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Az Amerikai Dietetikai Szo-
vetség lapjaban kdzzétett
szemkameras kutatés ered-
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figyelik meg az élelmiszere-
ken talalhaté tapanyagcim-
kéket, mint hiszik. A 203
résztvevd minddssze 9 sza-
zaléka nézte meg az élelmi-
szercimkén a kaloriatartal-
mat, és csak 1 szazalékuk
a tapanyag-Osszetevdket.
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Az elérejelzések szerint 2030-ra Azsiaban él majd a legtdbb fo-
gyaszto, vasarlasi erejuk tobb trillio amerikai dollarban lesz mérhe-
t6. A nemzetkdzi fogyasztoi szervezet, a Consumers International
hangsulyozta, hogy az élelmiszerfogyasztéas, lakhatas és kozleke-
dés kulcsterUlet lesz a fenntarthaté fogyasztéas felé vezetd uton.

Havonta 600 konténernyi illegdlis e-hulladék érkezik Eurépabdl Ghana-
ba, ami a makelTfair friss kutatasa szerint komoly problémakat okoz.

A véddfelszerelés nélkll dolgozd valogatok kdzott egyre gyakoribb

a medddség, a daganatos megbetegedések és a szlletési
rendellenesség.

A népszerU fehérjediétak elterje- "
dése komoly globalis kdvetkezmé-
nyekkel jarhat. Ha mindenki attérne
a fehérjedus étrendre, 250 millid
hektarral tébb takarmanygabonat
kellene termeszteni - allitja az ame-
rikai Land Institute. Az erddirtas igy
is komoly probléma, az amazoniai
esberddk pusztulasaért leginkabb
a szarvasmarhatartast teszik
feleldssé.

Megkezdddott a vadon €16 ndvények
magjainak gyUjtése a tapidszelei Pannon
Magbankban. Az dtéves program végére
a nalunk éshonos vadon él6 ndvények ot-
ven szazalékat (legaldbb 800 névényfajt)
szeretnék begydUijteni, igy a magbank
a Pannon régio élelmiszerként
hasznalt és vadon élé névé-
nyeit is megdrzi majd.




v Szelektiv gyujtok térképe

Ezentdl nem lehet kifogas a budapestieknek, hogy
nem tudjék, hol a legkdzelebbi szelektiv gydjté. A F&-
varosi KozterUlet-fenntartd Zrt. honlapjan Uj internetes
térkép mutatja a hulladékgydjtd szigeteket, hulladék-
udvarokat és kdzdnségszolgalati irodakat. Keresni ke-
rulet szerint is lehet.
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v Egyiitt a napenergiaért
A solarmosaic.com-mal nagyobb kdzosségi épuletek tetején hitelek nél-
kil is megjelennek a napelemes cserepek. A megoldas egyszer(, a neten

szervezddd kozosségek tagjai egy-egy darabot vasarolnak a cserepekbdl.

A kezdeményezdk vérjak a jelentkezdket és az Uj helyszineket is.

< Talélési tippek
gombagyjtoknek

A Magyar Elelmiszer-biztonsagi
Hivatal az Ujonnan életbe 1€pd
gombarendelet alkalmabol hon-
lapjan 6sszegydUjtotte a legfon-
tosabb tudnivaldkat az amatdr
gombagylUijtéknek. A gyUjtéssel,
tarolassal és gombas ételek ké-
szitésével kapcsolatos tanacsok
mindenkinek jol jonnek, aki nem
szeretne kellemetlen éiményeket
= a gombavacsora utan.

Figyelnek az antibiotikumokra
Osztdl az Egészségligyi Vildgszervezet eurdpai orszagok-
ban végez adatgyUjtést az antibiotikumok hasznalatardl,
mert egyre fontosabb az antibiotikumrezisztencia elleni
klzdelem. Az antibiotikumoknak ellenalld két leggyako-
ribb véraramfertézés miatt 31 eurdpai orszagban dssze-
sen 370 000 napot toltdttek kdrhazban 2007-ben.

b~

A\ Tényleg eiallhatunk a vasarlastol

Az eurdpai fogyasztoi kdzpontok a hatarokon atnyuld in-
ternetes vasarlasokat vizsgalték 28 unids orszagban. Ami-
kor a vasarlok jogszerlien visszakUldték a termékeket, 90
szazalékban visszakapték az arat, de csak 43 szazalékuk
kapta vissza problémak nélkul a szallitasi kdltséget.

