haszndljak
a konzerviparban. Kizdrélag savas vagy savanyi-
tott élelmiszerek tartdsitasara alkalmas. Meg-
akadalyozza a penészedést és az erjedést. Gyak-
ran alkalmazzdk kén-dioxiddal egyiitt, ami az
enzimatikus és bakteridlis romlast is meggatolja.
Tejsavak ellen kevésbé hatékony. Tanulmanyok
egészségre karos hatdsat mutattak ki: fogyasz-
tasa kiilonosen az acetil-szalicilsavra (aszpirin)

érzékeny emberek esetében veszélyes; érzékeny

embereknél allergiat és pszeudo-allergias tiine-
teket vélthat ki. Természetes allapotaban mal-

nafélékben és gyiimolesokben fordul eld.

Szalicilsav: az egyik legrégebben ismert gyulla-
dascsokkentd szer, 1azcsillapité hatdssal is ren-
delkezik. 1827 d6ta haszndltdk az egyik flzfa
(Salix Alba) kérgének kivonatat, amely egy sza-
licin nevd anyagot tartalmaz, amibél a szerve-
zetben szalicilsav szabadul fel. Elelmiszer-ipari
folhasznalasa nem engedélyezett, csak héaztar-

tasi kiszerelésben arusithatd.

Natrium-o-fenil-fenolat (E232): a mésodik vi-
laghabort utdn szintetikus tton kifejlesztett tar-
tdsitoszer, amely a citrusfélék felszinére perme-
tezve viszonylag hosszabb tavi tartésitasukra
alkalmas, mindazonaltal a gyiimolcs6kon kép-
z6d6 penészgombak egy idd utan rezisztenssé
valhatnak a szerre. A gyiimélcs héjaban fejti ki
hatdsdt, mérgezd volta mdr régdta bizonyitott:
az ezzel kezelt gylimolesok esetében a toxikus
anyag a hamozas soran a kézre és a gyiimolcs-
husra is 4tkeriilhet. Allatkisérletek soran a ter-
mékenység csokkenését, novekedési zavarokat €s
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majkarosodast allapitottak meg, valamint rakkel-
t6 hatast diagnosztizaltak. A szerrel dolgoz6 mun-

kasok émelygésre és hanyasra panaszkodtak.

Natrium-tetraborat (E241), bérax (E285):
természetben is el6forduldé asvanyi anyag, a
mikroorganizmusok enzimrendszerének blok-
kolasa révén tartésit. Mas konzervald anyagok-
kal ellentétben a bdrax semleges pH-érték
esetén is hatékony, viszont csak nagy mennyiség-
ben. Kordbban tejtermékek és citrusfélék tartd-
sitasaban jatszott jelentds szerepet, ma mar to-
xikus hatédsa miatt ritkdn alkalmazzak, egyediil
a kavidrban elfogadott szer. Hasznéljak még el-
hizas elleni szerekben, szépségapoldsi termé-
kekben (a zsiros bér elleni védelem miatt).

Borsav (E284): a borax (E285) sava, természe-
tes Uton, a bdrax savasitdsaval nyerik. A bérsav
elssorban a zsirszévetekben és a kozponti ideg-
rendszerben halmozddik fel, és f6leg gyerekek-
nél mérgezési tlineteket okozhat (3 év alatti
gyerekek szamadra készitett kozmetikai szerek-

ben ezért tilos az alkalmazasa).

Szén-dioxid (E290): a pH-érték megvaltoztata-
saval megakadéalyozza bizonyos mikroorganiz-
musok novekedését, anyagcseréjét, csokkenti

életképességiiket. Kiillondsen az oxigént igényld
mikroorganizmusok esetén hatasos, penész- és
éleszt6gombaknal nem. Tejsavbaktériumokkal
szemben kevésbé hatékony. Uditékben és sza-
razjég formajaban, illetve csomagolégdzként is

hasznaljak. Egészségligyileg veszélytelen.

Tiabendazol (E233): kiils6leg alkalmazott
konzervalé anyag, f6leg a banan és a citrusfélék
penészedése ellen hasznaljak. A gyiimolcs héja-
ban fejti ki hatasat, ezért a gylimolcs érintése
utan kezet kell mosni! Bandnon nem kotelezé a
hasznélat feltiintetése. Kizardlag szintetikus
uton allitjak elé; burgonya- és gyiimolcsterme-
lésnél novényvédd szerekben is alkalmazzak.
Egészségre gyakorolt hatasarél még nincsenek
kielégit6 vizsgalatok, az allatkisérletek sordn

holyagréakot és majkarosodast allapitottak meg.

Kalcium-formiat (E238): kalcium-hidroxidbdl
és szén-monoxidbdl allitjdk el. Természetes
el6fordulasi helye hasonlé a hangyasavéhoz
(gytimolcsokben, mézben, csalanban stb.). Gyii-
molcslevek, alkoholmentes italok, zoldségkon-
zervek tartdsitasara hasznaljak. Magas koncent-
raciéban vizhajté hatasu.

Konya Kriszta
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A gyakran hasznalt tartositoszerek jeldlésiik szerint

Jeldlés Név Természetes? Karos hatasa Felhasznalasi teriilet
(eredet)

E200 Szorbinsav - + Penész, baktérium
ellen, csak ép feliileten

E210 Benoesav - + Csak savas vagy
savazott élelmiszerek

E211 Natriumbenzoat + + Csak savas vagy
savazott élelmiszerek

E232 Natrium-o-fenil-fenolat - + Citrusfélék feliilete

E233 Tiabendazol - +,? Banan, citrusfélék

E290 Szén-dioxid + - Uditdk,
csomagologazként

A gyakran hasznalt tartositészerek neviik szerint

Név Jeldlés Természetes? Karos hatasa Felhasznalasi teriilet

(eredet)

Benoesav E210 - + Csak savas vagy
savazott élelmiszerek

Natriumbenzoat E211 + + Csak savas vagy
savazott élelmiszerek

Natrium-o-fenil-fenolat E232 - + Citrusfélék feliilete

Szén-dioxid E290 * - Uditdk,
csomagologazkeént

Szorhinsav E200 - + Penész, baktérium
ellen, csak ép feliileten

Tiabendazol E233 - +,? Banan, citrusfélék

Eredetnél: + = természetes, — = szintetikus, + = mindkettd formaban ismert

Hatésndl: + = ismert, — = nincs, ? = nem ismert, nem végeztek megfeleld szamu kutatas
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Az emberiség 0sidok ota torekszik arra, hogy ételeit izesebbé, fogyaszthatobbd
tegye: kezdetben ezt az ételek siitésével, fiistolésével, sozdsdval, valamint édesi-
tésével oldottdk meg. A stitésnél és a fiistolésnél olyan aromaanyagok keletkez-
nek, melyeket az élelmiszeripar ma is haszndl.

GYUMOLCS- ES ZOLDSEGAROMAK
A TAPLALKOZASBAN

Hajdanan az édes, sos, savanyu és kesert izeket

még nem cukorral, séval, ételecettel probaltak
kialakitani, hanem f6ként névényeket alkalmaz-
tak erre a célra. Kezdetben a novényekre véletle-
niil talaltak ra, késébb tudatosan keresték Sket,
végiil termeszteni kezdték azokat a zoldségeket
és gylimolcsoket, amelyekkel az ételek még izle-
tesebbé valtak. Sok id§ telt el, mig rajottek,
hogy célszerli valamiféle koncentratumban
hasznalni ezeket az izeket. igy kezdtek el8szor
természetes novényi aromdkat alkalmazni.
ElsGsorban fliszernévények és gylimolesok kivo-
natait hasznaltdk. A kémiatudomany fejlédésé-
vel nem csak aztatdssal, stritéssel, beparlassal
eléallitott koncentratumokat készithettek, ha-
nem immar szintetikus uton, kémiai reakcidkkal
is el6allithattak aromakat.

Ezeket attdl fiiggben nevezziik természetazonos
vagy mesterséges aromakomponenseknek, hogy
létezik-e a természetben megfeleldjiik vagy sem.
Ma mar a mesterséges aromak alkalmazasa
kezd hattérbe szorulni. A tudatos fogyasztok j-
ra inkabb a megbizhat6, természetes anyagok
felé fordulnak.

A modern ipari élelmiszergyartas elképzelhetet-
len aromaanyagok és élelmiszer-adalékanyagok

alkalmazasa nélkiil. Ezekkel biztosithat6 a ter-

mékek megfelelS kiilleme, dllaga, eltarthat6sa-
ga, szine, illetve ize. Az aromaanyagok izesit§
tulajdonsdggal rendelkezd, meghatdrozott ké-
miai anyagok; kiilonboznek a kozmetikai ipar-
ban alkalmazott illatanyagoktél, ahol az alkal-
mazas feltétele, hogy ne legyen kéros a bérre.
Az aromak alkalmazdasanal a biztonsagossag, a
belséleges fogyaszthatdsag a feltétel.

Az aromaanyag fogalmat az el6irasok a kovetke-
z6képpen hatarozzak meg: hatdanyagokat izo-
laltan és/vagy dusitott formaban tartalmazo,
természetes eredet( vagy szintetikus iz-, illat- és
zamatanyag. Az aromak élelmiszert és egyéb
anyagokat (pl. az aroma eltarthatésagat, vala-
mint felhasznéldsat segité adalékanyagokat és
oldészereket) is tartalmazhatnak. Az aromak-
ban alkalmazott anyagok tobbsége — bar a
legtobb élelmiszer-adalékanyaghoz hasonléan
bonyolult kémiai elnevezésekkel illetik 6ket — a
természetben is el6fordul. Részben emiatt, rész-
ben pedig a szigoru ellen6rzési rendszerek mi-
att nem kell félniink ezeknek az anyagoknak a
mértékletes fogyasztasatol.

Nem art tisztaban lenni azzal sem, hogy egy
anyag fogyaszthatosaga nem attol fiigg, hogy
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megtalalhaté-e a természetben, hanem attdl,

hogy bizonyos elfogyasztott mennyiségig sem
toxikus. A tévhittel ellentétben a természetben
is nagyon sok toxikus anyag van (pl. antrakino-
nok), nem csak a kémiai laboratériumokban.
Az altalanosan fogyasztott gyiimolcesok és zold-
ségek természetes, illetve természetazonos aro-
mainak fogyaszthatésdgahoz elvileg nem fér
kétség, tekintve, hogy ezek olyan aromakompo-
nensekbdl késziilnek, amelyek magadban az
adott z6ldségben vagy gyiimolcsben is megvan-
nak. Egy almaaromdban ilyen anyag példaul a
geraniol és az etil-butirat, tovabbi kb. nyolcvan-
féle aromakomponens mellett, melyek az almaizt
adjak. fgy van ez a tobbi gyiimélcs- és z6ldségfé-
le esetében is.

A természetazonos aromdkat a fent emlitett aro-
makomponensek ismeretében rakjdk Ossze a
kompozitorok sajat izlésiiknek és izérzékelésiik-
nek megfelel6en. A természetes zoldségaromak
eléallitasanal tobbnyire névényi olajokat alkal-
maznak.

Az aromagyartas szigoru feltételekhez kotott.
Az Gsszetett emulzids aromakban felhasznalha-
té élelmiszer-adalékanyagok alkalmazhatésa-
gat kiilon elbirasok szabdlyozzdk. A felhasznal-

ni kivdnt anyagok tisztasdgdnak minden eset-
ben meg kell felelnie az eldirt élelmiszeripari
kovetelményeknek. A gyartasrél pontos kimuta-
tasokat kell vezetni, a telephely higiénés feltéte-
leinek meglétét pedig igazolni sziikséges.
Magyarorszagon az unids csatlakozds el6tt
Magyar Szabvany szabdlyozta az aromék és az
élelmiszer-adalékanyagok felhaszndlhatdsagat.
A csatlakozds 6ta a Magyar Elelmiszerkényv
kiilon fejezetei vették at ezt a szerepet: az 1-2-
88/388 szamu el6iras targyalja az ,,élelmiszerek-
ben hasznalhaté aromaanyagok és az el6éllita-
sukra szolgdlé nyersanyagok”-at. Ez az el6irds
megkiilonboztet aromaanyagokat, aromakészit-
ményeket, hékezeléssel elballitott aromaanya-
gokat, fiistaromdkat vagy ezek keverékeit. Az ij,
europai unios eldirasoknak megfeleld szabalyo-
zas az aromaanyagokat kivette az adalékanya-
gok koziil. Természetesen az aromak is adaléka-
nyagok, ennek ellenére méas megitélés ala
esnek, mint a tobbi adalékanyag.

