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A\ Erdoirtassal jar a légitarsasagok zoldilése

Tobbek kdzoétt a British Airways, a Lufthansa és a KLM is bejelentette, hogy jelen-
t8sen novelik a palmaolaj-alapu tzemanyag felhasznalasat. Korabban az ENSZ

a biolizemanyagok korlatozasa mellett allt ki, mert a megndvekedett szlkséglet
Ujabb eséerddk kiirtasahoz és az élelmiszertermd teriletek csokkenéséhez vezet
a tropusi terlileteken, ami éhezésbe taszitja a helyi csaladokat.

A Barany helyett lencse %oos'tiﬂi(:lent

A nagylzemi baranyhds, marhahus és sajt fo-

gyasztésa jar a legnagyobb 6kologiai labnyommal www.energystar.gov

- all az amerikai Environmental Working Group je-

lentésében. Az 4llattartas, feldolgozas, szallitas és ~\ Cimke a legjobb

fézés szén-dioxid-kibocsatasat is figyelembe vevd energiafelhasznalasért

kutatas szerint legjobb, ha a lencsét, paradicsomot Uj jeloléssel gazdagodik az Energy Star.
vagy tejet valasztjuk. A ,leghatékonyabb” jelzést a termékek

krémje, minddssze a legjobb 5 szazalék

kapja majd. A kritikusok inkabb szigo-
’ rabb értékelést szeretnének.

/\ Tartunk téle,
de nem tajékozoédunk

-h A vegyipari termék elnevezésrél az
Eurdpai Unidban élék legnagyobb
részének a veszélyes, kornyezetka-

EF rositd és egészségtelen szavak jut-
L Y - i nak eszébe - derilt ki az Eurobaro-

/\ Maradhatnak a csirak meter felmérésébdl. Ennek ellenére

A nyar elején kialakult német és francia betegséghullam miatt a német hatésagok nem ajanlottak csak minden masodik felhasznald

a csiraevést. Az élelmiszer-biztonsagi hatdsag allaspontja azéta enyhdlt, és csak a bizonyithatdan olvassa el a rovarirtd szerek bizton-

blinds egyiptomi gérégszénamagok fogyasztasat nem tanacsoljak. Az llaspontot a Magyar Elel- sagi elbirasait, a tobbi szernél még

miszer-biztonsagi Hivatal is megerdsiti. ennyien sem.

VILAGHI

Fotd: © Jantb, Marek Kosmal, Okea, Elnavegante, Lucian Milasan, Brent Hathaway, Volha Vshyokova, Balint Radu, Mypokcik, Prescott09: Dreamstime



< Ovatosan

a vaszonszatyorral
Kdénnyen elszaporodhatnak
a baktériumok, ha nem
mossuk rendszeresen a be-
vasarlasra hasznalt vaszon-
szatyrunkat - figyelmeztetett
a Kanadai Egészséguigyi
Minisztérium. A legnagyobb
veszélyt a hus, hal vagy friss
termények szallitasa jelenti.

A fertézéseket megelézhet- N\ Késziil a szupervécé

juk a mosodgép vagy a szap- Az amerikai Gates Foundation egy olyan szupervéceé kifejlesz-
panos meleg viz rendszeres tésébe kezdett, amely az emberi Urlléket asvanyi tragyava és
bevetésével. tiszta vizzé alakitja, mikdzben hasznos energia keletkezik. A

tervek szerint az Uj prototipus gyors megoldast jelent a nem
megfeleld higiéniai kdrilmények miatt fellépd betegségek el-
len, akér csatornazatlan terlleteken is.

> Gy6zedelmeskedtek

a fogyasztoi jogok

Nem szamit tdbbé a kereskedelem
korlatozasanak, és nem buntetheti
a Kereskedelmi Vilagszervezet, ha
tagorszéagai eléirjak a génmaodositott
tartalom feltlintetését a termékeken.
A Fogyasztovédelmi Vilagszervezet,
a Cl mér husz éve szorgalmazta a
GM-élelmiszerek cimkézését, am
megegyezés csupan most szlletett,
mert az USA csak most allt a kezde-
ményezés mellé.

v Tobben tartanak a szennyezésektol

A Nielsen idei felmérése szerint tobbeket nyugtalanit a levegészennyezés és a

természetes vizek szennyezddése, mint a klimavaltozas. A 25 orszag internete-
z6inek véleményét 6sszegzd kutatas szerint 2009 6ta leginkabb a névényvedd
szerek, a hulladékok és a vizhiany miatt aggodok szama emelkedett.

\ Egyre tobben vasarolnak interneten

Ot év alatt megduplazdédott a neten vasarolok szama.
2010-re mar az Eurdpai Unid lakosainak 40 szazaléka
hasznalta beszerzésre az internetet. Az Eurdpai Parlament
oldalan megjelent tanulmany szerint a netes vasarlok leg-
inkabb ruhazati cikkeket és utazashoz kapcsolddo szol-
galtatasokat kerestek, dontéen hazai oldalakon.




DR. LELOVICS
ZSUZSANNA,
HEVESI FLORA

El¢szor is sz6gezzik le, hogy ha nor-
malis kortlmények kdzott, nem szaraz
kenyéren és vizen éllnk, valtozatosan
eszlink, és nincs valamilyen komoly
betegséglnk, akkor vitaminlgyileg
nagyjabol meg is nyugodhatunk. Oda-

figyelni persze nem art, de azért ne higy-
gylk el a paraztatasra épuld vitamin-
ipar minden szavat. Nem kell napitobb
kild tablettat letuszkolnunk ahhoz, hogy
egészségesek maradjunk — még akkor
sem, ha avarosi kdrnyezet, a stressz és
azegyéb civilizacids nehézségek miatt
szervezetlink valéban fokozott terhelés-
nek van kitéve. Persze abban is lehet
igazsag, hogy a nagylzemi gazdalko-

das altal elsilanyitott termények beltartalma joval csekélyebb,
mint nagyanyaink napon nétt zoldségeie.

A szakszoval vegyesnek vagy valtozatosnak hivott taplal-
kozasnak akkor felel meg az étrendiink, ha hetente korul-
belll hetvenféle nyersanyagot esziink, megfeleld aranyban.
Teljes kidrlésti gabonakbdl készlilt ételekbdl, zoldségekbdl
és gylmdlcsokbdl kell a legtdbbet fogyasztani, ennél némi-
leg kevesebb tej- és tejtermék kell. A hus, a hal és a tojas
heti néhany alkalommal szerepelien az étrendben, s szintén
hetente érdemes olajos magvakat és hivelyeseket is enni. A

Vitaminbevitel télen

C, MINT CID
D, MINT DID

-G

Témjlik azt a gyereket — na meg magunkat — naranccsal, vagy
ne tomjlik? Ez a hlivésebb honapok egyik fogas kérdése. De se
a mibol?, se a mennyit? kérdésre nem egyszert a valasz. Most
mégis megprobalunk tisztan latni a vitaminzdrben.

Fot6: © Okea: Dreamstime
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NYERSEN, FOVE, PAROLVA

A fozelékfélékbdl egy 45 perces f6zés
soran teljesen eltiinik a C-vitamin, pa-
rolasnal 35-40% a veszteség.

vegyes taplalkozas lényege, hogy nem
tilt semmilyen ételt vagy nyersanyagot
®nmagaban, haazaharmonikus étrend
része. Most, hogy megszabadultunk a
mit? és mit ne? dilemma stresszétdl,
lassuk, mibdl lesz a vitamin.

VITAMINOLOGIAI BEVEZETO

Mai tudasunk szerint tizenharom vita-
minra van szikséglnk ahhoz, hogy
egészsegesek legylink. A zsirban ol-
dodo vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin)
mennyiségével nem kell naponta toréd-
niink, ezek elraktarozédnak, és szik-
ség szerint felszabadulnak. A vizben
0ldédé vitaminok (B-vitaminok, C-vita-
min, niacin, pantoténsay, biotin, folsav)
viszont nem raktarozédnak, a vizelet-
tel Grlinek, ezért napi szinten gondos-
kodnunk kell a bevitellkrél. A C-vitamin
ezek kozUl tiszta Ugynek tlnik, hiszen

Az E-vitamin az antioxidansok cso-
portjabatartozik, hatasa kevéssé ismert,
hianya nem okoz jellemzd tlneteket. Az
antioxidansok a sejtek energiatermelése
soran keletkezé szabad gydkoket hatas-
talanitjak. A szabad gyokok felelések a
sejtek Oregedéséért és az drokitdanyag
karosodaséaért, valamint a daganatok
kialakulasaban is szerepet jatszanak,
igy az antioxidans hatasu vegyUletek
nagyon fontosak a taplalkozasban - na
meg a szépségiparban.

Nem kell aggédnunk K-vitamin-ella-
tottsagunkért, ha sok zold leveles zdld-
ség- és fézelékfélét esziink és egészsé-
ges abélflérank. Hianyaban véralvadasi
zavarok alakulnak ki.

ViZBEN OLDODO VITAMINOK

A B,-vitamin |étfontossagu az anyag-
cserében, azidegrendszer, azizmok és
asziv optimalis mikadésében. A B -hi-
any jele lehet a faradtsag, étvagytalan-
sag, gyengeség és egyes bélrendszeri
problémak. Mivel e vitamin az idegsej-
tek kiegyensulyozott mikodéséért is
felelds, hianya hangulatzavarokat és
depressziét okozhat.

Mar az is 6rom lenne, ha mindenki
elfogyasztana legalabb napi 400-500
gramm nyers zoldséget, gyumalcsat.

manapsag szinte mar a csecsemok is
maguktol beszedik a sarga tablettat. De
mifanterem a niacin, és mit egytink, ha
bioténre vagyunk?

ZSiRBAN OLDODO VITAMINOK

Az A-vitamin-szUkségletet a vegyes
taplalkozas énmagéban is fedezi. Az
ételekkel bevitt béta-karotinokat aszer-
vezetlnk atalakitja A-vitaminna, amely
elengedhetetlen a jo latashoz. Az A-vita-
min-hianyrajellemzd a hamszovet-és a
kdnnymirigy elsorvadasa, a verejték- és
faggyumirigyek megbetegedése, a bér
kiszaradasa, a szérzet és a hajszalak
térékenysége, kihullasa.

A D-vitamin ahhoz kell, hogy a kal-
cium és a foszfor fel tudjon szivédni a
bélcsatornabdl, igy kdzvetlendl befolya-
solja a csontképzddést.

Atapanyagok lebontésaban ésamé-
regtelenitésbentolt be fontos szerepeta
B,-vitamin, méas néven riboflavin. Mivel
bélflorank ezt magatdl termeli, ribofla-
vinhiany csak akkor lép fel, ha hosszan
tarto, alapos antibiotikumos kezeléssel
elpusztitiuk a bélflérat. Hianya bér- és
szemlencse-elvaltozasokat, szemvisz-
ketést, -égést, -vorosddést, emésztési
zavarokat és ajakszarazsagot okozhat.

A niacin segit szabalyozni az energia-
haztartast és megdrizni az 6rokitdanya-
gok épségét. Niacin nélkil bélrendszeri
zavarok, faradékonység, depresszio, ét-
vagytalansag alakulhat ki.

A pantoténsavnak szerepe van a
szénhidratok és a zsirsavak lebontasa-
ban. Hianytlinetek nem lépnek fel, ha
elég tésztafélét, élesztd tartalmu ételt
eszink.

A B, -vitamin részt vesz a fehérjek képzddésében és a zsi-
rok lebontasaban. Hianya ideggyulladast, vérszegénységgel
ésidegrendszeri zavarokkal jaro epilepszias gorcsoket okoz-
hat. EgyUk hat a szarazhlUvelyeseket, a tojassargajat és abarna
lisztb&l készult finomsagokat!

A biotin hianytlneteit vegyes taplalkozas mellett nem fi-
gyelték meg. Egyes betegségek eldidézhetik a hianyat, ekkor
bérgyulladas, kétéhartya-gyulladas, gyengeség, étvagyta-
lanséag, hanyinger és depresszio l1éphet fel.

A folsav azért fontos, hogy a terhesség korai szakasza-
ban lezajlodé vel6ecsézarddasi folyamatok egészségesen
menjenek végbe. Szerepe van még a fehérvérsejtek, voros-
vértestek, vérlemezkék képzésében, de hozzajarul a gyo-
mor-bélrendszer és a szajnyalkahartya épségéhez is.

A B, ,-vitamin hianyahoz kothet6 a vészes vérszegénység,
altalanos testi leromlas, kimerUiltség, ideggyulladas. Ez a vi-
tamin csak allati eredet( élelmiszerben talalhatd meg. A his
mellett tojasban, tejben, sajtban keressuk.

A C-vitamin fontos antioxidans. De szlikséges a vas fel-
szivédasahoz is, emellett javitja az E-vitamin és mas antioxi-
dansok hatasat. Csokkenti a szabad gyokok hatasat és a
nitritek rakkelté vegyuletekké alakulésat. A C-vitamin érzékeny
vegyUlet: a hosszU aztatas, f6zés, parolas, fagyasztas jelen-
tésen pusztitja.

Napi egy pohar joghurttal vagy kefirrel, két szelet sajttal,
egy-egy paprikaval, paradicsommal, sargarépaval, gyimolcs-
csel, egy szeletteljes 6rlésti gabonabodl készllt kenyérrel, egy
kis adag céklasalataval vagy savanyu kaposztaval, egy marék-
nyi babbal és gabonacsiraval a napi vitaminszikséglet bdsé-
gesen kielégithetd. Ezeket fogyasztva kizardlag a B, -vitamin
mennyisége nem éri el a szlikségleti értéket, de ezt példaul
egy tojas mar fedezi. Ha ezek kdzul mindent megeszUnk,
tobb vitaminhoz jutunk, mint amennyi feltétlenll szlkséges
(példaul a B, B-, C-vitaminokbol, béta-karotinbdl, folsavbol
és niacinbdl). Egy ilyen menl a megndvekedett vitaminigény
kielégitésére is alkalmas.

TELI VITAMINMIZERIA
Mivel sajat vitamintartalmunkat nem tudjuk folyamatosan
meérni, jobb hijan a j6zan eszinkre kell hallgatnunk. Ez persze
j6 szandéku tanacsoktol az ijesztgetésre és lehlzasra épu-
|6 6sszeesklUvés-elméletészekig mindenki fujja a magéaét.

Tavasztol 6szig tobbséglink megelégszik a zoldség-gyu-
molcs alapu vitaminbevitellel — bar vannak, akik ilyenkor is
szednek kiegészit6 tablettékat -, télen viszont biztonsagér-
zetlink meginog. Alapdilemma, hogy egylk-e a messziré|
ideszallitott, leszedés utan érésgétioval, majd a nagy utazas
utan érésserkentdvel kezelt déli gylmolcsoket, vagy elég a
helyben megtermd zéldségekben, gylimolcsdkben talalhatod
vitamin. Szedjlnk tablettat, vagy ne szedjink? Nem sok-e a tl
sok, elég-e a kevés? A valasz sajnos nem egyszerd.

Fekete Krisztina dietetikus, az Orszagos Egészsédfejlesz-
tési Intézet munkatarsa szerint a szakemberek sok-sok kuta-

tast folytatnak annak érdekében, hogy a tényleges vitamin- »»



CSAK TISZTA FORRASBOL

Vitamin

Ebben van

A-vitamin

Bz-vitamin

B, ,-vitamin

C-vitamin

E-vitamin

K-vitamin

Pantoténsav

narancsfélék, sotétzold leveles
z0ldségek, paradicsom

hiivelyesek

tej és tejtermékek, tojés, hus

z0ldpaprika, paradicsom, burgonya,
fejes salata, kaposztafélék,
csipkebogyo, narancs, citrom

gabonacsirdk, zold leveles ndvények

brokkoli, fejes salata, kaposzta, spenct

hiivelyesek

sziikségleteket meghatarozzak. Am az,
hogy mennyivitaminra van szikségunk,
rengeteg tényezétdl fligg: kortdl, nemtd|,
fizikai aktivitastol, taplalkozasi szokasok-
161, akilsé hdmérséklettdl, szervezetink
aktualis mikodésétdl, de még ataplalék
egyénifelhasznalasi képessegétolis. Az
biztos, hogy tdbblet-vitaminigényt jelent,
ha valaki dohanyzik, egyoldaluantaplal-
kozik — példaul vegan vagy laktézérzé-
keny —, rendszeresen alkoholt fogyaszt,
szennyezett levegdjd varosban él, tarto-
san gyogyszert szed, vagy folyamatos
stressz alatt &ll. De nemcsak a civilizacio

NEM MINDEGY

A paradicsom C-vitamin-tartalma a
termesztés koriilményeitdl fliggben
valtozik. Hazai tapanyagmérések ki-
mutattak, hogy tiz deka szabadfoldi
paradicsom 25, az liveghazi 11, a fo-
lids pedig méar csak 7 milligrammnyi
C-vitamint tartalmaz.

terhelimeg a szervezetet, hiszen példaul
avaranddssag és a szoptatas, afokozott
fizikaiterhelés vagy éppen a betegségek
is ndvelik a vitaminéhséget.

A szUkséges vitaminmennyiséget az
év minden hoénapjaban, igy a téli idé-
szakban is biztositani kell a szervezet
szamara. Az is bizonyos, hogy télen az
immunrendszer nagyobb munkaja miatt
a vizben oldddo vitaminok, elsésorban
a C-vitamin, szlikséglete megemelked-
het, hianyuk gyakrabban alakulhat ki,
hiszen ezt a csoportot a szervezet nem
raktarozza.

Alapesetben, tehat az egészséglink
megdrzéséhez elegendd vitamin érde-
kében, naponta 40-50 dekanyi, lehetd-
leg friss, nyers zoldséget és gylimaolcsot
érdemes elmajszolnunk. Jé hir, hogy er-
rél télen sem kell lemondanunk. A téli
vitaminforrasok kozott talaljuk a zoldsé-
gek kozll a fejes és kelkaposztat (sava-
nyu kaposztanak elkészitve is), a fekete
retket, a céklat, a sargarépat, a burgo-

nyat és a hagymaféléket, a szarazhlvelyeseket, a gyimal-
csok kozil az almét, a téli kortét, a csipkebogydt, de a mirelit
termékek is hozzajarulhatnak a vitaminbevitelhez. A zsirban
oldodo vitaminokat a szervezet képes tartalékolni, épp ezért
télire ebbdl a vitamincsoportbdl sem érdemes felhalmozni.

TENYLEG TOBB A VITAMIN A BIOZOLDSEGBEN?

Az 6koldgiai gazdalkodast népszerUsiték egyik érve, hogy a
nagyUzemi gazdalkodasban termelt zoldségek beltartalma a
mltragyazas, a mesterséges érlelés és sok egyéb miatt joval
silanyabb, mint a biozoldségekeé, és vitamintartalmuk is sok-
kal alacsonyabb. Elsé latasra ez egyszerlien kiszamolhato,
tudomanyos kérdésnek tlnik. De a vélemények eltérnek.
Véagi Zsolt dietetikus, a Nemzetkdzi Taplalkozaskutato Inté-
zet vezet6je példaul hatarozottan céfolja az iménti allitast.
Szerinte azoknak sem kell aggddniuk, akik a sarki zoldsé-
gesnél vasarolnak. ,Egy tébb mint 50 évet feldleld elemzés
soran 55 ezer cikkbdl vélasztottak ki 292 kiemelkedd szin-
vonalu tanulmanyt, melyekben 6sszesen 1149 tapanyag-
tartalom-meghatarozasi élelmiszer-vizsgalatot hajtottak
végre” — meséli Vagi az egyik legnagyobb kutatéasrél. Az
eredményeket 6sszehasonlitva meglepd dolog derdlt ki:
»A bio- és Okologiai termesztésbdl szarmazo zoldségeknél
és gylmolcsoknél csupéan a foszfor-, a nitrat- és a savszint
volt jelentésen magasabb, a tébbi vizsgalt anyag (C-vitamin,
Osszes polifenoltartalom, magnézium, kalium, kalcium, cink,
réz és teljes oldhatd szarazanyag-tartalom) esetében nem
talaltak lényeges eltérést.”

Véagi kiemeli: mar az is 6rdm lenne, ha mindenki elfo-
gyasztana legalabb napi 400-500 gramm nyers zoldséget,
gyUumolcsoét. Természetesen aki (meg)teheti, az valassza a
bioterményeket, melyek szamos tényezd miatt tovabbra is
elénydsebbek, példaul kisebb dkologiai terheléssel jar a
termesztésik, de attél nem lesz valaki vitaminhianyos, ha
csak a ,nagyipari” ndvényekhez jut hozza.

Dr. Varga Adrienne, a Szent Istvan Egyetem adjunktusa
szerintviszont vannak beltartalmi kildnbségek a nagytzemi
modon termesztett és az 6koldgiai gazdalkodasbol szar-
mazo termények kdzott. Azt mondija, egyes tanulmanyok
kifejezetten nagyobb vitamintartalomrol és kisebb szennye-
z8anyag-tartalomrél szamolnak be.

A TANULSAG AZ, HOGY NINCS TANULSAG

Nehezen boldogul tehat, aki milligrammra tudni akarja a
vitamintartalmakat. A fenti két, egymasnak szinte teljesen
ellentmondo éllitas tikrében ugy tlnik, egyelére nem érde-
mes a tudomanyra sanditanunk biztos valaszért, mert az
egyértelmdl vélaszok még nem sziilettek meg. Az persze
biztos, hogy a biondvényekkel hozzajarulunk a fenntartha-
t6 fejlédéshez és a kisebb kdrnyezetszennyezéshez, de a
vitaminszlkségleteket a naponta megfelelé mennyiségben
elfogyasztott nagytizemi zdldségek és gylimolcsok is fede-
zik. Aki pedig ennek ellenére is ragaszkodik a mesterséges
vitaminbevitelhez, az legalabb hallgasson a jézan eszére,
mielétt beddl a gigaszi adagoknak. &
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HARGITAI
MIKLOS

A budapesti nagybani piacon a z6ld-
ségszezon két-harom nyari honapjat
leszamitva egész évben van spanyol
z0ldség. Ez azt jelenti, hogy a 2500-
2700 kilométert utazd spanyol aru
legalabb 9 héonapon éat versenyképes
a helyben term& magyarral, arban és
mindségben egyarant - éllitia Gyolai
Zoltan, a zéldség-nagykereskedelem-
mel foglalkozé Gyolai Kft. vezetdje,
majd hozzateszi: a mindség itt nem
elsdsorban az izre, hanem a killemre
vonatkozik, és arra, hogy a névények
milyen sokaig életképesek a polcon.
Hogy miként tud Spanyolorszag,
azon belll is a fé zoldségtermesztd
régionak szamité Almeria verseny-
ben maradni Eurépa hagyomanyos
zbldségpiacain, az csak az almeriai
gazdalkodasi médszerek behatobb
tanulmanyozasa utan értheté meg.
Ez atartomany a mult szazad elején
meég a szegény Spanyolorszagon be-
|Ulis az egyik legelmaradottabb videk
volt, amelynek lakoi pasztorkodassal »»

A spanyol paradicsom igazi ara

PARADICSOM
A POKOLBO

A spanyolorszagi Almeria térténete messzirél nézve sikersztori:

a rossz adottsagu vidék par évtized alatt a z6ldségtermesztés egyik
eurdpai kézpontja lett. Am a pirospozsgds héj alatt cstunyan
rohadnak a fdlias zoéldséggyar paradicsomai.
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vagy csemegesz6ld-termesztéssel foglalkoztak. Amikor
a szélduzletnek bealkonyult, az amerikai vadnyugathoz
hasonlito, kdvet, homokot és kaktuszt béven termd, egyéb-
irant viszont kietlen teruletet atmenetileg a filmesek vették
birtokba, &m az évi néhany produkcié a gyér lakossagot
sem tudta eltartani. Az 1950-es évek végén a spanyol kor-
many gondolt egy merészet, és megreszkirozta annak az
egyetlen Uzletagnak a felfuttatéasat, amelyet az akkoritudas
szerint a helyi viszonyok lehetdvé tettek. Almeridban évi
3000 oran at stt a nap, a hémérséklet sosem megy fagy-
pont alg, az évi atlag pedig 18-19 fok, azaz majdnem tiz
fokkal magasabb, mint Magyarorszagon - ellenben nagyon
kevés a csapadék. Ahhoz, hogy a kopar tajbol zéldséges-
kert legyen, ,csupan” némi viz és talajjavitas kellett. Az
elébbit furt kutakkal oldottak meg (elég mélyen, 300-400
méteren van a kdrnyéken a talajviz, de a minésége jo: tisz-
ta, és alacsony a sétartalma, vagyis lagy), az utébbit pedig
eleinte mUtragyazéssal. A fokozodo ttemben néptelenedd,
gazdasagilag szinte teljesen inaktiv régiot valdban az allami
beavatkozas mentette meg: a féldeket kiadtak mivelésbe a
helyben él6, mezégazdasagi tevékenységre vallalkozo né-
hany szaz csaladnak, a kdltségvetés pedig magara vallalta
a kutak furasanak és a termelés beinditasanak terheit. A
koltségeket alacsony kamattal meghitelezték. Ehhez létre-
hoztak egy takarékszdvetkezetet a parasztok részvételével,
akik igy tulajdonképpen egymas szamara kolcsdndzték
ki az allam pénzét, illetve késdbb mar a sajat tékéjlket
is. Azaz a pénzlgyi tevékenység nyeresége is helyben
maradt. A spanyol éllam még egy fontos Iépéssel jarult

hozza a sikerhez: alapitott egy kutato-
intézetet, amely szamos hasznalhato
vélaszt adott a helyi termesztés sza-
mara fontos kérdésekre, a csepegtetd
Ontézéstdl az erdzid megallitasaig.

Az elséként mlvelésbe fogott minta-
terllet 1700 hektar volt, ma mintegy
40 ezer hektaron folyik folias zoldség-
termesztés atérségben. Osszehason-
litasképp, ez a foliatenger nagyjabol
akkora, mint Budapest, és a magyar-
orszagi folias termdbterlletnek kortl-
belll a nyolcszorosa. A régié mintegy
700 csaladnak, illetve nehezen meg-
hatarozhaté mennyiségl (legalis és
illegalis) vendégmunkasnak ad meg-
élhetést. Hollandia és az olasz Puglia
versenytarsaként igy valt Almeria az
eurdpai piac legfontosabb primér-
z8ldség-ellatojava. A fé profilbatartozd
paradicsom és eper mellett termeszte-
nek sargadinnyét, uborkat, kinai kelt,
cukkinit, kaliforniai paprikat is. Szinte
kizarolag foliasatrakat hasznalnak, mi-
vel ennek anyaga jobban védi a ndve-
nyeket az erés naptol, mint az Uveg.
Mara sajatos agrar-ipari komplexum
alakult ki itt, amelynek ipari része a
mezégazdasagban hasznalt foliakat,
ontdézérendszereket, csomagoldanya-
gokat, tarolorekeszeket, vegyszereket
allitja eld.

VEGYSZERTOL TOCSOGO FOLD

A kulénleges éghajlatbdl, illetve az eu-
ropai zoldségpiac jellemzéibdl adodo-
an sajatos munkaritmus alakult ki Alme-
riaban. Nyaron gyakorlatilag megall az
élet, alegmelegebb idészakot pihenés-
sel vagy az idegenforgalom felviragoz-
tatasaval toltik. Augusztus végén indul
azelso, februarvégén pedig a masodik
hajtatasi idészak. A kavicsos-agyagos
talaj asvanyi anyagokban gazdag, hu-
muszban viszont szegény, a nedvessé-
get megtartja, nem engedi elszivarogni.
A voroses szint foldet ezért leginkabb
csak vaztalajként, illetve vizzaré réteg-
ként hasznositjak, a palantak hajtatasa
a felszinen szétteregetett, szerves tra-
gyaval kevert tengerparti févenyben,
azaz durva szemU kvarchomokban
zajlik. Ebbdl adddik az intenziv zold-
ségtermesztés egyik komoly kdrnye-
zeti hatésa. A homokos talaj javitasara

dontden a tagabb régid husgyaraibol,
elsésorban sertéstelepekrdl szarmazé
higtragyat hasznaljak, ami a névények-
nek tapanyag, a kérnyezetnek viszont
szennyezés. A higtragyabdl a felszini
vizekbe kerUl6 szervesanyag-terhelés
miatt az EU rendszeresen meg is birsa-
goljaafoliadvezettermeldit, az ezredfor-
dulé tajan pedig az Eurdpai Bizottsag
kotelezettségszegési eljarast is inditott
a spanyol kormany ellen, elsésorban
a tragya nem megfeleld elhelyezését
sérelmezve. A problémat sulyosbitja,
hogy a szerves anyag a ,valédi” talaj-
ba annak kétottsége miatt nem is tud
beépulini, vagyis amit a névények nem
szivnak fel, az teljes egészében a vize-
ket szennyezi.