Foté: © Kurt, Malgorzata Slusarczyk, Nikanovak, Lorenzo Gambaro, Joanne Zh, Henner Damke, Alexander Bryljaev, Alain Lacroix, Ruslanchik: Dreamstime
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Ha a vitaminokrdl a friss zoldségen
és gylmolcson kivil nem jut méas az
eszlnkbe, ideje, hogy tagitsuk gaszt-
rondmiai horizontunkat.

A TOKELETES PAROLAS TITKAI
Avitamintartalom megd&rzésére a nyers
fogyasztas utan a legelterjedtebb elja-
ras a parolas. Eztérténhet vizben vagy
olajon, kevés viz aladntésével. Parolas-
sal az étel nem 6 szét, és a z6ldségek
roppandsak maradnak. A kevés vizben
vagy csontlében torténd, révid ideig
tartd parolas egyik nagy elénye, hogy
a vizben oldédo vitaminok nem vesz-
nek Ugy el, minta hosszu lében. Ha to-
mény so helyett inkabb zdldflszereket
hasznalunk, nemcsak harmonikusabb
lesz az étel ize, de kevesebb vitamin
oldddik kia sé miatt - osztjameg jé ta-
nacsait Benke Laszlo mesterszakacs.
A jo parolas titka, hogy a zoldsége-
ket el6észdr mossuk meg alaposan, és
még vizesen tegylk Sket az edénybe.
A labost legfeliebb kétharmadig tolt-
sUk. A parolas egész ideje alatt a fedd-
nek az edényen kell lennie, igy a g6z a

feddvel valo érintkezéskor kicsapddik
és visszacsopog a zdldségre. Ez a fo-
lyamat addig ismétlédik, amig a zold-
ség elkészll, azaz idealis esetben kivdl
roppands, belll puha. A borso, bab,
karfiol és spendt parolasi ideje 18-20
perc, a krumplié 20-30, a hagymaé pe-
dig 30-40 perc.

A méregtelenitésben is szerepet jat-
sz6 B,- és az ép borért dolgozo B -vi-
taminnal atlagosan egy6todnyi f8zési
veszteséggel szamolhatunk, az ideg-
rendszeri mikodést segité B,-nél és
az anyagcserében szerepet jatszé pan-
toténsavnal egyharmaddal - mondja
Szasz-Gy6zd Zsuzsanna dietetikus. A
nyersanyagok tdbbségében 10 perc
parolassal vagy 20 perc gézdléssel

GOZOLES

A f6z0lé forrd g6zében puhitjuk az ételt. A f6z6lé lehet viz
vagy hus-, illetve zoldségleves, bor, fliszeres 16. A g6z0olés-
hez helyezziink egy racsot a labosra, kevés forrasban 1évo
folyadék folé, erre tegyiik a g6zolendd zoldségeket. De hasz-
nalhatunk kiilon erre a célra tervezett g6zol6edényt is.

Hogyan mentsiik meg a konyhaban a vitamint?
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A tévhittel ellentétben megfelel6 technikaval akar
hékezelés utan is vitamindus maradhat az étel.




A nyersanyagok tdbbsegeben 10 perc
parolassal vagy 20 perc gdzoléssel
lehet a legtobb C-vitamint megmenteni.

lehet a legtdbb C-vitamint megmen-
teni. A héhatason kivll a darabolas,
hamozas, aztatas és a f6z6lé kiontése
is csOkkenti az ételek vitamintartalmat.
A legtébb vitamin kénnyen elbomlik
fény vagy lug hatasara.

A lencsét, a babot és a kaposztat
viszont parolas helyett inkabb fézzik,
mert ezeknek a zdldségeknek sok viz-
re van szikséglk ahhoz, hogy meg-
puhuljanak. Erdemes az els fézélevet
le is Onteni réluk, a puffasztd hatasu
anyagokkal egydtt. A kuktaval le lehet
roviditeni a f6zés idejét, de a magas
nyomas miatt a vitaminok ugyanugy
elpusztulnak, mint a sima f6zésnél. (A
C-vitamin és altalaban a tébbi vizben

oldédo vitamin 60 fokig allja a hét.)