A gylimélcsaromdk alkalmazasi teriilete legin-
kabb a cukraszipar, az tidit6ital-ipar és a tejipar.
Zoldségaromdkat elsGsorban készételekhez,
levesekhez és salatak gyartasdhoz hasznalnak.

Az élelmiszeriparban alkalmazott aromakompo-
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nensek szdma tobb egzer, a veliik szemben ta-
masztott kovetelmény: Osszetételiik allando le-
gyen, tisztasaguk pedig a lehet6 legmagasabb
fokot érje el.

A biztonsagos felhasznalas legfontosabb szaba-
lya, hogy csak engedélyezett adalékanyagot
(aromaanyagot is) lehet felhasznalni, kizdrélag
ahhoz az élelmiszerhez, és csak abban a mennyi-
ségben, amelyet az el6irasok megengednek.
Aroma- és adalékanyag alkalmazasa csak abban
az esetben engedélyezhet6, ha a felhasznalas
soran nem veszélyezteti a fogyasztok egészsé-
gét, nem alkalmas a fogyasztok félrevezetésére,
nem a termék esetleges hibdinak elfedésére al-
kalmazzak, valamint a felhasznalas technoldgi-
ailag indokolt. Az élelmiszer-adalékanyagok al-
kalmazasat a termékek csomagoldsan jelolni
kell. A tajékoztatds elengedhetetlen a tudatos
vasarlék dontési folyamatdban, ennek ellenére
— mivel egy-egy élelmiszerhez felhaszndlt aro-
ma igen sok aromaanyag keverékébdl 4ll — meg-
valdsithatatlan az 6sszes komponens feltiinteté-
se a cimkén.

A fogyasztok elvarasa a joizd és mutatos termé-
kek. Az adalékanyagok — koztiik az aromaanya-
gok — az élelmiszerek tulajdonséagait kedvezéen

befolyasoljak. Megkonnyitik az élelmiszer-fel-
dolgozast, javitjak a termék mingségét, és nem
utolso6 sorban meghosszabbitjak annak eltartha-
tésagat. Az aromdk a termékekben csak az izha-
tdst adjdk vissza, a gyiimolcsokben és zoldségek-
ben taldlhaté dsvdnyi anyagokat, vitaminokat,
rostokat, enzimeket — a stritményjellegil termé-
szetes koncentrdtumok kivételével — nem! A szer-
vezet szamdra sziikséges valddi gylimolesok,
zoldségek fogyasztasat éppen ezért nem szabad
elhanyagolni. A valtozatos (nem egyoldalt), ki-
egyenstlyozott étrend esetén az elGirasoknak
megfelel6 aromds termékek fogyasztdsa a mai tu-
dasunk szerint nem jar egészségkarositd hatassal.
Az élelmiszerek készitése és elballitdsa soran
hasznalt aromaanyagoknak szigoru szabalyozasi
kovetelményeknek kell megfelelniiik. A gyartdk
id6rél id6re melléznek bizonyos aromaanyago-
kat, vagy mads, az egészségre nem artalmasnak
vélt anyagra cserélik. Az egyre szigoribban sza-
balyozott technoldgiak és elbirasok minden eset-
ben a fogyasztdk érdekeit szolgdljak.
]
Lelovics Zsuzsanna, dietetikus
Kardos Marta, gydgyszerész

A szerz6k az OETI munkatdrsai.
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Tudod, mennyit utazott a tegnapi vacsordd, mig terméhelyétdl eljutott a tdnyé-
rodra? Ezgt mutatja az ,élelmiszer mérfold”, azaz ,,food miles” elnevezésii meér-
0szdm, amely arra is rdmutat, milyen problémdkat rejt magdban a globdlis
élelmiszer-kereskedelem egyre jelentOsebb térnyerése.

VILAGLATTA ETELUNK

A globalizdlt gazdasdgban az dru nem ismer

hatarokat. A foldgolyot pokhaloként korbeszo-
v6 termelési és szallitdsi halé hurjai mentén
dramld aru jelentds része pedig élelmiszer. A ki-
nai fokhagymatdl a dél-afrikai kortén at a német
sonkaig a vildg szinte minden szegletébdl tala-
lunk termékeket a magyar szupermarketekben
is. A valaszték béviilése egyrészrél 6rvendetes,
masrészrél viszont sajatos problémahalmazt
hordoz magédban mind élelmiszerbiztonsagi
szempontbdl — elég csak a kozelmultbeli, mér-
gezett marokkoi paprikaval kapcsolatos bot-
ranyra gondolni —, mind kornyezeti és tarsadal-
mi hatasok tekintetében. A élelmiszerek nagy
tavolsdgra torténd szallitasa jelentds kornyezet-
terhelést jelent jar: a jadrmuivek altal szén-dioxid-
kibocsatast a klimavaltozasért felelGs iiveghaz-
hatas egyik okozdja. Egy kutatds ramutatott,
hogy az atlag amerikai piacon talalhat6 maés al-
lamokbdl vagy orszagokbdl érkezé zoldségek és
gyomolcsok szallitdsa 4-17-szer tobb {izem-
anyagfelhaszndlast és 5-17-szer t6bb szén-dio-
xid kibocsatdst eredményez mint a helyben ter-
mesztett &ruké. Emellett az import élelmiszerrel
szemben a helyi termelés sokszor nem versenyké-

pes, igy az kiszoritja a piacrdl a helyi termelGket.

Nem mindegy, honnan jott

A globalis élelmiszer-gazdasag negativ hatasai-
nak felismerése hivta életre az ,élelmiszermér-
fold” mérészamot, amely fejezi ki, hogy az adott
élelem hany mérfoldet, kilométert tett meg a
termelési helyt6l a fogyasztasi helyig.

Nem mindegy, mivel jott

A brit mez6gazdasagi minisztérium 2005. juliu-
si jelentésében ramutatott, hogy az élelmiszere-
ink altal megtett tavolsag mellett az is fontos
kérdés, hogy az milyen szdllitéeszkozzel tor-
tént. A legszennyez8bb a 1égiszallitds, a kozuti
szallitas a légszennyezés mellett dugdkat és az
utak gyors elhasznalddasat is okozza, mig a vizi
szallitds a viszonylag kornyezetbarat szllitdsi
méddok kozé tartozik.

Nem mindegy, hol vasarolsz

Vildgszerte egyre jelentGsebb a szupermarketek
és hipermarketek térnyerése az élelmiszer-
kereskedelemben, és ezzel egylitt az autéval vég-
zett bevasarldasok aranya is nd. Egyre messzebb és
egyre kornyezetszennyez8bben jarunk vasérol-
ni. Mig kordbban élelmiszer-beszerzéseinket
szinte kizardlag a sarki kozértben és a helyi
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piacon végeztiik, a GfK piackutat6 adatai szerint
a magyarok 2004-ben élelmiszer-vasarlasaik
36%-at autdval bonyolitottdk, és ez az arany
évek ota folyamatosan nd.

A szupermarketek szdmlajara irhatdé az élelmi-
szerek utaztatdsdnak egy masik vetiilete is. A
nagy szuper- és hipermarketldncok regionalis
elosztasi kozpontokat hoznak 1étre: itt veszik at
az arut a beszallitdktdl, és innen szallitjak ki a
kozponthoz tartozé {izletekbe. Igy megtortén-
het, hogy a szupermarket, ahol vasarolunk, csu-
pan 10 kilométerre van a termelés helyétdl, de
ha a logisztikai kdzpont mindkett6t61 100 kilo-
méterre talalhatd, akkor a zoldség 10 helyett 200
kilométert utazott, mire kosarunkba tessziik.

Vasarlasi dontéseinkkel tehat kozvetlen befo-
lyassal vagyunk taplalékunk kornyezeti hatasara.
Ahhoz, hogy minimalisra csokkentsd vacsorad
kornyezeti hatdsait:

* Vasarolj helyi, lehetSleg biotermelésbdl szar-
mazé élelmiszert! Ha nincs lehetséged helyi
gazdatdl vasarolni, valaszd a lehetd legkozeleb-
bit! (Még a bioélelmiszer is elveszitheti kérnye-
zeti el6nyeit, ha tobb ezer kilométer tavolsagbdl
importaljak!)

* Vasarolj tobbszor, kevesebbet, lehetbleg helyi
kereskeddktdl! A sarki zoldségesnél, hentesnél,
a helyi piacon keresd a kozelben termelt élelmi-
szereket! Torekedj arra, hogy minél kevesebb
beszerzést intézz autdval!

* A feldolgozott, kész és félkész élelmiszerek
helyett friss idényzoldségeket és -gyiimolcsoket

fogyassz!

Részletek a 29. oldalon

I
Torok Katalin
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c S A K Z 0 I_ D S E G Azt mondom, piac,

Azt kérded szivatsz?

Hagyd, Attika,

Menjiink inkabb a nagybaniba.
Azt mondom sdska.

Azt mondod, gyerekecsok ize, keserd, 6cska,
Azt mondom spenot.

Azt mondod, elhangolt spinét.
Nem taldlok ra se szoét,

Se képet, mi szép.

Azt mondom gyombér.

Jar érte kiilonbér?

A paprika is héazi, 6budai!

Ez volt aztdn a j6 duma, mi?

i ?ﬁéE i =) ! . Azt mondom végiil, f6zelék.

A ’ Azz4 lesz minden, a piros, a sarga s a kék.
o + Megf6znek nekiink mindent elére, egybe’.
Zoldség, ha kérded, 6szintén szeretsz-e?

Nézd, palantéja a foldi epernek,

1zéb6l szép csékok erednek,

Vagy a paradicsom bokra,

Okozatként megannyi okra,

S az alma, kiindulasul,

Min az asszonyi nép miéta dmul,

Vagy az egyszer( sparga,

A Balettintézetben karriert csindlna.
Latod, mi mindent tudnak e zoldek,
Min levespor gyarték mindig csak rohognek,
Gyé6zkodlek én, s tudom még tovabb is,
Kiz61diil minden, mi Kicsit is ruralis.

Prébéllak ravenni, egyél tobb frisset és hazit,
De a reklamok hada csak ellenem lazit,

Amit {gérnek, az 4m a zoldség,

S te mégis hagyod, hogy a fiiledbe tivoltsék:
Ha porlevest f6z61, mindenki szeret!

Puhdra féznek a tartds élelmiszerek.

Mert porbdl vagyunk és porrd lesz minden,
[zzé-porra ziznak engem is, szerintem,
Mindenkit var a nagyaruhéz,

Zacskos levesbdl jot vacsorazz!

—
Csikos Attila




Hegyek kozott — volgyek kozott, de zakatold vonatoktdl igencsak tdvol dll a
Galgafarm. Meseszertinek hangzik, és tulajdonképpen az is, hiszen a Galga-
farm tobb mint egy biogazddlkoddst folytato iizem: egy egész életforma.
A Galgahéviz hatdrdban fekvo farm egyik alapitéja, Varga Géza a teriileten
folytatott biotermelésrol és életvitelrdl nyilatkozott a Tudatos Vdsdrlonak.

MESEORSZAG KIRALYA

Hogyan jott létre, és milyen tevékenységeket

folytat a Galgafarm?