A masik komoly kornyezeti krizist
a folias hajtatas soran hasznalt vegy-
szerek okozzak. A monokulturas, az
éldmunka minimalizalasara épulé ter-
mesztésben ugyanis kulcsszerepet
kapnak a névényvedd szerek. Emel-
lett tapoldatok formajaban mUtragyat
is hasznalnak, amitovabb noveli a talaj
és a viz terhelését.

A termdtalajt altalaban a satrak
élettartamaig hasznaljak, utana pe-

A MASIK FELE

Az egyik legnagyobb magyarorszagi,
német tulajdonud aruhazlanc beszerzé-
si vezet6je lapunk kérdésére elmond-
ta: a beszerzés mindig kdzponti, tehat
adott esetben a helyi pékiizemmel
(ezen a teriileten a leggyakoribb a
helyi beszallitd) is a hollandiai vagy
németorszagi kozpont allapodik meg.
Minden olyan arut, amely birja a hosz-
szabb szallitast és a hlitéhazi tarolast,
igyekeznek akkora tételben beszerez-
ni, amely akar a teljes haldzatuk ella-
tasara elegendd, a folyamatosan nagy
mennyiséget és egyenletes minéséget
pedig csak az almeriaihoz hasonl6
,Z0ldséggyarak” tudjak garantalni.
Miutéan a beszerzoknek egész Euro-
pat kell ellatniuk, a szallitasi koltség
nem sokat nyom a latban. Az aruhaz-
vezetdk szivesebben vasarolnanak
helyi arut, annal is inkabb, mivel a fo-
gyasztok is jobban szeretik, am ennek
lehet6ségét az lizletpolitika nagyon
szliikre szabja.



dig lecserélik — az eredmény sok
millié tonna, szerves szennyezékkel
és vegyszerekkel tultoltott, valdjaban
veszélyes hulladéknak szamitd ugy-
nevezett ,meddd”. A félias nagylzemi
zOldségtermesztés fenntarthatosagat
emellett az is megkérdéjelezi, hogy a
hatalmas monokulturak tulsagosan
sérllékenyek. 2010-ben a szokatlanul
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muen tobb az egészségre karos vegy-
szermaradék, mint a helyben termé,
szezonban fogyasztott z6ldségekben.
Ennek részben a termelési technoloé-
gian kivuli okai vannak: az arut addig
is tdbbféle vegyszerrel kezelik, amig a
termdéhelyrdél a polcra kerdil.

Maga a termesztés hatalmas, 5-8
méter széles és 3-4 méter magas, Ugy-

,A szallasunk egy félig foldbe vait,
deszkabdl épult, foliaval fedett barakk
volt a foliasatrak kozott.”

nedves id&jaras miatt egy gombabe-
tegség a régio teljes termésének 40
szazalékat elvitte.

A nagylzemi folidzas termesztés-
technoldgiaja nemcsak a kdrnyezetet,
hanem afogyasztokat is veszélyezteti.
Simon Gergely, a Levegé Munkacso-
port kdrnyezetkémikusa sajat méré-
seik, illetve az eurdpai tapasztalatok
alapjan is azt allitja, hogy a primdérként
termesztett, nagylzemi modszerekkel
eléallitott zoldségfélékben egyértel-

nevezett spanyol satrakban zajlik, me-
lyek lapos foliateteje két réteg vékony,
acélfonatbol készult hald kdzé van be-
szoritva, hogy az erés szél ne tudja
lebontani. A strl mlanyaghalobdl font
falak segitik az atszell¢zést, és tavol
tartjak a nagyobb kartevoket (lepkeék,
madarak). Egy-egy ilyen foliacsarnok
harom-négy évig all, utana a féliat djra-
hasznositjak, a vazat és az acélhalét
pedig ismételten felhasznaljak. Ujab-
ban terjednek a nagyobb, 7-9 méter

magas, narancssarga, azaz szinsz(ré, csak a névények
szamara hasznos fényt beengedd foliaval takart satrak is,
amelyeket a kdrnyezetvéddk azért sem szeretnek, mert a
szines mlanyag nehezebben, tdbb maradékanyagot hatra-
hagyva bomlik le.

ELET A FOLIATENGERBEN

Az almeriai féliazas tarsadalmi hatasai talan a kornyezeti ko-
vetkezményeknél is riasztébbak. Mivel az eurdpai fogyasztd
a szupermarketekben szezonon kivUl is legfeljebb 2 eurdt
hajland¢ fizetni a paradicsomért, a zoldség kildja a féldeken
nem kerUlhet tobbe 50 eurécentnél. Ezt az arszintet még
akkor is nehéz tartani, ha nem kell a satrak flitésére kolteni.
A ,megoldas” az alacsony bérl vendégmunkasok alkalma-
zasa. Hivatalos adatok szerint a régioban 10-15 ezer, elsésor-
ban Marokkébol és Dél-Amerikabdl érkezett idénymunkas
dolgozik, jogvédd szervezetek szerint azonban valéjaban tiz-
szer ennyien lehetnek. Tdbbséglk mindenféle papir nélkdl,
tejes kiszolgéltatottsagban, a rabszolgaséagra emlékeztetd
korilmények kozott él. Az altalaban az anyaorszag, illetve
az anyanyelv alapjan klanokba szervez6dé dolgozéktdl a
csoportok vezetdia bérlk egy részét rendszeresen elveszik,
gyakori az erészak minden formaja, a gyilkossagot és a ne-
mi erészakot is beleértve. A munkasok — barmi torténik is
velik - a renddérséghez nem fordulnak, hiszen a hatdsagok
elséként az ott-tartozkodasuk jogcimeét kezdik vizsgalni, ami
senkinek sem érdeke. Munkavédelmi el8irasok természete-
sen nincsenek, sem a naponta ledolgozott 6rak szamaval,
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sem a zart térben torténd vegyszerhasznalathoz egyébként
elengedhetetlen véddéruhazattal nem foglalkozik senki. A
munkasok kozott kelet-eurdpaiak, romanok, ukranok és
kisebb szamban magyarok is vannak. Egy lapunknak nyi-
latkoz¢ fiatal magyar par tagjai — akik egy teljes 8szi szezont
toltottek kint, augusztustdl februarig — azt mesélték, hogy a
napi bérik elvben 30 eurd volt (szemben a 45 eurds mini-
malbérrel), de még ebbdl is levontak kuldnféle jogcimeken,
igy a gyakorlatban 22-25 eurét kaptak kézhez. ,Ezért na-
ponta atlagosan 10-12 érat dolgoztunk, szabadnap nélkul.
A szallasunk egy félig féldbe vajt, deszkabdl éplilt, foliaval
fedett barakk volt a féliasatrak kozott, amiért természetesen
fizetni kellett”, mesélte a Torockai Tiborként bemutatkozo,
allitasa szerint hasonlé rendszerben spanyol épitkezéseken
is rendszeresen dolgozoé idénymunkas. Mint elmondta, a
féliazasban a munkavédelmi eléirdsok betartasaval senki
nem torédik, a permetezéshez példaul véddalarc helyett
az arcuk elé kotott ruhakat hasznalnak. A munkasok, hogy
sporoljanak, igyekeznek minél tdbb helyben termd zoldsé-
get fogyasztani, bar tisztaban vannak vele, hogy tul magas
a vegyszertartalmuk. Az eladést ugyanis eleve Ugy idézitik,
hogy a fogyasztashoz szikséges varakozas idejébe az aru
utaztatasanak napjait is beleszamitjak, vagyis a zoldség a
leszedés idépontjaban még garantaltan tul sok névényvedd
szert tartalmaz.

A foldeken dolgozodk szocidlis helyzetének javulasara
nincs kilatéas, az arakat ugyanis csak ezzel a foglalkoztata-
si szerkezettel lehet szinten tartani. A kdvetkezményekért

részben az eurdpai szupermarketha-
|6zatok kdzponti arubeszerzési gya-
korlata a felel¢s. Csak olyan beszal-
litoktdl vasarolnak, akik egész évben
tartani tudjak az 50 cent alatti arakat,
és folyamatosan biztositjak a hatal-
mas mennyiséget. Ennek a feltételnek
azonban csak a ,rabszolgakkal” dol-
gozo Ultetvények tudnak eleget ten-
ni. (Egyébként nemcsak Almeriaban
mukddnek ilyenek, hanem a mar em-
litett dél-olaszorszagi Pugliaban is. Ott
néhany éve valamivel javult a helyzet
egy, a munkasok kdzé beéplild tjsag-
iré Rabszolga voltam Pugliaban cimU
dramai riportja hatasara.)

Van még egy alkalmazotti réteg,
amelyet keményen kizsakmanyolnak
azért, hogy az eurdpai vasarld az év 12
hénapjéban olcsé z6ldséget ehessen,
ehhez ugyanis a jellemzden kelet-eu-
ropai - roman, ukran, magyar és len-
gyel - kamionosok olcsé munkajara
is szlikség van: naponta atlagosan
500 hdtékamionnyi (évente 3 millié
tonna) aru hagyja el a térséget, és a
szerelvények a visszautat tdbbnyire
Uresenteszik meg. A soférok kdrében

szintén gyakori az illegélis foglalkoz-
tatas, amiben az is kdzrejatszik, hogy
a legtdbb nyugat-eurdpai orszagban
nem szokas megallitani az autdkat
ellendrzési céllal, ha egyébként nem
kovetnek el semmilyen kozlekedési
szabalysértést.

Azok az agazatok, amelyek kifejezet-
ten a szlrkén és feketén foglalkozta-
tott, alacsony bérl vendégmunkasok
alkalmazéasara épulnek, nagyon erés
szivoerdt gyakorolnak a bevandorlas-
ra, s6t ezek jelentik a migracio egyik
legfontosabb mozgatojat - nyilatkozta
lapunknak Juhasz Attila migraciokuta-
t6, a Political Capital vezetd elemzdje.
Szerinte a jelenség nem korlatozodik
Spanyolorszagra, s6t Eurdpara sem,
hiszen példaul a Mexikd és az USA
kozo6tti népmozgas is nagyrészt ezen
alapul. Magyarorszagon pedig elsé-
sorban hatéron tuli magyarok végzik
a hasonld munkakat, ezért a tlnetek
kevésbé latvanyosak. A bevandor-
l6k elsé szamu felvevépiaca a mez6-
gazdasag és az épitdipar, az egyik
legnagyobb befogadd pedig éppen
Spanyolorszag. A jobbara papirok nél-
kulifoglalkoztatasi formakhoz gyakran
emberkereskedelem, prostitucio, rab-
szolgamunka kapcsolddik. A szakem-
ber szerint Snmagéaban a bevandorlasi
szabalyok folytonos szigoritasa nem
oldja meg a problémat, hanem ép-
pen azt eredményezi, hogy a meglévd
munkaerdigény egy része csak azille-
galis szféran keresztul elégithetd ki, a
kiszolgéltatott helyzetben lévé munka-
er6 pedig sokszor a munkaltatoknak is
érdeke. Mindehhez gyakran a hatdsa-
gok ,félrenézése” is tarsul, kiegészitve
azzal, hogy a bizonyos idét munkaval
tolts, valamilyen egzisztenciat kiépitd
idénymunkasok statusat idérél idére
legalizaljak. Vagyis van Ut a papirok
nélkuli munkavégzésbdl a tartozko-
dasi engedélyhez, illetve az allampol-
garsaghoz, csak éppen nagyon meg
kell szenvedni érte. Ez persze szintén
migracios hajtoeréként mikodik. Latni
kell azonban azt is, hogy a nyomor és
a kiszolgaltatottsag nem a vandorlas-
sal jon létre, sok migrans sajat orsza-
gaban még kilatastalanabbnak latja
a helyzetét.
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Mi értelme a bionak?
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Ahhoz képest, hogy mennyit hallani a bioélelmiszerek kivald
minéségérdl és arrdl, hogy ezekkel nemcsak magunknak, de
kornyezetlinknek is jét teszlink, még mindig nagyon kevés
bioélelmiszer kerlil a vasarlok kosaraiba, még a legbidbb
orszagokban is, mint példaul Ausztriaban. A biotermékek j6
részét pedig mas orszagokban adjék el, nem ott, ahol meg-
termelik. Ezzel azonban a kornyezeti hasznok is ellsznak.

Sokan azért nem vasarolnak biét, mert nincsenek meg-
gy6zbdve arrdl, hogy az lényegesen jobb, mint a nagyipari
élelmiszer, masrészt nem is engedhetik meg maguknak a
legalabb masfélszer dragabb termékeket. Jogosan mertil
fel az a kérdés is, hogy miként lehet egyaltalan barmi bio,
amikor a kdrnyezetlink amugy is szennyezett, s a rossz le-
vegd, a savas esd és a talajban felgyllemlett karos vegyi
anyagok minden névényre ugyanugy hatassal vannak. Ra-
adasul azipari mezdgazdasagban sem engedélyezik olyan
vegyszer hasznalatat, amely kdzvetlenll artalmas lehet az
egészségre, tehat emiatt sem szabadna aggdédnunk. A
bio irant elkotelezettek persze egyetértenek abban, hogy
semmilyen vegyszer nem lehet egészséges, igy azok hasz-
nalatat minden esetben kertlini kell.

MINDENBEN VAN VEGYSZER?

Vincze Piroska lelkes biofogyasztd, aki kertes hazaban ma-

ga is termel kis mennyiségen zoldségeket. Szerinte a lé-
nyeges kUlénbség a permetezésben van: ,a ndvényekben »w»

P T KUS

Hitvita lett a bio. Vannak, akik minden
jozan érv ellenére is szemfényvesztésnek
vagy jobb esetben felesleges luxusnak
tartjak. Masok vakon hisznek benne, és
gondolkodas nélkiil fizetik ki az olykor dupla
arat. Nézziik a leggyakoribb kételyeket!
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kimutathaté vegyi anyagok jelentds
része a permetezésbdl ered, ezek a
szerek biogazdalkodas esetében nem
kerllnek a névényre”. Szeles Attila Hét
kdzségi biogazda szerint nyilvanvaléan
nem lehet teljesen steril kdriimények
kdzott termelni, igy a bioélelmiszerek-
ben is eléfordulhatnak nem kimutatha-
t6é mennyiségben szermaradékok, de
egy kis tulzassal ,nem mindegy, hogy
valaki egy karos anyagbdl egy ezre-
léket fogyaszt vagy tiz szazalékot”. (A
Szeles-gazdasagrdl irt riportunkat lasd
a Tudatos Vasarlé 18. szamaban - a
szerk.) Kérdés persze, hogy mitél lesz

megérheti, hogy a bio kbzé nem bioter-
mékeket kevernek. Roszik Péter sze-
rint Magyarorszagon eddig egyetlen
olyan eset kertlt napvilagra, amikor
visszaéltek a cég nevével és egyedi
kodszamaval. Rendszeresen ellendr-
zik, hogy a termel6k az el6irasoknak
megfeleléen gazdalkodnak-e, olykor
szUréprobaszerden is. Mivel szinte
minden ndvényfajnal nagyjabdl ki le-
het szamitani, hogy mikor szikséges
tragyazni, permetezni, az ellenérok
a megfeleld idépontban ki tudnak
széllni a helyszinre, és felmérik, hogy
minden az el8irasok szerinttorténik-e.

Jogosan merUl fel az a kérdés is, hogy
mikent lehet egyaltalan barmi bio, amikor
a kornyezetunk szennyezett.

egy termdfold bio, ha azon évtizede-
ken keresztUl nagylizemi gazdalkodéas
folyt, a mdtragyak, permetezdszerek
maradékai pedig ott bujkalnak a friss
barazdakban is. Roszik Péter, a bioélel-
miszerek tanusitasat végzd Biokontroll
Hungéria Nonprofit Kft. vezetdje sze-
rint a manapsag hasznalt névényvédd
szerek maradékai néhany év utan mar
nem mutathatdak kiatermésben. Ezért
is irja el® a térvény, hogy legalabb ha-
rom év atallas utan lehet csak biotermé-
ket eldallitani azokon a fdldeken, ahol
elbtte vegyszeres gazdalkodas folyt.
Sajnos mas a helyzet a tdbb évtizede
nem alkalmazott, rendkivil kéros és a
szervezetben is felhalmozddd DDT-vel,
amelynek nyomai bizonyos teruleteken
még mindig fellelhetdk, igy akar bio-
foldeken is. Ha ez kiderul, nem lehet
megvonni a termeld tandsitvanyat, az
ugyanis termelési eljarasra és nem a
féldre vonatkozik. A megoldas, hogy
olyan ndvényeket kell ilyen esetben
termelni, amelyekben a DDT nem hal-
mozodik fel. Roszik Péter tapasztalata
szerint a biogazdak megfogadjak ezt
atanacsot.

Vincze Piroska szerint a bidként
arult termékek esetében sem mehet
az ember mindig biztosra. A jelentds
arkulénbség miatt jo Uzlet lehet csal-
ni a jeldlésekkel, de a gazdaknak is

Nemcsak a névénytermesztés, de az
allattartas és az élelmiszer-feldolgozas
folyamatait is felligyelik, ezek eseté-
ben részletes dokumentéacio tanusitja
a beszerzett és felhasznalt anyagok
eredetét, mennyiségét és sorsat -
mondja Roszik.

MUSZAJ AZ ARANYAR?

De vajon az ellenérzés, a tanusitas,
valamint a mUtragyazas és a vegyi no-
vényvédd szerek mellézése ennyivel
megdragitja a termelést? Vincze Piros-
ka szerint a bio nem a nyugat-eurépai
gazdagok luxusterméke, hanem olyan
aru, amely magasabb rendd és jobb
min&ségl, mint a hétkdznapi, és ezt a
kUldnbséget jelzik az eltérd arak. Sze-
rinte nem a bio draga, hanem a nem
bio lett mesterségesen olcsoé. Szeles
Attila a kézimunka-réforditast okolja a
magasabb koltségekért: mig a nagy-
ipari termelés soran egy hektar le-
permetezése néhany tizezer forintbol
megoldhato, addig ugyanekkora a te-
rUletnek a rendszeres kapéalasa ennek
sokszorosa. Igaz viszont, hogy éppen
az élémunka-igény miatt sok embernek
adhatna munkat. Szelesék egyébként
még a biogazdalkodasnal megenge-
dett permetezd anyagokat sem hasz-
naljak, hanem kulénféle agrotechnikai
moddszerekkel kiizdenek a gyomok és

a rovarok ellen. Egy példa erre a burgonyabogar ellizésére
alkalmazott eljaras, amely soran 6sszeszedik az elsé élé bo-
garakat, elégetik azokat, és a port szétszérjak. Ez riaszto-
szerként hat, és a burgonyabogarak 90-95 szazalékat el
lehet vele riasztani a terlletrdl.

Sokan a méretgazdasagossag hianyat emlitik Iényeges
tényezéként. Egyrészt biobdl nem lehet hatalmas foldte-
rUleten éveken at ugyanazt az egyfajta névényt elvetni,
mésrészt a biogazdasagok tobbsége csaladi lizem, ezért
sokkal kevésbé hatékony, mint az ipari médszerekkel dol-
gozd mezdgazdasagi nagylzemek. Ezenfelll a draga bio
névényvedd készitmények, a biotakarmanyok és szamos
egyéb tényezd is ndveli a koltségeket, amellyel a szokva-
nyos gazdalkodas soran nem kell szamolni.

NEM BIO, DE TERMELOGI

Hogyan lehet mégis, hogy a nagylzeminél ugyan dragab-
ban, de a bidénal még mindig joval olcsébban vasarolhatunk
apiacontermeldiarut, amelyet ugyanugy kapalgatnak, kézzel
szednek, és nem fujjak le kilonbdzd irtdszerekkel? Roszik
Péter és Szeles Attila is a garantalt minéségre hiviak fel a
figyelmet, és hasonld példakkal szemléltetik a termeldi ter-
mékekben rejlé veszélyeket. VéleményUk szerint nem igaz,
hogy a haztaji gazdalkodasban nem hasznalnak vegyszere-
ket, sét eléfordul, hogy megfeleld ismeretek és képzettség
hianyaban még veszélyesebb a biotanusitas nélkuli termel&i
aru, mint a nagylzemi. Tapasztalataik szerint rendszeresen
eléfordul, hogy figyelmetlenségbdl atermeld sokszoros dozis-
ban keveri a permetez8szereket, vagy példaul ugy permetezi
a gyUmolcsfakat, hogy a koréjuk Ultetett zoldségekre is jut
bdven. Atanusitott biotermékek esetében ilyen nem fordulhat
elé, afogyaszto biztos lehet abban, hogy a legjobb mindségu
élelmiszerek kerlilnek az asztalara — mondjak mindketten.
Vincze Piroska szerint néha valdban tulzas egy-egy biokészit-
mény ara, mi magunk sokkal olcsébban is képesek vagyunk
megtermelni, sét feldolgozni az otthoni fogyasztashoz szik-
séges zOldségeket, gylimolcsoket. Raadasul az embernek
sokkal jobban izlik a sajat maga altal, mindenféle vegyszer
nélkul megtermelt névény, mint barmi, amit a boltban, pia-
con véasarol - véli a biorajongd. Igy az sem annyira zavaro,
hogy a paradicsom nem olyan szabalyos formaju, mint meg-
szoktuk, és a paprika sem né akkorara. Szeles Attila ilyen
problémat nem ismer, szerinte megfeleld szakértelemmel
nemcsak mindségben, de latvanyban is hibatlan névénye-
ket lehet termelni. Vincze Piroska szamara nem csupan az
egészségérdl szola bio, erkdlcsi kdtelességnek is tartja, hogy
tamogassuk azokat a termeldket, akik természetes modon, a
kérnyezettel 6sszhangban szeretnének gazdalkodni. Ugyan-
akkor megérti, hogy sokak szamara megfizethetetlenek ezek
atermékek, ¢ is ezért kezdett néhany éve a sajat kertjében
z6ldségeket termeszteni. A haztaji termelésnek Roszik Pé-
ter szerint is van értelme, hiszen igy lehetlink a leginkabb
biztosak abban, hogy amit eszlink, azt tényleg megfeleléen
termelték, de hozzateszi, hogy mindehhez elengedhetetlenek
a szUkséges ismeretek és az odafigyelés.
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A vicc az, hogy mig a C-vitamin sza-
mos tekintetben létfontossagu, épp a
leginkabb nekitulajdonitottimmunerd-
sité szerepe a legvitatottabb. A C-vita-
min elengedhetetlen a kotdszdvetek
felépitéséhez, a fogak és csontok fej-
|6déséhez és a vas felszivodasahoz,
valamint a nemkivanatos oxidacios
jelenségeket is meggatolja. Am bar-
mennyire szedjik is télen két marok-
kal, a kutatasok szerint ez nem csok-
kenti a felsd léguti megbetegedések
gyakorisagat. ,Jo hir” azonban, hogy
ha mar megbetegedtink, valdban
gyorsitja a gyogyulast és segiti a re-
generalédast, ezért mindenképp ér-
demes fogyasztanunk. De mennyitis?

A NAPI DOZIS

A C-vitamin az a vitamin, amelyre aleg-
nagyobb mennyiségben van szlksé-
glink: az egyetlen, amelybdl tobb mint
napi 50 milligrammra. De hogy ponto-
san mennyilenne azidealis, azerésen
vitatott, réadasul az ajanlott adagok
igen tag hatarok kozétt mozognak.
Sokaig napi 60 milligramm volt az
ajanlas, jelenleg 80. Fontos azonban,
hogy ezen értékek kiszamolasakor

Az 6szi novények C-vitamin-tartalmat teszteltiik

FR/EK

7 /

—NY ERTE

Osszel a biopiacon vagy a hipermarketben vasarolt
karfiol, kaposzta vagy narancs a legjobb C-vitamin-forras.
Persze (gyelni kell arra, hogy lehetdleg frissen, nyersen
vagy a lehetd legkevesebb parolassal fogyasszuk 6ket.
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SOK KICSIT

A helyes C-vitamin-bevitel Iényege,
hogy elosztva, egyszerre keveset
egytink beldle. Idealis esetben
naponta 5-szor egyiink természetes
C-vitamin-forrast. Példaul ébredés
utan igyunk egy pohar vizet bele-
facsart citromlével, reggeli szendvi-
csiinkhoz egylink egy zoldpaprikat,
napkozben tobbszor gyiimolcsot. Déli
levesiinket szorjuk meg friss petrezse-
lyemmel, vacsorara pedig egyszeriien
egyiink egy tal friss salatat. igy biz-
tosithaté az egyenletes felszivadas,
és nem megy veszenddbe a vitamin,
amelybdl a felesleget a szervezet
amugy kivalasztana.

egy egészséges felndtt szervezetet
vesznek alapul, ezért a dohanyosok-
nak, sportoloknak, varandos néknek,
szoptatd anyaknak, betegeknek és
mutét utan labadozéknak tébb C-
vitamin ajanlott.

kintve szorosan koveti ket az itthon
is megtermd homoktdvis és a csipke-
bogyd. Ezek egyetlen hatranya a dél
versenyz8kkel szemben, hogy nem
olyan egyszer( kinyerni belélik a lé-
nyeget. A csipkebogyot példaul hosz-
szan kell hideg vizben aztatatni; forrd
vizzel feldnteni vagy forralni tilos. Ha
jol csinaljuk, tébb C-vitaminhoz jutha-
tunk, mint a citrombal.

Szamos zoldségféle is gazdag for-
rasa a C-vitaminnak: a paprika, a pa-
radicsom és a kaposztafélék (pl. fejes
kaposzta, brokkoli), sét a burgonya is,
féleg ha héjaban fézzlk vagy paroljuk.

A NAGY C-VITAMIN-TESZT

Tesztlinkben azt vizsgaltuk, vajon mi-
lyen kllénbségek vannak a kilénbo-
z6 forrasbdl beszerzett gylimalcs- és
z6ldségfélék C-vitamin-tartalma ko-
z6tt. Olyan zdldségeket teszteltlnk,
amelyek viszonylag hosszabb ideig
eltarolhatok, sokaig teremnek, ezért
Osszel és télen is hozzéaférhetdk, és

Ha egy enyhén fonnyadt, ,friss”
es a mélyhutott zoldség kozott kell
valasztanunk, jobb az utdbbira szavazni.

Manapsag elterjedt, hogy a hivata-
los ajanlasokat nagyon alacsony szint-
re 18vik be, ezért ezeknek tébbszoro-
sét is be lehet, st érdemes szedni.
E nézet hivei a napi tobb grammnyi
C-vitaminnak mindenféle betegség-
megeldzd és -gyogyitd hatast tulaj-
donitanak, és arra hivatkoznak, hogy
maga Szent-Gyorgyi Albert és Linus
Pauling, a C-vitamin korai kutatoi szin-
tén ilyen megaadagokkal kezelték sa-
jat magukat - és ugy tdnik, sikerrel,
hiszen mindketten tdbb mint kilencven
évet éltek.

MIBEN MENNYI C-VITAMIN VAN?