SULT HOMERO

Azt mindenki tudja, hogy a kilénb6zd
alapanyagokat kulonb6zé ideig kell
fézni; mas-mas id6tartam alatt érik el
a mikrobak pusztulasat okozé hémer-
sékletet. A f6z6cskézésnek ugyanis -
azonkivil, hogy finomat egylink - ez
utdbbia célja. Az étel belsé hémérsék-
letét legegyszertibben a Magyar Elel-
miszer-biztonsagi Hivatal altal ajanlott
ételhdmérdvel lehet ellendrizni. Ez a
nagyon tudomanyos eszkoz készlilhet
mdanyagbdlvagy fémbdl. Utébbi azért
jobb, mert akéar egyttt sithetjlik-féz-
hetjuk az étellel, igy példaul a htusba

szUrt hédmérd kijelzéjét folyamatosan nézegethetjik. Ha
nincs spéci hémérdénk, az ételek ajanlott elkészitési ideje,
valamint a slité héfoka jelenthet tampontot.

ASZAL, AZTAT, CSIRAZTAT

Avéltozatos, kiegyensulyozott taplalkozasban helye van az
aszalt gylmolcsoknek, zéldségeknek is, hiszen van bennuk
rengeteg fontos vitamin, asvanyi anyag (kalium, magnézium)
és rost. Az aszalt gylimolcsdknek azonban magas a cukor-
tartalmuk, igy magas az energiatartalmuk is. Ne faljuk éket
oly lelkesedéssel, mint friss tarsaikat. (Mig 10 dkg aszalt
szilva kdzel ugyanannyi C-vitamint tartalmaz, mint 10 dkg
friss szilva, cukortartalom és kaldria tekintetében jelentés
az eltérés: 10 dkg friss szilvaban 13 gramm szénhidrat és
58 kalodria van, ugyanennyi aszalt szilva energiatartalma 268
kaldria a 62 gramm szénhidrat mellett.)

Aszalas el6tt a gyUmolcsoket, zoldsegeket alaposan
meg kell tisztitani és mosni, majd teljesen megszaritani.
Az almat, kortét, gyokérzoldsegeket fel kell apritani, és
karikara vagni vagy kockazni. Az almat, a kortét ajanlatos
meghamozni, kimagozni, aribiszkét lebogyozni, de a szilva
szarat nem szabad eltavolitani, mert akkor aszalas kézben

elfolyik alegértékesebb, cukros leve, és iztelenné, ragéssa »w»



ELO ETELEK

Repka Agnes, az é16 ételek szakértéje
szerint élelmiszert csak frissen vagy
aszalva, tehat fozés, siités vagy bar-
milyen hékezelés nélkiil érdemes
fogyasztani.

Az él6 ételek iranyzatanak kovetdi
kenyér helyett is blzat csiraztatnak,
és azt aszaljak meg, illetve keverik
Ossze egyéb 6sszetevokkel, amelybol
egyfajta kenyérhelyettesitd kekszet
kapnak. Ezek a konyhatechnoldgiak
kevésbé terhelik a kornyezetet, mint a
f6zés-siités, és mivel vegan ételekrol
van sz6, sokkal kisebb az 6koldgiai
labnyomuk is - érvel az él6 ételek
mellett Repka Agnes. A vegén (azaz
hus-, tej-, tejtermék- és tojasmentes)
taplalkozas a konyhatechnoldgiaktol
fliggetlentiil is joval fenntarthatobb,
mint a mindenevo taplalkozas, hiszen
az allattartashoz képest sokkal keve-
sebb vizet és foldteriiletet haszndl, és
nem termel melléktermékeket.

A csirandvények barmikor elkészithetdk,
de kulénosen télen fontosak, amikor kevés
a friss, vitaminokban gazdag z6ldségféle.

valik. Aszalas elétt a szilvat meg lehet
fUrdetni szodas vizben, amely feloldja
a felszinén levd viaszréteget, és meg-
gyorsitjia az aszaléast. Az aszaléas tart-
hat csupan egy-két éran at, ilyenkor
csak ,atmelegszik” a gylimolcs, egy
egész nap alatt viszont teljesen kisza-
rad, és utéana hosszabb ideig elall. Az
aszalvanyokat hivos, szellés, szaraz
helyen tarolhatjuk tull-, vaszon- vagy
papirzacskoban.