A 80-as évek tudatos fogyasztéibdl kinétt egy
barati tarsasag, akik ugy gondoltdk, hogy ko-
moly gond van az élet mindségével, beleérve a
kornyezetet, az élelmiszerek minéségét, az ok-
tatast és az energiafelhaszndlast is. Ezeknek a
problémdknak a megoldasara kidolgoztuk egy
fenntarthatd telepiilés modelljét. Jelenleg még
folynak a munkalatok az 50 csalddnak otthont
ado telepiilés kialakitasan, ahol a helyi gazda-
sag kiépitésénél fontos szempont, hogy minél
kisebb legyen a telepiilés 6koldgiai ldbnyoma.
Maéra befejez6dott az 6kofalu infrastrukturaja-
nak kiépitése: az 50 csaladi hazat tavhével lat-
juk el, melynek vezetékrendszerét mar kiépitet-
tlik, és elkésziilt a bioszolar hékézpont is, amely
a sajat energiaerdében eléallitott fak elgazosita-
sa Utjan nyeri az energiat. Az 6kofalu a projekt
kozponti része, ezt veszi koriil egy 300 hektaros
okologiai gazdasdg, ahol 15 éve gazddlkodunk a
vegyszerek teljes kizarasaval, valamint a teriilet-
hez tartozik egy oktatasi kozpont. A mezdgaz-
dasagon kiviil a helyi gazdasaghoz része a teljes
kord élelmiszer-feldolgozas, az oktatds és a tu-
rizmus. Sét, az épitészet is, mivel minden egyes

hazat mi terveziink — a késébb odakolt6zé la-

kokkal egyiitt —, annak érdekében, hogy vald-
ban érvényesiiljenek az 6koldgiai megfontola-
sok, példaul az energiafelhaszndlés teriiletén. A
Galgafarm minden elemével és tevékenységével
egyiitt kivalé példa arra, hogy nem lehetetlen
ugy kialakitani az életteriinket, hogy kozben a
fenntarthatdsag szempontjai se csorbuljanak.

Mit tart a projekt legspecidlisabb részének?

Leginkabb azt emelném ki, hogy nagyon fontos-
nak tartjuk a munkahelyteremtést. Egy olyan
modell megvaldsitasan dolgozunk, ami a fenn-
tarthatésag szempontjainak is megfelel, mégis
tud hatni az ellen a jelenség ellen, hogy a fiata-
lok elhagyjak a vidéket. Tizenot-husz éve 4dltald-
nos tendencia, hogy a falvak eléregednek, és
lassan senki sem marad, aki gondozza a tajat. A
projekt ezt a folyamatot igyekszik visszafordita-
ni. A helyi gazdasagban — és nemcsak a mez6-
gazdasagban, de az asztalosmihelyben, a textil-,
a tej- vagy a gylimolcsfeldolgozé iizemben is —
szamos munkalehet8séget biztositunk a fiatalok

szamara.
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Mivel foglalkozik az oktatdsi kézpont?

Az oktatokoézpontunkban 1995 éta a fenntart-
hatd fejlédés és az 6kologiai gazdalkodas téma-
koreit oktatjuk. Emellett aktivan részt vesziink
az ugynevezett leader-programok megvaldsita-
sdban, vagyis a helyi gazdasagi kapcsolatokra
épiilé vidékfejlesztésben. Ennek az unids pro-
jektnek a keretén beliil bévitettiik ki a progra-
mot 18 Galga-menti telepiilésre, ahol szintén
létrejottek kisebb biogazdasdgok, ami szam sze-
rint 56 ezer embert érint. Nem konnyt egy ilyen
nagy térség felé nyitni, és népszer(ivé tenni sza-
mukra a biogazddlkodds gondolatat, de soha
nem akartunk zart kdzosség lenni. Sajat bériin-
kon kikisérleteztiink egy modellt, és azt szeret-

nénk, ha minél szélesebb korben ismert lenne.

Mi a véleménye arrdl, hogy a magyar bioter-
mékek jelentds részét exportra termesztik?

Egyrészrol lestijtonak talalom a helyzetet, mas-
részrél viszont a termeléket is megértem. A 90-
es években, hogy talpon maradhassunk, mi is
kénytelenek voltunk exportalni. Ugyanakkor az
exportot — véleményem szerint — csak egy folya-
mat részeként szabad tekinteni, vagy — még ide-
alisabb esetben — kezdeteként. Amig vilagpiaci

aron kell megvésérolni az lizemanyagot, a trak-

tort és mas inputokat, addig nem lehet elvarni a
magyar biotermel4t6l, hogy a hazai, kisebb fize-
téképes kereslettel rendelkezd piacon értékesit-
se az arujat. Mi, annak koszonhetéen, hogy a
befolyt jovedelem egy részét kezdetektdl hazai
piacépitésre forditottuk, 2001-ben teljesen meg-
sziintethettiik a biotermékek exportalasat: je-
lenleg minden termékiinket itthon értékesitjiik.
A termel8k tobbsége azonban nem koveti ezt a
modszert: az 6sszesen 130 ezer hektaron, elle-
nérzott 6koldgiai gazdalkodast folytatd terme-
16k 80%-a profitorientalt, és csupan jol jovedel-
mez6 iizletnek tekinti a biotermelést. Ennek
tobbek kozott az a hatranya, hogy a bioterme-
1ésb8l adédé kornyezeti elényoket szdmos mo-
don - f8ként az dru szallitdsdval — semmissé te-
szik. A Gaia Alapitvany egyik kutatasabdl az
deriilt ki, hogy ha 200 kilométernél nagyobb t4-
volsagra szallitjak a biotermékeket, akkor a bio-
termeléssel nyert kornyezeti elény elvész. Ezért
nem is nevezhetd kornyezetvédének az exporto-

rientalt biotermelés.
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On szerint melyek a biogazddlkodds tdrsadal-
mi elényei?

El kell kiiloniteni azokat az el6nyoket, amiket az
egyes fogyasztd, és amiket az egész tarsadalom
szamara jelent a biogazdalkodds. Az egyén a sa-
jat egészségét védi vele, hiszen tobb szaz E-jel-
zésli adalékanyag és tartdsitoszer keriil be a
szervezetiinkbe, amelyek egyiittes hatasarol —
hiszen kizdrélag egyenként vizsgdljdk ket —
semmilyen informéciénk sincs. Ha a 60-as évek-
tél kezdve figyeljiik a trendet, elmondhatjuk,
hogy az agrokemikdlidk hasznélatdnak elterje-
désével egyenes aranyban nétt az allergids és a
daganatos megbetegedések szama. Valamilyen
korrelacié tehat bizonyosan van a kett6 kozott,
ezért mindenképpen hasznos a fogyasztonak,
ha bioterméket fogyaszt. A biogazdalkodas tar-
sadalmi hasznossdga azonban még ennél is sok-
kal fontosabb, hiszen a termék elballitasakor a
termelS a vizeket és a kornyezetet is védi. Ez
mar nem az egyes fogyaszt6, hanem az egész

tarsadalom haszna.

Milyen kihivdsokkal taldlkozik munkdja sordn
nap mint nap?

Alegnagyobb probléma, hogy a biotermelés és a
vegyszer nélkiili mez6gazdasdg gondolata és
gyakorlati megvaldsitdsa a rengeteg példa ellen-

ére sem terjedt el eléggé a tarsadalomban. Meg-
értem, hogy annak, akinek {ires a pénztarcija,
csupan a tudatossaga kevés ahhoz, hogy a ma-
gasabb art biotermékeket vasarolja, de ez rovid
tava gondolkodds, mivel a biotermesztést csak a
fogyasztok oldalardl lehet 6sztondzni. A tudatos
termelSknek ugyantgy sziikségiik van a tudatos

fogyasztdkra, mint vice versa.

Melyek az alapitvdny hosszu tdvii céljai, illet-
ve hogyan képzeli el a Galgafarm joévdjét?

Evtizedek 6ta a lokalitas erésitésén faradozunk
a globalizacidval szemben. Nem az egész globa-
lizacids folyamatot ellenezziik, csak azon ele-
meit, amelyek a helyi szokdsok leromboldsdhoz
és — ennek egyenes kovetkezményeként — kor-
nyezeti problémakhoz vezetnek. Eppen ezért a

jovében is a lokalitas tAmogatdsa a f6 célunk.

Mit iizen a Tudatos Vdsdrléknak?

Szeretettel varjuk a latogatokat és a fogyaszto-
kat Galgahévizen, ahol rendszeresen szerve-
zlink nyilt napokat és mas csaladi programokat.
Azt gondolom, a bizalomerdsités legjobb mddja,
ha megismerjiik egymast.

I
Haller Déra
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IDENYZOLDSEGEK, IDENYGYUMOLCSOK

Az aldbbi tablazatbél megtudhatod, melyik gylimolcsnek és zoldségnek mikor van szezonja.
Talélsz néhany ,,egész évben” szezondlis névényt is. Ez azt jelenti, hogy az év nagy részében jol tarol-
hatd, az érési iddszak utan is fogyaszthatd. Vannak olyan zoldségek és gyiimolcsok, amelynek tava-

szi és Gszi szezonja is van.

HONAPOK 3 HONAPOK
\ VII VII VI

alma (téli alma is) 1 2 3 4 5 7 8 9 10 11 12 mandula 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 &
bab 1 2 3 8 9 10 11 12 meggy 6 7

besztercei szilva 8 naspolya 1 2 100 11 12 ¢
birsalma 1 2 3 10 11 12 Gszibarack 6 7 8 9

burgonya 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 padlizsan 8 9 10 11
cékla 1 2 3 7 8 9 10 11 12 paprika 6 7 8 9 10
csemegekukorica 7 8 9 paradicsom 6 7 8 9 10
csemegeszol6 8 9 pasztinak 1 2 8 9 10 11 12
cseresznye 5 6 7 patisszon 6 7

cukkini 8 9 10 11 petrezselyem 8 9 10

dié 1 2 3 4 5 10 11 12 poréhagyma 10

egres 5 6 retek 3 4 5 6 7 8 9 10 11

eper 6 7 ribiszke 5 6 7

fejes kaposzta 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 ringlé 7 8

fejes salata 3 4 5 6 7 8 9 10 rézsakajszi 7

fekete retek 1 12 sargadinnye 5 6 7 8 9

fiige 8 9 10 sargarépa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
foldimogyoro 10 soska 4 5 6 7 8 9 10 11 12
gyokér 1 2 3 7 8 9 10 11 12 sparga 4 5 6

gorogdinnye 7 8 spenot 3 4 5 6 7 8 9 10 11
honapos retek, korai 2 siitotok 10

hoénapos retek (tavaszi) 5 szamoca 4 5 6 7 8 9

honapos retek (6szi) 9 szeder 8 9

kajszibarack (sargabarack) 6 7 8 szilva 7 8 9

kapor 5 6 7 8 9 10 sz616 7 8 9 10 11 12
karalabé 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 tok 6 7 8 9 10 11
karfiol 1 9 10 11 12 uborka 6 7 8 9

kards bab 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 tujburgonya 5

kelbimbé 1 2 3 9 10 11 12 djhagyma, z6ldhagyma 4 5

kelkaposzta 1 9 10 11 12 voroshagyma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
kinai kel 10 11 12 voroskaposzta 10

korte (téli korte is) S 6 7 8 9 10 11 12 zeller 1 2 3 7 8 9 10 1 12
koszméte 5 z6ldbab 6 7 8 9

loskatok 10 z6ldborsé 4 5 6 7 8 9 10 11
malna 7 8 9 zoldpaprika 5 6 7 8 9 10 11




EPERSZEZON TELEN-NYARON?

1 e i - E

Ma mar barmely honapban mész a piacra vagy a

sarki zoldségeshez, szines gylimolcs- és zoldség-
kupacoktél roskadozo pultok varnak. A globali-
zalt élelmiszer-kereskedelem elsé pillantdsra
szimpatikus eredménye, hogy ha épp januarban
kivanod meg az epret, akarmelyik szupermar-

ketben megkaphatod.

Az 6rok szezonnak azonban dra van, amit a kor-
nyezet illetve az egészséged fizet meg. Ezért
amikor csak lehet, fogyassz idénygyiimolcsoket
és -z6ldségeket! [gy nem tdmogatod a tobb ezer
kilométernyi szallitas alatt keletkezé kornyezet-
terhelést, sem a rengeteg energia és vegyszer

I
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hasznalatat igénylé mesterséges termelést. Az
idényiiket €16 zoldségeket és gylimolcsoket nem
kell éretlentil leszedni, hogy majd ugyis ,,meg-
érik a hosszu ut alatt”. A természetes koriilmé-
nyek kozott novekedett zoldségben és gyii-
molcsben t6bb a tdpanyag, a vitamin, és mivel
frissebbek, finomabbak is, mint iiveghdzi vagy a
hiit6hazban beérett tarsaik. Végiil, de nem utol-
s6 sorban, az idénytermények vasarlasaval az
importér és szallitéd cégek, illetve tdvoli orsza-
gok termeldi helyett a helyi termel6ket tAmoga-
tod forintjaiddal.