Gazdag C-vitamin-forrasnak tartjuk a
citrusféléket, pedig nagysagrendekkel
tobbettartalmaz belble néhany trépusi
gylmolcs, mint példaul a camu-camu
és az acerola. Ez utébbiakhoz itthon
ugyan nehezen juthatunk hozza, de
nem is baj: C-vitamin-tartalmukat te-

nyersen vagy félig parolva is lehet
fogyasztani éket. Karalabét, fejes ka-
posztat, lila kaposztat és karfiolt vit-
tink a laborba. A gyumoélcsok kdzul
a téli idészak sztarjat, a narancsot
valasztottuk, amelyet dnmagéban is
meg lehet enni.

A tesztalanyokat négy helyrél sze-
reztUk be: piacon aruld éstermeldtdl,
zOldségestdl, biopiacrol és egy hiper-
marketbdl. Az 8stermelének értelem-
szer(len nem volt narancsa, és lila ka-
posztat sem arult.

Az akkreditalt laboratériumi vizsga-
latok nagyon meglepd eredmények-
hez vezettek. A hiedelemmel ellen-
tétben nem mutattak az ¢stermelék
terményeinek elényeit, sét a naluk
vasarolt zoldségek C-vitamin-tartal-
ma volt a legalacsonyabb. ,Az okok
valoszinlleg a termdéhely, a term&fold
mindségében és a nem mindig ide-
alis betakaritési, tarolasi, értékesitési

korulményekben rejlenek, hiszen a C-vitamin egyik leg-
nagyobb ellensége azidd. Az 6stermeldknek valdszinlleg
nincsenek megfeleld hitd-tarold kapacitasaik, ezért mire
a foldrél az asztalunkig érnek a zdldségek, gylimdlcsok,
C-vitaminjuk egy jo része elillanhat.” - kommentalta az
eredményeket dr. Varga Adrienne, a Szent Istvan Egyetem
adjunktusa. Hasonldan a sor végén kullognak a piaci z6ld-
ségkereskeddnél beszerzett termékek, bar csak minimalis
eltérést mértiink az 8stermelékéhez képest. A legjobban a
biotermékek szerepeltek — ez a termesztési korllmeények-
nek és a gondos szallitdsnak egyarant betudhaté -, de az
is igaz, hogy aruk a tébbihez képest kdzel haromszoros.
Ugyanigy a nagyaruhazban vasarolt termékekkel is elége-
dettek lehetlnk.

Atesztlinkben vizsgalt tipikus 8szi, kora téli aruk kdzul a
karfiolbdl, a kaposztakbdl és a narancsbdl jutunk legkdny-
nyebben C-vitaminhoz. A narancs, a kaposzta és a teszt
kdzépmezényében végzett karalabé nagy elénye, hogy
nyersen is fogyaszthatd. Ha narancsot veszink, érdemes
a kozelebbi orszagokbdl, példaul az Olaszorszagbdl, Go-
régorszaghdl, esetleg Spanyolorszagbdl szarmazé arukat
keresni. Mire Dél-Afrikabol ideér, kevesebb vitamin marad
benne, és valészinlileg jécskan vegyszerezték, nehogy
megromoljon a hosszu Uton. Persze a széllitassal jard kor-
nyezetszennyezés sem mindegy.

FAGYASZTOTT ES FOTT C-VITAMIN
Kéztudott, hogy a C-vitamin hdére, fényre, oxigénre érzé-
keny, bomlékony molekula, és az idé mulasaval is hadi-

labon éll. S6t az sem tesz jot neki, ha fémmel érintkezik, »wr

Képosztas naracs

Fot6: © Georgy Markov, Ingrid Heczko: Dreamstime



ezért a C-vitamin-tartalmu ételeket
gyorsan kell vagni a késsel, és a limo-
nadét sem szabad fémkanallal kever-
nil A legtobb C-vitaminhoz leginkabb
friss z6ldségbdl és gylimolcsbdl jut-
hatunk — a reggel a sajat kertliinkben
szedett, harmatos zoldséget semmi
nem mulja felll. De kevesen vagyunk
szerencsés kerttulajdonosok. Ezért a
legjobb, amit tehetlink, hogy a lehetd
legrévidebb ideig és a leghlvdsebb
helyen — kamraban vagy hitében -
taroljuk a szerzeményeket.

De atelet is at kell valahogy vészel-
ni, ezért ilyenkor felmerUl a kérdés,
hogy melyik elénydsebb: ha a koret-
nek szant parolt brokkolit a mélyhtité
ladabol vagy a piaci ladabdl vesszik
elé? A kérdés csak elsére latszik egy-
értelmUnek. A névények vitamintartal-
mat idénként megmeérik a kilénbdzé
népegészséglgyi laboratoériumok, és
tdpanyagtablazatokat tesznek kbzzé. A
kllonb6zd mérések szerint a fagyasz-
tott z6ldségek C-vitamin-tartalmaigen
eltérd. Van, amelyik szerint fele, egy
maésik szerint 80 szazaléka a frissen
leszedett z6ldségnek vagy gylmolcs-
nek. De az biztos, hogy jobban &érzi a
vitamint a fagyasztas, mint ha az aru
csak a hltében vagy a kamraban all-
na. Ezért a mirelit vitamintartalma akar
magasabb is lehet a piacon vasarolt
- meleghazban nevelt, esetleg tdbb
ezer kilométert utazott -, néhany na-
pot a pultokon, majd ugyanannyit a mi
kamréankban vagy hiténkben parkolt
Lfriss” zoldfélénél. Ennek oka, hogy ma
mar a legtdbb gyarté gyorsfagyasztast
alkalmaz, azaz igen révid id6 telik el a
szlret és a feldolgozas/lefagyasztas
kozott. Ha tehat a boltban egy enyhén
fonnyadt, ,friss”, illetve a mélyh(tott

KAPOSZTA NYERSEN?

Vagj apro csikokra kaposztat, apro
kockakra almat, keverd 6ssze egy

kis olivaolajjal, fliszerekkel, esetleg
pici hagymaval, és méris kész a nyers
C-vitamin-aranybanya. Az almat bar-
milyen gyiimdlccsel helyettesitheted.
Szendvicsekbe, fozelékekre feltétként
az egyszer(i 6sszevagott kaposztat is
teheted. Kisérletezni jo!

A TERMEK

A beszerzeés helye

Karfiol hipermarket

Lila kaposzta

biopiac
Narancs biopiac
Karalabé biopiac
Lila kaposzta z6ldséges
Fejes kaposzta hipermarket
Karalabé z0ldséges
Fejes kaposzta

piaci Gstermeld

Karfiol piaci Gstermeld

= _ s -
§ 5 £ 2 N 3
T = N = - = = = =
BN SIeN NE e 8 <
£8 L88 Ecs = 5
) s S £ E s @ o >
s T =T D < v = 3
Eo S2~nE& LS EE 3 ]
< £ xS S c £ QS =
£= 25" z°g 2 g
> —
& =2 £ % 2
‘.ﬂ_ﬂ (&)
750 g-0s
61,0 76% 131 . 429
télca

51,1 64% 156 kg 600

46,9 59% 170 kg 980

45% 221 db 150

38% 263 kg 298

31% 323 kg 99

26% 386 db 169

18,7 23% 427 kg 300

17,3 22% 462 kg 600

Az adatgyaiijtés ideje: 2011. augusztus. * = Az oszlopban szerepl6 értékek azt mutatjak,
hogy az adott z6ldségbdl vagy gylimélcsbdl hany grammot kellene enni ahhoz, hogy hoz-
zajussunk az egy napra ajanlott 80 milligrammnyi C-vitaminhoz.

z6ldség kozott kell valasztanunk, job-
bantesszuik, haaz utdébbira szavazunk.

Sokat szamit az is, mit mdvellnk a
konyhaban. Felhasznalaskor, ha nem
muszaj, ne bontsuk meg a zoldségek
és gyUmalcsok szerkezetét. Ha lehet,
ne hamozzuk és ne apritsuk 6ket, mert
ezzel meggyorsitjuk a C-vitamin bom-
lasat. A zoldsegféléket megtisztitas
utan mossuk meg, de ne aztassuk.

Ha mégis vizben kell allniuk, az aztatévizet is hasznaljuk
fel. Nagyanyaink tanacsanak kévetésével - sés vizben azta-
tas, utana kinyomkodas - rengeteg vitamin, asvanyi anyag
megy veszenddbe, és felesleges is. A mai padlizsanokat,
uborkékat gondosan 6ntdzik, igy a legritkabb esetben van
keser( mellekizik.

A zbldségeket f6zés helyett paroljuk gézolé edényben.
Probaljuk ki a csak roppandsra parolt, nem ,magyarosan”
szétfott zoldféléket! A krumplifézévizét hasznaljuk fel példaul
levesekhez - kivéve ha mar csiras, ekkor ugyanis tilos!
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Vasarlasunk sordn nemcsak egy termék mellett tesszik le
voksunkat, hanem egy Uzletet, vallalkozast is tamogatunk.
Nem art utanajarni, kinek a termékeit dntjuk nap mit nap a
serpenyénkbe. A Cégmércében vizsgalt étolajgyartok kozul
a Piszkei Oko Kft. kapta a legtébb pontot (9,5) és bizonyult
a legetikusabb cégnek. Az éllovast fél pont lemaradassal a
Robiol Kft. kdveti. Holtversenyben 8,5 ponttal a Solio Kft. és
az NT Kft. lett a harmadik. A k6zépmezdnyt 7,5 ponttal a Reja
Corporation s.r.o. és a Sunce a.d. képviseli, utolsdként pedig
a Bunge végzett (5,5 ponttal).

KORNYEZETI SZEMPONTOK

A kornyezeti vagy fenntarthatésagi jelentés célja, hogy egy
véllalat bemutassa, milyen eréfeszitéseket tesz a tevékeny-
sége folytan keletkezett kérnyezeti karok enyhitésére, fel-
szamolasara. A vizsgélatunkban szerepld cégek honlapjan
egyetlen esetben sem talaltunk ilyen jelentést, ezért minden
cégtdl levontunk fél pontot.

Megnéztlk a hét gyartéval kapcsolatos sajtomegjelené-
seket is, reménykedve, hogy valami kiderll a cégek kor-
nyezeti tevékenységérél. igy megtudtuk példaul, hogy a
Rainforest Action Network tiltakozast szervezett a Bunge
(a Vénusz és Floriol termékek gyartoja) ellen a cég éves
részvényesi kdzgyllésének helyszine elétt. Az ellen tilta-
koztak, hogy a cég fontos szerepléje a ndvekvd braziliai

Cégmérce: Etolajgyartok

VIUKODE

EM OLAJOZOTT

Az étolajok piacan tébb hazai cég is
versenyez, némelyik biotermékkel -
eddig a jo hirek. Sajnos a kérnyezeti
jelentés vagy az etikai kodex mindegyikiik
szamara ismeretlen fogalom. Aktualis
cégmércénkben hét itthon kaphato étolaj
gyartdjat vizsgaltuk.
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Tarsadalom
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Piszkei Oko BdP P D PP ® D D P | 95 |risteivor
Robiol ;P PP PP ® P PP H| 9 |robvort

Solio ;PP P PP ® P P P ®| 85 |siox
Olajessimo @ @ @ @ @ @ . @ @ @ @ 8,5 | SolioKft.

Kunsagi Eden ®dP PP PP ® D P P ®| 85 |k
CTDDDPDODD D ® 88 |un

Sunol @ @ @ @ @ @ e @ @ EB @ 7,5 | Reja Corporation s.r.c.
SCDDDO®DODDD D 15 s
PT0D®POO®DDD B 55 |nuwn

Floriol @ @ ‘ @ @ ' ‘ @ @ @ @ 5,5 | Bunge Zrt.

10 pont fol6tt: kiemelkedd etikai, kornyezeti teljesitmeény. 5 pont alatt: gyenge etikai teljesitmény, keruld a termékeit!

KJ: kdrnyezeti jelentés, SZ: szennyezés, KE: kdrnyezet egyéb, FO: fogyasztok, MT: magyar termék, MV: munkavallaldk, TE: tarsadalom egyéb, AJ: allatjolét,
AK: allatkisérletek, BO: bojkott, GM: génmddositas

Az 6sszpontszam szamitasa 10 pontrdl indul. @EB 1 +1/2 pont @@ : +1 pont

szojatermelésnek. A szervezet sze-
rint ez egyltt jar az éserdék puszti-
taséval és az &slakosok életterének
csOkkenésével.

Azt szintén megvizsgaltuk, hogy
mely véllalatok rendelkeznek kérnye-
zetkdzpontu iranyitasi rendszerrel, il-
letve kinalnak-e sajat kdrnyezetbarat
vagy biotermékeket. ISO 14001-es
kornyezetiranyitasi rendszerrel kizaro-
lag a Bunge rendelkezik, bioterméket
pedig csak a Piszkei Oko és a Robiol
gyart. Elébbinek minden terméke bio,
utébbi cég termékei kdzott ugyancsak
megtalalhatdak a Biokontroll Hungaria
altal tanusitott aruk.

MUNKAVALLALOK, ETIKA

A munkavéllalokkal szembeni maga-
tartas terén egyedll a Bunge nevd
céggel kapcsolatban taléltunk érde-
mi informaciokat. A Terra de Direi-
tos nevl brazil emberi jogi szervezet
,Nemzetkozi véllalatok a vadlottak
padjan. Emberi jogok megsértése
és a felelésségre vonas lehetéségei”
(Transnational corporations on the de-
fendant’s seat: Human Rights Viola-
tions and Possibilities for Accountabi-

lity) cimU tanulmanyaban leirja, hogy
2007-2008-ban a Fosfértil nevl cég,
amelynek legnagyobb aranyban a
nemzetkozi Bunge Ltd. atulajdonosa,
szakszervezet-ellenes magatartasaval
tébbszdr megsértette a munkajogot.
2008 januarjaban, amikor a munkasok
95 szazaléka sztrajkba kezdett, a cég
- hogy a szakszervezeti vezetdk ne
tudjanak bejutni az tzemekbe - meg-
tiltotta a munkéasok ki- és belépését,
ezzel sok embert gyakorlatilag 70 éra-
ra ,zarkaban” tartott — éllitja a forras.
A Rainforest Action Network szerint
a Bunge raadasul olyan Ultetvények-
rél is ,vasarol szojat, amelyek a brazil
kormany feketelistajan szerepelnek
rabszolgamunka miatt”.

Az egyéb tarsadalmi szempontok
szambavétele soran olyan tényezé-
ket vizsgaltunk, mint példaul az etikai
kédex megléte vagy leanyvallalatok
tulajdonlasa vagy Uzemeltetése dik-
tatérikus orszagokban. A cégek tobb-
ségének honlapjain sajnos nem talal-
tunk magyar nyelvU etikai kodexet, és
alegtdbben alevellinkre sem véalaszol-
tak. A Bunge a diktatorikus Kinaban is
mukodtet leanyvallalatot.

@@ :-1/2 pont e’ :-1 pont

A helyi élelmiszerek tdmogatasanak érdekében minden
olyan cégnek pluszpont jart, amelyik tdbb mint 90%-ban
magyar tulajdonban van. A Piszkei Oko, a Robiol, a Solio Kft.
és az NT Kft. ezért fél-fél pontnak érvendhet. A tébb mint
90%-ban kulfoldi érdekeltségl termékek gyartoit viszont
ugyanekkora pontlevonasban részesitettik.

GENMODOSITAS ES ALLATJOLET

A génmodositott 6sszetevék kapcsan levonas jart minden-
kinek, mivel egyik cég weboldalan sem talaltunk magyar
nyelvl, a génmodositott anyagokat tartalmazé termékek
gyartasanak tilalmaval kapcsolatos iranyelvet. Annyit azon-
ban biztos tudunk, hogy a Greenpeace Eating up the Amazon
cimU jelentése szerint a Bunge vasarolt szojat génmaodositott
szojat termeld farmerektdél az Amazonas térségében. Az llat-
jolét vizsgélatanal ezuttal nem osztottunk pontokat, mert nem
szUkséges éllattartas az étolaj eldallitasahoz. @

AJANLO

Tovabbi sztorik:
www.cegmerce.hu

Olvasd el a Tudatos Vasar-
16 20. szamaban megje-
lent étolajtesztiinket:

www.tudatosvasarlo.hu/
cikk/etolajteszt-veszelyte-
len-finomsagok
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Haziasszonyokat kértlink, hogy vak-
teszt alapjan mondjak meg, tényleg
finomabb-e a kertben termett vagy a
bioparadicsom. Az értékelésnél az is-
mert iskolai mdédszert hasznaltuk: mi-
nél izesebb, illatosabb, levesebb hu-
sU, vékonyabb héju volt a paradicsom,
annal jobb pontot kapott. Teszteldink
mindsitett dkoldgiai gazdalkodasbol
szarmazo, kerti, valamint éstermeld-
nél, zéldségesnél, szupermarketben
kaphato, magyar és olasz paradicso-
mokat kostoltak. Hatbol harom nyerd!

Paradicsomok élvezeti tesztje

<ERESD A NENITT
Hazi tesztiink a piacon kaphato paradicsomot hozta
ki gybéztesnek, a kerti és a bioterméssel egyditt.

Az szintén kideriilt, hogy csupan iz alapjan nem kénnyu
eldénteni, hol termett egy paradicsom.
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PARADICSOM A NENITOL

Tesztlink egyik nyertese a hévizgyorki
Ostermelénél vasarolt paradicsom volt.

A piacon arult paradicsom sikerét ize

és illata hozta, amivel verte az egész

mezdnyt. ,Szép a szine, j6 az dllaga,

finom és zamatos” — aradozott vissza-

fogottan Kriszta. Noémin kivUl, aki kri- ,
tikusan minddssze 2 pontra értékelte
az 8stermeldi izvilagot, ezzel minden-
ki egyetértett. Zsuzsa még a lényegre
is rétapintott: ,Engem a szabadféldén
termett paradicsomra emlékeztet.” A
héjvastagsagat és a hus levességét az
idedlishoz képest atlagosnak tartottak
tesztelink. A pompas iz és illat mellett
még jobban esik a paradicsom, ha tud-
juk, hogy az &stermeldi pultoknal kdz-
vetlendl a gazdat tamogatjuk, és nem
kell a hosszu szallitas okozta kérnye-
zetszennyezés miatt sem aggddnunk.
Ertékelés: 4 pont

ELLENORZOTT TERMESZTES, A BIO

Négy teszteldnkbdl csupan egy értékelte elragadtatva az ellenérzétt dkolo-
giai gazdalkodasbol szarmazé paradicsomot, a tobbiek bizony elég kritikusak
voltak. Megosztott elsd helyét kellemesen vékony héjanak és leves husanak
kdszdnhette, aroméja viszont nem valtotta be a bidhoz flizétt reményeket. Hi-
aba szaglasztak, ennek a zoldségnek senki nem talalta az illatat. Zsuzsa Ujra
tévesztett, és nem ismerte fel a szarmazasi helyet: , llyet lehet a szupermarketben
kapni, kényszertermett, magyar aru.” Noémit ez a paradicsom is meggydézte, a
kertben termett mellett ezt is szivesen vasarolna. Nem is illatos, nem is izes, de
egy jo lecsoba, kis zold és ideoldgiai flszerrel elmegy: mégiscsak kornyezet-
kimélé moédon termesztették.
Ertékelés: 4 pont

A KERTBEN TERMETT

Hobbikertésziink vegyszermentesen termesztett para-
dicsomijat a kertben szedték a teszt reggelén, &m nem
sok napfényt latott a leszedés el6tt. Legravaszabb tesz-
telénk fel is kiszurta a furcsasagot: , LSttyedt és iztelen.
Biztos zdlden szedték le, és sokat szallitottak. Viszont
szép vékony a héja” Am Noéminél ez lett az abszolut
befutd: ,Végre éreztem izt is. Ezaz eddigi legjobb. Biztos
valami cuki néninél vagy kertben termett. Mindjart fel-
falom az 6sszeset.” Felfigyeltlink arra az érdekes jelen-
ségre is, hogy a kerti paradicsom fogyasztasa dnfeledt
nevetgélést valtott ki a tesztel6kbdl, ami mindenképpen
pozitivum. Mindez a megosztott elsd helyre volt elég.
Ertékelés: 4 pont
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A HIPER-SZUPER MAGYAR
Vegyes fogadtatast kapott a szupermarketben kaphatd magyar
paradicsom: Ugy tlinik, a magyar szarmazas nem garancia a mi-
ndségre. Annak koszénheti, hogy nem az utolso helyen végzett,
hogy a bolti paradicsom izéhez szokott teszteldnk szérta neki
a jo pontokat: ,/lyen az illata annak a paradicsomnak is, amit a
boltban veszek. Se tul kemény, se tul puha, és talan édesebb is,
mint a tobbi.” Ezzel kiegyenlitette a kritikusokat: ,Ennek nincs
ize, és illata sem” — mondta ki végul Kriszta azt, amit mindenki
mas is gondolt. A hipermarketben vasarolt paradicsom bizto-
san meggydzi azokat, akik a kiszamithaté mindségre vagynak.
Ertékelés: 3 pont

BOLTI OLASZ

Ha mar olasz, legyen mindségi — ezzel
lehetne indokolni, hogy mit keres a
mediterran aru a paradicsomszezon
kdzepén a boltban. Ehhez képest a ki-
egyensulyozott atlagot hozta az olasz
z6ldség. Zsuzsa arra gyanakodott,
hogy nem a szabadbdl szarmazik:
»10megtermesztett arunak tdnik, nem
érezni rajta a nap izét.” Mariann sem
szivesen enné mindennap az olasz
paradicsomot: ,Eppen elég vékony
a héja, és a levessége a legjobbak
kézdtt van, de egyszerden nincs ize.”
Megéri ezért pazarolni az lzemanya-
got és fizetni a dragabb arat?
Ertékelés: 3 pont

A ZOLDSEGES ARUJA

Tesztel6ink izlelébimbdi a sor végére
utasitottak a zoldségesnél vasarolt pa-
radicsomot. Nem tul levesnek, inkabb
vastag héjunak talaltak, illatat nem
érezték. ,Se ize, se blze. Ez mianyag-
bdl van” - zarta a késtolast kritikusan
Zsuzsa. Noémi sem adott toébb pontot,
bar kicsit elbizonytalanodott: ,Egysze-
rden nem érzem az illatat. Lehet, hogy
nincs orrom?” Mariann viszont meg-
latta a pozitivumot a vesztes versenyzd
kapcsan: ,Nagyon kemény, de nem
olyan rossz. Es ez néz ki a legjobban.”
Tul sok informécionk nincs arrdl, hogy
az ehetetlen paradicsom honnan szar-
mazik, mert vasarlaskor kiderUlt, hogy
a pénztargép mogott allo fiatalember
téri a magyart. Mindenesetre Ugy fest,
diszitésen kivil nem sok mindenre le-
het hasznalni.

Ertékelés: 2 pont

AJANLO

Szeretnél veliink tesztelni?
Figyeld felhivasunkat

a Tudatos Vasarlok Egyesiilete
Facebook-oldalan.
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8 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak
koziil: karotin, B,-vitamin, B,-vitamin,

-
- SPENOT
BB-Vltamm, biotin, folsav, C-vitamin, niacin.

10 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak koziil: Ezért majszold: A karotin fontos
K-vitamin, karotin, E-vitamin, B -vitamin, B_-vitamin, aszer:gééss ° ggng:Zhértyék
B,-vitamin, biotin, folsav, C-vitamin, niacin. '

Ezért majszold: A B,-vitamin energiaval lat el,
meg0rzi a korom és a haj egészségét. A
folsav a magzat fejlddéséhez sziikséges,

csokkentheti a szivinfarktus
kockazatat.

Minél frissebbek és nyersebbek, annél értékesebb a vita-
mintartalmuk - allapitjak meg a gylimolcsoket és z6ldsé-
geket vizsgald tapanyagkutatédsok. Mig példaul fézéskor
a fézelékfélék elvesztik teljes C-vitamin-tartalmukat, pa-
rolassal az eredeti érték akar 60 szazaléka megdrizhetd.
Kisérletezd ki a legjobb recepteket a nyers fogyasztashoz.

ime két vitamingazdag fogas a fészerepldk részvételével:

Vitaminparadé ontettel: izlés szerinti aranyban vagj ZELLER
apro kockékra almat, még aprobbakra zellert, keverd 6sz- 9 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak koziil:
sze egy kis durvéra tort didval, és dntsd nyakon egy kis kal’otin, E'Vitamin, B 'Vitamin, B 'Vitamin, B 'Vitamin,
majonézzel vagy olivas Ontettel, majd fliszerezd kedved biotin. folsav C-vit.:jlmin niacin2 Ezért ma(}szold'
szerint. ' ' ' ' )

A B,-vitamin segiti a stressz lekiizdését
és az izomrendszer
mukodését.

Francia vitamindémping: izlés szerinti aranyban vagj
apro szélakra zellert és répat. Kis talkaban keverj pici
mustart, citromlét, sét, borsot olivaolajjal joizlre, és keverd
Ossze a zoldségekkel.

Vitaminleldohelyek a zoldség- és gyiimolcsszezonon kiviil

AZ OSZ SZTARJA

Osszegylijtéttiik azokat a z6ldségeket és gyiimdlcséket,
amelyek vitamintartalma ésszel is verhetetlen. Az élmezénybdl
a C-vitamin-rekorder, a csipkebogyd sem hianyozhat.
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2 VITAMIN VAN BENNE
a legfontosabbak koziil: ‘
B1—vitamin, C-vitamin.

Ezért majszold: A friss bogydban
kilencszer, a szaritottban kétszer
annyi C-vitamin van, mint példaul a
citromban. A C-vitamin ellenalléva
teszi a szervezetet, egészségesen
tartja az inszalagokat és iziileteket.

- DIO -

9 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak koziil:
karotin, E-vitamin, B,-vitamin, B,-vitamin,
B,-vitamin, biotin, folsav, C-vitamin, niacin.

Ezért majszold: A B.-vitamin javitja
a memoriat és csokkenti a cukoréhséget,
és fozés nélkl is fogyaszthato.

- MOGYORO -
9 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak koziil:
karotin, E-vitamin, B -vitamin, B_-vitamin, B-vitamin, bio-
tin, folsav, C-vitamin, niacin. Ezért majszold: Nyers
vitaminbomba, a legtdbb vitaminbol sok van benne.

A B,vitamin energiat ad, Grzi a korom és a haj
egészségét. A hiotin enyhiti
a cukorbetegséget és az izom-
fajdalmakat.

SZERETNEL
MASOKNAK IS

- ALMA - OTLETET ADNI?

Varjuk a szerk@tve.hu-ra azokat a

10 VITAMIN VAN BENNE a legfontosabbak koziil: recepteket, amelyek segitenek a fel-
K-vitamin, karotin, E-vitamin, B-vitamin, B,-vitamin, sl AL Ul
B_-vitamin, biotin, folsav, C-vitamin, niacin és magvak minél vitamindusabb el-
6 o ’ o o ' készitésében. Johetnek a nyers éte-
Ezért majszold: Nyers vitaminforras. Az alma lek, parolt zoldségek, gyiimolcsos
vitamintartalma atlagosnak mondhato, finomsagok receptjeil

de mivel nyersen fogyasztjuk, nagy
része felszivodik.



NAGY MELINDA

Takécs Lajos aziskola elvégzése utan
Badacsonyban vezetett konyhat, majd
a hires francia séf, Paul Bocuse egy-
kori helyettesének éttermében tanult.
Hazatérve a Jankd Kortars Magyar
Etterem és a Gold bisztré konyhaja-
nak vezetése utan itthon egyedulallo
éttermet hozott létre. Az Olimpiaban
nincs étlap, mindennap abbdl féznek,
amibdl a legzamatosabbat sikerUlt
megvenni.

Bszinte konyhanak nevezi az Olim-
pia konyhajat. Miért?

Mert véllalhaté alapanyagokbol f6-
zUnk, amelyeket modern technologi-
aval és a mar jol ismert hagyomanyos
eljarasokkal készitlink el. A véllalhaté
alapanyag friss, és ize is van. A md-
tragyaval felduzzasztott, izetlen zold-
ségek értelemszerlien szoba sem jo-
hetnek nalunk, ahogy a mirelit z6ldség
vagy a gyari flszerkeverékek sem.
Es mire utal a modern technolégia?
Elsésorban a sous vide, azaz vakuum
alatti fézésre. Ez egy olyan profesz-
szionalis modszer, melynek soran az
alapanyagnak megmarad a sajat ize,
zamata. A z6ldségeknek és husoknak
is nagyon jéttesz. En a sous vide nagy
hive vagyok.