A csiraztatas a masik eljaras, amely-
nek segitségével az étel ,él6” marad.
Nem kell hozza se fold, se napfény,
és a kicsirazott magokbdl rendkivil
finom és - a szervezet szdmara kony-
nyen feldolgozhat6 - asvanyi sékban
és fehérjékben gazdag, garantaltan
vegyszermentes taplalék készithetd.
A csirandvények minden évszakban
elkészithetdk, de kuldndsen télen
fontosak, amikor kevés a friss, vitami-
nokban gazdag zdldségféle. Csiraztat-

hatunk specialis talkaban vagy hagyo-
manyos modon, tanyérban, bogrében,
beféttestivegben. Praktikus azonban,
ha olyan edényt valasztunk, amely-
ben éntdzéskor csak annyi viz marad,
amennyi elegendd a magvak nedve-
sen tartasahoz. A magvakat el6szor
alaposan mossuk meg hideg vizben,
majd néhany érara vagy egy éjszakara
aztassuk be, hogy kell6képpen meg-
duzzadjanak. Ezutan ontstik le réluk az
aztatovizet, dblitsik le Sket, és tegylik
bele a csiraztatéedénybe, amelyet le-
hetbleg szell8s helyen, szobahémér-
sékletentaroljunk. A magokat naponta
kétszer Oblitstk le és Ontdzzik meg.
Salatakhoz altalaban a gyenge, kevés-
bé rostos csirédkat hasznaljuk. A sotét
helyen tartott magvak csirai altalaban
fehérek és tébb B,-vitamint tartalmaz-
nak, a vilagos helyen tartottak pedig
z6ld szinliek, magasabb C-vitamin- és
klorofilltartalommal.

RANTAS, HABARAS HELYETT

A vitaminok és tapanyagok megtartasara kivald a sajat
anyagaval valo s(rités néven ismert modszer. A magyar
konyha iméadja a rantast és a habarast, a franciak viszont
inkabb (gy oldjak meg a sritést, hogy példaul a zoldborso-
levesnél a fott zoldborso egy részét attorik, atpasszirozzak,
és ezzel siritik a levest.

Foték: © Spectruminfo, Trgowanlock, Constantin Opris, Jolita Marcinkene, Irina Ukrainets: Dreamstime
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Elelmiszer-hulladék:

Amilyen sulyos a probléma, oly kevés sz6
esik réla. Pedig az ételhulladék kérdése
nemcsak az esztelen pazarlas miatt ége-
t6 téma, az érintetlenll kukaba dobott
élelmiszer-ipari termékek a kdrnyezet
szamara is sulyos és teliesen felesleges
terhelést jelentenek. Csakugy, mint a fej-
lett orszagok tébbségében, nalunk is -
kéntazipar és a kereskedelem labirintu-
sain atevickélt, feldolgozott, csomagolt,
majd otthon megfézott és megsUtott étel
valik hulladékkéa. Ez a hosszu folyamat

pedig meghokkentd mértékd kdrnyezet-
szennyezéssel jar: 1 kilonyi élelmiszer
elédllitasa soran 2 kild szén-dioxid kerdl
a légkorbe. Arrél nem is beszélve, hogy
alig van annal - jobb szé hijan - erkdlcs-
telenebb és oktalanabb maddja a pazar-
lasnak, mint az ehetd dolgok kidobasa.
Kulonodsen akkor, ha atmenetileg alulné-
zetbdl szemléljik a dolgot.