I
Torok Katalin
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EGY KILO PAPRIKAT, ES FEL KILO
SZEN-DIOXIDOT, LEGYEN SZIVES!

— mondhatnank a zoldségesnél, ugyanis mire eljut hozzank a marokkdi paprika, koriilbeliil ennyi
iiveghdz-hatdsu gaz jut a levegbbe a szallitas 4ltal. Az tiveghdz-hatdst gdzok (legnagyobb részben a
szén-dioxid, valamint a nitrogén-oxid és a metan) felel6sek a globalis felmelegedésért, amelyhez a
tavolsagi aruk vasdrlasa révén mi is hozzdjarulunk.

Az aldbbiakban a kanadai kornyezetvédelmi minisztérium &ltal kidolgozott mdédszer egyszertsitett
valtozatat felhaszndlva igyekeztiink megbecsiilni a hazai druhdzakban is kaphaté ,tavolsagi” zold-
ségek és gyiimolesok szallitasbol eredd kornyezeti hatdsat.

A modszer: a tavolsagok becsléséhez a kiilonb6z6 zoldségek és gyiimblesok szarmazasi helyének
févarosa és Budapest tavolsagat vettiik alapul, majd erre a tavolsagra vetitettiik a kiilonb6z6 szal-
litasi médokhoz (l1égiszallitas, hajo, vonat, teherautd) kothetd iiveghaz-hatdstu gaz kibocsatast. Az
eurdpai orszdgok esetében valdszintsitettiik a kozuti szallitdst, a tobbi orszag esetében a vizi és a
kozuti szallitds kombinacidival szamoltunk.

A szallitas modja Légi Kozut Vizi Vasut
Uveghdzhatdsu gz kibocsdtds
gramm/tonna-kilométer 1101,1 269,9 130,3 21,2

Forrds: Environment Canada

Zoldség/gyiimolces Szarmazasi hely Tavolsag Egy kg gyiimolcsre
(km) vagy zoldségre juto
tiveghaz-hatasu

gazkibocsatas (kg)
banan Costa Rica 10150 1,74
grapefruit Dél-Afrika 8300 1,50
sz0616 Dél-Afrika 8300 1,50
fokhagyma Kina 7350 1,38
paradicsom Spanyolorszag 2550 0,69
saldta Spanyolorszag 2550 0,69
brokkoli Spanyolorszdg 2550 0,69
paprika Marokkod 2700 0,49
eper Marokkd 2700 0,49
fokhagyma Egyiptom 2200 0,43
voroshagyma Hollandia 1400 0,38
sargarépa Hollandia 1400 0,38
cikdria Hollandia 1400 0,38
kaliforniai paprika Hollandia 1400 0,38
padlizsan Hollandia 1400 0,38
cukkini Hollandia 1400 0,38
sargarépa Belgium 1400 0,38
citrom Torokorszag 1350 0,36
korte Olaszorszag 1250 0,34
karfiol Olaszorszag 1250 0,34
alma Lengyelorszag 500 0,13
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Globdlis szinten fajok természetes élohelyének megvdltozdsdra legtobb esetben
a mezdgazdasdgi termelés miatt kertil sor: jelenleg a Fold teriiletének egyhar-
mada dll miivelés alatt, ekkora teriileten folyik élelmiszer-termelés. A mezo-
gazddlkodds kialakuldsa dta eltelt 12 ezer évben mintegy 7 ezer novényi faj
kertilt termesztésbe élelmezési céllal. A mezdgazdasdgi sokféleség drdmai csok-
kenését jol érzékelteti, hogy napjainkban mindossze 15 névényfaj és 8 dllatfaj
biztositja élelmiszeriink 90 szdzalékdt.

NEM BABRA MEGY A JATEK
TR

Alma, alma, piros alma, bumm! — Az agro-biodiverzi- A tajfajtak sokféleségiik révén évszazadokon ke-

tas, vagyis a kulturfajok, a hagyomanyos ter- resztiil alkalmazkodtak a helyi koriilményekhez

mesztett fajtak sokfélesége (diverzitasa) a glo- (a talaj- és klimaviszonyokhoz), s biztositottak a
balis biodiverzitas gazdasagilag legértékesebb, gazdéalkodas kockazatainak csokkentését. Ter-
legnagyobb hasznot hozd része. Ama kevés ter- mesztésiik olyan gazdalkoddsi rendszerbe il-
mészeti er6forras egyike, amely a gazdalkodok  leszkedett, amely a taj 6koldgiai adottsdgaibol,
szamara évszazadokon at biztosan rendelkezés-  a kornyezeti feltételekbdl indult ki, s erre épiil-
re allt, és elsérendd szerepet érdemelne a jové tek a helyi tarsadalmak gazdag kulturalis ha-
névénytermesztésében is. A szupermarketek  gyomdnyai. Igy Magyarorszagon a XIX. szdzad
gyimolesrészlegén azonban minddssze néhany  végére a termesztett novények nagyfokud geneti-

almafajta talalhaté meg, abbdl egy biztosan pi- kai sokszintisége alakulhatott ki. A novényne-

%

ros, egy sarga és egy zold — hadd valogasson a mesités el6retdrése a XX. szazad elején, késébb

fogyaszté! Az Orszagos Mez6gazdasagi MinGsi- a hibridek, a modern fajtdk tomeges bevezetését
té Intézet 2005-0s adatai szerint a faiskolaban  tdmogat6 intézkedések, majd a hatvanas évek
forgalmazhat6 fajtak jegyzéke e Magyarorsza- iparositott mezbégazdasaganak mértéktelen
gon Gshonos gyiimolesbdl 60 fajtat nevez meg, vegyszerhasznalatanak kovetkeztében a tajfaj-
amelynek csupan harmadat (21 fajtat) jegyezte ték fokozatosan kiszorultak a nagy- és kozepes
be hazai nemesits. Ennél egyelére még az Or- méretd gazdasagokbol, s csak a hagyomanyos
ség-Vendvidék gyiimolcsoseiben is tobb un. taj- mtvelési médokat alkalmazé kisebb gazdasa-
fajta talalhatd, amelyek persze mind hidnyoz- gokban, kertekben hasznosultak. Hazankban a
nak a fajtajegyzékbdl. tajfajtdk koziil elsésorban a gylimolcsok ismer-
tek, s rendelkeznek ma is jelent6sebb gazdasagi
A téjfajtak a mai fajtaktol kiils6 jegyeikben eltérd értékkel.
6si fajtakeverékek, amelyek egy adott tdjegység

Az ENSZ Elelmezési és Mezégazdasagi Szerve-

helyi sajatossagaihoz, klimatikus, biolégiai és gaz-

dasagi-tarsadalmi valtozasaihoz alkalmazkodtak. zete (FAO) véddszarnyai alatt miikodé Novényi
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Genetikai Er6forrasok Nemzetkozi Intézete
(International Plant Genetic Resources Institu-
te, IPGRI) a névénynemesitési céllal hasznosi-
tott helyi fajtak eltling sokfélesége miatt szer-
vezte meg a tajfajtdk génbanki Osszegyujtését.
Termesztett névényeink sokféleségének védel-
mére létrehozott génbankokat a nagylizemi,
iparositott mez6gazdasagi termelés okozta val-
sag hivta életre. Am hamar kideriilt, csakis
kényszermegoldas lehet egyes fajokat az erede-
ti termohelyen kiviil, gytijtemények vagy iiltet-
vények mesterséges koriilményei kozott (ex situ)
nevelni és érizni. A vilag ezernégyszaz génbank-
ja anyolcvanas évek végén még évente hatvane-
zer mintat osztott ki a nemesit6knek, ma csupan
tizezret. A terméhelyronté nagyiizemi, iparosi-
tott mez6gazdalkodds mellett a kényszerd gén-
banki, botanikus kerti védelem és hasznalat a
kisebbik rossznak szamit. Az él16vildg sokfélesé-
gének fenntartasdt, hasznositasat a fajok és val-
tozatok életképes allomanyainak eredeti él6he-
lyén, természetes allapotban torténé (in situ)
megorzésével kellene biztositani; ott, ahol jel-
legzetes tulajdonsdgaik is kialakultak.

Madra ezért sok helyen a helyi koriilményekhez

alkalmazkodott tdjfajtak, vagyis a hagyomanyos
fajtak eredeti terméhelyiikon, termesztés dtjan
torténd fenntartdsa valt a mezégazdasagi sok-
szinliség védelmének és hasznositasanak leg-
fébb ttjava. A termesztett névényfajok legfébb
genetikai tartalékteriiletei, a kiskertek lettek a
termGhelyhez kotott in. in situ génmeglrzés
célteriiletei. A kisparcellak (kiskert, zartkert,
haztaji) a régi fajtak vagy tajfajtdk fennmarada-
saban, valamint a nagyiizemi termelésbe vont
kultirnovényeknél gyakori génerdzié ellensu-
lyozésaban felbecsiilhetetlen szerepet jatsza-
nak. A terméhelyhez kotott génmegérzés leg-
fébb tarsadalmi elénye, hogy a helyi termesztési
hagyomdanyok, étkezési szokdsok tovdbbélésén
tulmenden a kertmtivel$ kozosségek fennmara-
dasat is biztositja. A vetémagok kozosségen
beliili cseréje, a relative kis parcelldkon alkal-
mazhaté tdlnyomorészt kézi munka ugyanis
gazdasdagilag-tarsadalmilag is fenntarthato ter-

mesztési rendszereket eredményez.

Ahazai mez6gazdasagi sokféleség meglrzése és
hasznositésa szempontjabdl fontos, hogy Magyar-
orszag eddig valamennyi biodiverzitasra, s ezen
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beliil a névények genetikai sokféleségére vonat-
koz6 nemzetkdzi egyezményt aldirta. Ennek
ellenére 2003-ban a Nemzetkdzi Novényi Gene-
tikai Er6forrasok Intézete (IPGRI) 4ltal finanszi-
rozott hazai kutatas ramutatott, hogy a jelen-
legi jogi szabdlyozas korantsem tamogatja
megfeleléen a tajfajtdk termesztésbe vonasat,
ezért nem csoda, hogy csak elvétve, a kisebb,
magantulajdonu és csaladi hasznalati kertek-

ben maradnak fenn.

Jelenleg tehat kevés reményre ad okot az mez4-
gazdasagi sokféleség megodvasanak és a jovo
nemzedékekre hagyomanyozasanak hazai hely-
zete. Ugy ttinik, visszavonhatatlanul elvesztet-
tlik genetikai forrasaink egy jelent8s részét, és a
jelenlegi intézményi kornyezet is egyértelmien
a termesztett novények genetikai sokféleségé-
nek csokkenését Osztonzi. A kedvezébtlen ten-
dencia megfékezésére a g6dolléi Szent Istvan
Egyetem Kornyezet- és Tajgazdalkodasi Intézet
Kornyezeti Tarsadalomkutaté Csoportja
(www.essrg.org) a helyi kozosségekkel egyiitt-
mikodve az Orségben és a Vendvidéken még fel-
lelhet6 alma, bab és kukorica, valamint hajdina
tajfajtak feltérképezését, és sokféle értékiik bemu-
tatasat kezdeményezte helyi fesztivalok keretében.