Az Olimpianak nem az egészség-
konyha a profilja, mégis a biopiacon
szerzi be az alapanyagok nagy ré-
szét. Tényleg jobb az iziik?
Valoban sokat jarok biopiacra, de nem
abidsag miatt, hanem azért, mert ezek
tényleg finomabbak. Emellett sokat

sNekem az lenne a teher, ha mindennap ugyanazt kellene foznom?”
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Az Olimpia vendéglében sosem
lehet tudni, mi a napi kinalat.

A menusor ugyanis mindig

az aznap legjobb minéségben
beszerzett alapanyagok, no meg
a séf fantaziaja szerint alakul.



27%

| =

A VAKUUMPAROLAS

A sous vide technoldgia Iényege,
hogy viszonylag alacsony hémérsék-
leten, vakuum alatt puhitja meg az
alapanyagokat. A vakuumparolas
hosszabb id6t vesz igénybe, mint a
hagyomanyos f6zés vagy siités, de
cserébe minimalisra csokkenthet6 a
nyersanyagveszteség, mikdzben az
iz-, zamat- és illatanyagok is szinte
teljesen megmaradnak. A sous vide
modszerben 60 °C és 85 °C fok kozé,
tizedfok pontossaggal lovik be a hé-
fokot, melyen 6rakon &t puhitjak az
ételt. Minden alapanyagnak megvan
az idedlis elkészitési hdmérséklete és
ideje, a tokéletes marhasiilt példaul
59 fokon, 72 6ra alatt késziil el.

vasarolok olyan kistermel&8ktdl, akik-
nek nem fityeg a pultjukon a minésité
pecsét, ettdl figgetlentl tudom, hogy
mindségi, becsulettel megtermelt,
permetezészert nem latott dolgokat
arulnak. A minéség érdekel, nem a
biopecsét.

A hust is a biopiacon veszi?

Nem. A magyar szirkemarha sajnos
nem olyan j6 minéségd, inkabb por-
koltnek valdé. Az igazan j6 hushoz
olyan gyartéasi korilmények sziksé-
gesek, amelyeket itthon senki sem
biztosit. A készitett hus nagy részét
itthon vasarolom, mas tipusu husbol
vannak bevalt helyeim. Szerencsére,
mivel nincs étlap, nincs rajtam az a
kényszer, hogy mindig, minden ko-
rilmények kdzott be kell szereznem
az adott hust. Ha étlap szerint kellene
f6zndm, valdszinlleg én is a kulfoldi
forrasokra tamaszkodnék, mert azok
megbizhatébbak.

Mi a baj a magyar marhaval?

Azt gondoljuk, hogy a magyar mar-
hanak komoly hagyomaényai vannak,
pedig ez mar igen régota nincs igy.
Magyarorszagon nem tudnak allatot
nevelni. Nem azért, mert nem értenek
hozza, hanem mert nincs hozza hely.
A Tisza szabélyozasa el6tt az allatok
tudtak hol legelni, a magyar hus iga-
zabdl a torok hodoltsag idejében volt
nagyon hires.

Az Olimpiaba érkezé vacsoraven-

dég étlap helyett egy fekete tabla-
ra irt alapanyaglistaval talalkozik,
amelybdl Onoék azt féznek, amit a
vendég kitalal, vagy amit On szeret-
ne. Hogy birja fantaziaval?

Nekem éppenazlenne ateher, hamin-
dig ugyanazt kellene f6zndm. Olyan
vendégeket varunk, akik nem egy ét-
laproél szeretnének valasztani, hanem
arra kivancsiak, milyen egy jol 6ssze-
allitott menusor, szeretnének a bara-
taikkal egy jot vacsorazni, nyitottak,
szeretik az Uj megkdzelitéseket.
Franciaorszagban is tanult. Franci-
as ételeket készit?

Nem igazan, inkabb a régi magyar
konyhara jellemzd ételeket f6zok. A
francia konyhatechnikat persze nem
tudom kikertlni, mert minden innen
indul ki. Ok alapoztdk meg a 19. sz&-
zadban a mai konyha kulturajat és
szokincsét, és hatalmas alapanyag-
valasztékbol dolgoznak.

Ezek szerint aki szakacs akar len-
ni, annak Franciaorszagba kell
mennie?

Nem kotelezd, de az biztos, hogy az
alapanyag-ismeretet ott lehet a leg-
jobban elsajatitani. Emellett Spanyol-
orszagban és Japanban is sokat lehet
tanulni. Spanyolorszagban igazi gaszt-
roforradalom zajlik. A séfek tartomanyi
szakacsversenyeken mérik 6ssze atu-
dasukat, de az egész vendéglatdzas-
nak mas arca van - gondolok itt az
étterembe jar6d kdzdnségre. Szeretik
akis helyi vendégléket, inkabb lemen-
nek a kdzeli tapas-barba, és nem arra
kivancsiak, hogy hol a legjobb a pizza.
Mi a helyzet itthon az alapanyagok
terén?

Meg kell talélni a lelkiismeretes kiske-
reskeddket és beszallitokat. Szeren-
csére ez mar nem lehetetlen, sokan ra-
jottek, hogy megéri minéséget kinalni,
nem mindig a gyors meggazdagodas
a legfontosabb. Azt mondhatom, ké-
rulbelll 95 ,beszallitotdl” vasarolunk,
de az Ugyfélkor folyamatosan bévul
a nagycsarnokbeli kacsastél a Fény
utcai piacon arulé mangalicason at
egészen a csepeli vagy erdélyi 6s-
termeldig. Az ételek mellett az italok
is megbizhato helyrél szarmaznak. A
szeszekbdl is rendes mindséget tar-

tunk, elényben részesitjik a kézmUlvestermékeket, és aki
akar, hazi szorpdt is ihat.

Ismer hasonlé helyet?

Nem igazan. Ezt a fajta vendéglatast csak ilyen kicsi ét-
termek csinaljak, a nagyobbak nem tudjék, 8k inkabb ét-
lapot tartanak. Az Olimpia huszonkilenc féréhelyes, éppen
alkalmas arra, hogy ebben a rendszerben minden aldott
nap valami emlékezeteset tegylnk az asztalra.

Milyen gyakran vasarolnak?

Piacozassal indulnak a napjaim, amibdl minéségi arut tala-
lok, abbdl lesz az esti vacsora. Kbzben rendszerint ihletet
kapok, hogy mi legyen a napi menu.

Mi lesz a mai?

Még nem tudom. Van j6 tokhal, kacsamaj és mango. Eb-
bdl lesz valami. &

Olimpia vendéglé, Budapest, VII. keriilet, Alpar u. 5.
Nyitva: H-P: 12.00-15.00, 19.00-22.00, Sz: 19.00-22.00
Unnepnapokon zarva.

Fotok: Bihari Agnes
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FRAZON ZSOFIA

Forognak a hengerek. Allsz, tlsz, bil-
legsz, nézegetsz kdzben, vagy épp fe-
szllten figyeled a kijelz6t. Milesz? Egy
par? Esetleg sor? Vagy talan poker?
Dinnye vagy, nem lesz ez citrom se.
BAR! Nyertél! De mitis? Maleginkabb
pénz, de régen rago, egy doboz cigi
vagy egy ital jart az egyforma gyimal-
csokért. A pénzbedobds jatékautoma-
tak a 19. szazad ,nagy” talalmanyai. A

-

forrasvidék Eszak-Amerika, Kalifornia,
San Francisco. A feltalald Charles Fey,
aki 1875-ben fejlesztette ki az elsé nye-
régépet. A Liberty Bell jatékgép Iényegé-
ben a poker kartyajaték automata valto-
zata volt. Ot hengeren voltak elosztva a
lapok, melyeket a pénzbedobast kdve-
téen aszerencse forgatott. A 20. szazad
elsé évtizedében mar szalonokban is
kattogtak a jatékgép hengerei, és egyre
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tékautomata-torténelem
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tobb jatékosban porgették fel az adrena-
lint. Apokergépen a kdr, a pikk, atreff és
a karo szerepeltek, feketén és pirosan.
De miként lett a kartyajelekbdl dinnye,
cseresznye, citrom és szilva? A valtas
- akarmilyen hihetetlen - valoban a gyu-
molcsds izhez, ragokhoz és cukrokhoz
kapcsolodik. Az elsd gyimolcsszimboé-
lumokkal ellatott automatat 1907-ben
gyartottak Herbert Mills chicagdi manu-

W
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Kotoraszol a zsebedben aprd utan, elindulsz a masina
felé, bedobod a gurulést, megnyomsz egy gombot, vagy
meghuzol egy kart, aztan varsz. Dinnye, cseresznye,
citrom vagy szilva? Ki nyer ma, a félkaru rablé vagy te?
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Nem egy alkalommal lathatunk
jeleneteket a halomba 6sszehordott
jatekautomatak nyilvanos rombolasaral.

fakturajaban, 6tletgazdanak pedig egy
O. D. Jennings nevd nét tekintenek. A
torténetek nem mindig vagnak egybe,
de az kirajzolédik, hogy a nyeréauto-
matak gyimolcsos véltozatai a kocsmai
hasznéalathoz, a kartyazas helyett a bar-
nal nyerhetd cigihez, italhoz vagy valami
kis jutalomédességhez kapcsolddtak.
A gylmolcsszimbdlumok pedig az ak-
kor legismertebb ragogumigyarté cég,
a Bell-Fruit Gum Company ikonjaihoz.
A gylmodlcsds jatékautomatak ennek
ellenére véglil nem az Egyestilt Allamok-
ban, hanem az Egyesult Kiralysagban
futottak be nagy karriert — dacolva a
tiltasokkal és a jogi szabéalyozasokkal.

TILTOTT GYUMOLCSOK

A pénzbedobds nyerbautomatak az
elsé pillanattél fogva megosztottak az
embereket. Nyilvanvalé volt, hogy a
jaték szenvedéllyé valhat, ami a kor-
szak polgari izlése szamara elfogad-
hatatlan, sét Gldézendd volt. A képes
beszamoldkban nem egy alkalommal
lathatunk jeleneteket a halomba 6sz-
szehordott jatékautomatak nyilvanos
rombolasardl. Atdmeg élén cilinderes
urak éllnak, kezUkben hatalmas kala-
paccsal. A képek Uzenete nyilvanvalo.
Ha ezeket a kdrlilményeket is figyelem-
be vessziik, akkor korantsem értelmet-
len a kérdés: a gyimalcsods ragdgumi

jelentette volna a ,veszélyes” jaték megszeliditését? Hogy
ne pénzben jatsszunk, hanem valami kis ,semmi” édesség-
ben? A jatékautomata-szakirodalom igyekszik kildnbséget
tenni az altalanos félkart nyer6gépek (One-Armed Bandit)
és példaul a gyimalcsds automatak (Fruit Machine) kdzott.
Epeszli olvasd szamara ugyan hajszalnyi a kiilénbség, de a
magyarazatokban mindig kiemelik, hogy mig a pénzbedo-
bos jatékautomataknal az eredményt kizardlag a szerencse
iranyitja, addig a gyimolcsds automatak kapcsolddnak az
Ugyességhez és a stratégiahoz, hiszen az egyes elemek
egyik korrél a mésikra megtarthatdak, a kar meghtuzasanak
pillanata és ereje pedig befolyasolja a végeredményt. Ang-
liaban a gyimolcsds valtozat nem is valt a kaszinok kedvelt
jatékava, sokkal inkabb terjedt a kocsmakban, ahol egy-egy
italt, egy szal cigit vagy egy ragét lehetett nyerni veliik. Ugy
tdnik tehat, hogy nem a pénznyeremény, hanem a jaték és
a szorakozas mozgatta a Fruit Machine hengereit.

A szenvedélybetegségtdl vald félelem és a jogi szabalyo-
zé&s viszont a gylmdlcsds automatak folott is ott lebegett.
Az USA-ban mar az 1930-as évektdl kezdték adoztatni a
bevételt és a nyereményeket, majd évtizedekre be is tiltot-
ték a pénzbedobds jatékokat. 1937-ben Németorszagban
anemzeti szocialista part betiltott minden pénzbedobassal
mukddtethetd jatekgépet, és ezt a megszallt terliletekre is
kiterjesztették. 1951-ben az USA legtdbb allamaban be-
tiltottak a nyerdautomatakat, és csak tiz év mulva kezdtek
lazitani a szabalyozason. Angliaban pedig bevezették, hogy
az automatakba bedobott pénz legalabb 80%-at kell nye-
reményként ,hozzaférhetévé tenni” ajatékosok szamara. A
nemzeti lottok megalapitédsa 6ta viszont ellentmondéasossa
valt a nyeréautomatak elleni érvelés. A szabdalyozas ma
mar leginkabb a hasznalat helyeire és a hasznalék kor-
hatarara vonatkozik — amit a jatékok online valtozatainak
megjelenése Ujra fellazit.

EGY ES MAS

Tehat a jatékautomata-kultura ismert ideoldgidja szerint a
gylmolcsts gépek tulajdonképpen képességalapu jaté-
kok. A kiindul6 6tlet és az automaték formai megjelenése
egybekapcsolja ugyan ezeket az éltalanosan elterjedt pénz-
nyeré gépekkel (Slot Machine), de a jaték stratégiai és fizikai
Ugyességen, reflexen alapuld jellege, illetve a nyeremények
Ljatékossaga” mégiscsak elvalasztja a gyimalcsds valto-
zatokat mas gépektdl. Technikai fejlédéstk viszont fej fej
mellett haladt. Kezdetben altalanos volt, hogy fizikai erével
lenditették jatékba a gépet, és hengerekkel mikodtették,
a hatvanas évektdl kezdett altalanossa valni az elektro-
mechanika, majd a nyolcvanas évektdl a mikroprocesszor
- ami egyre kevesebb teret hagy a leleményességnek. Ami
viszont valtozatlan maradt: a szamtalan vesztes jaték utan
is toretlen reménnyel csataba indulé jatékosok, a dinnye, a
cseresznye, a citrom, a narancs, a sz48l6 és a szilva, a nyerd
vagy vesztes széria, a csillogd fém vagy mlanyag géphaz, a
szines szimbodlumokat forgatd hengerek és a fél kar, amivel
elinditjuk a jatékot - na meg a rablot. &
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SZILVA ESZTER

Takaros kis haz all Tahitétfalu hatara-
ban a zoldségveteményekkel teli, tobb
mint egyhektaros telken. A Haromkap-
tar biokert j6kora konyhajaban éppen
a heti z6ldségdobozokat allitjgk 6ssze,
ezeket késbbb Véacra, Pilisszentlészlo-
ra és Szentendrére szallitjak a vasar-
l6knak, vagyis a ,z6ldségkdzosseg”
tagjainak. Julius kdzepén jartunk ott,
aminemcsak nyaralohelyeken, hanem
a zoldségtermesztésben is fészezon-
nak szamit, igy a dobozokba kerdl
z6ldbab, cukkini, sargarépa, Ujhagy-
ma, kapor, petrezselyem, paradicsom
és Ujkrumpli is. A kerten Daniella, az
egyik tulajdonos kalauzol végig, aki el-
meséli, hogyan indult a gazdasag két
csalad 6sszefogasaval kiskertként, és
hogyan lett mara jol mikodd példajaaz
ugynevezett kdzosség altal tamogatott
mezégazdasagnak.

Vukovich Daniella és Harasztosi Edit
csaladja négy évvel ezel6tt vasarolta
meg a Tahitotfalu szélén 1évé telket,
amely azelétt parlagon hevert. Atermé-
foldben tehat nem volt vegyszermarad-
vany, de igy is két évig tartott, amig a
Biokontroll Hungaria Kht. biogazdalko-

Vukovich Daniella,
a Haromkaptar egyik gazdaja
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Igazan egészséges, finom,
helyi zéldségeket kinal

a tahitotfalui kedves csaladi
vallalkozas. A Haromkaptar
biokert izes zéldségei és
gylimolcsei még a bio ellen
lazado tinédzsereket is
meggyozik.
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dasra alkalmasnak mindsitette a terUletet. ,,Fontos volt, hogy
ez egy vizgyUjté terllet, igy a nagylzemi gazdéalkodéas az atla-
gosnal kevesebb vegyszerrel torténik a kdrnyeken” - mondja
Daniella. Kezdetben csak a két csaladot és az ismerdsoket
lattak el zoldséggel, am idbvel egyre tobb lett a termés, a fo-
|8sleget ezért helyi és budapesti biopiacokon értékesitették.
L+Abiopiac nemigazan felelt meg a mi elképzeléseinknek. Az
egy nehéz vilag, mert nagyon kevés ilyen piac van Magyar-
orszagon, és rettenetesen magasak az arak. Ez részben
jogos, mert a termeléknek el kell széllitaniuk a terméket a
piacra, de neklink mégsem fért bele a »biosag« fogalmaba.
Mi azt szerettik volna, ha nemcsak a termékink, hanem
az egeész rendszer bio, és nem szallitgatjuk a termékeket
autoval a vilag végére, hanem a kornyékbelieknek adjuk el.
igy az dkoldgiai labnyoma is kisebb a vallalkozasunknak” -
magyarazza Daniella.

PIACOLASTOL A DOBOZOLASIG

A Haromkaptar a Tudatos Vasarlok Egyesulete révén 2010-
ben ismerkedett meg a hasonlé elven mikodd francia
AMAP-rendszerrel (Szdvetség a Kistermelsi Mezégazda-
sag Fenntartasaért) és Benoit Hertz provence-i gazdaval,
aki megosztotta tapasztalatait a kdzdsseg altal tamogatott
mezd&gazdaséagi rendszerrdl. ,Mindannyian tudjuk, hogy mi
a gond azzal a rendszerrel, amelyben a termeld eladja az
arut a nagykereskedének, majd az még egy kereskeddnek,
majd az a szupermarketnek, és igy tovabb. De nem gon-
doltuk volna, hogy ezt ilyen egyszerUl athidalni. Hatalmas
felfedezés volt szamunkra. Csodalatos, hogy atermelé és a
fogyasztd ennyire kbzvetlen kapcsolatban is lehet” — meséli
a kezdetekrdl Vukovich Daniella.

A NEMET MODELL

Németorszagban mar a kilencvenes évek masodik felében
bombadtletnek bizonyult ez a szolgaltatas. Kezdetben csak
néhéany nagyvaros vonzaskorzetében alkalmazték a friss
z0ldség- és gyiimolcsfélék értékesitésének ezt a modszerét
a zomében ellendrzott biogazdalkodast folytaté termeldk,
mara azonban a tizenhat német tartomany szinte barmely
pontjan elérhetd.

Annak idején altalaban csak sulyban eltérd - 3-5 kilds -
egységcsomagokat lehetett rendelni, amelyekben mindig
az adott évszak adott hetében beérd termékek szerepeltek.
Késdbb azonban egyre valtozatosabb, sokoldalibb lett a
szolgaltatas, és féleg az internet elterjedésével lehetévé
valt, hogy ki-ki maga allitsa 6ssze ,,zoldségesladikojat”.
Megjelent a szinen néhany olyan honlap is, amely kdzos
adatbazisban gy(ijti a szolgaltatokat - zommel 6stermeloket
és kisebb szamban a csak kozvetit6 kereskedelemmel fog-
lalkoz6 szallitokat -, igy barki pillanatok alatt megtalalhatja
a lakhelyéhez legkozelebb eso vallalkozas honlapjat. Az
arak altalaban magasabbak, mint a kereskedelmi lancok
lizleteiben, a zoldségek viszont garantaltan frissek és
vegyszermentesek.

Léderer P4l

Az 6szi talalkozok utan idén tavasz-
szal kezdték el szervezni a kdzosséget.
El6sz6r megmutattak a kertet annak a
10-15 kornyékbeli csaladnak, amelyik
érdeklédott. Majusra bévilt a kdzds-

Zsuzsanna azért csatlakozott, hogy jo

meri egymast — a pilisszentlaszloi Wal-
dorf-iskola szUl&i és tanarai példaul
évek Ota aktiv kdzdsséget alkotnak -,
de aHaromkaptar szeretné, haaharom
telepllés vasarldi ugyancsak 6sszeis-

s

mindsegu élelmiszert fogyasszanak, ha lehet,

minél jobb aron.

ség, és az elsd termények beértével el-
indult a szallitas is harom atvevépont-
ra: Pilisszentlaszléra, Szentendrére és
Vacra. Jelenleg negyvennyolc csalad
vesz részt a kbzdsségben, de van, aki
csak fél dobozt kér, igy dsszesen har-
minc négyfds csaladdal szamolnak. Az
aruért honap elején kell fizetni. A teljes
doboz, amely egy négytagu csalad atla-
gos heti zOldségfogyasztasanak megfe-
leld zoldséget tartalmaz, 20 ezer forint-
ba kertl havonta, a fél doboz 10 ezerbe.
Egyeldére megadjak a kilonkénti arakat
is, hogy a vevlk lassék, mennyit kap-
nak a pénzikért. ,Atavlati cél azonban
az, hogy a kdzdsség tagjai felismerjék,
hogy a gazdasagot valdéban a kdzdsség
tartjafenn. Ezértaz arat igy szeretnénk
majd kiszamolni, hogy mi elmondjuk,
mennyibe kerll a vetbmag, az anyag-
koltség, és ezt az 6sszeget osztjuk szét.
Ebbe azidén még nem mertink fejest
ugrani, ehhez bizalom kell, és aktivkom-
munikaci¢” - mondja Daniella.

A rendszer alapvetd eleme ugyanis
a kézdsség: a vevok egy része mar is-

merkednének, ezért talalkozokat, prog-
ramokat szerveznek. Emellett a csala-
dok barmikor kinézhetnek a kertbe,
s6t besegithetnek a munkéaba. A kert
tulajdonosa szerint a kdzdsseég altal ta-
mogatott mezégazdasagban a bizalom
alegfontosabb: nemcsak a vasarléknak
fontos, hogy tudjak, megbizhaté hely-
rél érkezik a z6ldség, hanem a gazdal-
kodonak is jolesik, hogy tudja, ki fogja
megenni a kertjében termett répat. ,A
kert egy kdzdsségitér, amelynek a fejlé-
désiiranyat a k6zosség hatarozza meg.
Ha a kdzdsség dsszeall, akkor nem mi
fogjuk eldonteni, hogy mit termeltnk,
hanem a vevdk” - teszi hozza Daniel-
la. A csoport tagjai egy levelezdlistan
kommunikalnak, ide érkeznek a vissza-
jelzések, vélemények, de recepteket is
itt cserélnek.

Az egyhektaros telek hazigazdank
szerint kordlbelll harminc csaladot
képes eltartani. A jdvében terveznek
bdvitést, hogy a heti csomagok még
valtozatosabbak legyenek: szeretnének

gabonéat termeszteni, esetleg tyukokat »»
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tartani, hogy tojas is kertilhessen a do-
bozokba. A biogazdalkodasbdl persze
nem lehet megélni, a csaladok tagjainak
van ,civil allasa” is. A kertben szerdan
van a nagyuzem, ilyenkor éten-hatan
dolgoznak a dobozok ¢sszerakasan, a
hét tobbi napjan pedig éppen az dolgo-
zik, aki réér. A kerttulajdonos ugy érzi,
hogy ,Ez egy békés egyensuly, pénz-
forrasnak nem alkalmas, de arra épp
elég, hogy fenntartsuk a gazdaséagot a
z6ldségkdzdsseggel. Nem Uzleti véllal-
kozas, de fenntarthato”.

SZEZONALIS KONYHA

A z6ldségkozosség nemcsak a gaz-
dalkodonak jelent Ujfajta értékesitést,
a szezonalis zdldségekbdl &llé doboz
avasarldkat is Uj helyzet elé allitja: nem
a recepthez kell beszerezni a hozza-

valékat, hanem a hozzavaldkhoz kell
igazitani a receptet. Mig méajusban Da-
niella szerint ,salata, salata, salata és
egy kis spendt” kerllt a dobozokba,
juliusban mar sokkal tobbféle zoldség
érkezik a vevékhoz.

A kdzbsség egyik tagja példaul kin-
dertojashoz hasonlitja a heti ,meglepe-
tésdobozokat”. Szerinte a legfontosabb,
hogy a zoldségkdzosség atalakitja a
csalad szokasait: a szezonalis zoldsé-
gekbdlteljesen mashogy kell fézni, mint
ha boltban venné meg az ember a hoz-
zavalokat. Szamara mindig a doboz a
kiindulési pont. CsUtdrtékdn megérke-
zik a heti adag, és hétvégén mar ehhez
igazitjia a bevasarlast. Gyarmati Judit,
a pilisszentlaszloi Waldorf-iskola egyik
tanara is hasonlérél szamol be. ,lzga-
tottan fedezem fel az éppen aktualis

ladéban azt a zoldséget - példaul egy
hete a céklat -, ami korabban még nem
volt. Egészen mas fantéziaeréket moz-
gat meg bennem, hogy mit készitsek 40
deka ceruzababbdl, mint amikor otthon
kitalalom, hogy mit fogok fézni, és le-
megyek megvasarolni a hozzavaldkat.”

Zsuzsanna azért csatlakozott, mert
fontosnak tartja, hogy jo minéségu élel-
miszert fogyasszanak, ha lehet, minél
jobb aron. ,De egy kicsit lustasagbdl
is. Nagyon kényelmes, hogy egy adott
idépontban, egy adott helyen megka-
pom a dobozt. Rdadasul nem nekem
kell azon gondolkodnom, hogy mibdl
mennyit vegyek, hanem abbdl kell gaz-
dalkodnom, ami éppen j6tt — mondja. -
Egyelére nagyon elégedettek vagyunk
a mindséggel. A jBvében nekem talan
segitene, ha egy kicsit jobban elére lat-
hatnam, hogy mitfogunk kapni, példaul
minden héten fog-e jonni krumpli, és ha
igen, hany hénapon at” - teszi hozza.

Judit 6rdl, hogy hozzé tud jarulni a
Haromkaptar fejlédéséhez. ,Szeret-
ném latni, hogy azok, akik erre a nehéz
munkara adjak a fejuket, megélnek a
munkajukbdl, és érdemes biogazdal-
kodniuk - mondja, majd nevetve hozza-
teszi: - Atizenhét éves lanyom, amikor
aprilisban beleharapott az els¢ doboz-
bol kikerlld Ujhagymaba, teljes komoly-
saggal megallapitotta, hogy egészen
mas az ize, mint a boltinak. Ez a leany
lazad6 koraban az iskolaban még gyak-
ran hangoztatta, hogy »fUj biol«”
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Fajaték vagy miianyag?
Bio bébiétel vagy sajat
$52és? HAzi kozmetikum,
bolti vagy gybégyszertari?
Moshaté pelenka vagy
eldobhaté? Bébiviz
vagy csapviz? Melyik

a legjobb dkojaték?
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Ha van kedved
valni mas sziilo
jelentkezz a Tudat
a tve@tve.hu cime

@ www.tudatosvasarlo.hu

skomamava vagy dkopapava
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BAN DAVID

Kovacs Gyula apjaval az 1960-as évek-
ben jarta be az egész Nyugat-Dunan-
tult. Akkoriban a jelenlegihez képest
még eredetinek mondhaté gylimalcso-
sOket taldltak ott. ,Itt, a nyugati szélen
a hatérzar miatt az 6regek teljesen el-
zarva éltek, és Grizték a hagyomanyo-
kat” — érzékelteti a korabeli allapotokat
a porszombati erdész. Munkéja akar
egy régészé. Sokszor mar csak tore-
dékekbdl probalja Ujraépiteni a mult
sokoldalu fakulturajat. Egy-egy agbal,

A zalai gyiimolcsfamento

MOSOLYOG-E&
SATULY

hajtasbdl igyekszik megmenteni egy
mosolygd batult, selyemalmat, hdlya-
gos cseresznyét vagy a korabeli tobb
ezer mara kihaldban lévé gyimolcsfaj-
ta valamelyikét.