GARANTALT A TERITETT ASZTAL
Erné hajléktalan, Budapesten él. Dél-

erkolcstelen és oktalan pazarlas

utéanjait a Déli palyaudvar Vérmez6 feldli
sarkan, a sotétszirke granitoszlopnal
Ulve tolti kéregetéssel. Ejszakara elvo-
nula metréalagut télen-nyaron egyenle-
tes hdmérsékletl szell6zérendszerébe,
délelétt pedig kukazik. , A kukazas azt
jelenti, hogy azember ételt, illetve elad-
hato holmikat keres a szemetesedény-
ben” - mondja, és hozzéateszi: eladni
leginkabb a ruhat, a mUszaki cikkeket
és a kdnyvet lehet, az ételt viszont leg-

jobb evéssel hasznositani. ,Ha a hét »w»
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A haztartasi szemétbdl a fél6slegessé valt vagy lejart
élelmiszer az egyetlen, amely otthoni kérilmények k6zétt is
korlatlanul hasznosithato — lenne. Mégis, csak Magyarorszagon
haztartasonként evi 50 ezer forintnyi ételt dobunk ki.



csupa hétfébdl allina, sosem fekidnénk le Ures gyomorral”
- éallitjia Erné. ,Vadaszteriletén” — a Krisztinavarosban, illetve
a Varhegy oldalaban - a hétvégi sttés-fézésbdl megmaradt
folosleget hétfén vagy legkésébb kedden kukaba dobjak.
Husok, koretek, édességek vandorolnak, olykor szinte tel-
jesen sértetlenll, a szemétbe. Lehet talalni szottyadt gyU-
molcsot, vekni kenyereket, paradicsomot, paprikat, talcas
felvagottat, amelyben csak a legfolsé egy-két szelet zdld,
tovabba alig penészes - a kilsé rétegétdl megszabaditva
maximalis élvezeti értékl - sajtot, csokoladét és megbontott,
de el nem fogyott italokat is. Az innepek masod-harmad-
napjan az otthontalanok még nagyobb kanallal esznek, a
honap végére viszont a kukamenza kinalata is ellaposodik:
tobb a tészta, a kenyér.

A ,szakember” szerint érdemes mindig ugyanazokat az
utcakat latogatni, az emberek pazarlési szokasai ugyanis
korantsem egyformak. Akadnak hazak, ahol szinte mindig
garantalt a teritett asztal, és még arra is figyelnek, hogy
az ételt elkllonitsék a ,valddi” szeméttdl. Ernét ez Gorog-
orszagra emlékezteti, ahol ifjabb koraban csévezett: ott
az Uzletek estefelé, zaras elétt elézékenyen kipakoljak a
hatso ajto elé a megmaradt, masnap mar nem eladhaté
sUteményt, pékarut, gyimolcsot a szegények dréomére.
Ltthon ez nem szokas, félnek, hogy odaszokunk” - jegyzi
meg a palyaudvar kdrnyékén ismert figuranak szamité ku-
kazoé. Kérdéslinkre, hogy mégis mennyi élelmiszerhez lehet
igy hozzajutni, odaint egy fiatalabb, szintén az utcardl él6
holgyet, aki allitasa szerint harom gyereket etet szinte kiza-

rolag a talalt ételekbdl. Némi faggatas
utan hozzateszi, hogy rendszeresen
segit ki- és bepakolni a palyaudvar
oldalaban 1évé zoldségesnek, amiért
cserébe megkapja a kiszelektalt, nem
kifogastalan arut — igy kiegészitve a
ment viszont mar tényleg jollakik a
csalad.

KONYHA, MALAC NELKUL

Nagy Mariann a Tudatos Vasarldk
Egyestlete altal életre hivott OkoKérék
egyikének tagja. Ezek a tarsulasok a
hajdanvolt dnképzd kdrok mintéjara
a koérnyezettudatos haztartasvezetés
ismeretanyagéat igyekeznek elsaja-
titani és a gyakorlatba Ultetni. A cso-
porttagok egy héten at mérték, hogy
csaladjuk mennyi szemetet termel, és
hogy ezen belll mennyi afogyaszthatd
élelmiszer. ,En nem lepédtem meg a
sajat eredményemen, mert régéta to-
rekszem arra, hogy az élelmiszerrel ne
szemeteljek. De a csoporton bellltobb
olyan tag is akadt, akinél a csaladban
hetente és fejenként egy kilogrammnal
tobb éleimiszer-hulladék képzédik. K-
IBndsen azokra volt ez jellemzd, akiknél

gyakran vannak nagyobb 6sszejovete-
lek, vendégségek” - fogalmazta meg
tapasztalatait Nagy Mariann.