BABFESZTIVAL: Ma még sokféleségiikrdl is-
mertek, de egyre inkdbb az eltlinés veszélye fe-
nyegeti az Orség tajfajta babjait. E szemiink
elétt zajlo folyamatnak a megallitasat tlizte ki
célul az Orségi babfesztival 2006 aprilisdban.
Részletek: www.orsegitelehaz.hu

HAJDINAFESZTIVAL: A hajdinatermesztés
hagyomanyos, a tajat is fenntartd termesztése
az Orségben méra gyakorlatilag eltint. E hagyo-
manyos 6rségi novény felkaroldsara, és a tdjba
ill6 agrikultira népszertsitésére 2006 augusz-
tusdban hajdinafesztivalra keriil sor az Orség-

ben. Részletek: www.kotok.hu

I
Balazs Balint
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Az Grséghen és a Vendvidéken

megtalalt alma fajtak

csorgbalma ciganyalma
egéralma fehér pogacsa
vasalma ktpalma
batul narancsalma

piros pogacsa

koszos alma

London pepin

sarga szépviragu

csikos alma boralma
kromstiill makalma
aranyparmin mosanszki
balis rozséri alma
vajalma Gsjonatan
béralma babalma
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nemes sévari

citrom alma

édes alma

apré eperalma

tanyéralma

tokalma

krumplic

nevenincs alma

torokbalint

kocsbgalma

vadalma

aproé édes




,2Minthogy kertjeinket kiilonbozé kivdlo gyiimolcsfdkkal ékesiteni
és gazdagitani hatdroztuk, és az alkalmas ido, vagyis a tavasz most
kovetkezik, megkeresiink téged, hogy szdndékunkat sikerre segitsd,
mint aki részgben sajdt kertjeidbdl, részben mdshonnan kénnyen

megteheted.”

NEHOGY AZ UTON ELPUSZTULJANAK...

Az idézet egy 1573. mdrcius 8-an Bécsben kelt

levélbdl vald, melyben Miksa fordul Verancsics
Antal érsekhez, hogy a hires magyar gytimolcs-
fajtakbdl sajat kertjei szamara oltéanyagot sze-
rezzen. A szoveg latinul iréddott, de a fajtaneve-
ket Miksa magyarul jegyezte, ami arrdl
arulkodik, hogy az akkori nyugat szemében leg-
kivalébb fajtak koziil nem egyet magyar erede-
tliként tartottak szamon. Azt azért tudnunk kell,
hogy hozzank a legtobbje keletrdl érkezett,
majd némi nemesités utan keriilt a kertkultura-
ra sokat adé nyugati dllamokba. Ezek a fajtak
aztan beolvadtak az eurdpai alakok sordba,
szarmazasi helyiik és eredeti formajuk tobbnyi-
re homdlyba veszett. Akadnak viszont az or-
szagban zugok, ahol még megtalaljuk ezeket a
kivalé fajtakat, tobb szaz éve valtozatlan forma-
jukban, s6t, még régebbi, mashol sosem ismer-
teket is. Nem akarmilyen helyek ezek, még a ne-
viik is izgalmas: dzsungelgyiimolcsosok. A
Fels6-Tisza vidékén, Szatmarban akad ezekbdl
egy. Még.

Fintha Istvan, a Hortobagyi Nemzeti Park polihisz-

tora mesél a dzsungelgyiimolcs6sokrol.

,Dzsungelgyiimélcsos. En személyesen nem

szeretem ezt a kifejezést. Hangzatos ugyan, de a
szoban forgd erdbket nevezziik inkdbb artéri
gyiimolcsosnek. Enélkiil is nagyon érdekesek,
ugyanis nem emberi tevékenység hozta ket 1ét-
re. Spontan alakultak ki: a viz hozta, madar
hordta magok az artéren szépen legyokereztek,
és id6vel erdét alkottak. Azdta magrdl, sarjrol
Gjulnak. A kozépkorban mar léteztek ezek a
gyiimolcsligetek — a besztercei szilvarol példa-
ul tudjuk, hogy patikdban arultdk. Ekkorra a
szoban forgo fajtak egy része mar kialakult, ma-
sok pedig azéta fejlédtek ki — természetesen né-
hanyuk az emberi kivalogatas eredményeképp.
Azt azért tudnunk kell, hogy ez a kezdetleges
nemesités céljaiban és eszkozeiben tavolrol sem
volt azonos azzal, amit manapsag mtivelnek.
Mostanaban csak az a fontos, hogy a gyiimolcs
latvanyos legyen, és gyorsan érjen. iz dolgdban
ugy aranylanak ezek a mi artéri gytimolesfaink
hozta terméshez, mint a boltban vasarolt csiper-
ke az erdében gytjtott vadgombdhoz. Sét, a
szilvak még bbségben sem maradnak el az in-
tenziv fajtak mogott: éréskor még atlagévekben
is gyakran kell kitdmasztani ezeknek a faknak
az agait! Az ilyen szilvabdl késziilt lekvar
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pedig nem igényel cukrot, és nem penészedik.
Ezeknek az 6si fajtdknak a masik, talan még fon-
tosabb értékiik, hogy alig-alig kell Gket istapol-
ni. Nem nagyon van sziikségiik permetezésre,
locsolasra, kapalasra. Kéartevokkel és betegsé-
gekkel szemben egyarant ellenalldak. Az idgja-
ras persze veliik is elbanik néha, de a nemesitett
rokonoknal igy is jobban birjdk a tavaszi fagyo-
kat, és a gylimolcsiik is kivaléan eldll. Mikor
még nem jottek divatba ezek a mai agyonkeresz-
tezett valtozatok, a téli sziiretelésti almakhoz pl.
nem kellett hiitéhaz. A feleségemmel egyszer
tizfokos télben szedtiink az egyik almafardl egy
kosarnyit. Hagytuk, hogy a szoba melegében ki-
engedjen, de a husa ekkor sem puhult fol, és két
hétig, amig a kosar ki nem fogyott, mind izletes
maradt.

Aztan az 6si gylimolesok neve is kedves az em-
bernek. Csak néhany: kozma-, karman-, méz-,
eperrel éré korte; borizli, kormos, mohos,
pogacsaalma; boldogasszony-, 16szemit, nem-
tudom-, gomori nyakas szilva. Sorolhatnam.
Luby Margit, a Szatmar nagy néprajzirdja még
arrdl szamolt be, hogy valaha rendkiviil kiter-
jedtek voltak a vad gylimolcsosok. Ifjikorom-
ban gyakran jartam az Eszakkelet-Alfold artere-
it, még akkoriban is sok helyiitt lehetett ilyet
talalni. Mara mar csak egy ,hivatalos” létezik, a
Kisar kozségrdl elnevezett. Ezt jelenleg is birto-
koljak, kezelik, hasznaljak. Fol van osztva a
helybéliek kozott kis parcellakra, de egyébként
teljesen egységes az egész, nem szabdaljak keri-
tések. Teriilete kb. 8-10 hektar. Fejb6l meg nem
mondom, de kb. 8-10 almafajtat, harom-négy-
féle didt, kortét és szilvat taldlunk a teriileten.
Ilyen szilva a besztercei, vagy a palinkanak és lek-
varnak val6 nemtudomszilva, a hires penyigei.
Penyige kis szatmari falu. Hagyoményos torek-
vése a kozségnek a régi falusi vasarok minden
giccs nélkiili megjelenitése, és ezzel vélemé-
nyem szerint sok hiresebb vasart maguk mogé
utasitanak. Augusztus 27-én rendezik. Ennek

keretében torekednek a régi fajtak felkarolasa-
ra, de a f@szerepl$ a szilva. Sok egyéb program
mellett van itt ilyenkor hagyoméanyos lekvarfé-
zés, kaphatdk kiilonféle gyiimolesok és gylimol-
csos édességek. Feldjitott a falu egy régi hazat,
és lekvariumot (lekvarmuzeumot) rendezett be,
ahol bemutatjdk a tdgabb kornyék 6shonos gyti-
molcseit és az azokbdl készithetd termékeket.
Erdemes lenne felfigyelni rajuk!

Minotan a diét iinneplik hasonld keretek ko-
z6tt. Ott olyankor minden kaphatd, ami diébdl
késziil. Egyébként a minotai di6 is igen hires, a
legjobb fajtak egyike. Héja vékony, és a hisanak
igen magas az olajtartalma. Rdaddsul ez a
sziil6hazdja, tehdt itt a legfinomabb.

Fontos még emlitést tenni az elfeledett somrol.
A csészl6i somrdl annyit lehet tudni, hogy mar
csak két és fél fanyi van belSle a vilagon: két
tisztavéri és egy keresztez6désbdl szarmazd
példany. Ezt a fajtdt mér csak a lelkiismeretes
hagyomdanydpolds mentheti meg. Pedig a 12-14
somfajtabdl a csaszléi a legkivalébb. Ennek a
leghtisosabb a gyiimolcse, termése stilyra és
mennyiségre is a legtobb, rdadasul cseppet sem
igényesebb, mint a tobbi.

Essen sz azért a szatmadri sik két kis hegyén, a
Kaszonyi-hegyen, Barabas mellett és a Tarpai-
hegyen 1év6 sz6l6kr6l! Itt a sz816t6kék és prés-
hazak kozott sok értékes fa is megmaradt. A
Kasznyi-hegyen olyan szilvafajtat taldltam, ami-
nek a korat kb. tizezer évre becsiiljiik! T6bb ezer
mérést végeztem a novényen: tulajdonképpen
megrekedt féliton a szilva és a kokény kozott.
Az ezt az allapotot kévetS koztes alakok mar el-
vesztek. Hallatlanul érdekes, mert termésének
formaja, magja kerek, mint a kokényé — de a hu-
sa mézédes!

Aztén voltak még spontan kis fragmentumok
Szamosangyalos mellett, Tiszabecs arterén,
nem tudom, megkimélték-e ezeket a gatépitések.
Mindig fajt a szivem, mikor lattam, mint men-

nek el a kertészek a mondott kincsek mellett.
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Pedig hajdan Nyugat-Eurépa nagyon kérte-
varta ezeket a zamatos gylimolcsoket. Egyetlen
szakembert sem ismerek, aki a megmentésiikkel
foglalkozna. A génmegdrzés egyeldre a publika-
ciok és a népszerdsités szintjén van. De nem
csak a gylimolesok terén talalunk elveszd érté-
keket, akad jé néhany zo6ldségfajta is. J6 lenne a
jogszabaly erejével védetté, nemzeti kincsiinkké
nyilvanitani a magas genetikai értéket képvise-
16, még fellelhetd termesztett névényfajtakat,

amig nem késg!”

Addig is, akar anno a haziallatfajtak esetében,
lelkes maganszemélyeken fog mulni a sorsuk.
A minotai di6 és a besztercei szilva egyszertien
beszerezhetS, de aki szeretne a Fintha Istvan
altal fent emlitett, kivesz6félben levs gyiimoles-
fajtakbol a kertjébe fogadni, az latogasson el az
északkeleti csiicsokbe, mondjuk Penyigére!
Kérosi Miklosné, a falu polgarmestere szerint
legalabbis egy-egy hajtas beszerzésében szive-
sen segit a falu barkinek. Azt mondta, kiiléno-
sen Balké Gyulat érdemes keresni! Penyige per-
sze sokak szamdara messze van, de hadd alljon itt
még egy sor Miksa levelébdl:

,Mindezeket az oltodgakat idején gyiijtesd
meg, gondosan csomagoltasd, nehogy az tton

elpusztuljanak...”

—
Kovacs Gyula
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A gabonamagvak, a zoldségek, a gyiimolcsok borszépitd tdpldlékok

A BOR BELULROL EPDL -
NEM MINDEGY, HOGY MI KERUL
A TANYERRA

Magyarorszag lakoinak jelent6s része valami-

lyen taplalkozassal kapcsolatos betegségben
szenved, amely sok esetben a bér allapotan, a
kiils6 megjelenésen is nyomot hagy. Az egész-
ségteleniil taplalkozok a kelleténél joval tobb
zsirt, sot és édességet fogyasztanak, gyii-
molesbél, z6ldségbdl viszont a sziikséges
mennyiségnél lényegesen kevesebbet esznek.

A magyar lakossag egészségi dllapota a felméré-
sek szerint kirfvéan rossz. Mivel a tapldlkozas,
az egészség és a szépség egymastol elvalasztha-
tatlan fogalmak, nem meglepd, hogy nagyon so-
kan elégedetlenek a bériikkel, fizikai dllapotuk-
kal, annak ellenére, hogy évrél évre tobbet
koltenek szépségdpold szerekre, étrendkiegészi-
tékre, fogyaszto készitményekre.