A 18-19. szazad folyaman egyre tobb
6shonos gylimolcs kezdett kiszorulni a
termesztésbdl. Helyettik mas eurdpai
vidékekrdl szarmazo, majd Eurdpan
kivlli fajtak nemesitésével létrejove val-
tozatok terjedtek. A 20. szazad kdzepé-
tél pedig a nagy lendlletet vett intenziv

mezd&gazdalkodas sodort a kihalasba
rengeteg fajtat. Kovacs Gyula bé ha-
rom évtizede kezdte feltérképezni el6-
sz0r a szlikebb kdrnyezetét, majd az
egész Karpat-medencét. Amikor latta,
hogy gyerekkoranak, sét netan éseinek
gyumolcsfait fillérekért elkotyavetyélve
tlzeldnek vagjak ki, elhatarozta, hogy
tesz valamit az évszazados termé gyu-
molcsdsoktuléléséért. Elkezdte gydijteni
a kertje szamara a fakat, majd a kalén-
bdz6 helyekrdl szarmazé oltvanyok se-

Ami nekiink alma meg szilva, az Kovacs
Gyulanak ponyik és penyigei nemtudomka.
A Karpat-medence 6shonos gyliimélcsfainak
lelkes gytjtéje mara kézel ezer fajtat
mentett meg, soknak szo szerint az utolso
példanya all a kertjében.



Fotok: © Ban David

gitségével Ujraélesztette a kihalds szélén
levé fajtéakat. A Mendes-hegyen eltertilé
elsé kertjét kovette a masodik, majd a
harmadik, ma hét kertben viragzik az
ananaszalmatol a veresszilvaig mintegy
ezer gyumdlcsfa.

Kovéacs Gyula szamara a gylmolcs-
fak begylijtése és ellltetése csak az

Nem értették, mit 6la

megtortént, hogy valaki - értd, érdeklé-
dé utdd hijan - végrendeletében hagyta
ra kertjének 6reg gyUmolcsfait.

MINDENT A MAGA HELYEN

Minden régidonak megvannak a jelleg-
zetes gyUmolcsfajtai. Ezek hosszu év-
szazadokon keresztUl valtak olyannyira

kodik

ez az ember az értéktelennek hitt, kivagasra
vagy eltuzelésre itélt 6reg fak korul.

elsé 1épés, ugyanilyen fontosnak tartja
a hozzéjuk kapcsolddo ismeretek és
legendak megdrzését is. Ez egy Ossze-
tett, ha ugy tetszik, néprajzi, helytorténeti
gydjtébmunka is. Ezért olyan izgalmas.
Tevékenykedését eleinte sokan rossz
szemmel nézték. Gyanakodtak, nem ér-
tették, hogy mit élalkodik ez az ember
az értéktelennek hitt, kivagasra vagy el-
tlzelésre itélt 6reg fak kordl. Az elmult
évtizedben azonban a hozzaallas meg-
valtozni latszik. Amint hire ment, hogy
van Zalaban egy megszallott, lelkes gyU-
molcsész, akia Karpat-medence kihalo-
félben levd gylmolcsfait gydijti dssze,
sokan keresték meg, hogy sajat vagy
nagyszuleik kertjének utolsd darabjait
eljuttassak hozza. Egy-egy jellegzetes
fajtaért rommel utazik, akar Erdély leg-
tévolabbiszegletébe is, de nem egyszer
kapott mér postan oltvanyokat, és az is

ellenalléva, hogy tuléljék a sokszor szél-
séséges iddjaras viszontagsagait is. Ez-
zel szemben az elmdlt jo két évszazad-
ban betelepitett és nemesitett fakkal
altaldban sok a gond, évni, metszeni,
akartevikkel szemben permetezni kell
6ket. Kovacs Gyula szerintaz 8snemes
fajtak metszést, vegyszerezést, kilon
ontdzést nem igényelnek, allnak és
teremnek akar 38 fokos héségben is.
Fontos, hogy a fak mellett az adott
terUlet jellegzetes gyUmolcskultiraja is
megmaradjon. Ma mar kevesen emlé-
keznek arra, miként lehet a tobb ezer
fajta terméseit megfeleléen feldolgozni.
Nem mindegy pedig, melyik ételbe ke-
ril példaul kobakalma, miként f6zheté
a tuskéskortebdl jo palinka, vagy mire
hasznalhatjuk a l6szemU szilva husat.
Kevesen tudjéak, hogy a mosolygd batul
szintén egy almafajta, vagy hogy a Go-

csej egyik legjellegzetesebb, marmar elfelejtett faja, a hazi
berkenye régen fontos népi gyogyir volt. Korabban példaul
minden magara valamit is add gazda sajat kertjének jelleg-
zetes gylmolcsébdl f6zott palinkat, ezért is alakulhatott ki
oly szines palinkakultira, meséli Kovacs Gyula. Magaban
a Gocsejben is legalabb 500 fajta kortét irtak le még a 19.
szazadban, 6 maga, felbuzdulva az Uj péalinkatdrvény adta
lehetéségeken, atiskéskortebdl fézte elsd ,legalis” palinkajat.
Minden fafajtanak megvan tehat a maga helye. Kovacs
Gyula igy barhonnan is kap megmentendd fat, amint lehet,
annak oltvanyat visszajuttatja az eredeti termdéhelyére. Ha pe-
dig valaki csemeték utan érdeklddik, akkor is alegfontosabb,
hogy a helyi viszonyokhoz, hagyomanyokhoz természetesen
kotédo fakat kell kertjében ellltetnie. BS egy évvel ezelbtt
példaul aszombathelyi Mlzeumfaluban, a régi parasztportak
mellett csemetekertet Iétesitettek, ahova ,visszatelepitették”
akornyék jellegzetes gyimolcsfait. A mintegy 50 csemetébdl
allé ,bemutatét” Kovacs Gyula a sajat gydjteményebdl, a helyi
adottsagoknak megfeleld fajtakbdl allitotta dssze.

TUNDERKERT KOZOSSEGEK

A ma mintegy bd ezer darabot szamlalé gyUjtemény csak a
kezdeti lépés. Kovacs Gyula dldozatos munkéja szerencsére
kovetbkre is talalt. Egyre tdbben fordultak hozza tanacsért
vagy jelentkezek lelkesen, hogy megmentenék kdzdsséguk
régi fait. Ezért hozta létre a Tundérkert programot, amely-
nek segitségével kiskdzosségek ismét felfedezhetik és az
utékor szamara megdvhatjék jellegzetes fafajtaikat. Kovacs
Gyula segit a kertek Iétrehozasaban, a fak kivalasztasaban,
oltvanyaik ellltetésében, de a kertek tovabbi gondozasa,
a termések hasznositasa mar a helyi kdzosség feladata.
Hiszen - teszi hozza az erdész — a fak megtartasaval, meg-
ismerésével a munka nem ér véget. A legfontosabb, hogy
azok ismét teremjenek, és a helyiek gyimolcslevet, lekvart,
palinkat, ételekhez koritést készitsenek beldltk.

Mindemellett nagyon lényeges elédeink tudasanak atadasa
is. Kovacs Gyula ezért olyan programokat szervez, amelyeken
a régi parasztemberek szamara egyeértelmd, mara azonban
elveszett tudast oszt meg, foleg fiatalokkal. llyen példaul az
oltéas tudomanya, amely nem egy falubdl teljesen kiveszett.
Majé egy tucat Tundérkert mikodik egyfajta Uj, falusi kdzéleti
férumkeént, ahol a gylimolcsfak megtartasa mellett a tudas
atadasara és a gylmolcsok sokrétd, kozos felhasznalasara
is lehetdség nyilik.

A gylmdlcsfakhoz ugyanis komoly elhivatottsag kell. A gyu-
molcstermesztdkkel ellentétben, akiknek ez csak egy szak-
ma, gyUmolcsésznek lenni életforma, allitja Kovacs Gyula. A
tobb mint ezer megmentett, egyes fajtak esetében valdsago-
san utolsd gyimolcsfaegyed pedig mindenképpen igazolja
gyljteménye fontossagat. Egy mara szinte elképzelhetetlen
gazdagsagu gyumolcskultira van ugyanis elveszében, és
Kovacs Gyula szamara személyes kihivas, hogy ezt a ,kin-
cset, amelyet vétek elherdalni”, legalabb részben megdrizze
az utékor szamara. Ide kivankozo széjatékkal élve, ezzel érne
be munkéja gyimolcse. &
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\ Fényképalbum a nyari éiményekrél

Egész nyaron kattogtatunk mindentudo digitélis fényképezd-
gépeinkkel, de a képek legtdbbszér megmaradnak elektronikus
formaban. Pedig téli estéken igazi lélekmelengetd élmény a
derUs nyariemlékek lapozgatasa. Az albumot dobjuk fel szines
papirokkal vagy apré élményleirasokkal. Igazan kuldnleges ]
lesz az 6sszedllitasunk, ha a képek mellé aprd emlékeket is
ragasztunk, példaul belépd&jegyeket vagy képeslapokat. A ma-
ximalisték arra is figyeljenek, hogy sok hangsulyos, extra kép /\ Szigetelj idoben!
ne szerepeljen egyUtt egy oldalon. Aszigetelés legtdbbszor mar csak akkor jut eszlinkbe, ha slvit
_ ahideg az ablakbdl. Ahhoz, hogy ne érjenek meglepetésként
[--' e a hideg napok, még 8sszel vizsgaljuk at a nyilaszarokat. Az
T ablakok kortli apré réseket tomkadjik be, nem megfeleld
. zarédas esetén segitséglinkre lesz a tapadds szigetelécsik.
Akiket a barkacsolas sem riaszt el, valasszak a szilikonbetétes
gépi szigetelést. Egyszerl, de mégis hasznos megoldas, ha
az ablakszarnyak kozé vagy a klszobokre szivacshengert,
esetleg egy vastagabb anyagot helyezink.

/\ Cseréld le a fiiggonyt!

Az 8sz bedlltaval csergjik le a nyari, kdnnyebb fliggonyoket
ablakainkon. A vastagabb anyagbdl készUlt sotétitd fliggdnydk
segitenek a szoba melegének megtartasaban, ugyanis hideg
éjszakakon még a dupla ablakon keresztll is elszokhet a hd
negyede. Ejszaka mindig huizzuk el a fliggény(inket, hogy meg-
gatoljuk a szoba kihtilését. Még melegebb lesz a szobaban, ha
olyan figgonyt valasztunk, amely nem ér le a fltStestekig, igy
a termelddd meleg levegd az ablakszarnyak helyett a szoba

Te nn i va IO' k belseje felé tud aramlani

S/EPTEMBERTOL
NOVEMBERIG
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> Kertbe: almafa

Ha par év mulva szivesen harapnal
sajatalmadba, Ultess 6sszel facse-
metéket! Erdemes a ritkabb, de k-
|6nleges izU tajfajtakat valasztani,
amilyen példaul a batul alma vagy
a husvéti rozmaring, mert ezek jol
alkalmazkodtak a magyarorszagi
kortlményekhez, és akar permete-
zés nélkll is teremnek. Az alma a
legtobb talajt jol viseli, de szereti a
napfényes, csapadékban gazdag
terUleteket. Az Ultet8gddorlegyen
50-60 centiméter mély, és ugyan-
ilyen sugaru. A csemetét olyan
mélyre tegyuk, ahogy a faiskola-
ban is nevelkedett, majd tomorit-
stk és jol locsoljuk be a talajt. Ne
féljlink a metszéstdl! Tudatos visz-
szavagassal tobb terméslink lesz,
és olyan fat nevelhetlnk, amelyrdl
létra nélkul is konnyl a szlret. Ter-
mése hlvos, fagymentes helyen
egész télen tarolhato.

L

< Balkonra: kerti zsazsa

A vérosi kertészek rekordere a kerti zsazsa.
Az aprd novények mar két hét alatt elérik
szedhetd méretlket. A zsazsa magjait vet-
hetjlk talkéba vagy cserépbe, lehetdleg jo
mindségul, homokkal kevert kerti foldbe.
Nyomkodjuk az edény aljara a foldet, ves-
stk rasdrlin a magvakat, majd zarjunk Gjabb
1-2 milliméter vastag féldréteg lenyomkoda-
saval. Amig a magok kelnek, csereplinket
takarjuk le vagy tegyUk sotét helyre. Par nap
utan johet a napfény és a bédséges 6ntozés.
A zsazsa 20 °C koruli hémérsékleten fejld-
dik a leggyorsabban, ezért ha vége a meleg
6szi napoknak, koltoztessiik be. Az enyhén
csip6s izl levélkéket salatak, szendvicsek,
levesek és martasok izesitéséhez hasznalhat-
juk. Ha elfogyott, Uj féldben Ujra kezdhetjuk

ve tés n a p ta’ r a kertészkedést.
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> Husos som

Erdemes megkéstolni a kissé fanyar, de még-
is édes izl somot. Féleg, hogy az erdékben,
parkokban és manapsag kertekben is ter-
mo piros bogyok igazan egészségesek is. A
somcserje kedveli az erdészéleket, irtdsokat,
termése szeptembertd| érik. Erdemes a s6-
tétebb, mar dércsipte szemeket szedni, mert
azok édesebbek. Magas C-vitamin-tartalma
miatt segiti az immunrendszert, akar aszalt
formaban is. A népi gyégyaszatban gyom-
orrontas ellen alkalmaztak. A hosszukas bo-
gyok sajnos kevés terméshust és egy nagy
magot rejtenek, de az igazan tlrelmes hazi-
asszonyok lekvart, szorpdt vagy martasokat
készitenek beléle. ize jol illik vadhusokhoz,
palacsintaba és siteményekhez. A kisérle-
tezd kedvlek az okori receptek szerint elte-
hetik s6s vagy ecetes vizben, koménymaggal
flszerezve.

Most kell szedni

A didfa nyaron arnyat ad, ésszel gyogyit és termésével lat
el minket. A népi gyogyaszat ismerdi sokaig féleg a levelei
tisztitd és 6sszehlzd hatasat hasznaltak ki bérproblémak-
ra, gyulladasokra, valamint gyomorgondokra. Az utébbi
években azonban bebizonyosodott, hogy termése olyany-
nyira gazdag egészséges tapanyagokban, hogy naponta
legalabb 1-2 szemet ajanlott elmajszolni beldle. Jétékony
zsirsavai csdkkentik a koleszterinszintet é€s jol alkalmazha-
téak érelmeszesedés ellen. Magas energiatartalma miatt a
tulhajszolt életmdd elleni fegyver is lehet, segit a faradtsag
leklizdésében, és javitja a koncentraciot. Leveleit junius és
augusztus kozott szedjlk, atermését pedig akkor gydijtsiik,
amikor zold burka felrepedt. A héjas did szaraz, hlivos he-
lyen egész évben tarolhaté. Stitemények mellett érdemes
salatak, szendvicsek izesitéjeként is kiprobalni.
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SUTOTOKOS GNOCCHI

Hozzavalok: 50 dkg sltétok, 20 dkg
liszt, 3 evbkanal reszelt parmezan,

1 tojas, vaj, zsalyalevél, so, bors.
Elkészités: A sit6tokot daraboljuk
fel, magozzuk ki, majd stissik meg
sttében. SUtés utan torjlk 6ssze villa-
val. Keverjuk hozza a lisztet, a parme-
zant, a tojast, és flszerezzlk séval,

Idenymenli

borssal. Gyurjuk 6ssze, majd vélasz-
szuk két részre a tésztat. Sodorjunk
nagyjabdl ujjnyi vastagsagu darabo-
kat, vagjuk fel 6ket kis darabokra, és
forro vizben f6zzik ki par masodperc
alatt. Amint kész, forrésitsuk fel a
vajat, tegylnk bele par felapritott
zsélyalevelet, és keverjluk bele a kész
gnocchikat.

CEKLALEVES

Hozzavalok: 40 dkg cékla, 2 szal sargarépa, 2 zellerszal,
15 dkg kaposzta, 20 dkg paradicsom, 1 liter viz, 1 mok-
kaskanal so, 2 evékanal olaj, 2 mokkéaskanal méz, 1,5 dl
tejfol, zellerlevél.

Elkészités: A céklat fézzlk héjaban puhara, majd meg-
tisztitva vagjuk kockakra. A répat, zellerszalat és a csikok-
ra vagott kaposztat paroljuk kevés olajon 10 percig, majd
Ontsik fel vizzel. Adjuk a felkockazott paradicsomot is a
vizhez, majd forralas utan 20 percig fézzlk a levest kis lan-
gon. Ezutan adjuk hozz4 a leveshez a céklat, a mézet és a
sOt, és fozzUk még 3 percig. A kész levest tejfdllel és zeller-
levéllel meghintve télalhatjuk.

it't.

BAKLAVA

Hozzavalok: 30 db réteslap, 15 dkg vaj, 30 dkg finomra
vagott di6, 10 dkg cukor, 1 kavéskanal 6rolt fahéj, 1 kavés-
kanal 6rolt szegfliszeg, 15 dkg méz. A sziruphoz: 1 citrom,
10 dkg méz.

Elkészités: Olvasszuk fel a mézet, és allandé kevergetés
mellett adjuk hozza a cukrot. Amint a massza felolvadt,
belekeverjik a diét. Ezutan rétegezziink 10 darab vajjal
megkent réteslapot egy tepsi aljara. Kenjik meg a dids
massza egyik felével, amire kdvetkezhet Ujabb 10 darab
vajas réteslap és a toltelék masodik fele. A sort zarjuk a
maradék 10 vajjal megkent réteslappal. A sUtét melegitstik
el 180 °C-ra, és nagyjabdl 20 perc alatt stisstk aranysar-
gara a megszurkalt stiteményt. Ezalatt a kifacsart citrom
levét dntslk fel 2-3 deciliter vizzel, adjuk hozza a mézet,
és kevergetés mellett forraljuk fel. Ha a sitemény megsdlt,
Ontsutk le a forrd sziruppal, és hagyjuk a tepsiben kihdini.
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T. BOGDANYI
FRANCISKA

Mirelit z6ldségek, déligyimolcsok, vi-
tamintablettak - elsére nagyjabol ezek
jutnak eszlinkbe, ha az jon szdba, ho-
gyan juthatunk télen is vitaminhoz. Pe-
dig a ndvényekben, gylimdlcsdkben
eltarolt sok-sok jot néhany egyszerd
modszerrel konnyedén atmenthetjik
a téli hénapokra. Es nincs finomabb,
mint egy hideg januari napon kinyitott
sajat befézésli paradicsom édes-na-
pos illata.

A tarolashoz persze hely kell, kam-
ra, spajz, pince vagy padlas - ezek
hianyaban nem tudunk komplett téli
menuket atmenteni, mint elédeink. De
minden kicsi szamit: mar par Gveg le-
€s0, néhany kil¢ jol tarolt gyimalcs is
feltudja dobni a sokszor egyhangu ize-
ket. Arrol nem is beszélve, hogy amit
miteszunk el, abban csak az lesz, amit
beleraktunk.

Atartositasnak rengeteg médszere
van: szarithatunk, aszalhatunk, fa-
gyaszthatunk, fUstolhetlnk, befézhe-
tlnk, de a zbldségeket elrakhatjuk so-
ban vagy olajban is. Az aldbbiakban e
két utébbi modszerhez adunk recept-
Otleteket, és néhany tarolasi technikat
is bemutatunk.

NEDVES SOS TARTOSITAS:
DARALT PAPRIKA

Ez az apro, voros darabkakbdl allo
keverék gusztusos és mutatds barmi-
lyen levesben, fézelékben, hazi majo-

Zoldségek és gyiimolcsok télire

TUDATOSAN TARTOS

Sziiret és betakaritas: egyszerre jelent béséget és ad feladatot,
hogy gondoskodjunk a jovérdél. Nagyanyaink tartdsitasi

triikkjei segitenek, hogy télen se kelljen az iztelen meleghazi
paradicsomra fanyalodnunk, ha némi vitaminra vagyunk.
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Fotd: © Svetlana Kolpakova, Robyn Mackenzie: Dreamstime

SZARAZ DUNSZT

A szaraz dunszthoz a kovetkezokbe
csomagoljuk a megtoltott ivegeket:
elészor tjsagpapir, majd pokroc, a
végén esetleg paplan. Az ezutan ko-
vetkez6 par napban hagyjuk magatal
kihdlni. A h6 és a dunszt egylitt tarto-
sitjak a zoldségeket.

nézben, de hasznalhatjuk salatakhoz
és kasékhoz is. A napfényes hénapok
elteltével még az egyszer( vajas kenye-

padlizsan, hagyma és paprika, 3 kg pa-
radicsom, valamint 50 dkg fokhagyma
kell hozza. A padlizsant faparazson hé-
jastél slsslik meg, majd fatanyéron, fa-
eszkdzzel hamozzuk le és pépesitsik.
A hagymat piritsuk meg zsiron, majd
dobjuk bele a felszeletelt paprikat.
Dinsztelés utan adjuk hozza a darabolt
(izlés szerint hamozott) paradicsomot
és a fokhagymat, és rotyogtassuk fel.
A padlizsant apranként adjuk hozza,
hogy ne hUtse le nagyon a keveréket.
Forraljuk fel Ujra, mert csak tlzforrén
szabad az Uvegekbe merni. A kivant

Nincs finomabb, mint egy hideg
januari napon kinyitott sajat bef&zésu
paradicsom édes-napos illata.

retis feldobja. Mivel a paprikat a hozza-
adott jokora mennyiségu so tartositja,
kifejezetten sézasra is hasznalhato.

Elkészitéséhez vastag és viszonylag
szaraz husu paprika sziikséges, mint
példaul a pritamin- vagy a kapia pap-
rika. Leginkabb piros szinl paprika-
bol érdemes késziteni, mert az mutat
igazan jol. Az élénk szinU kaliforniai
paprika azonban nem alkalmas, mert
tul sok levet ereszt.

Egészen kis adagot - fél-egy ki-
|6nyi paprikat — akar kézzel is felap-
rézhatunk, nagyobb mennyiséghez
azonban szlUkséglnk lesz egy hus-
daréléra vagy egy zoldségapritéra. A
csumajatdl és magjaitdl megtisztitott,
majd ledaralt paprika minden egyes
kilojahoz 20-25 dkg sot vegylnk. Egy
nagyobb labasban keverjlik éket 6sz-
sze, és hagyjuk allni addig, amig a s6
teljesen feloldédik. Ez a folyamat a s6
mindségétdl figgden 3-6 napig tart.
Mindennap tobbszdr is keverjlk at. Ha
elkészult, szedjuk kisebb Uvegekbe,
és csavarjuk ra a fedelet. Semmilyen
egyéb hozzavald vagy eszkdz nem
szUkséges. A keveréket tegylk a kam-
raba. Felbontas utan hitében taroljuk.

OLAJOS TARTOSITAS:
ZOLDSEGLEKVAROK

Az erdélyi eredetl zakuszkaban iga-
zan jol érvényesll a paprika ize. 5-5 kg

allag eléréséig suritstik. Csavaros Uve-
gekben, szaraz dunsztban varjuk meg,
amig lehdl.

DARABOLT NYERS ZOLDSEGEK
OLAJBAN

A csip&s paprika eltevéséhez hosszu-
kas, érett, szépen szinezédott, de nem
szaraz paprikaravan szlkségunk. Vag-
juk vékony karikakra. Tegytk kisebb
beféttestivegekbe. Apranként tdltsik
fel friss, tehat nem avas olajjal. Ova-
tosan razogassuk, Utdgessuk, hogy
ne maradjon benne levegébuborék.
Zarjuk le fedével az Uveget. Az olajos
keverék a kamraban akar fél évig is el-
all, felbontas utan hitében igen sokaig
tarthaté. Ha mindig felontjuk olajjal, az
ize valamelyest higulni fog, de a pené-
szedés megakadalyozhato. Az igy eltett
csipds paprikaval kellemesen pikanssa
tehetd barmely sos étel.

PARADICSOM OLAJBAN

Az apré, még nem teljesen érett para-
dicsomokat évatosan engedijik be 720
cl-es vagy legfeliebb literes beféttes-
Uvegbe. Tetejéig Ontsuk fel olajjal. Lég-
mentesen lezarva, hlivos helyen tarolva
télen is szinesithetlink vele salatat.

FUSZEROLAJOK
Az izesitett olajok szint visznek a kony-
hankba, és ajandéknak is elséranguak.

Titkuk az, hogy a hidegen sajtolt napraforgdolaj néhany hét
alatt atveszi a belerakott ndvény aroméjat. Készitéstikhdz
hasznaljunk szaritott flszereket, kilénben a névényekbdl
kicsorgd nedvesség kbnnyen megavasithatja az olajat, vagy
penészedést idézhet eld. Ha mégis friss ndvényeket akarunk
hasznalni, akkor két deci olajanként egy teaskanal sét ad-
junk akeverékhez, ezzel megakadalyozhatjuk e kellemetlen
jelenségeket.

Az érlelési folyamat altalaban két hétig tart, ezalatt min-
dennap legalabb egyszer alaposan razzuk dssze a keve-
réket. Az érlelés végeztével szlrjik végleges helyére az
immar izesitett olajat. A fliszerolajok terén jaratlanoknak
javasoljuk a fokhagymagerezdes, a tarkonyos-petrezsely-
mes, a rozmaringos-kakukkflves, borokabogyds-babér-
leveles-szegfliszeges keveréket, s innentdl fogva készité-
sUknek csakis fantaziank szab hatart.

MIT RAKJUNK EL A SPAJZBA?

Egy négytagu csalad 8sztél tavaszig atlagosan a kdvetke-
z6 mennyiségl zoldséget fogyasztja el: 60 kg burgonya,
25 kg sargarépa, 15 kg petrezselyemgyokeér, 20-20 kg kel-
és fejes kaposzta, 25 kg hagyma, 15 kg cékla, 10 kg zeller,
10 kg karalabé.

Tarolas el6tt 1-2 napig kiteritve, es6tdl védett helyen
szikkasztani kell a gylmadlcsot, zoldséget. Ehhez a mUve-
lethez ne rakjuk 6ket egymas tetejére. Védjik a fénytdl, a
héingadozastol és a nedvességtdl. A tarolandoé termények
kozUl leginkabb fagyérzékeny a burgonya és a karalabé (0
°C), alegtobb termény elviselia minusz 1-2 fokotis. 5 “C-nél
magasabb hémeérsékleten viszont az élettani folyamatok
ismét beindulhatnak, lecsdkkentve ezzel a tarolhatésagot.
A gondos el6készités utan a zoldségeket-gyimolcsdket
tébbféle modon is tarolhatjuk. =
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UJszAszi
GYORGYI,
HEVESI FLORA

Ha a kénnyebb utat valasztjuk, kony-
nyen becsaphatjuk magunkat. Attol
még, hogy pénzt nyomunk a gyerek
kezébe, egyéltalan nem biztos, hogy
tizorait vesz beldle. De ha el is jut vele
a buféig, az atlagkinalat a sonkéas/sza-
lamis/sajtos zsomléknél és az agyon-
cukrozott siteményeknél nagyjabdl
véget is ér. A valtozatossagot maxi-
mum a melegszendvics és a pizza-
szelet biztositja, minimalis zoldséggel,
fehér lisztbdl sutott zsemlében vagy
kenyéren, tartositdszeres, tulsdzott,
csekély beltartalmi értékl és mindsé-
gU alapanyagokbdl. Nem épp az ide-
alis menU egy gyereknek.