Akarfelmérés utan jott a tippek-trik-
kok fejezet: az OkoKér tagjai kiildnbd-
z6 technikakkal probaltak csokkenteni
az élelmiszer-hulladék mennyiségét.
Elsdsorban a vasarlasra koncentral-
tak, ahol néhany nagyon egyszer(
fogassal sokat lehet tenni a megel6-
zésért. Az egyes szamu szabaly, hogy
sosem szabad éhesen nekivagni a va-
sarlasnak. Masodik a listazas: jo, ha
el6re Osszeirjuk, mit és mennyit aka-
runk venni. Szintén kdnnyebb elkerUini
a tulvasarlast, ha piacon, termelétél
véasarolunk, ahol ritkabban fordul eld,
hogy azember a kelleténél 6tszor tobb
- mondjuk - tojast vesz csak azért,
mert éppen akcids.

De még ha sikerUl is a szUkséges-
re csdkkentenlink a hazacipelt ételek
mennyiségét, valamennyi hulladék
Ohatatlanul keletkezik. Erre hatékony
megoldas a malac-, illetve kutyatar-
tas, kar, hogy varosban mindkettének
vannak korlatai. Az 6kokdrosok tipp-
je ezért az erkélyen elhelyezett nagy-

Foto: © Stefan Redel, Worldfoto: Dreamstime
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méretd viragcserép - allitjak, abban is
remekdl lehet komposztalni. (A kom-
posztalasrol bévebben lasd Foldbdl
lett, fo6lddé lesz cimU cikklnket a 24.
oldalon.) Az is j6 megoldas, ha meg-
allapodunk egy ismerés hajléktalan-
nal, aki rendszeresen elviszi a neki
kikészitett maradékot.

IPARI MENNYISEGBEN

Egy 2010-ben publikalt kutatés szerint
az EU-ban évente 89 millio tonna élel-
miszer-hulladék képzddik, amilakoson-
ként 180 kilogrammos ,teljesitményt”
jelent. Magyarorszag ezen a téren ront-
jaaz atlagot: a mi neviink mellett kétmil-

haztartasok pazarlésa szintén jelen-
t8s, csaladonként nagyjabol 100 kild-
ra rig. Mashonnan kozelitve: minden
magyar haztartas az 6sszes megva-
sarolt élelem 10 szazalékat kidobja,
azaz minden 10 csaléd ellathatna éle-
lemmel egy 11.-et a kifizetett, de soha
meg nem evett foloslegbdl. A haz-
tartasonkénti élelmiszer-fogyasztas
koltsége a Statisztikai Hivatal adatai
alapjan nagyjabdl évi félmillié forint,
tehat csaladonként 50 ezer forintot
sporolhatnank, ha mindig csak annyit
vasarolnank, amennyit megeszunk.
Az emlitett EU-s tanulmany azt is
megallapitja, hogy a mérhetetlen hul-

Minden tiz csalad ellathatna élelemmel
eqgy tizenegyediket a kifizetett, de soha meg

nem evett foldéslegbdl.

li6 tonnat emlit a tanulmany, ami fejen-
ként nagyjabol 200 kilogrammnak felel
meg. Ez - tekintve, hogy gazdasagilag
nem vagyunk az élmezényben - elsé-
sorban azértvan, mert nem muikoddnek
azok a csatornak, amelyek idében el-
téritenék a megmaradt élelmiszert a
haztartasi szeméttol.

Az EU-ban szoros versenyben a haz-
tartasok a legnagyobb élelmiszerhulla-
dék-termeldk, nalunk viszont utcahosz-
szal az élelmiszeripar vezet, amelybdl
haromszor annyi ételhulladék kerl ki,
mint a haztartasokbol. Tehat valojaban
nem otthon pazarolunk sokat, hanem
a gyartas nagyon rosszul megszerve-
zett, amely semmit nem tud kezdeni
az élelmiszer-hulladékkal. igy marad a
konténer, ami nem is olyan artalmatlan
megoldas, mint hinnénk: igaz ugyan,
hogy az étel a kommunalis szemét
egyéb fajtainoz képest kdnnyen lebom-
lik, am ekdzben rengeteg liveghazha-
tasu gaz - féként metan - és ugy évi
170 millié tonna szén-dioxid keletkezik.
Raadasul ne feledjuk: itt csak a folos-
legesen megtermelt, majd kidobott
élelmiszer-ipari termékek eltintetésé-
rél van sz, s az ezek eldallitasakor és
szallitasakor keletkezd viz-, talaj- és zaj-
szennyezésrél még nem is beszéltlnk.