Ma soha nem latott mennyiségd, fajtaju élelmi-
szer csabitja a vasarlokat. A lakossag nagy része
(egyes szamitasok szerint legaldbb a fele) jéval
tobbet is fogyaszt a kelleténél. Sokak életének
allandé, id6t és pénzt rablé probléméjava valt a
tulstly és a kovérség, amitél a mai viszonyok ko-
z6tt nem is olyan konny(i megszabadulni. A pi-
acgazdalkodéasnak, a globalizdcionak és a rend-
kiviil gazdasdgos nagyilizemi termelésnek

koszonhetben az tizletekben az egészséget szol-

galé értékes élelmiszerek helyett mindinkabb
csupa szépen csomagolt, feldolgozott, adalék-
anyagok tomegét tartalmazd, iires kaldridt add,
denaturalt ételeket taldl a vasarld. A lakossag
egészségére tovabbi veszélyt jelent, hogy joval
kevesebb zoldséget, gyiimolesot eszik a kelleté-
nél: az idedlis 400-800 gramm helyett dtlago-
san minddssze 285 grammnyit fogyaszt naponta.
Mindez azért is elgondolkodtatd, mert csak a
valtozatos, novényi alapu étrend altal juthat
hozz4 az ember szervezete a betegségmegels-
zésben nélkiilozhetetlen vitaminokhoz, dsvényi
anyagokhoz, nyomelemekhez, valamint ahhoz
a tobb tizezer novényi vegyiilethez, amely az
adalékanyagokkal, méreganyagokkal, szabad-
gyokokkel szembeni kiizdelemben hatékony
fegyvereknek szamit.

Aki rendszeresen fogyaszt gylimolesot és zold-
séget, sokkal kevésbé teszi ki magat az emészts-
rendszeri, érrendszeri és iziileti betegségeknek, s
ezzel egylitt egy sor kozmetikai problémdnak,
mint azok, akik a magas zsir- és koleszterintar-
talmu, valamint a finomitott élelmiszereket
(husfélék, tejtermékek, édesség, finomitott

lisztbdl késziilt pékaru) részesitik elényben.
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A kozmetikai szalonokban megfordulé vendé-
gek egyik leggyakoribb panasza a tisztatalan,
pattandsos bdr, ami gyakran (természetesen
nem minden esetben) a helytelen tdpldlkozdsi
szokdsok miatt alakul ki. A bér kivalasztdszerv, a
mértéken feliili fehérjefogyasztas (husfélék, tej-
termékek), a felszivédé méreganyagok hatasa
(székrekedés) elébb-utébb a béron is lathatova
valik. A kivalté okok megsziintetésével — a fe-
hérjebevitel 1-4 héten at tartd drasztikus csok-
kentése, a zoldségek-gylimolesok mennyiségé-
nek emelése — sok esetben latvanyos javulas
tapasztalhaté a bér dllapotéban.

Az élelmiszerek helyes aranyainak betartdsara
mindenkinek sokkal jobban kellene figyelnie.
Erdemes megszivlelni a szakemberek taplalko-
zasi ajanlasait, akik az egészséges taplalkozas-
ban az élelmiszerek helyes aranyat egy haziké-
val szemléltetik, amelynek falai fele-fele
aranyban teljes 6rlésti, nagy élelmirost-tartalmu
gabonafélékbdl és vitaminokban, enzimekben
gazdag zoldségekbdl, gylimolcsokbdl épiiltek, a
tetérész fele-fele aranyban hus- és tejtermékek-
bél all, a kémény pedig a cukor és a zsir aranyat
jelképezi. Az idedlis tehat az lenne, ha a legtob-
bet gabonafélékbdl, zoldségekbdl és gyiimol-

csokbdl fogyasztandnk — napi 6t étkezésre el-

osztva. Ugyelni kellene azonban arra is, hogy a
magunkhoz vett tdpldlékmennyiség legaldbb
50%-dt friss novények tegyék ki, mert a szervezet
csak igy juthat hozzd azokhoz az éltet6 anya-
gokhoz (vitaminok, enzimek stb.), amelyekre az
egészsége biztositasdhoz sziiksége van. Az ara-
nyok betartdsaval fokozatosan kiilonféle kozme-
tikai problémdk automatikus rendezddésére
(sulytobblet, rozacea, pattandsos bor, allergia,
fako, petyhiidt, vitaminhianyos bér...) is szami-

tani lehet.

Egyre tobb tudoményos munka bizonyitja a n6-
vényekben 1évé szamos bioldgiailag aktiv
anyag fontossdgdt. A paranyi novényi vegytile-
tek kiilonféle gyodgyhatassal rendelkeznek. Az
antioxiddns hatdstiak példaul képesek semlege-
siteni a kornyezeti artalmak, az élelmiszerada-
lékok, a dohdanyzas és a kiilonféle sugarak hata-
sara tulzottan felszaporodd, sejteket karositd,
immunzavart, korai 0regedést el6idézé szabad-
gyokoket. A flavonoidok emellett gyulladas-
csOkkentd, asztmaellenes, antiallergén, anti-
virialis, antibakterialis tulajdonsaggal is
birnak, s vannak kozéttiik olyan vegyiiletek (a
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rutin és a naringenin) is, amelyek a hajszalerek
torékenységét csokkentik.

A z6ldségek koziil a hagymafélék, a fehérrépa,
a spendt, a zeller, a lencsefélék, a brokkoli és
a petrezselyem a leggazdagabb flavonoid-for-
rasok. A gylimolesok koziil a bogydsok (eper,
szeder), az olajos magvak koziil a dié tartalmaz-
za jelentésebb mennyiségben ezeket az értékes,
bioldgialag aktiv anyagokat. F6zéssel, kioldodés
miatt mintegy 50%-kal csokkenhet a névények
flavonoidtartalma, ezért a f6zott z6ldségeknek
alevét is tanacsos elfogyasztani. A zoldséglevek,
a céklalé, a bodzabdl, a kéksz6l6bol, a feke-
teribizlib6l nyert levek jelent6s mennyiségben
tartalmaznak antioxidans hatdst polifenolos
vegylileteket.

Kozismert, hogy a friss, nyers gyiimolesok kiva-
16 vitaminforrasok. A taroldssal azonban a névé-
nyek jelentés mennyiségli vitamint veszitenek.
A levélzoldségek (jégsalata, batavia, k6tozos
saldta, soska, cikérialevél, zellerlevél, gumdsko-
mény) vitamintartalma példaul 8 nap elteltével
a felére csokken (a leveles kelben érdekes
modon hosszu ideig megbrzédnek a vitaminok).
Aki egészségesen szeretne tdpldlkozni, vasarlds-
kor nyugodtan hagyatkozzon a szinekre és az

aromdkra. A tdplalkozdskutatok szerint kiilono-
sen az erds szint — zold, sarga, piros — zoldség-
névényeket kellene nagykanallal fogyasztani,
példaul a brokkolit, a kiposztaféléket, a sar-
garépat, a paradicsomot (likopin nevi fényvé-
d6 anyaga miatt nydron kiilondsen ajanlott), a
sdrga- és a gorogdinnyét, a spendtot; az aroma-
sak koziil pedig a hagymaféléket, ugyanakkor a
névényi csirdkrdl és zoldfliszerekrél sem kellene
megfeledkezni. Az alma kivald vértisztitd, pek-
tin tartalmanak koszonhetéen gatolja a zsiradé-
kok és a koleszterin felszivédasat. A bogyos
gylimolesok is (sz616) jol hasznalhatok méreg-
telenitésre. Hogy a névényekben rejlé E-vita-
min is érvényre juthasson, nem tanacsos a nové-
nyi olajat az ételekbdl teljesen kispérolni.

Végezetiil: A tapanyagok kivanatos aranydnak
megtartdsa mellett a gabona-, z6ldség- és gyi-
molesféléknél torekedni kell a valtozatossdgra is.

I
Markovics Vera

40




Egyszertien fogalmazva ahdny zoldség és gyiimolcs, annyiféle szabdly vonatko-
zik jelolésiikre, kategoridba soroldsukra. A szabdlyok sokasdga és alkalmazdsi
teriileteik szinte teljességgel dtldthatatlanok még a szakember szdmdra is.
Az aldbbiakban megkiséreltiik osszefoglalni a z6ldségek és gyiimolcsok cimkeé-
zésére, jelolésére vonatkozo fobb szabdlyokat.

[e— |

[AMBIAE: Drela

AagyararsIag

HONNAN TUDJAM??7?

Mikor elére csomagolt friss, tehat nem mirelit

vagy félkész zoldséget vagy gylimolcsot vasa-

rolsz, ligyelj arra, hogy a kovetkez6 informéacidok

magyar nyelven, kozérthetéen és egyértelmiien
fel legyenek tiintetve az aru csomagolasan:

e elnevezés;

* termék ara forintban (egységar is, pl. Ft/kg);

 tarolasi és felhasznalasi feltételek;

* az élelmiszer eléallitéjanak vagy
forgalmazdjanak neve az Eurdpai Gazdasagi
Térségen beliil;

* eredet vagy szdrmazasi hely, ha a jelolés
hidnya megtévesztené a fogyasztot;

* felhasznalasi itmutato, ha ennek hianyadban

a fogyaszté nem tudna megfelelen haszndlni.

A jelenlegi magyar jogszabdly szerint a nem cso-
magolt aru kiskereskedelmi értékesitésekor
csak az alabbi informdcidkat kell feltiintetni:
* atermék ardt (egységarat forintban);

* megnevezését (néha a fajtat is);

* szarmazdsi helyét (orszdg megnevezését);

* mindségi osztalyat.

Az el6irdsok szerint hdrom mindségi osztaly

1étezik:

* Extra osztaly — a kivalé min6ségti aru;

¢ I osztaly — a j6 min8ségti aru, melynél a mi-
néséget nem befolydsol6 enyhe hibak el6fordul-
hatnak; a kereskedelembe keriil6 aruk nagy ré-
sze ebben a kategéridba tartozik;

 II. osztaly — minden olyan aru, amely a ma-
gasabb osztalyok el6irdsainak nem felel meg, de
a minimum kévetelményeknek igen; nem lehet

azonban rothadt vagy fogyasztasra alkalmatlan.

Jelenleg még nincsenek minden termékre vo-
natkozdan kidolgozva a mindségi kategoriak
kritériumai, és ahol megvannak, azoknal sem
feltétlentil 1étezik valamennyi kategdria. Mivel
az egyes kategdridkba sorolt termékeknek szi-
goru feltételeknek kell megfelelniiik, ezért kiza-
rélag olyan terméknek lehet minéségi besorola-
sa, melyre nézve mar meghataroztak ezeket a
kovetelményeket. (Megtéveszté példaul azt alli-
tani egy termékrdl, hogy extra kategdriaju, ha
az adott termék esetében még nem dolgoztak ki

a minGségi osztalyok kritériumait).
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A jelolésre alkalmazott feliratokat, arjelzéket ki-
zarolag az drut nem szennyezd anyagbol szabad
késziteni, és azokat ugy kell elhelyezni, hogy az
élelmiszerrel ne érintkezzenek. A csomagolt
élelmiszerek jelolésére — helyben csomagolas
esetén is — csak olyan cimke, illetve ragaszto-
anyag haszndalhatd, amely egészségre artalmas
anyagot nem tartalmaz.

Amennyiben ugy véled, hogy kindlt drurél nem
all rendelkezésedre elég informacid, vagy fel-
meril a gyanud, hogy a tdjékoztatas nem felel
meg a valosagnak, kérdezz rd, és ha nem kapsz
megfeleld valaszt, ne hezitdlj, keress masik
eladodhelyet, zoldséget vagy gylimolesot!

]
dr. Haraszti Aniko
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A ZOLDSEGEKET ES GYUMOLCSOKET
ELLENORZO HATOSAGOK

Amennyiben gondod, problémad van a vasa-

rolt z6ldség, gyiimolcs mindségével, a higiéni-
ai koriilményekkel, az aru kornyékén feltiin-
tetett informaciokkal, vagy akar a mérleg, a
mérdeszkoz hitelességével, ellendrizhetGsé-
gével, tobb intézményhez is fordulhatsz.