CSUPA ELONY

A hazi szendviccsel viszont nem fut-
hatunk lukra. Elsé elénye, hogy tud-
juk, hogy mit eszik a gyereklnk - és
manapsag mar ez is nagy szo. Per-
sze igy is ott a lehetéség, hogy inkabb
odaadja valakinek, vagy egyszerlen
a kukaba vagja, de hat a gyerek nem
kockazati biztositas. Reggelente 5-10

Izgalmas szendvicsek gyerekeknek
/

/
1 Pénzt vagy szendvicset? Ez a kérdés
forog reggelente sok szlil6 fejében.

p Szendvicset késziteni idd, a gyerek

T ‘ [ ‘ % is a suli biiféjének ,vonzo” kinalatat
Z [ C N \/ ‘ szereti. Pedig a hazi szendvics

finomabb, olcsobb, egészségesebb,

4 valtozatosabb - csak valahogy
|\/ U N K /A\\/ A L kiment a divatbél. Megprébaljuk
visszahozni.
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perc munkaért cserébe egészséges
és véltozatos tizérait készithetlink,
rdadasul joval olcsdbban, mintha a
suliban koltené a pénzt. A bufészend-
vics 250-300 forint is lehet, az otthoni
ennek a felébdl kihozhaté - bioming-
ségben. De nemcsak pénzt, idét is
sporolunk vele, hiszen nem a sorban
allassal telik el a gyerek szlinete, ha-
nem van ideje rendesen elmajszolni a
szendvicsét vagy a baratokkal logni.

FINOM MEGGYOZES

Nem vagyunk persze kdnnyd hely-
zetben, hiszen csemetéink elsére
valészinlileg nem fognak repesni re-

dossunk egyutt haromszdget, téglala-
pot, kort. Rakjunk ki nevetd arcot vagy
allatfejformat. Es ha a lurkd épp nem
érravelink egyutt bibelddni, talaljunk
ki magunk valami Ujat. Legyen néha
meglepetés, hogy mivan aszendvics-
kalap alatt.

VARAZSLATOS
SZENDVICSKREMEK
Szendvicskrémettényleg szinte barmi-
bdl csinalhatunk, csak egy botmixer
kell hozz4, meg némi fantazia. Babot,
padlizsant, silt paprikat, sargaborsot,
sargarépat fézzink meg kevés vizben,
és izesitslik kedviink szerint. Lecsot is

A bufészendvics 250-300 forint
is lehet, az otthoni ennek a felebdl
kihozhato — biomindsegben.

formkisérleteinktél. Raadasul a billio-
dollaros marketingipar ellen kiizdtnk
szerény fegyvereinkkel, amikor meg-
probaljuk megértetnivellk, hogy nem
feltétlendl az a j6, ami mend, sét. De
vannak azért médszerek. El6szdr is,
menjunk biztosra: az Uj talalmanyokat
otthon, vacsoraként vezessiUk be, ne
az uzsonnadobozban szembesitstik
vellk gyermekeinket. Ez azért is jo,
mert a kozds evészet kdzben latja a
gyerek, hogy mi is ugyanazt esszuk.
A j6 példa tdbbet ér minden szoénal.
Kovetkezd lépésként kisérletképp cso-
magolhatunk sargarépat, karalabét, a
merészebbek zellerszarat az ismert
szendvicsek mellé. Az agyonsozott
és -tartositoszerezett felvagottakat ki-
valthatjuk grillezett csirke-vagy pulyka-
mellel, sajtbdl pedig bevezethetjik a
kézmUves készitésU izesitetteket.

A kenyeret vagy a pékstteményt is
fokozatosan cseréljuk le teljes kiérlésU
tonkdlybuza- vagy rozskenyérre. De ha
nagyon elszantak vagyunk, stthetjuk
magunk is, egyUtt a gyerekkel - igy
biztos szivesebben eszi, f6leg ha még
asuliban is dicsekedhet vele. De a be-
vonas egyébként is mindig hatésos:
csinaljuk egyUtt a szendvicset, hagy-
juk, hogy 6 vélassza ki a szalvétat, a
diszitéshez hasznalt z6ldségbdl vag-

besUrithetlink annyira, hogy krém le-
gyen beldle. Minden gyereknek van
kedvenc levese, fézeléke - csinaljunk
hat szendvicskrémet ezekbdl! A mod-
szeregyszerU. Készitsiik Ossze aleves-
nek valét ugy, ahogy a gyerek szereti,
majd fézzUk meg éppen annyi vizzel,
amennyiteljesen elfé, mire az alapanya-
gok megpuhulnak. Ha parold edény-
ben puhitjuk meg a z6ldséget, sokkal
tobb értékes anyagot 6rzink meg.
A kenhet8séget a fézés-kihllés utan
hozzaadott olivaolaj biztositja, amely a
zsirban oldodé vitaminok felszivédasa-
hoz is hozzajarul. Egy masik iranyba, a
turé felé indulva egészen mas izvilagba
jutunk. Kisérletezzlink itt is batran a ki-
16nNb6z6 csirakkal és zoldflszerekkel
- ha ez utdbbiakat az ablakban vagy
kiskertben neveljlk, gyerekink biztos
kedvet kap hozzajuk. =

AJANLO

Friss és helyi zoldséget
keresel?

A Zoldtérkép megmutatja
neked a legkozelebbi piacot
vagy gazdat.

www.zoldterkep.hu

iZELITOUL NEHANY OTLET

Lencsekrém

Fozziink meg fél kild lencsét masfélszeres mennyiség
vizben. Ha megfétt, és legalabb langyosra hiilt, adjunk
hozza 1-1,5 dl olivaolajat, csipet s6t, és mixeljlik dssze.
izesithetjiik apréra vagott voros- vagy fokhagymaval,
poritott babérlevéllel vagy izléslink szerint.

Tojaskrém

Villaval torjiik 6ssze a keményre f6tt tojasokat. Adjunk
hozzajuk mustart, sét, szerecsendiot és fehér borsot,
1 fej aprora vagott voroshagymat és annyi olivaolajat,
hogy kenhetd legyen, majd keverjiik habosra a villaval
vagy botmixerrel.

Spendtkrém

A spendtot f6zziik meg kevés vizzel és fokhagymaval.
Mixeljiik siméra, adjunk hozza csipet sot, szerecsendiot
és annyi olivaolajat, hogy kenhetd legyen.



MARKOVICS
VERA

A tébbnapos gyumolcskurat vagy 1é-
bojtot tartok bdre kifejezetten meg-
szépll. Ennek valészinlleg az a ma-
gyarazata, hogy a gylimolcsok segitik
az emésztdszervek munkajat, 6szton-
z6leg hatnak az anyagcserére, vagyis
tehermentesitik a szervezetet. Mivel a
gylmolcsok tobbsége lugosit, ellensu-
lyoznitudjak a tulzott fehérjefogyasztas
savasité hatasat, s igy jelentdsen hozza-
jarulnak a szbvetekben felhalmozédott
salakanyagok, ,mérgek” kitriléséhez.
Ezértha bérpanaszunkvan, példaul ak-
né, ekcémavagy pikkelysémor, mieldtt
a pirulakhoz fordulnank, érdemes ki-
prébalni egy 3-7 napos gylmaolcskurat,
és valtoztatni a szokasos étrenden.

A BOR BELULROL

EPUL ES SZEPUL

A bér szépsége a géneken kivil az el-
fogyasztott ételektdl is fligg. Bériink a
gylmolcsokbdl vitaminokhoz, asvanyi
anyagokhoz, nyomelemekhez, a sej-
tek megujulasahoz szlkséges anya-
gokhoz is hozzajuthat. A taplalkozasi
szakemberek altal ajanlott napi 6tszori

- de legalabb 40 dekanyi - gylimalcs-
fogyasztast a bdérink érdekében is
komolyabban kellene venniink. Az
antioxidansokra ugyanis a daganatos
betegségek megelézéséntul a bér ép-
ségének megdrzéséhez és arancokkal
szembeni klzdelemhezis szikség van.
Az autdk kipufogdgazai, a tulzott nap-

fény, astressz, a nikotin és a helytelen taplalkozasi szokasok
szabadgyokoket szabaditanak fel, amelyek gyulladasokat
idézhetnek el a szdvetekben. Ugyanakkor a gylimalcsok-
ben lévd antioxidansok képesek elfogni ezeket a tamadokat
és csokkenteni a karokat. Vitaminhiany esetén viszont a
bér sérilékennyé vélik, és hajlamos lesz a fertézésekre. A
szakemberek elsésorban a frissen préselt levek fogyasztéa-
sat tartjak hatékonynak. Ezekbdl ugyanis sokszor jobban

SZEPL
VUL

és a fiirdészobaban
/

- UL

A szépségre ahitozva
hajlamosak vagyunk

csak a kiilsé apolasaval
foglalatoskodni. Pedig minden,
ami egészséges és a szerveink
munkajat segiti, a borink
javara is valik. Kiilénésen

a gyimélcsék fogyasztasa.
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hasznosul a vitamin, mint a feldolgozas
nélkuli gyimalcsbdl.

0sz1 SZEPSEGAPOLO
GYUMOLCSOK

A gylmolcsok nedvét és husat tisztan
vagy pakolasokba, krémbe keverve
régota felhasznaljak a szépségapolas-
ban, mertabdrfrissebbé, hidrataltabba
és ellendlldbba tehetd vellk. Ha végig-
bdngéssziik azismertebb natirkozme-
tikumok Osszetevdinek listajat, biztos,
hogy talalkozunk kéztik az almaval, a
sz8l8vel, a birsalmaval, a berkenyével
és a mandulaval. Ezeket a gyimol-
csOket a hazi kozmetikdban is batran
felhasznalhatjuk.

Az almara minden igaz, amit eddig
altalanossagban elmondtunk a gyu-
molcsokrol: elfogyasztva méregtelenit,
elénydsen befolyasolja az anyagcserét,
antioxidansokban (C-, A-, B-vitaminok )
gazdag. Tartalmaz kalciumot, foszfort,
vasat, magnéziumot, natriumot, kaliu-
mot, nyomelemeket. Altalaban a gyi-
molcssavas hamlasztok egyik dsszete-
véje. Nedvét otthon is felhasznalhatjuk
abdrmeguijitasara. A reszelt almat pél-
daul a turéval vagy gabonadaraval ké-
szUl8 pakolasokba is belekeverhetjuk.
Frissen préselt levét vizzel higitva haj-
mosas utani oblitésre, a korpas fejbdr
normalizélasara szintén hasznalhatjuk.
Ehheztegylnk 1 liter vizbe 1 dl almale-
vet és esetleg 1 kanal almaecetet.

A szélének a leve és a magjabol
préselt olaj is elsérendl bdérapold
szer. Baktérium- és virusold hatasu,
elfogyasztva hatasos a kdszvény, az
érelmeszesedés és a tulsuly ellen. A
sz6lészemek nedve eszmeényi drege-
dés elleni gél. Mesterséges uton nem
lehet ilyen tokéletes kozmetikumot
eldéllitani. Magas viztartalma mellett a
b&rszéamara értékes C- és B-vitamino-
kat, valamint magnéziumot tartalmaz.
Hatéanyagai, kiléndsen a piros sz6-
I6é, védenek a fertézésektdl, gyulla-
dascsokkentd hatasuak, gatoljak a sej-
tek Oregedését, s j6 hatassal vannak
azerek allapotara. A sz8ldmagolajban
olyan sejtvédd antioxidansok vannak,
melynek hatasa egyes forrasok szerint
Otvenszer erésebb, mint az E-vitaminé.
Heti egy-két alkalommal hasznélva az

olaj és a nedv egydtt kivalo keverék a
faradt és petyhtdt bér szamara.

A birs gylimolcse a bdér szamara
kész vitaminparadé, és jelentés meny-
nyiségl asvanyi anyagot (kaliumot,
kalciumot, foszfort, vasat) tartalmaz.
Molnar Danielné, alias llcsi néni, a
gyimadlcspakolasok nagymestere
azért tartja sokra ezt a gyimolcsot,
mert még a nehezen kezelhetd, tag
poérusu, nyulés bérre is hatassal van.
Kilondsen alkalmas a problémas bér
méregtelenitésére, tonizélaséara, a sza-
ruréteg felfrissitésére. Er6sen dssze-
hizé hatédsa miatt a tag porusu bérok
pakolésaiba is tehetjik, kdkény- vagy
szélémagolajjal dusitva. A gylimolcs
levével, illetve husaval, gabonadrle-
meénnyel (pl. lenmag) vagy agyaggal
keverve gyulladascsodkkenté pakolast
készithetlink zsiros, pattanasos bérre.

HAZI KOZMETIKA

A gyuimolcsok felhasznalasanak leg-
egyszerlbb mddja, amikor a felsze-
letelt gylmolcsot vagy kipréselt levét
tesszlik abdrre. A savas gylmalcsoket
- példaul citrom, paradicsom, meggy
- még azsiros, vastagabb bdrlieknek
is feltétlendl higitaniuk kell. A fél de-
ci sz6161ébdl és 1 mokkaskanal sz6-
I6magolajbdl készilt szépségkoktél
ehetd és bdrre is kenhetd: kenjik fel
az arcra és a dekoltazsra, valamint a
kézfejek bdrére. Dusabb pakolashoz
fél decisargarépa- és fél deci almalevet
keverjlnk dssze par csepp citrommal
1 teaskanal mézzel és 1 kanal nové-
nyi olajjal. Ez utébbi normal és szaraz
bér esetén legyen mandulaolaj, zsiros
bérre sz6ldmagolaj, érett bérre pedig a
kettd keveréke és egy kevéske jojobao-
lajalegjobb. Az arc méretétdl fliggden
1 mokkas-, illetve 1 teaskanal levet
Ontslink a tenyertinkbe, és par percig
finoman kenegessuk vele az arcot, a
nyakat és a dekoltazst. A gylmolcs
leve és husa hatdanyagokban nagyon
gazdag, ezért a bérre heti 1-2 alkalom-
nal tobbszor ne hasznaljuk.

Kllsé felhasznéalasrais az a legjobb,
ha biotermesztésbdl szarmazo hazai
gyUmolcsot hasznélunk. Ha nem va-
gyunk biztosak a szarmazast illetéen,
a legjobb megoldas a hamozas.

0521 SZEPSEGPATIKA

Erdemes mar dsszel felkésziteni boriinket a hideg
idokre. Konnyii dolgunk lesz, mert ilyenkor rengeteg
zoldség és gyiimolcs all rendelkezésiinkre.

Szolohamlaszto

A sz6l6magot meg6rolve az elhalt, de maguktdl levalni nem
képes bérdarabkak eltavolitasara is felhasznalhatjuk az
arc, a nyak és a dekoltazs bérére. Ehhez a meg6rolt magot
vagy manduladarat keverjlik dssze egy kevéske novényi
olajjal - ami lehet sz6lémagolaj is, vagy tobbféle olaj keve-
réke - és esetleg egy kiskanal sz616- vagy almalével. A kré-
mes pasztaval gyengéden simogassuk at a bort 3-5 percig,
majd langyos vizzel 6blitsiik le.

Taplalo pakolas

Nyomjunk dssze 5-6 sz6l6szemet, keverjiik 6ssze krémes-
sé kevéske tejporral, 1 tedaskanal mandulaolajjal s egy
cseppnyi mézzel. A pakolast kenjlik fel az el6z6leg vizgézzel
bemelegitett borre. Helyezziink ra féliat (a szem és a szdj
teriiletét vagjuk ki), majd fekiidjlink le. 15-20 perc utan 6b-
litslik le.

Fertotlenité gyiimolcslabfiirdo

A megecetesedett gyiimolcsle-
vek is felhasznalhatok kozmetikai
célra, példaul higitva borogatas
formajaban szunyogcsipésre, haj-
oOblitésre vagy kezd6dé gombas
fert6zés elleni labfliirdébe. Ez utdb-
bihoz 6ntsiink annyi langyos vizet
alavorba, hogy ellepje a labfejet,
adjunk hozza 1 pohar ecetes gyii-
molcslevet, amelybe el6z6leg

2 evokanal kakukkflivet aztattunk,
és 1 marék tengeri sot.




Foté: © Divermartins: Dreamstime
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BAROTANYI
ZOLTAN

A banan még a gyumolcsféléek kozul is
kirf a maga furcsasagaval - kezdve az-
zal, hogy legtébbjiknek még csak nem
is rokona. A karibi folklorbdl ismert ba-
nanfa nem létezik, pontosabban nem
fa, csupan afféle j6 nagyra nétt ,gaz”".
A képekrdl ismert altdrzsét valdjaban
egymasra boruld levelei alakitjak ki, és
flrtviragzata van neki, melynek nyoman
szintén furtdkben hozza gylimaolcsét.
Abanan, abban aforméjaban, ahogy
mi ismerjuk, nem létezik a természet-
ben. A manapsag nagy eldszeretettel

Banan- és citrustorténetek

<ICSIT SARGA

fogyasztott bananfélék mar haziasitott
és nemesitett fajtak; aszexudlis alapon,
sarjaztatassal szaporodnak.

BANANGENETIKA KEZDOKNEK
ES HALADOKNAK

A bananrajongd milliardok alighanem
el sem tudnak képzelni, hogy kedvenc
csemegéjlk majszolgatasa kozben
magokat kopdossenek. Esetleg a
sz8léevéshez hasonldan itt is iskolak
alakulhatnanak ki a ,kikdpni” vagy ,le-
nyelni” iranyzatok mentén. Pedig a ba-

nanmagok eltinésének volt még egy
tovabbi, sok szempontbdl kellemetlen
hozadéka is. A kultdrbanan, racafolva
az alakjahoz kapcsolédé képzetekre,
képtelen azivaros szaporodasra. Ezért
arengetegféle termesztett banan volta-
képpen egy-egy kdzos 6s kvaziklonja-
nak tekinthetd.

Abanankétvad alapverzidja, a Musa
acuminata és a Musa balbisiana bez-
zeg nem spoérol a magokkal: elébbi
Hatsé-Indiaban (Mianmar, Thaifold, In-
dokina, Malajzia), a Fllop-szigeteken,
az indonéz szigetvilagban és Uj-Gui-
neaban, az utbbbi pedig egy Sri Lanka-
tél és Dél-Indiatol egészen Dél-Kinaig
hiuzodd hatalmas, sarld alaku savban
honos. A modern genetikai kutatédsok
alapjan azt mondhatjuk, hogy napjaink
szép sarga, nyersen is ehetd, édes ba-
nanjai legnagyobb mértékben a Musa
acuminata 6rokité anyagat hordozzak
magukban. Vannak persze kivételek
is, mint példaul a rendkivil finom izd,
vaniliés aroméju Blue Java, azaz a ha-
waii banan, amely az utébbi genetikai
hagyatékabdl 8riz tobbet.

Az érett banannak is van néhany ku-
|6nds sajatossaga: példaul UV fényben
fluoreszkal. Diszkéban jelentds sikere-
ket arathatunk vele, méar ha beenge-
dik a bizti boyok. Szintén kdzismert
viszonylag erds radioaktivitasa, ami
magas radioaktiv kaliumtartalmanak
kdszdnhetd. Megijedni azért nem kell:
sugarfertézést nem kapunk téle, de
jellemzé, hogy az atomszkepticizmus-
tél érintetlen, ,pro-nuki” szakérték és
szervezetek gyakorta hivatkoznak a
radioaktiv banan egyenértékre. Hany
banannyi a radioaktivitas?

A tropusi gyimdélcsdk torténete regényes fordulatokban
gazdag. A banannal kapcsolatos pajzan gondolatok tiikrében
pedig szinte ironikus, hogy a nemesités miatt e gyimaolcs
tokéletesen magtalan, azaz képtelen az ivaros szaporodasra.
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VOROS, SARGA, ZOLD
A banan héaziasitasa j6 7000 évvel ez-
elétt kezdédhetett meg azokon atertle-
teken, ahol még mais vadon él a Musa
acuminata: az indonéz szigetvilagban,
a mai Fulop-szigeteken, Malajziaban
vagy Uj-Guinedban - a botanikusok
tébbségi véleménye szerint leginkabb
ez utébbi helyen. A banan diadalme-
nete azéta téretlen. Allitélag mér a régi
gorogok is ismerték és termesztették
Dél-Eurdopaban. Hamar eljutott Afrika-
ba, Dél-Amerikaba pedig a portugalok
vitték el — legnagyobb exportére ma
Ecuador.

Mi, buta északiak tdbbnyire csak az
édes, fehér husu és - az etilénes érle-
|és utan - sarga héju banant ismerjik,

tropusok betegségtdl érintetlen, rejtett
zugaiban, igy Honduras egyes részein
még ma is termesztik. Legendak szdl-
nak arrél, hogy a Gros Michel (mas
néven Big Mike) sokkal finomabb volt,
mint a ma népszerd, viethami erede-
tl Cavendish-banan - ezt persze nem
bizonyithatjuk, de tudjuk: régen min-
den finomabb volt. Az viszont biztos,
hogy Big Mike tényleg nagyobb, héja
pedig vastagabb volt a Cavendishnél,
amiminden elédjénél és utddjanal kony-
nyebben szallithatéva tette, elésegitve
igy a banan eurdpai és észak-amerikai
terjedését. A Big Mike-nal holmi ide-
alis tarolasi és érlelési hdmeérseékletre
sem kellett Ugyelni — ezzel szemben
a Cavendisht nem javallott 13 fok alatt

Véssunk eszuinkbe minden magunkba
diktalt banant: az utdéd alighanem csekeély
mertékben fog hasonlitani az elédre.

pedig van beldle zold és vords szinl is.
Réadasul mig mi meghamozzuk, meg-
esszUk a husét, a tdbbit meg pazarld
ma&don eldobjuk, bizonyos fajtajat délen
sok helyen bérostil megsutik, és azzal
egylitt fogyasztjak. Es ez még a jobbik
eset. Kozép-Afrika szamos orszagaban
ugyanis olyan nagy a bananfogyasztas,
hogy komoly gondot okoz a naponta
képz6dd rengeteg bananhulladék. En-
nek hasznositasat szolgalna a sok-sok
bananhéj, -levél és-szarmaradék brikett
formaba sajtolasa, ami szaritas utan tu-
zel6anyagkeént szolgalhatna.

BIG MIKE TRAGIKUS HALALA

ES A CAVENDISH-PUCCS
Manapséag egészen mas tipusu banant
nassolunk, mint akar fél évszazaddal
ezel6tt, s ezt néhany igen csiinya no-
vénybetegségnek kdszdnhetjik. A
modern id6ék legnépszerlibb banan-
fajtajat Gros Michelnek hivtak. 1820
korul fedezte fel maganak a piac, s vagy
szaznegyven évig uralkodott, mig a vi-
lag nagyobb részérdl ki nem iktatta a
Panama-koérnak nevezett fuzariumos
gombabetegség, mely a 20. szazad
elejétdl kezdte irtani az Ultetvényeket.
Teljesen azért nem pusztult ki, sét a

tartani. Mint mindannyian tapasztaltuk,
ahutében tarolt banan héja megbarnul
- igaz, a szin nem minden.

De hiaba a sok macera, most a
Cavendish-banan is veszélybe kerdilt.
A Panama-kor Ujabb verzidja, egy
modosult fuzariumféle mar megfer-
tézte az Ultetvények jelentds részét.
A betegség most is Azsiabdl indult
ki, s elédjéhez hasonléan varhatéan
korbejarja majd a Foldet, hala a vilag-
kereskedelemnek és a monokulturas
bananiltetvényeknek. Ekdzben az
afrikai, sok helyen f6 taplaléknak sza-
mitd bananféléket a Black Sigatoka-
nak nevezett masik levélgombaféle
pusztitja, melynek szaporodé fekete
pottyei egy id6 utan ellehetetlenitik a
fotoszintézist. A korabbitapasztalatok
szerint még 10-20 évig talalkozhatunk
a Cavendish-tipusu banannal az Gzle-
tek polcain - véssink tehat az eszlink-
be minden magunkba diktalt banant:
az utdd alighanem csekély mértékben
fog hasonlitani az elédre. A lehetsé-
ges helyettest mar most is gézerdvel
keresik. E folyamatban éppugy szere-
pet kaphatnak a hagyomanyos fajta-
nemesitési, keresztezési modszerek,
mint a modern molekuléaris genetika:

konnyen lehet, hogy az dtmeneti gydztest a biotechnolo-
gianak készénhetjlik majd. Es valakinek ugye majd arrdl is
gondoskodnia kell, hogy a, mondjuk, vorosesbarna vagy
z6ld felmendk szintén magtalan gyermeke szép sarga le-
gyen, mint elédei.

A CITRUS, A CITROM MEG A CITRON

Amint citrusfélékrdl esik sz6, korunk embere leginkabb né-
hany kitlntetett, képzeletben maris hamozando és facsa-
randd gyumolcsre gondol: citrom, narancs, esetleg lime,
grapefruitmeg mandarin, azt slussz. Pedig a mafogyasztott
citrusfélék kdre ennél joval szélesebb. Az emlitettek néhany
eredeti, afelsorolasban nem szerepld citrusféle mesterséges
keresztezésével jottek létre, de akadnak szinte dseredeti
fajtak is.

llyen példaul a citron (Citrus medica), amely — rokonaitdl, a
citromtdl vagy a narancstél eltéréen - szinte nem tartalmaz
husos-leves részt, csak vastag fehér, szivacsos termdétestet.
Ennek megfeleléen a nem tul felhasznaldbarat citron — melyet
néha cédratcitromnak neveznek - elsésorban nem taplalék-
ként, hanem gyogyszerként szolgalt. Husaval és préselt olaja-
val tengeribetegséget, tidé- és bélbetegségeket kuraltak, de
hasznaltak a ruhamolyok elriasztasara, tovabba vallési szer-
tartasokhoz — mint példaul a zsidok szukkot idején. Amugy az
Osszes citrusféle villamgyorsan keresztezddik a masikkal, és
hat - mint alegtdbb hasznos fajnal - itt is széleskorlen alkal-
mazzéak az oltas népszer( és hatékony kertészeti mddszerét,
azazegy masik citrusféle termdagat ,forrasztjak” a kivalasztott
citrusfara. Azokbdl pedig mindig akadt elég.

Az ember beavatkozasa elétt mar vadon is megtermett a
grapefruithoz hasonl¢ izli, amde annal édesebb, nagymé-
retd, akar egy-két kilésra megnévé pomelo (Citrus maxima)
a malgj szigetvilagban, a manapsag jol ismert lime (Citrus
aurantifolia) Dél-Azsidban, a mandarin (Citrus reticulata)
Kindban, és még néhany ritkabb és kevésbé ismert azsiai
citrusféle. Minden tovabbi citrusféle ezekbdl alakult ki, amit
sokszor a latin név tokéletesen jelez - még ha a gyimolcs-
hoz vezetd Ut homalybais vész. A maismert citrom példaul a
pomelo és a cédratcitrom keresztezésébdl jott Iétre, az édes
narancs valészinlileg a mandarin és a pomelo zabigyereke,
ez utdbbi és a pomelo kihazasitasa pedig torvényszerlien
vezetett a grapefruithoz. S ez még korantsem a vég: a ma
termesztett citrusféle gyimalcsdk szama lassan a szazhoz
kozelit, legtdbbjukre még magyar név sincsen. Egy tipust
azért mar a hetvenes-nyolcvanas évek KGST-csereberé-
jében megismertlink: a zoldessarga héju, erésen rostos
szerkezetl, gerezdekre nem bonthato, de préselve finom
édes levet szolgaltatod kubai narancsot. Ennek egyes vizs-
galatok szerint kalcium-, magnézium-, sét C-vitamintartalma
100 grammra vetitve jelentésen magasabb, minta ma nép-
szer( fajtaké. Ha tehat a citromos rekeszbdl egy, az addig
ismerthez képest eltérd izl és allagu, flszeresebb illatd
sarga gyumdlcsot sikerllt hazavinnink, akkor gyanakod-
hattunk, hogy egy masik citrusfélét kaptunk citrom helyett,
és ezzel nem is feltétlendl jartunk rosszul.
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CITROMFA

Nem kell déli orszagban laknunk ah-
hoz, hogy sajat citromunkbdl készithes-
stink limonadét. A citromfa tavasztdl
6szig jol érzi magat szabadban, déli
fekvésl, mérsékelten napos helyen.
Locsoljuk gyakran. Teleltetése 5-10
Celsius-fokon ajanlott, ritka locsolassal.