Azt javaslom, hogy észrevételeidet, panaszodat
elsGsorban az elad6val k6z61d, ha 6 nem kompe-
tens, keresd meg az iizlet tulajdonosat, a piac,
vasar fenntartdjat, iizemeltet6jét! Ha nem sike-
riilt megnyugtaté eredményre jutni, fordulj ha-
tésdghoz!

Uzletek, piacok és vasarok piaci rendjét, az ott
forgalomba hozott termékeket, az el6irasok be-
tartdasat a helyi onkormdnyzat jegyzdje, —
amennyiben van ilyen — az 6nkorméanyzati piac-
feliigyeld, illetve a megyei (f6varosi) fogyasztd-
védelmi feliigyelGségek ellendrizhetik. Az illeté-
kes jegyz6 elérhetségeit ki kell fiiggeszteni az
iizletekben.

A zoldségek és gyiimolcsok mindségi, illetve
jogszabalyi megfelelGségét, az aruk kezelési ko-
riilményeit a Z6ldség-Gyiimoles Mindségellen-
Orzési Szolgalat vizsgalja. A szolgalat harom ha-
tésdgi szerv: a megyei (févarosi) névény- és

talajvédelmi szolgalatok zoldség-gylimolcs elle-

néreinek, a Novény és Talajvédelmi Kozponti
Szolgalat zo6ldség- és gylimolcsellendrzés koor-
dinaciojat ellaté szakmai részlegének, valamint
a Foldmtvelésiigyi és Vidékfejlesztési Miniszté-
rium ellenérzést feliigyel6 részlegének gytijté-
neve. Az élelmiszer-ellenérzé hatésdgok mun-
kajat a Magyar Elelmiszer-biztonsagi Hivatal

koordinalja.

Fontos észben tartani, hogy a jegyz6 és a hatdsa-
gok csak un. piacfeliigyeleti feladatokat latnak
el, vagyis engedélyeket allitanak ki, ellen6rzése-
ket végeznek (akdr bejelentésre is), birsagot
szabhatnak ki, és egyéb mas intézkedést tehet-
nek, de nem jogosultak eljarni a fogyaszto és az
elado kozotti vitas ligyekben. A fogyasztdi pana-
szokra birdsag, illetve a kereskedelmi kamarak
mellett mikodd békéltetd testiilet eldtt lehet

megoldast talalni.

I
dr. Haraszti Aniko
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A tartositoszer-mentes lekvdrok fozésének rejtelmei. ..

KAVARD, FORRAZD, CSAVARD!

Sokak a bef6zést idejétmult, idGigényes és

maceras dolognak tartjdk. De lehet, hogy
megéri az idéraforditast. Cikkiinkben a natur
bef6zéshez sziikséges legfontosabb tudniva-
l6kat mutatjuk be.

A legtjabb haziasszonyi trendekben nem va-
gyok ugyan otthon, de szezononként elég 1-2
Orat rdszannunk, és kamrank a tele lesz zama-
tos, valodi gylimolcsbdl, tartositdszer nélkiil
késziilt finomsagokkal. Ez nem t&bb, mint egy

mozifilm hossza: igazan nem nagy aldozat.

Mikor? Mit? Honnan? A befézési szezon az elsé gyti-
molcs6k megjelenésétdl késé Gszig tarthat:
egyénenként eltéré annak fliggvényében, hogy
kinek mikor teremnek kedvenc gylimolcsei, me-
lyek izét télire is szeretné megGrizni. A befézés-
hez mindig idénygylimolcsot vasaroljunk, lehe-
téleg a szezon végén, mert ekkor zamatosabb és
olcsdbb is! Az idénygyiimolesok listdjat megtala-
lod a www.tudatosvasarlo.hu/oldal/idenyno-
venyek oldalon vagy a magazin k6zépsé lapjain.
Vasaroljunk helyi termelSkt6l! Ezzel nem csak
a helyi gazdasagokat tamogatjuk, de megkimél-
jiik magunkat azoktdl a vegyi anyagoktol is,

amelyeket a hosszu — esetleg tobb orszagon at

vezetd — szallitds miatt, a hosszu polcélettartam,
a romland6sag megel6zése érdekében hasznal-
nak a novényeken. Ha Ostermel6kt6l vasaro-
lunk, kérdezziik meg, milyen mddszerrel ter-
mesztették a névényeket; jelezziik, hogy mi a
kornyezetkiméld eljarasokkal termesztett gyii-
molcsoket keressiik. Ha teljesen ,tiszta” gyii-
molcsoket szeretnénk eltenni, van is ilyen lehe-
t6ség a kornyékiinkon, és megengedhetjiik
magunknak, vasaroljunk biogyiimolcsoket! Ha
csak 2-3 kildnyit vesziink mindegyikbdl, még ki
lehet birni az arat. Ha bevasaroltunk, nekilatha-
tunk a befézésnek!

Ha valaki nagyon édesszdju, és ragaszkodik a
cukorhoz, vasaroljon azt is a lekvarkészitéshez!
Bér a cukor - a kozhiedelemmel ellentétben —
nem elengedhetetlen a tartdsitashoz. Ha min-
denképpen édesiteni szeretnénk, hasznalha-
tunk mézet is. (Amidta elolvastam William
Dufty Cukor blues cimt konyvét, a leheté leg-
tobbszor prébdlom mézzel helyettesiteni a cuk-
rot, vagy egyszertien lemondani rdla.)

Mibe? Hogyan? A lekvarf6zés legelsé 1épése az esz-
kozok el6készitése. Ha tartdsitdszer-mentes lek-
vart szeretnénk eltenni, csakis légmentesen
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zarhato, hibatlan (nem csorba), csavarhatd
fémfedds tivegeket hasznaljunk! Ha kicsi a csa-
lad, vagy nem habzsoljuk a lekvarokat, hasznal-
junk kisebb iivegeket! En a 220 milliliteres, erds
pistas vagy mustaros iivegeket szeretem a legjob-
ban: az ezekbe eltett lekvar par reggeli alatt el-
fogy, igy a felnyitds utdn nincs ideje megromlani.
Els6 1épésként valogassuk ki a felhasznalandd
iivegeket és a hozzajuk vald tetSket! Vegyiink
el6 a sziikségesnél tobbet, igy nem az utolsé pil-
lanatban kell majd kapkodni, ha kideriil, hogy
nem jol mértiik fel az tivegigényt.

Az iivegeket és a fedGket mosogassuk el, és 6b-
litsiik le! Amig mosogatunk, a masodik legna-
gyobb labosunkban (az els6ben fézziik a lek-
vart) melegitsiink vizet, majd minden iiveget és
fedot tegylink a forrasban 1évé vizbe, és forral-
juk legalabb 15 percig! Ezzel meg is vagyunk a
fert6tlenitéssel, azaz a tartdsitds elsé 1épésével.
Ezutan az {ivegeket sz€ép sorban helyezziik egy
tepsibe vagy egy nagyobb talcara (igy késébb
megakaddlyozhatjuk, hogy az egész konyhapult
tiszta lekvar legyen)! Figyeljiink ra, hogy min-
den fed$ a sajat {ivege mellé keriiljon, nehogy
Osszekeveredjenek!

Készitslink el egy nagyobb labost a gyiimol-

csoknek, egy fakanalat a kevergetéshez és egy
kisméretli merékanalat, amivel majd beletolt-
jiik a lekvart a kicsi tivegekbe. Ha tenni akarunk
a lekvarba, legyen a keziink iigyében a cukor
vagy a méz is! A dunsztolashoz készitsiink el
ujsagpapirt, textilszatyrot és egy pokrocot
(vagy nagyobb méret(i anyagot).

Mit? A gylimolcsoket mossuk meg, ha kell, dor-
zsoljlik le réluk a koszt! Az aprébb gyiimolesok-
nél elég harom-négy bdséges oblités. A bogyds-
gyiimoles akkor tiszta, ha az 6blités utan nem
marad homokszemcse a vizben. Amelyik gyii-
molesnél sziikséges, vegyiik ki a magot, és ha
ugy szeretjiik, forrdzas utan huzzuk le a héjat
(bér ezzel drasztikusan megndhet a raforditott
munkaidd)!

Es megint a hogyan. Elkezdhetjiik f6zni a lekvart.
Folyamatosan keverjiik, nehogy odaégjen! Ha
hasznalunk cukrot vagy mézet, még az elején te-
gyiik bele! Legylink tiirelmesek: minél tovabb
f6zziik a lekvart, annal stir(ibb lesz és annal ke-
vésbé romlandé. Mialatt rotyog a lekvarunk, te-
gyiink fel még egy labos vizet forralni! Ha na-
gyon unjuk a varakozast, lemerhetiink egy kis
levet, és elrakhatjuk szorpnek. Ha a lekvdr mar
elf6tte a keletkezd habot, és megfeleld a stirtisé-
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ge (ez attdl fiigg, ki hogy szereti, és mire szeret-
né hasznalni), toltsiik at az iivegekbe! Ha nem
szeretjiik darabosan a lekvart, az att6ltés el6tt
kézimixerrel pépesithetjiik.

Miel6tt megtoltenénk Gket, martsuk az tivegek
szajat a forrasban 1év6 vizbe egy utolsé, bizton-
sagi csiratlanitasra! Amig toltogetiink, hagyjuk
a labost a langon! Igyekezziink minden iiveget
teljesen megtolteni! Ha teli van, csavarjuk rd a
fed6t, és a még forrd, lezart iiveget allitsuk par
percre a feje tetejére! fgy vakuum keletkezik,
ami szintén fontos a tartdsitds szempontjabdl.
Miutdn az 6sszes liveget megtoltottiik, és dvato-
san lemostuk réluk a mellécsurgott lekvart, jo-
het a meleg dunszt. Az iivegeket csavarjuk uj-
sagpapirba, tegyiik Sket egy vaszonszatyorba!
Az egészet tekerjiik egy jo meleg pokrocba, és
tegyiik az agynemtitartoba vagy parnak kozé!
Itt taroljuk ket néhany napig, amig ki nem hiil-
nek. Végiil cimkézziik fel az tivegeket! A cimké-
re érdemes rairni a gyiimolcs nevét, az évszamot
és azt, hogy milyen édesit6szert hasznaltunk. A
kész lekvarokat szaraz, lehetSleg hiivos és fény-
mentes helyen taroljuk, igy megévjuk Sket az
esetleges romlast vagy elszinez6dést okozd ké-
miai folyamatoktdl.

Aki szereti a gyiimolcsjoghurtot, és olvasta
mar ezek termékcimkéjét, tudja, hogy messze
nem tartalmaznak annyi gyiimolcsét, amennyit
igérnek. A Danone egyik dragabb arfekvési ter-
méke, az Activia tetején példaul nagy bettikkel
azt olvashatjuk: ,Activia gylimolccsel, aszalt-
szilvaval”. Az OsszetevOket vizsgalva azonban
kideriil, hogy tulajdonképpen csak gyiimolcské-
szitményt tartalmaz (12%), amelynek mind-
Ossze 48 szdzaléka a gylimolcs. Tehdt csupan
5,7%-os gytimolcstartalmat hirdetnek hatalmas
bettikkel és a gylimoélcs képével, ami legalabb
30%-4t foglalja el a joghurt fed6fdlidjanak. Saj-
nos a tobbi termék sem kiilonb. (Es hogy mibél
dllnak azok a bizonyos gyiimélcskészitmények?
Hdtborzongaté leirdsokat olvashatunk, Hans-
Ulrich Grimm a Leves hagudik cimii kényvében.)
Jobb, ha sajat kezilinkbe vessziik a gytimolcsjog-
hurt készitését! Ehhez nem is kell mast tenniink,
mint egy doboz nattr joghurthoz — még mindig
ezekben van a legkevesebb izesits, szinezd és
stabilizator adalék -— egy-két kanalnyi sajat ké-
szitésti, darabos lekvart keverni. Es mennyivel
finomabb, mint a bolti!

—
Gulyas Emese
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HOL EGY BOLGARKERTESZ?

Kérdésiinkre nem tul sok pontos valasz adhato.

Valéjaban nem talalunk mar egyet sem, de azért
akad még négy-o6t csalad, és az sem téved, aki
tutira tud egyet a szomszéd utcaban. Mikor az
els6 bolgar kertmesterek megjelentek Magyar-
orszagon, egy adott foldteriileten tizszer annyi
értéket termeltek, mint a magyar parasztok.
Orokre megvaltoztattdk a konyhakertészetet,
igy mondhatndnk, minden meleghazi termeld
voltaképp bolgdrkertész. Es van kézottiik né-
hény, aki torténetesen tényleg bolgar. Am ha
etimoldgiat irunk, ill6 megismerniink az eredeti
tartalmat. Kusev Nikola, egy kertészcsalad sarja
lesz a kalauzunk.

A bolgarkertészet egy eredetileg apardl fidra
szallo, hagyomany6rzé mesterség, sajatos esz-
koztarral. MtivelSi a XIX. szazad masodik felé-
ben érkeztek Magyarorszagra, persze nem ka-
landvagybdl. Bulgéaria torok elnyomds alatt allt
500 éven keresztiil, egészen 1876-ig — jelzem,
Magyarorszagon ekkor mar villamos jart. A jobb
megélhetés reményében nagyon sok bolgar
hagyta el a hazdjat és telepedett le szerte a vi-
lagban, igy a Karpat-medencében is. Harom
szempontot tartottak szem elétt a hely kivalasz-

tasanal: legyen siksag, ontozdviz és ldssanak

gyarkéményt. Mert a kémények alatt gyarak
vannak, ott pedig sokan dolgoznak, tehat van
piac; a sik tertilet és az 6nt6z6viz pedig a bolgar
kertészeti modszer két legfontosabb feltétele.
Az elsé bolgarkerék Szegvérott épiilt, Szentes
mellett, ahova 4-5 csalad telepedett le. Egy ma-
sik, nagyobb kozpont a Csepel-szigeten, a mai
Halasztelek kozelében alakult ki, én is innen
szarmazom. Itt eleinte tizenot bolgar csalad fog-
lalkozott kertészkedéssel, az elsék 1890 koriil
érkeztek. Sok embernek nyujtottak munkalehe-
téséget, elsésorban a keleti orszigrészbdl ide
utazoknak. Jottek a munkdsok napszamba, ho-
naposnak vagy akar csak érabérbe. Gyakran
csalddostdl érkeztek, és rengetegen le is tele-
pedtek. Halasztelek madra tizezres lakossaganak
70%-a szabolcsi szarmazasu.

Most jut eszembe, el sem mondtam még, miis a
bolgarkerék! A hagyomadny egyik legjellegzete-
sebb eleme, s6t mara annak szimbdlumava valt
— nem véletlentil. Magyarorszagon az 1800-as
években nemigen ontoztek, de még Nyugat-Eu-
ropaban sem. A bolgaroknak viszont volt egy &si
médszeriik, ami taldn még Mezopotdmidbodl
ered. Ez az emlitett bolgarkerék, ami egy 6kor-
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vagy ldéhajtotta vodros-csigas emelGszerkezet.
Felallitottak a patak mellé, és az azzal kb. 3 mé-
terre folemelt vizet deszkavalyukkal, igyneve-
zett bakhatakkal sik vidéken viszonylag nagy ta-
volsagokra el lehetett vezetni. Mi itt, a
Csepel-szigeten harom kilométernyire is elve-
zettiik a vizet! Kés6bb persze a bolgarok is gbz-
gépre valtottak. No, nem volt mindenkinek pén-
ze lora, gézgépre! Nappal a tulajdonos locsolt,
éjjel a szomszéd, nem volt ebbdl soha semmi
probléma, és persze altalaban is nagy volt az
Osszetartas.

Egy gazdasdg teriilete atlagosan 2-50 hold volt,
melyet muivel6i legtobbszor béreltek.

A masik fontos médszer a melegagyas palanta-
nevelés volt. Az 1,4 x 1 méteres fa ramakeretek
iiveglapjai ala 60 cm mély godrot astak, melyek-
nek az aljara folddel fedett istallotragya kerdilt.
Ide vetették a magot, majd a godro t befedték a
ramaval, erre meg gyékényt teritettek. Végil a
ramaszéleket paprikaszarral szigetelték a hideg
szél ellen. A gyorsan fejl6dé palantakat aztan
szétlltették a foldekre, és tovabb 6ntozték. Ha-
mar beérett a termés, és a hozam is jé volt. Ké-
s6bb a melegagyakat kezdték felvaltani a fdlia-
satrak és a nagy, livegbdl épiilt meleghazak,
amiket mar f(itottek is, hogy még hamarabb be-
érjen a termés...

Mindez egyszertinek tlinhet, de ennek a szak-
manak is rengeteg apré fogasa van! Tudni kel-
lett, mikor ad az ember ,luftot” a melegdgynak,
mennyit szabad locsolni, mikor kell kiiiltetni a
novénykét, majd azokat hogyan kell kapalni - és
még megannyi fontos kis részlet. Ezek azok a
finomsagok, amiket a fidk csak az apjuktdl
tanulhattak meg.

Sok bolgar nem kifejezetten a termesztéssel fog-
lalkozott, hanem kereskedtek. Lovaskocsin
hordtdk a csalad &ltal megtermelt zoldséget
Pestre, pl. az egykori Dimitrov téri piacra. Az
arukkal megrakott kocsik nem csak a piacra me-

net voltak tele, visszafelé tragyaval megpakolva

jottek. Mttragyat még akkor sem nagyon hasz-
naltak, amikor az mar elterjedt.

Elssorban konyhakerti névényeket termeltek a
bolgarok, de az 1980-as években sokan atélltak
a virdgtermesztésre, ugyanis abbol konnyebben
meg lehetett élni. Ebbdl sejthetd, hogy az erede-
ti bolgéarkertészkedés nehéz helyzetbe kerdilt, és
fél6, hogy lassan feledésbe meriil. Manapsag a
nagylizemi zoldségtermelés duplafalt hazakat
hasznal, ezekkel nehéz versenyezni. Az egykori
teriileteket az 6nkormanyzat kisajatitotta, a mi-
énket példdul a 90-es években. Nagyon drdga a
mag is, sokba keriil a meleghazak fiitése, raada-
sul az unids behozatal leszoritja az arakat. Bar a
szentesiek az ottani fiird6 elfolyd melegvizét
hasznalva kicsit konnyebb helyzetben vannak, a
legnagyobb probléma, az import, 6ket sem kimé-
li. A fiatalokat sem érdekli mér annyira a palanta.
Tulajdonképpen maga az 6nt6zés €s a melegha-
zi nevelés az, amit aztdn a magyarok és masok is
atvettek, de a hagyomdnyos bolgarkertészkedés
— bar sokan ezzel azonositjak —, nem meriilt ki
ennyiben. Koriilbeliil négy bolgar csalad ker-
tészkedik még az orszagban, és természetesen
mar 6k sem kerékkel emelik a vizet. Csak a vala-
mikori jé hirnév miatt olyan é16 még a szo.

Ha a kertészkedés nem is, a bolgar identitastu-
dat viszont még mindig erdsen €l nalunk. Ha-
lasztelken cirill bettis utcatabldk is talalhatdk, és
idén elkésziil egy hatalmas, eredeti bolgarkerék
a valaha itt élt kertészek emlékére. Mindenkit

szeretettel varunk a hamarosan esedékes avatéra!

——
lejegyezte: Kovacs Gyula
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SZEDD MAGAD!

Azoknak ajanljuk, akik nagy mennyiségben féznek be, vagy szeretik habzsolni a friss, zamatos
gylimolesoket. A jelentés gyiimolestermé vidékeken és a budapesti agglomeracidoban is minden
évben djraindul a mozgalom. Csepelen és Pomazon epret, Haldsztelken almét, Szob kérnyékén
barackot, Dunakeszi mellett szamdcat sziiretelhetiink, Csobanka kozelében meggy, barack, alma és
dié is szedhetd, Szentesen rogyadozé almafak varnak, és még sorolhatnank.

A Szedd Magad! akcidkkal, kikeriilve a kereskedelmi lanc egyéb allomdsait, kozvetleniil a termelSket
tamogatjuk, ,,megsporoljuk” a hosszt polcélettartam miatt adagolt tartdsitdszereket, és a szabad
levegén egy kis mozgasnak sem utolso.

A Szedd Magad! akciokat dltaldban meghirdetik a helyi, megyei, varosi vagy kertileti lapokban, elvét-
ve értestilhetiink réluk az orszagos napilapokbdl is, de a gyiimolcsszezonban érdemes felhivni a kor-
nyékiinkon taldlhaté nagyobb gazdasagokat, és rakérdezni, hogy lesz-e ndluk akcid, vagy tudnak-e
ilyenrdl a kornyéken.

BIOTERMEKET A BIOTERMELOTOL!

A Magyar Biokulttra Szovetség honlapjan megyénkénti bontdsban megtaldlhaté azoknak a biogaz-
dalkodasoknak az elérhetGsége, amelyektdl kozvetleniil vasarolhatunk biotermékeket. Az adatbézis
megadja a gazdasagok cimét, telefonszdmat, a termesztett zoldség- és gyiimolcsfajtdk nevét, és
kiilon csoportban szerepelnek a kizarélag nagy tételben értékesité gazdasdgok.

| www.biokultura.org/biogazdasagok/biotermelok.htm

EGYIK KEZEMBEN A KAPA ...

...a masikban a konyv. A Mezdégazda Kiadd az utdbbi években tébb konyvet is megjelentetett a bio
kertgazdalkodasrdl, a biokertészetben haszndlhaté mddszerekrdl és a természetes novényvédd
és -taplalé szerekrdl. Ajdnljuk: Zdmbo Sdndor-Mdtray Arpdd: A biobaromfi tartdsa; Széke Lajos:
Biosz6l6, biobor; Szalay Ldszlo: Bioméhészet; Rasztik Viktéria: Az 6kokertek novényvédelme;
Dr. Sdrkézy Péter-Dr. Szalay Ldszlo: Becses bogaraink.

A hazi biotermeléssel és feldolgozassal egyénileg probalkozoknak jelenthet hasznos segitséget a Bio-
kultura fiizetsorozat: Dr. Sdrkézy Péter—-Haraszi Néra: Novénytdrsitdsok (Rokonszeny és ellenszeny a
novények kozott); Solti Gdbor-Bodndr Gyorgy: Biotermények aszaldsa; Katona Zsuzsa: Bio-bef6zés.
Lel6helyek: a Sdrkézy Péter Alapitvdny a Biokulttirdért, a Magyar Biokultiira Szovetség és az Okoszolgdlat
Alapitvdny iroddi.

AJANLIUK MAGUNKAT

Szeretnéd tudni, hol van a lakéhelyedhez legkozelebb esé biobolt? Hol lehet biotésztat, -hust, -koz-
metikumokat kapni? Megtudhatod a Tudatos Véasarld online magazin orszdgos, tobb szempont
szerint kereshet6 Biobolt adatbdzisabol.

Az 6kologiai gazdalkoddsbdl szarmazoé biotermékek vasarlasaval jé tigyre szavazunk. Az 6ko- vagy
bioélelmiszerek termesztése nem karositja vegyi anyagokkal a foldet, és fogyasztasuk altal magunkat
is megkiméljiik a szervezetiinkbe juté mesterséges anyagok, vegyszermaradvanyok kdros hatasaitol.
Tartsuk azért nyitva a szemiinket! A bioboltokban is talalhatdk olyan termékek, amelyek nem ming-
sitett gazdalkodasokbdl szarmaznak. Vasarlas el6tt tajékozddjuk a mindsitett termékekrdl, és keres-
siik a minGsitést igazolé cimkéket, emblémakat! | www.tudatosvasarlo.hu/bioboltok

Az alabbi kiadvanyokat, polokat kedvezménnyel kinaljuk a
Tudatos Vasarldk Egyesiiletének tagjai szamara. Megren-
deléseket a tve@tve.hu e-mail, vagy a 1027 Budapest,
Bem rakpart 30. postai cimre varjuk. A tagsagrél bévebb
informadcidt taldlsz: www.tve.hu/tagoknak.html, vagy kér-
dezd munkatdrsainkat a (061) 225 8136-os telefonszamon.
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