EPER

Asajat eper ize igazan fenséges. A foldi-
eper-palantakat késé tavasszal Ultethet-
jUk, akéar cserépbe. Biztos sikerlink lesz,
ha rendszeresen 6ntdzlnk, és olyan he-
lyet vélasztunk, ahova par érara st a
nap. A rendszeres szedést folyamatos
terméssel hélalja meg.

FUTOBAB

Ha nagyon beslt a nap az erkélyrdl,
hivjuk segitségll a nyurga futdbabot.
A 2-3 méterre felkapaszkodo hlivelyest
aprilistol vethetjik tdpanyagban gaz-
dag talajba. Béséges termésért ontdz-
zlk rendszeresen. Ne feledd: a futdbab
mindig balra tekeredik!

GESZTENYE
A szelidgesztenye a nagy kertek im-
pozéns disze. Ultetéskor keriljik a
meszes talajt és tervezziink hosszu
tévra: a gesztenyék kdnnyen megélik
a haromszaz éves kort is. Tavasszal a
méhek szivesen latogatjak viragzatat.

HOMOKTOVIS

Az egészségpiac sztarja a homoktdvis,
deandvény keritéskéntis megalljaa he-
lyét. A szUrds cserjéken a legelszantabb
betdré sem tud atsurranni fajdalom nél-
kul. A napsitéses helyre Ultetett tovek
megéllithatatlanul terjednek, még sza-
raz és tapanyagban szegény helyen is.

JOSTA

Ahetvenes években jelent meg a feke-
te ribizli és a kdszméte szerelemgyere-
ke, ajosta. Aribizlire hasonlité bokor a
félarnyékot és a kotdttebb talajokat is
birja. Igazi ritkasag magyar rokona, a
riké, amely aribizli és kdszméte szavak
Osszevondsabol kapta nevét.

Ennivalo diszek a kertben és

BLAK-ZSIRAF

A tujak és muskatlik ideje a kertben

a lakasban A-tol Z-ig

és a balkonokon lejart. Helylikén a dekorativ, divatos,

hasznos és kénnyen nevelheté névények viritanak.

Foté: © Anna Khomulo, Weerapat Wattanapichayakul, Asplosh, Diavata, Aliaksei Shupeika, Suljo, Piotr Marcinski,
Andreas Fischer, Sebastianknight, Es75, Andersastphoto, Renzzo, Valeriya Repina, Kuhar, Alexshevchenko: Dreamstime



KAVECSERJE
Kavékortyolas kbzben gondolj arra,
milyen kénnyU nevelgetni cserjéjét a
lakasban. A kavécserje jol viseli akar a
kevesebb fényt vagy a szaraz levegét
is, @m nyaron ontdzzik rendesen. Ha
gondijat viseljlk, 4-5 év mulva termést
hozhat.

MALNA

SzUr, takar ésfenséges izl bogyokkal lat
el minket a kerités mellett éldegélé mal-
nasévény. Ultetéshez keressiink kissé
napos, szélvédett helyet. A malnavesz-
sz8k két évig élnek, masodik évben hoz-
zak gyumolcsiket. A letermett, beteg
és gyenge vesszoket érdemes kivagni.

NASPOLYA
Anaspolya egész évben a kert éke. Ta-
vasszal nagy, fehér viraga, 6sszel na-
rancssargalombja gyonydrkodtet. Déli
szarmazasa miatt meleg, félarnyékos
helyen érzi j6l magat. Termése az elsé
fagyok utan érik, husabdl lekvar vagy
gyUmadlcslé készithetd.

PARADICSOM
Egyre tobb kiskertben és erkélyen je-
lenik meg a paradicsom. A kertészeti
arudakban vagy piacokon kaphaté pa-
lantakat nyar elején UltessUk laza talaj-
ba, és locsoljuk rendszeresen. Hamar
rajovink majd, hogy mennyivel fino-
mabb a sajat termés, mint a bolti.

RETEK

Aragcsalnivald retket balkonladaban is
koénnyl nevelni. Kora tavasszal vethet-
juk a hénapos retket, nyar elején pedig
anyariretket. Agumok névekedéséhez
laza szerkezet(, tapanyagban gazdag
talaj szlikséges. Ha kevés vizet kap,
megpudvasodik és csipdsebb lesz.

SPENOT
Popeye kedvence szivesen né a bal-
konladaban. A spendtot kora tavasszal
vethetjlk, magvai fagypont felett mar
csiraznak. A zold levelek a locsolast
meghalalva nyar elejére szedhetbek
lesznek. A nagyobb levelekkel kezd-
juk, hogy a kisebbek is teret kapjanak.

sz6L6
lgazi pihenés amikor a szél6lugas ar-
nyékaban Ulve sajat sz8lénket csipeget-
juk. A lugas tamjara szinte mindegyik
szélsféle felfut. A ndvényeket Gsszel
Ultethetjuk. A tavaszi hajtasokat kordil-
tekintéen kossuk fel, hogy késébb az
egész lugast befussak az indak.

.

TOROK MOGYORO
Kuldnleges kup formajaval disziti a ker-
tet a 15-20 méter magasra megnové
térok mogyord. Faja nemcsak szép,
hasznos is, hiszen termése ugyanugy
fogyaszthato, mint a bokron termd val-
tozata. Fény- és melegigényes névény,
de jol birja a varosi kdrtlményeket is.

UJHAGYMA

Ultesslink dughagymét vagy magot, az
egészségvedd hagyma biztos kidugja
z0ld leveleit, még egy ladaban is. A ma-
gok 4-5 Celsius-fokon mar csiraznak, a
dughagymak marciustdél Ultetheték. A
friss z6ldhagyma mar 4-5 hét mulva, a
hagymafejek nyar végén szedhetdek.
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e A \/endvidék sok szempontbdl kulon-

KOVACS GYULA

leges taj. Hatarainkon belll a koévet-
kezd teleplléseket soroljuk ide: Fel-
s6sz0Indk, Alsdszolndk, Szakonyfalu,
Kétvolgy, Apatistvanfalva, Orfalu és a
dombokbdl mar kicsit kiesd Rabatét-
falu (Szentgotthard része). Ezek kozll
Orfalu a legkisebb, talan Kétvolgy a
legszebb, FelsészdIindk pedig a leg-
hitelesebb. Turank helyszine most a
Vasi-Hegyhat, de a vendek féldje vala-

mennyire atnyulik a szomszédos Orvi-
dékre is. Am a két terlilet kulttrtorténe-
te jocskan eltér. Az Orség lakoit egykor
katonaskodd magyar nép tette ki, akik
ahadaszati és gazdalkodasi szempont-
bdl elényds magasulatokra telepedtek.
Az egy-egy dombtetdn gydkeret verd
teleplilésdarabok, ugynevezett szerek
néhany hazbdl alltak, és sokszor igen
messze estek egymastol. A Vendvi-
dék lakossaga viszont maig délszlav

nemzetiségl és nyelvd, ,falvaik” pedig
szorvanytelepllések. Hazaik nagyon
szellésen, de egy-két volgyon belll
maradva, itt-ott stirlibb csoportokat al-
kotva, utcara emlékeztetd utak mentén
foglalnak helyet. Nagyon éarulkodé az
orszag legnyugatabbi telepllésének,
Fels6szdIndknek par adata: lakossaga
6008, amelynek 90%-a szlovén; afalu
hossza 9 km, és csak a volgy két olda-
lanak lejtéire futd kavicsos utak 18 km-t

Tara a Vendvidéken

s

ROM O
ATARAN

RS7ZAG

Ha az orszag nyugati cstiicskének lankas
dombjait, kiilbnleges falvait és a varganya-
levest egydlitt emlitjiik, megérkeztink

az Orségbe. De van az Orség arnyékaban
egy pici, nagyon sajatsagos taj is:

a Vendvidék. Hasonl6, mégis nagyon mas.
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A harmas hatar

tesznek ki. Mivel a helyiek csak a ven-
dégekkel beszélnek magyarul - egy-
mas kozt egy szlav nyelvjarasokon
belll is sajatos dialektust hasznalnak
-, elég csdndben maradni, és maris
olyan, mintha kulféldre pottyantunk
volna.

A Vendvidék két egységre oszlik: a
fenti felsorolas elsé harom telepulése
csak Szentgotthardrdl, illetve Szlové-

nia feldl bevehetd, a tobbi falu pedig
a vidék masik sarkaban van. gy aztan
barhol széllunk meg, lesz egy fele a
tajnak, ahova csak nagy vargabettvel
vagy gyalog tudunk eljutni. A két cso-
porton bellil érdemes kerékparral lavi-
rozni, de a falvakon belll a gyalogkorut
a legjobb. Egy tipikus ilyen korut lehet
a Kétvolgy-Alsdszélindk-Szakonyfalu
haromszogesitette kdr, de vannak mas
variaciok is, mint példaul a harmas ha-
tar, ahol percenként harom orszagot
latogathatunk korbe figyelmesen.

EGERLIGET, STRUCCPAFRANY,
LEPKESEREG

Az Alpokaljan jarunk, ahol sok esé esik,
anapsUtéses orak szama kevés, atalaj
agyagos. Mez&gazdasagi muvelésre
az ilyen id6éjarasu, meredek oldalak
csak nagyon korlatozott médszerek-
kel hasznosithaték. Nem véletlen, hogy
hatalmas, gyonyor erdéket talalunk
itt a mai napig az alpi fenyvesek és az
6rségi blkkosok hataran, a hosszu
volgyekben pedig patakok csorognak
kanyarogva, lassan. Nagyon kulénos
facsoportok kisérik a vizfolyasokat:

égerligetek, néhol pedig pangdvizes lapok Ulnek a meder
mellett. Nemcsak a téj és az éghajlat, hanem az éllat- és no-
vényfajok egyes képviseldiis jelzik a nyugatra emelkedd ma-
gashegyseég jelenlétét. Az egyik legmegkapdbb érdekesség
minden bizonnyal a majd embermagassagu struccpafrany
Oles kelyhe. De itt taldljuk az orszag legtdbbféle lepkéjét is.
Ezekben az erdékben évszazadok ota Ugynevezett széla-
lasos erdéhasznalat folyt, amifolyamatos faellatast biztositott
egy-egy csaladnak nemzedékeken keresztiil. Mig az Orség-
ben hatalmas tarvagasok ejtettek sebet az egykor kiterjedt
rengetegen, itt a Vendvidéken maig sok 6sdreg erddfolt
megmaradt. A j6 erddk és a csapadékos idgjaras paratlan
életfeltételeket biztosit a gombaknak. Jovetellnk f& célja
éppen azitteni erd6k messze félddn hires gombaszdnyegei.

GOMBASZASI GYORSTALPALO

Haromféle ember van: aki gombaszik, aki nem, és aki mindig
el akarja kezdeni, csak valahogy mégsem sikerdl neki. Az
elsd csoport tudja, hogy az Orség és a Vendvidék legendas
gombaleléhelynek szamit. Az utolsé csoport aggélyai pe-
dig értheték: a hatarozékdnyvekben néha jobban hasonlit

egymasra két kilonbozd faju gomba, mint az erdében két »w»
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egyfaju. A tévedés kockazata viszont,
lassuk be, igen nagy. Pedig minden
gombasz elkezdte valahogy, és csak
kevesen inditottak tanfolyammal. Van-
nak ugyanis biztonsagos bejaratok i
- de semmiképpen sem arra gondo-
lok, hogy szedjink le mindent, aztan
mutassuk meg egy szakértdének, aki
majd kiboritja az egész kosarat, mert
egy mérgezét is kdzé raktunk.

Ellenben meg lehet baratkozni né-
hany kénnyen felismerhet6 fajcsoport-
tal. llyen a sarga rékagomba és rokonai
vagy a tinéruk népes csaladja. Icipici
tehetséggel és néhany alapszabaly
betartasaval elérhetjlk azt, hogy ke-
vés gombat vigylnk ki feleslegesen
az erddbdl (sokat amugy sem illik).
Ha egyszer alaposan megnéztlink
harom-négy rokagombat, mindig meg
fogjuk ismerni: lemezek helyett merev
erek huzdédnak kalapja aljan. Néha hal-
vany, néha narancssarga, és fiatalon
majdnem mindig boditd kajsziillata
van. A vilagité télcsérgombaval tart-
jak Osszetéveszthetének, de kdnnyU
megkulonboztetni Gket: az utdbbinak
lemezei vannak.

A tindrukat azért érdemes felvenni
a palettara, mert kozéjlk tartoznak a
varganyak. Atinoruk is ténkkel, kalap-
pal rendelkeznek, de lemezeik helyén
hatszogletl-kords csdvekbdl allo, vas-
kos szivacsos réteget talalunk. Olyan
félelmetes nevlek is talalhatok koz-
tUk, mint a satan- és a farkastinoru, bar
ezek nem halélosak, csak rosszullétet
okoznak. De szerencsére kdnnyd 6ket
felismerni: ha a gomba nem pirosas
vagy sargas szinezetd, biztos, hogy
nem mérgezd tindruval van dolgunk.

sy
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Kicsi fold, kicsi kombajn

Varganyat abrazold cserép Nagyrakosrol

TIPPEK UTAZOKNAK

Az interneten talalhatd szallashelyek a turaszezon kdzepén tele vannak. De ne
ijedjiink meg, ez nem azt jelenti, hogy sok a turista (a témeg inkabb az Orségbe
megy), csak annyit, hogy érdemes idejében elkezdeni szallast keresni. Mi végiil
900/f6/¢j aron a fels6szolnoki Janoshegyen aludtunk, szazéves kemencével, de
zuhanyozni az udvarra jartunk, és a WC vizoblitése sem csapott nagy zajt a pajta-
ban... 3500 forintért, ha nincs tele, apartman is vart volna, egy kilométerrel koze-
lebb a falukdzponthoz, de nem bantuk meg, hogy igy dontottiink.

A boltok igen korlatozott nyitva tartassal alltak rendelkezésiinkre, sot a kicsi
Orfaluban még egy kricsmit sem leltiink. Fels6szdlnokon a helyi almatermel6tol,
Labritz Sandortdl azonban igen finom és olcso italokat lehet vasarolni, és akad a
faluban tokmagolaj, szaritott varganya és sok egyéb, csak érdeklddni kell.

Varganyas helyen, varganyas idében

A méasik biztos jel, ha megvagasra nem kékul: ezt még
a leszedetlen gomban, egy kicsipett darabon is tudjuk
ellendrizni. KeressuUk tehat inkdbb a varganyat, amely
biztosan finom, és ami Iényeges, nem védett. Leginkabb
a tdmzsi, horddszerd tonkjén lathatd haldzatos mintarol
ismerhetjik meg. Az idésebb varganyak csbves termé-
rétege olajzdldes-barnas szinl, de ez nem gond; a fiata-
loké kemeény, krémszinU. Természetesen ezeket is be kell
mutatni hozzaértének. Es ne feledjlk, legfeljebb napi 2
kilo vadgombat szedhetlnk le fejenként bintetés nélkdil,
legylink tehat ligyesek! Erdemes juliustdl szeptemberig
kezdeni, a hosszas, bd esézést kdvetd 10 napnyi meleg
utan nem nagyon csalédhatunk. &

Fotd: © Kovéacs Gyula
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FRAZON ZSOFIA

A n6i himzés szamomra mindig ré-
muletes volt. Rémluletes és abszurd.
Valami olyan, amire sose lenne idém,
amihez sose lenne tirelmem. Amirdl
mindig a Jane Austin-regények férj-
hez menni igyekvd ndi figurai jutnak
eszembe: ahogy Ulnek egy kanapén,
himezgetnek, kdzben nézegetnek kiaz
ablakon, hogy jar-e arra valami szemre-
valé férjnekvald, aztan ha igen, akkor
egy gyors frizuraigazités, kéténysimitas
és szorgos himzés. Sose derllt ki sza-
momra, min is dolgoznak. A regénybeli
himzések pusztan a haszontalan idétél-
tés kellékeinek tlintek, amelyek dssze-

Foto: © Roman Rodionov, Lithian, Roman Rodionov: Dreamstime ‘ Szabo Eszter Agnes

Kozteriileti gyiimolcstérkép

<KORTARS FA(LWEDO
Egy képzémlivész, egy életmlivész és egy beszélgetés:

igy kezd6détt a Szentbékkalla szabadon termé gyimélcsfait
és bokrait feltérképezé himzett falvédé térténete.




ROVID GYUMOLCSESZETI
KULTURTORTENET

A gyimolcstermesztés egyike a leg-
korabbi termesztési modoknak. A
vadon termd fajtak koziil a legjobb
kivalasztasa és meghagyasa (,,népi”
néven: hagyasfa), a vadkertek be-
keritése, a szabadon termé fak kozos
hasznalatanak szabalyai voltak az el-
s0 lépések a modszeres (iltetés, gon-
dozas, termesztés és nemesités felé.
A romai gyiimolcskultirak viragzasat
kovet6en a Karpat-medencében a ko-
zépkor az az idészak, amikor - az ok-
levelek feljegyzései szerint - elindult
arendszeres gyiimolcstermesztés.
Megjelentek a gondozott gyimolcso-
sOk, az elkeritett vadkertek, majd a
tervszer( iltetés. A 16-17. szazadtol
kezdve kovethetd a gylimolcsok
kiilfoldi eladasa, az amerikai gyi-
molcsfajtak telepitése és honositasa,
kertészeti faiskolak létrehozasa. Ez-
zel parhuzamosan a paraszti kultira
»gylimolcsészete” még a 20. szazad-
ban is megdrzott olyan kozépkori for-
makat, mint példaul a kertszer(i hasz-
nalat. Az artereken és az erd6k szélén
szabalytalanul iiltetett vagy magral
kelt, nemesités nélkiil vadon is termé
fajtdk maradtak fent, melyek nyomok-
ban ma is felfedezhetdk érintetlenebb
erd6s terlileteken vagy artereken.

kapcsolodtak a technikai tudassal és
az el6éllitas mlvészetével. Ettél elkez-
dett torténetlk lenni, és szerethetévé
valtak. A nék és a himzések egyarant.
A 20. szazad végi, 21. szazad eleji md-
vészet Ujra felfedezte ezeket az anya-
gokat, eszkdzoket és ,muformakat”
- koz6ttlk a ndi himzést. A cél pedig
mar messze nem a férjnezmenetel volt.

Szabo6 Eszter Agnes nem elészdr
vett kezébe varrotlt és himzdcérnat,
amikor 2008-ban Bényai Janos he-
lyi lakos szébeli beszamoldi, valamint
sajat ismeretei és tapasztalati alapjan
elkészitette Szentbékkalla kdzség kdz-
terUleti gyUmolcstérképét a szabadon
termé gyUmodlcsfak, a valaha volt bir-
tokhatarok, utak és patakok jeldlésével.
Varrégéppel is jol megy neki a munka,
de ehhez most kellett a kézi 6ltés, a sze-
mek és a hald technikaja, valamint a
himzett falvédd mint mUfaj és kifejezési

kozlerileti

Szentbékkalla kozseg
gytimolcsterkepe

A ndéi himzés szamomra mindig remuletes
volt. Valami olyan, amire sose lenne iddm,
amihez sose lenne turelmem.

forma. Az Gtlet tobb egymassal 6ssze-
fliggd dolgot kapcsol 6ssze: atudéas és
atapasztalat Ujrahasznositasat, a helyi
tudas megmutatasat, értelmezését és
megdrzéseét, a jelentéktelennek tetszd
dolgok térbeli elhelyezkedésének at-
alakulasat, a mult és a modern életvi-
lagok kozotti atmenet megteremtését.
Ehhez vélasztotta a mivésznd a ndi
kézimunkat.

A munka egy beszélgetéssel indult.
Banyai Janos, egykor jol mend helyi
vallalkozé — aki sajat torténete szerint
roma, 6rmeény és lengyel szarmazasu
egyben - évek ota kisérletezett korab-
bi életvitelének elhagyasaval, és ezzel
parhuzamosan egy olyan életmdéd kiala-
kitasaval, amely sajat kétkezi munkajan,
a természet megismerésén, a szabad
élési formak feltérképezésén és a helyi
lehetéségek kiszélesitésén alapul. Eb-
ben aszabadontermd gyumalcsfaknak

is nagy szerepet szant. Szamon tartotta,
hogy mikor hol vantermés, a szomszéd-
hoz menet mitlehet csemegézni, mikor
érdemes egy inycsiklando falatért akar
a kétszazharminc lelkes falu végére is
elkanyarodni. Nincs masra szUkség,
mint egy kis helyismeretre, évek alatt
felhalmozott tapasztalatra és figyelem-
re. Es persze kivancsisagra és kutatas-
ra: hol huizodtak az egykori féldesuri és
egyhazi birtokok hatérai, merre futottak
az utak, melyek mentén a vandoroknak
is szabadon hozzaférhetd gylimolcsfak
és bokrok néttek? Ekkor j6tt Eszter és
afehérvaszon, a piros és a zold himzg-
cérna, majd a papirra skiccelt térkép
konyhaifalvéddére komponalasa. Amég
meglévé helyi tudas és tapasztalat at-
Orokitése a kortars mulvészet eszko-
zeivel. N&éi munkaval, himzéssel, Szabd
Eszter Agnes feldolgozéasaban. Védett
fal és védett kultira egyben. &
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Fotd: © Emanuel Corso, Luis Fernando Chavier: Dreamstime

57%

MORVAI GABOR

»Otthoni DSL internetszolgalta-
tasom rendszeresen tobb orara
annyira lelassul, hogy lehetetlen
hasznalni. Ezekben az id6szakok-
ban a telefonvonalam is elInémul,
igy a hibabejelent6t sem tudom
felhivni. Sajnos a hiiségidobél
még egy év hatravan, a szolgal-
tato pedig rendre azt valaszolja,
hogy a hibat nem észleli, vagy
nem nala meriilt fel. Mit tehetnék,
hogy a szolgaltatas ajra megfele-

Internetes hibajavitas halézat nélkiil

A 22-

I6en miikodjon? Kaphatok kartéri-
tést vagy egyéb kompenzaciét az
engem ért karok miatt? Esetleg
van lehetéségem felmondani a
szerzodést anélkiil, hogy ki kell-
jen fizetnem a hiiségidébol még
hatralévé idoszakra esé dijat?”

Az e-mail cimUnkre érkezett fenti pa-
nasz viszonylag gyakori, a vonatkozo
szabalyok Utveszt&jében pedig nem
kénnyU eligazodni. Az elektronikus

hirkdzlési szolgaltatasokra vonatko-
z6 toérvényen kivll tdbb jogszabaly,
illetve az egyes szolgaltatok Uzletsza-
balyzata (ASZF) is tartalmaz rendelke-
zéseket az Ugynevezett hibas teljesités
esetére.

Hibas teljesités alatt a szolgalta-
tok azt az esetet értik, amikor sajat
rendszerUkben kovetkezik be ming-
ségromlas vagy kimaradas. A felel&s-
séget rendszerint kizarjak azokért a

hibakért, melyek az eléfizetd érdek- m»

=S OSAPDAJA

Lassul, akadozik. Eltinik, visszajén. MUukodik,
de nem ugy, ahogy kellene. Bejelentjiik

a szolgaltatonal, de mire kijbnnek, megjavul.
Mit tehetiink, ha még az sem egyértelmd,
hogy mi a hiba és ki a hibas?
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KAPCSOLODO JOGSZABALY

2003. évi C. torveny az elektronikus hirkdzlésrol

koreben keletkeztek, példaul az altala hasznalt berende-
zés hibaja miatt vagy elharithatatlan kilsé ok (természeti
csapas, haboru stb.) kbvetkezményei.

Hiba esetén az eléfizetd legfontosabb feladata, hogy
minél hamarabb ko6zdlje azt a szolgaltatoval. A legtdbb
szolgaltatd ezutan altalaban 2-3 napon beldli, Ugynevezett
célértéket hataroz meg annak kijavitasara. Ez a gyakor-
latban hosszabb idét jelent, hiszen a hiba azonositasara
szolgalo eljaras ideje nem tartozik bele. Tehat a szolgaltatod
elészdr megprébalja meghatarozni, hogy valéban a sajat
hibaja, vagy esetleg mas ok huzodik meg a hatterben,
majd 2-3 napon belll igyekszik kijavitani. Raadasul a 2-3
nap ,csupan” célérték, tehat egyaltalan nem biztos, hogy
minden esetben sikerUl is betartani.

A hiba elhéritasdban az eléfizetének egyitt kell mikddnie
a szolgaltatoval, be kell engednie a lakasba, illetve lehetéve
kell tennie a szlkséges munkalatok elvégzését. Sokszor
nehézséget okoz a panaszlevélben leirt helyzet tisztédzasa,
hiszen eléfordulhat, hogy a rovid ideig tarté hibajelenséget
a szolgaltatd a bejelentést kdvetéen nem észleli, igy a pa-
naszt elutasitja. Az eléfizetd ebben az esetben felkérhet
egy flggetlen szakértét a hiba okanak kivizsgalasara, de
ennek kdltségét csak akkor kovetelheti a szolgaltatotdl, ha
bebizonyosodik, hogy a szolgaltato felelds a hibaért. A bi-
zonyitas lehetésége tehat adott, de meg kell hagyni, nem
éppen életszerl ez az eljaras.

KOTBER, KARTERITES

Aszolgaltatonak szerz8désszegése esetén a jogszabalyban
meghatarozott kdtbért kell fizetnie. Ez aldl csak akkor mente-
sllhet, ha bizonyitja, hogy a hibatlan teljesités érdekében tgy
jartel, ahogy az adott helyzetben altaldban elvarhaté. Fontos,
hogy az eléfizetdnek Ugynevezett karenyhitési ktelezettsé-
gevan, tehat a szolgaltatdnak nem kell megtéritenie a karnak

'#%

azt a részét, amely abbdl szarmazott,
hogy az eldfizetd a kar elharitasa, ille-
téleg csOkkentése érdekében nem Ugy
jartel, ahogy azadott helyzetben altala-
ban elvarhato (példaul nem volt hajlan-
do beengedni a szerelket a lakésba).

Ha kidertl, hogy a hiba a szolgalta-
t6 készulékében van, akkor minden
késedelmes nap utan kotbert kell fi-
zetnie. Hogy mennyit, azt egy bonyo-
lult képlet alapjan szamoljak ki: a hiba
bejelentését megeldzd hat honap els-
fizetdi dijat atlagoljak, ennek egy nap-
ra vetitett sszegét veszik alapul, és
megszorozzak nyolccal — havi harom-
ezer forintos szamla esetében ez tehat
nagyjabdl napi 800 forintot jelent. Ha a
hiba miatt az el6fizetd a szolgéltatast a
vallalt minéséghez képest gyengébb
min&ségben képes csak igénybe ven-
ni, a szolgaltatonak a kotbér felét kell
kifizetnie.

Gyakori kérdés, hogy a kotbér mi-
lyen formaban jar a fogyasztonak. A
jogszabaly értelmében a fogyasztd
kovetkezd szamlajan kell jovairni, a
szerzédés megszlinése esetén pe-
dig vissza kell fizetni. Ennél egyébként
tobb szolgaltaté is a fogyasztora nézve
kedvezébb szabalyt alkalmaz, és ak-
kor is pénzben fizeti ki a kotbért, ha a
szerz6dés nem szlnik meg.

ELMARADT HASZON
ES DIJCSOKKENTES
Az eléfizetd a kétbéren felll is kodve-
telheti a szolgéltatotol a vagyonaban
keletkezett kara megtéritéseét, de azel-
maradt hasznat nem. Ez a megkdtés
elsésorban azokat érinti hatranyosan,
akik munkara is haszndljak az interne-
tet vagy a telefont, és a szolgaltaté hi-
bajabol példaul elesnek egy megrende-
léstdl, vagy nem tudnak betartani egy
fontos hataridét.

Eléfordulhat, hogy a hiba kijavitasat
a szolgaltatd atmeneti (meghatarozott)
ideig vagy tartésan nem tudja vallalni.
Ebben az eldfizetd szamara egyértel-
mUen hatranyos esetben a jogszabaly
a szolgaltatéi ASZF-re bizza, hogy
mekkora dijcsdkkentést ad az eldfize-
té szamara (altalaban 15-20 szazalék).
Tekintettel arra, hogy igen gyakori a
hilségidds szerz8dés az elektronikus

PANASZKEZELES

Ha a fogyaszté nem tud megegyezés-
re jutni a szolgaltatoval, lehetésége
van a Nemzeti Média- és Hirkozlési
Hatdsaghoz fordulni, illetve a Mé-
dia- és Hirkozlési Biztosnal is panaszt
tehet. E forumok elérhet6sége meg-
talalhaté a www.nmhh.hu oldalon.

A szerzédéses jogvitak eldontését,
amikor nem kifejezetten valamely
hirkozlési vagy fogyasztovédelmi jog-
szabalybdl eredd joga sériil a fogyasz-
ténak, a szolgaltatok tobbnyire a
birésag illetékességébe utaljak, ezért
érdemes a koltséges pereskedést
megel6z6en a fogyasztd lakdhelye
szerint illetékes megyei békéltetd
testiilethez fordulni, amely rovidebb,
ingyenes eljaras keretében nyuijt le-
hetdséget a vita egyezségen alapuld
lezarasara.

hirkozlési szolgaltatasok teruletén, ér-
demes megemliteni, hogy a szolgal-
tatd sulyos szerzédésszegése esetén
a fogyasztd jogszerlien, hatranyos
kovetkezmények nélkul felmondhat.
Természetesen tobb feltételt is mérle-
gelni kell annak elddntésénél, hogy mi
mindsul a szolgaltatd részérdl sulyos
szerz8désszegésnek. Altalaban ennek
tekinthetd, ha a szolgéltato az érdekko-
rében felmerdlt hibat hosszabbideig, a
fogyasztd tébbszdrifelszolitéasa ellené-
re sem haritja el. &

e AJANLO

Nemzeti Média-

és Hirkozlési Hatosag
Ugyfélszolgalati Iroda:
1133 Budapest,

Visegradi utca 106.
(tovabba: Debrecen, Pécs,
Miskolc, Szeged, Sopron)
Ugyfélfogadasi ido:

H, P: 8.00-12.00,
Sz:13.00-16.00

Telefon: (06 1) 468 0673

Panaszbejelentés:
info@nmhh.hu

A Média- és Hirkozlési
Biztos honlapja:
www.hfjk.nhh.hu



Ahogy né a bankkartyakhoz kapcso-
|6d6 szolgéltatasok szama, ugy nének
a visszaélési lehetdségek is. Szeret-
juk persze mind azt hinni, hogy a nem
megbizhatd rendszerekrdl, automata
altal benyelt kartyakrol, ki nem adott
pénzrél szold rémtorténetek csak ma-
sokkal torténnek meg, vellink sosem.
Aztan egyszer csak jon egy sms, hogy
pénzt vettlink le Szaud-Arabidban,
vagy vasaroltunk valamit, pedig kar-
tyank a zseblnkben lapul, és ott sem
voltunk az Uzletben. Tippek kovetkez-
nek arra, hogy mit tehettink, ha bank-
kartyankkal visszaéltek.

TOZOLTAS

A legfontosabb, hogy azonnal vegyUtk
fel a bankunkkal a kapcsolatot, és ér-
tesitstk Bket, hogy feltehetéen t8link
flggetlen pénzmozgas tértént a szam-
lankon. A bank ilyenkor tébb Iépést is
javasolhat, melyek kozul rendszerint a
kartya letiltasa az elsd, hogy a tovab-
bi illetéktelen hozzaférést meg tudjuk
akadalyozni. Mindig legyen egy cet-
lin felirva a bankfiok vagy az tgyelet
telefonszama, és tartsuk a kartyatol
eltérd helyen. Ha pedig a kartyank
valdban megvan, csak a pénz tint el
réla, hivjuk a rajta szerepld éjjel-nappal
elérheté szamot, amelyen barmikor le
lehet tiltani kartyat.

Ez azért is fontos, mert a kartya
letiltasa utani pénzmozgasokért mar
nem minket, hanem a bankot terheli a
felel8sség. Hatehatiddben jelentettik
a banknak, hogy kartyankat elvesztet-
tlk, elloptak vagy visszaéltek vele, és
utanais torténik a szamlankon altalunk
nem kezdeményezett pénzmozgas, az
abbdl eredd karok mar a bankot fog-
jak terhelni. »r

Foto: © Alistair Cotton, Diego Vito Cervo: Dreamstime

Bankkartyavédelem

\RTYATRUKKOK

Magyarorszagon majd mindannyiunkra jut egy bankkartya.
A plasztik sokaknak lehetéség, mig masok veszélyforrasként
tekintenek ra. A félelmek sajnos nem mindig alaptalanok.




KI A FELEL(GS?

Ha kartyaval egyiitt a PIN kddhoz is
hozzaférhettek a tolvajok, példaul mert
rairtuk a kartyara, vagy a PIN kodral
sz010 cetlit is a pénztarcankban tartot-
tuk, a bank mentesiil a karviselés aldl.
A bank felel a karért, ha nem tud-
tuk telefonon letiltani a kartyankat,
és eredménytelen probalkozasunkat
kovetden valaki sikeresen vett le pénzt
a szamlankrol. Ha bizonyithato, hogy
a bank nem biztositotta a megfeleld
elérhet6séget, nem miikodtet barmikor
hivhato kartyaletilto vonalat, vagy ki-
kapcsolta azt, akkor koteles felelni az
okozott karért.

De a bank értesitésétdl fuggetlendl
is csak egy hatéarig vagyunk feleldsek:
ha kartyankkal visszaéltek, 45.000
Ft-ig kell nekink allnunk a kart. Fon-
tos, hogy ez a biztonsagi limit abban az
esetben nem érvényes, ha a bankkal
kotott szerzédést megszegtik, vagy a
keletkezd kart szandékosan okoztuk.
Mivel azonban minden bank a sajat
altalanos szerzédési feltételeit fogad-
tatja el afelhasznaloval, nem lehet egy-
értelmlen meghatarozni, hogy mely
bank mit ért pontosan szerzédéssze-
gés alatt. Ezért j6, hanemcsak alairjuk,
de néhaatis bongésszik az altalanos
szerzédési feltételeket. Ha utébb ki-
derdl, hogy ijedséglnk vaklarma volt,
és néhany nap mulva a kartya elékertl
valamelyik nadragunk hatsé zsebébdl,
eléfordulhat, hogy a letiltatasért, illetve
az Uj kartya elkészitéséért dijat kell fi-
zetniink. Am ha tényleg visszaélés tor-
téntakartyankkal, érdemes rendérségi
feljelentést is tenntink az tgyben. Ha
nem is sikerll az elkdvetdket megtalal-
ni,legalabb a blncselekménybdl eredd
hatranyokat, karokat enyhiteni tudjuk.

Azokban a roppant bosszanté ese-
tekben, amikor a bankjegykiadd auto-
mata elnyeli a kartyankat, vagy nem
adja ki a pénzt, de az egyenlegértesitd
szerint az levételre kerUlt a szamlankrol,
érdemes nyomban az automatan vagy
a kartyankon talalhaté segélyvonalat
hivni. Kis szerencsével csak egy kor-
rigald tranzakcidra lesz szlkségunk,
nagyobb baj esetén el tudjuk inditani
a megfeleld eljarast.

\-

MEGELGZES

Sokféle médon minimalizalhatjuk a
bankkartyankkal kapcsolatos kocka-
zatokat. Vannak igazan rafinalt mod-
szerek a lenyulasra, de sokszor a leg-
egyszerlibbek mikodnek a legjobban.
Hiszen azis elég, haegy percre kiadjuk
kezUnkbdl a kartyat - ennyi id6 alatt
éppenle lehet rola lesni azinternetes fi-
zetéshez szlikséges adatokat, a kartya
szamat, lejarati idejét és a hatuljan talal-
hatd haromjegyU biztonsagi szamsort.
Ezért nagyon fontos, hogy barhol fize-
tlnk is kartyaval, sose veszitsiik szem
elél. Példaul étteremben sose adjuk
oda a pincérnek, hanem sétéljunk el a
terminalig, vagy kérjuk az asztalunkhoz.

-
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A f6szamlankhoz létrehozhatunk egy kartyaszamlat is,
amelyre mindig csak annyi pénzt tesziink, amennyi az ép-
pen aktualis internetes vasarlashoz sziikséges, igy a netes
vasarlashoz hasznalt szamlan nem hagyunk lelopnivalot.

Ha méar megtortént a baj, sokat segithet, ha kartyankon na-
pi limit van. Vasaroljunk kartyank mellé sms-szolgaltatast is,
amivel azonnal értesitést kapunk, ha a szamlankon térténik
valami, igy ha ismeretlen pénzmozgasrol kapunk értesitést,
azonnal megtehetjik a megfeleld lépéseket a bankunk, il-
letve a nyomozé hatdsagok iranyaba. Az internetes banki
szolgaltatasokhoz hasznalt jelszavunkat, azonositénkat pe-
dig ne ugyanazon a gépen lementve taroljuk.

KAPCSOLODO JOGSZABALY

2009. évi LXXXV. torvény a pénzforgalmi szolgaltatas
nyujtasarol



Foto: © 350jb, Theumf, Alita Bobrov, Dmitriy Yakovlev, Gallé Gusztav: Dreamstime ‘ lllusztracio: www.tiszamozi.hu

61%

PROGRAMOK "

3333333333355 >- K57

|
TUDOMANYOS FILMEK FESZTIVALJA

Fészerepben atudomany, a kornyezet- és természetvédelem!
|dén tizedszer rendezik meg Szolnokon a tudomanyos filmek
fesztivaljat az intellektudlis csemegékre vagyoknak.

2011. szeptember 21-24.
Tiszapart mozi, Szolnok, Templom u. 4.
www.tiszamozi.hu, (06 56) 511 270

DROTSZAMAR-TURA

Még nincs késd egy j6 kis tekerésre a barsonyos észi napsutésben. A Kérds-Maros Nemzeti
Park kerékparturat szervez a Harmas-Kords mentén az Autémentes Vilagnap alkalmabdl.
Elézetes bejelentkezés szlikséges!

2011. szeptember 23.

Korosvolgyi Latogatokdzpont, Szarvas, Anna-liget 1.
http://kmnp.nemzetipark.gov.hu vagy (06 66) 313 855

TOKFESZTIVAL

Az Orség értékeit, valamint jellegzetességét, a tokst bemutato fesztivalon a legszebb és leg-
nagyobb tok versenye, tokkiraly-valasztas, tokloko verseny, tokszinhaz, totkmagolajltés, tok-
lampés-felvonulas, vasér, tancszinhaz és tokbdl készUlt finomsagok véarjak az érdekléddket.

2011, oktober 8-9.

Oriszentpéter és az Orségi Nemzeti Park Igazgatdsaganak teriilete.
www.oriszentpeter.hu/pages/varos.aspx

DARUUNNEP

Lélegzeteldllitd latvany, amikor a darvak az 8szi naplementében dél felé veszik az iranyt
a Hortobagy felett. Ezen a napon a természetbaratok a madarak megfigyelése mellett
érdekes el6adasokat hallgathatnak a darvak életérél, vandorlasarél és a Hortobagyrol.

2011. oktober 15.

Hortobagyi Nemzeti Park Latogatokozpont és Kézm(ivesudvar
www.hnp.hu

NATURPARK IZEl - ORSOLYA NAPI VASAR

A Jurisics-vér bels¢ udvaraban Készeg és kornyékének 6szi izei
sorakoznak fel. Gesztenye, mézek, helyi borok és a vasari hangulat
elmaradhatatlan kellékei.

2011. oktober 22-23.

Készeg, Jurisics-var
www.koszeg.hu és www.naturpark.hu
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NALATOK VANNAK MEG ALLATOK?

A csimpéanzok megmentéséért kiizdé Jane Goodall mar tdbbszor lenyligdzte a magyar ko-
zOnséget latogatasai alkalmaval. Nem csak természetbuvaroknak szélé kdnyvében ezuttal
kipusztulas szélén allo fajok és mentdakcioik torténeteit meséli el, a jol megszokott lelkesitd
stilusban. Akkor, amikor az allat- és névényvilag tomeges kihalasardl, a Fold 6koszisztéma-
janak dsszeomlasardl és sotét jovonkrél beszéllnk, igazan lélekemeld egy olyan konyvet a
kezlinkbe venni, amelyik azt hirdeti: van remény.

Jane Goodall: Nalatok vannak még allatok? Nyitott Kényvmdhely, 2010, 447 oldal

1

| LOVE JO

Azt vedd, ami JO neked! - hirdeti az | love Jé! kampany a tudatos vasarlas egyik alapszaba-
lyat, mely szerint minden mindennel dsszefligg. Neklnk is jobb lesz, ha vasarlasaink soran a
kornyezet és a korulottlink élék érdekeit is figyelembe vesszik. A kampany honlapjan hasz-
nos tudnivaldkat olvashatunk tudatos vasarlas, csomagolas, étel-ital és szépség-tisztasag té-
makban. Erdemes a facebook csoporthoz is csatlakozni, mert a Veszprém megyei falusiak
minden tiz Uj rajongd utan egy kendermagos csibét kapnak.

(® www.ilovejo.hu vagy www.facebook.com/ilovejoo

PENZUGYI TANACSADO

A Pénzligyi Szervezetek Allami Felligyelete honlapjan meglepéen sok kalkulator és program
segiti a pénzlgyi tajékozodast. A devizahiteleseknek érdemes kiprébalniuk az arfolyamrog-
zité kalkulatort, de a betét- és megtakaritaskeresé program vagy a hitel- és lizingtermék-
valasztd program segitségével is tajekozddhatunk. Igen praktikus a haztartési koltségvetést
ellenérzé program, amelynek hasznalata egyszerU: bevételeink és kiadasaink megadasaval
ellendrizhetjik, hogy sziikség van-e a csaladi kiadasok Ujragondolasara.

@ www.pszaf.hu/fogyasztoknak/alkalmazasok

LIFE CYCLE

Biciklizni mindenki tud, de ha nem, itt az ideje elkezdeni. A tébb eurdpai orszagot atfogo bi-
cajos kezdeményezés arra biztat mindenkit, hogy az otthoni Ulddgélés és az autdzas helyett
valassza a kétkerekes életmddot, hiszen igy egészségesebbek leszlink, és a kdrnyezetnek
is jot teszlink. A 6 és 86 év kozotti résztvevdk a Life Cycle akcidi keretében ismerkedtek a
kerekezéssel, és népszerUsitették a mozgasban gazdag életmodot. Szeretnéd te is rdbeszél-
ni a nagyit a bicajozasra? A j6 dtleteket 0sszegylijtotték a www.lifecycle.cc oldalon.

SPAJZPLACC NAGYMAROSON

Az idei év mend Ujdonsaga a nagymarosi 6stermeldi piac. A helyszinre kikuldétt tudositonk
mindenkit biztat arra, hogy latogassa meg a kedves és terményekben gazdag vasarteret.
Mangalicakolbaszok, fustolt aruk, szorpok, lekvarok, gydgyndvények, gyogyteak, savanyu-
sagok, friss zoldségek és gyimolcsok varjak a vasarlokat minden szombaton 9 és 12 6ra
kozott a hajoallomas és fétér kozott talalhatd téren. A piacot életre hivo Kerekegylet a kultu-
ralis programokrol is gondoskodik.

(® www.kerekegylet.hu

Foto: © Beata Norbert, Vladimir Hroch, Wavebreakmedia Ltd: Dreamstime
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JATSSZ VELUNK,
ES NYERJ!

OLVASD VEGIG A TUDATOS VASARLO CIKKEIT, ES
VALASZOLJ AZ ALABBI KERDESEKRE. A MEGOLDAST
KULDD EL A SZERK@TVE.HU-RA 2011. NOVEMBER 15-1G.
A HELYES VALASZT BEKULDOK KOZOTT A KERTTOL

A KONYHAIG. A TUDATOS SZAKACS KONYVE C.
KIADVANY HAROM PELDANYAT SORSOLJUK KI.

e W S
A kerttol a konyhaig

A KERTTOL A KONYHAIG -
A TUDATOS SZAKACS KONYVE

Régi zoldségfajtak, tajfajtak, vadon termé névények, fair trade
alapanyagok a Védegylet elsd szakacskonyvében. A recepteket
irtak: régi gyimolcsfajtak megmentdi, termeldi piacok rajongoi,
kozbsségi kertészek, vasarloi kozosségek tagjai.

Beszerezhet6: Védegylet (XI. Bp., Bartok B. ut 19.)

1) Mennyi friss
zoldséget vagy
gyiimolcsot
kell megennie
naponta egy
felné6ttnek at-
lagos vitamin-
sziikséglete
fedezéséhez?
a) 40-50
dekanyit
b) 5-10 dekanyit

2) Mi az a hus-
véti rozmaring?
a) Fliszernévény
b) Almafajta

3) Melyik-

ben van tobb
C-vitamin?

a) Csipkebogyd
b) Citrom

A TUDATOS VASARLO 23. SZAMABAN
KOzOLT JATEK NYERTESEI:

A kavé ereje DVD-t nyert: Balogh Melinda,

Unnep gyomorgéres nélkil kdnyvet nyert:

Varga Zoltan, Janko Erika. Gratulalunk!

KEDVES OLVASOINK!

A Tudatos Vasarlo 22. szamaban kdzolt, asvanyvizeket rangsorolé cikkink, a Cégmérce tartalmaval kapcsolatban az
egyik érintett cég, a Coca-Cola kifogast emelt. Az észrevételek nagy része sajnos jogos, igy médositottuk a cég pontoza-
sat. A frissitett etikai rangsor elérheté a www.cegmerce.hu oldalrél. Olvaséinktdl és az érintettektdl elnézést kérunk.

A szerkesztéség

A TUDATOS VASARLOK EGYESULETE TAMOGATO TAGJAINAK FOGYASZTOVEDELEMMEL KAPCSOLATOS
KERDESEIT SORON KiVUL MEGVALASZOLJUK. RESZLETEK: WWW.TUDATOSVASARLO.HU/TAMOGASS
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A Tudatos Vasarlok Egyesiiletének tevékenységei az elmult idészakbdl. Ha tetszik, legyél tamogatoé tag!

Tudatos Vasarlé Fesztivalok

Az bszt fesztivalokkal nyitottuk Székes-
fehérvaron, Gydrott és Esztergomban.
Az 6shonos Fuzid, Reflex és Eszter-
gomi Kornyezetkultlra egyesuletekkel
kardltve szervezett rendezvényeken
helyi termeldk és kézmUvesek mutat-
koztak be, és elkészlltek a varosok
z6ld térképei is. Leggyorsabb olva-
s6ink még elcsipik az esztergomi fesz-
tivalt szeptember 26-an.

Nyari rendezvények

A szép id6t sok-sok rendezvénnyel Un-
nepeltdk. Junius végén zart kidllitasunk,
a Tudatos Vasarlok Aruhaza, amelynek
helyszinén természetes kozmetikumot
kevertlnk, bicajos napot tartottunk, és
talalkozot szerveztiink a frissen zarult
Oko-Kér-programunk lelkes résztvevoi-
nek. Az események annyira jol sikerul-
tek, hogy zart térben is folytatjuk Sket.
Figyeld honlapunkat!

Versenyhivatali eljaras

a Calgon ellen

A Calgon azt allitotta, hogy a vizkéoldo-
ként hasznalt ecet tonkreteheti a moso-
gépet. Mivel évek 6ta kdrnyezetbarat
megoldasként népszerlsitjik az ecetet,
bizonyitast kértlink a Calgon forgalmazo-
jatol. A valaszt nem talaltuk megalapozott-
nak, ezért a Gazdasagi Versenyhivatalhoz
fordultunk a fogyasztok megtévesztése
miatt. A hatésag eljarast inditott.

Uj utakon haladunk

Szokasos juliusi tervezésiink soran kije-
16ltlk a TVE jovobeli ttjét. Idéntél inkabb
gyakorlatban probalunk majd Titeket
segiteni a tudatos vasarlasban, kiemelt
szerepet kap a tagsag, és a civil szerve-
zeteket sUjto tAmogatési hianyt 6nalld be-
vételekkel igyekezzlk kompenzalni. Mivel
biztos, hogy sokat kell majd tanulnunk,
varjuk meglatasaitokat, étleteiteket
atve@tve.hu-ra.

Vallalkozasba fogunk

Egy olyan kozdsségi rendszer beinditasat
tervezzUk, amellyel tagjaink kedvezmé-
nyekhez juthatnanak kérnyezettudatos
vasarlasaik soran. Az Uzleti terv elkészité-
séhez a tarsadalmi vallalkozasokat segitd
NESsT palyazatan indultunk. Vasarldi kér-
ddiviinkre mintegy 6tszazan valaszoltak,
a visszajelzések pozitivak. Ha nem kaptad
meg a kérdbivet, de eimondanad a véle-
ményed, irj a tve@tve.hu-ra.

Onkénteseket keresiink
Nagy 6romunkre szolgél, hogy az utébbi
hdnapokban Ujabb kivald énkéntesek
csatlakoztak hozzank. Volt, aki fotézas-
ban, cikkirasban, forditasoknal vagy
rendezvényeinken segédkezett. JO lenne,
ha minél tébben lennénk! Ha érdekel az
Onkénteskedés, gyere el oktéber elsején
Onkéntesképzéslinkre, amelyet Budapes-
ten tartunk. A részletek a www.tudatos-
vasarlo.hu oldalon lesznek elérhetéek.

Hogyan segitsiink a tudatos vasarlasban? A TVE varja programétleteidet:
Tudatos Vasarlék Egyesiilete, 1027 Budapest, Bem rkp. 30., (06 1) 225 81 36, tve@tve.hu

Fotd: © Photka, Flynt, Mangostock: Dreamstime ‘ Andacs Noémi
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Az alabbi kiadvanyokat, termékeket kedvezménnyel kinaljuk a Tudatos Vasarlék Egyeslletének
tamogatdé tagjai szamara. A megrendeléseket e-mail (tve@tve.hu) vagy postai cimlnkre varjuk

(1027 Budapest, Bem rakpart 30.). A tagsagroél bévebb informéaciot talalsz itt:
www.tudatosvasarlo.hu/tamogass, vagy kérdezd munkatarsainkat a (06 1) 225 81 36-0s telefonszamon.

Postai megrendelés esetén a postakdltséget felszamitjuk.

Vasarolj okosan! ? E-szamokroél
Utmutaté egy réviden (30 o/dal)
fenntarthatébb Irodai ar | 300 Ft
élethez (56 oival) e Tagoknak | ingyenes
Bolti és irodai ar | 1000 Ft 40
Tagoknak | 600 Ft e

e |'!

Tudatos Vasarlék A kavé ereje (pvpD)

konyve (258 oidal)
Bolti és irodai ar | 2850 Ft
Tagoknak | 2280 Ft

Dokumentumfilm

a kavétermesztés és -fogyasztas
tarsadalmi és kornyezeti
hatésairdl, valamint a fair trade-rél
Irodai ar | 500 Ft

Tagoknak | 300 Ft

JT 7-:,

A Tudatos Iskolai
Vasarlok kampany- fogyasztoképzés
és bojkottszervezési Oktatoanyag

kézikonyve (36 o/idal)

Irodai ar | 300 Ft
Tagoknak | 300 Ft

Irodai ar | 500 Ft
Tagoknak | 300 Ft

3

Strapabiro A Tudatos Vasarlo

vaszonszatyrok
www.tudatosvasarlo.hu,

Mert ez nem muanyag, Nekem
természetes vagy Tiltott gylimolcs
felirattal, vagy képregényes.
Irodai ar | 1200 Ft

Tagoknak | 1000 Ft

régebbi szamai

(18: Egészség, 19: Otthon,
20: Kenyér — gabona,

21: Elektronika, 22: Szépség,

23: Finom szalkamentes, helyi halak)

Irodai ar | 350 Ft
Tagoknak | 230 Ft



KiVANCSIAK
VAGYUNK
A VELEMENYEDRE

A Tudatos Vasarlot lapszam-
rol lapszamra szeretnénk
jobba tenni. Minden vissza-
jelzés fontos szamunkra.
Kérunk, értékeld

a Tudatos Vasarlot!

A magazinhoz a kiado, a

valamint az
egyesdtilet irodajaban.

A tamogatoi tagsagrol és a tagoknak
nyujtott kedvezményekrdl a

oldalon talalhaté bévebb informacio.

A TVE tagjai 6rommel tamogatjak
a fenntarthato, kornyezettudatos élet-
maod és az etikus fogyasztas Ugyét.

A tdmogato tagok

kedvezményesen vehetnek
részt a Tudatos Vasarlok Egyestlete
programijain.

Jelenleg kizarolag nekik tartjuk fenn
tanacsado szolgalatunkat a fogyaszto-
védelemmel és koérnyezetbarat, etikus
fogyasztassal kapcsolatban.

IMPRESSZUM

TUDATOS VASARLO
ISSN 1786-3368

Fészerkesztd: GuLyAs EMESE
Szerkesztébizottsag: DoMokos KATALIN,
GELLER ZITA, LEDERER PAL, VADOVICS EDINA,
VAJDA ZSUZSANNA, VOROS MIKLOS
Munkatarsak: Hevesi FLORA, MALIK TOTH ISTVAN,
PERENYI ZSOFIA

Arculat: Czakd ZsoLT, SzaBO PETER
Térdelés: SzaBO PETER

Foro: BiHari AGNEs, Laskovics KATALIN
Nyomdai kivitelezés: LVL RexLAM KFT.
Kiadd: TubaTos VASARLOK EGYESULETE

Terjeszti a Tudatos Vasarlok Egyesdulete.

Internetes megjelenés, megrendelés,
visszajelzés, archivum:
www.tudatosvasarlo.hu/magazin

Szerkesztdseég:

H-1027 Budapest, Bem rakpart 30.
Telefon/fax.: (06 1) 225 81 36
e-mail: szerk@tve.hu

Szerkesztés lezarva: 2011. augusztus

Korabbi szamok:
2004 | A fogyasztd hatalma,
Reklam és média, Karacsony
2005 | Aktiv allampolgar, Viz,
Haztartasi vegyi anyagok
2006 | /dd, Zéldség-gylimdics, Szupermarketek
2007 | Kézlekedés, Hus
2008 | Energia, Edesség
2009 | Utazas, Penzlgyek, Ital
2010 | Egészség, Otthon,
Kenyér — gabona, Elektronika
2011 | Szépség, Halak

Megjelenik negyedévente.
Kovetkezd megjelenés:
2011. december eleje

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség
www.ujszechenyiterv.gov.hu
06 40 638 638

A Tudatos Vasarld 100% Ujrahasznositott
alapanyagu papirbdl készult (Cyclus Print).
Az Ujsagban a fotdkat retusalatlanul, csak
a nyomdai megjelenéshez szlikséges
minimalis médositasokkal jelentetjik meg.

A cimlaphoz és a boritékhoz hasznalt fotok:
© Ziga Koritnik, Andres Rodriguez, Jorg Beuge,
Svetlana Kolpakova, Alessandro Termignone,
Shevelev Vladimir: Dreamstime

A Tudatos Vasarlé megjelenését
nonprofit szervezetek, allami palyazatok
és maganemberek tdmogatasai

teszik lehetdve.

A Tudatos Vasarlo tartalmanak szerzdi
joga a Tudatos Vasarlok Egyesuletét

illeti meg, kivéve ha a konkrét tartalmaknal
mas forras van feltlintetve, illetve

a szerzdi joggal kapcsolatban egyéb
kozlés tortenik, ilyenkor annak
megfeleléen kell eljarni.

A Tudatos Vasarlé magazint a Tudatos
Véasarlok Egyestlete tdmogato tagjai hazhoz
kapjak, egyébként az irodaban és a TVE
rendezvényein lehet megkapni.

A tamogato tagsagrol bévebben:
www.tudatosvasarlo.hu/tamogass
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A projektek az Eurépai Unié tamogatasaval, az Eurdpai
* Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésulnak meg.
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A projektek az Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurépai
Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.