Bar az ipar jar az élen, a magyar

ladéktermelésért jelentés részben a
gyartok és a kereskeddék feleldsek,
példaul azéltal, hogy nem megfeleléen
tintetik fel a lejarati idéket, és emiatt
sokan akaratlanul is olyasmit vesznek
meg, ami megromlik, még mieldtt el-
fogyaszthatnak. Az uniés illetékesek
altal megfogalmazott 6t hulladék-
csOkkentési stratégia kdzul az egyik
kifejezetten a jeldlések atalakitasara
koncentral. Egy brit kampany, a Love
Food, Hate Waste (Szeresd az ételt,
gylldld a pazarlast!) arra prébalja ra-
venni az embereket, hogy hasznaljak
az OkoKdrékben nalunk is alkalmazott
modszereket: készitsenek bevasarlo-
listat a boltba indulas elétt, tartsak nyil-
van a haztartasba ker(ld élelmiszerek
szavatossagat, ellendrizzék rendsze-
resen a hitéjuk tartalmat, egyék meg
idében a kdzelgd lejaratu termékeket,
valamint hasznaljak fel a maradékokat
is. Atudatformalés érdekében néhany
haztartasban alaposan felmérték a
képzoddo élelmiszer-hulladék mennyi-
ségét és Osszetételét, kifejezetten az
elrettentés végett. Két év alatt 270 ezer
tonnaval sikerUlt csdkkenteni a britek
8 millié tonnas élelmiszerhulladék-ki-
bocsatasat, ami egész latvanyos ered-
mény. Magyarorszagon egyelére nincs
ilyen orszagos kezdeményezés.

KONNYED ES SIKERES
ELETMODZOLDITES
AZ

2011-BEN MAR 250
HAZTARTASBAN KIPROBALTAK

A részt vevo haztartasok

az OkoKorok végén:

31%-kal kevesebb foldgazt hasznaltak,

24%-kal kevesebb élelmiszer-hulladékot
termeltek,

23%-kal kevesebb vegyes haztartasi
hulladékot termeltek,

15%-kal kevesebb villamos energiat
hasznaltak,

13%-kal kevesebb vezetékes ivovizet
fogyasztottak,

10%-kal kevesebb vegyszert tartottak.

Az Okokorok 2-3 hénapon keresztiil jarnak dssze,
és 5-8 fos csoportokban tanuljak a zold haztartasvezetést.

LA legfontosabb élmény az OkoKdrrel kapcsolatban, hogy

egy olyan kdzdsség jott létre, amelyben sokat tanulhattunk
egymastol. Hasonldé gondolkoddsu emberekkel lehet egyiitt az
ember, ami csak azt bizonyitja szamomra, hogy a k6zdsségek
erejével lehet véltoztatni” - szamolt be egy OkoKor-résztveve.

@ Az OkoKor a Tudatos Vasarlok Egyesiilete programija.




SZVETELSZKY
ZSUZSA

Még nem jart le a konyhalanyok és a
konyhatlindérek kora, de mar sorra je-
lennek meg a modern konyha Uj szere-
peiis. Magamat példaul a konyhakuta-
1ok kdzé sorolom. Egyrészt kutatoként
a legtobb cikket, jelentést, tanulmanyt
a konyhaban irom (ezt is, mert sajat
szoba helyett egyel6ére beérem Virgi-
nia Woolf Sajat szoba cimU konyvével).
S konyhakutaté vagyok azért is, mert
t6bb mint két évtizede a konyhaban(bdl)
latom el a szaporodé létszamu csalad-
dal kapcsolatos bokros teenddket. Az
otthon, ébren t3ltétt idd nagy része a
konyhéban folyik el...

De mésis elfolyik am ott: afolyo vizes
mosogatas (melyrél valamikor elterjedt,
hogy sokkal higiénikusabb), valamint a
z6ldség- és gylimolcsmosas egyarant
rengeteg vizet emészt el. Es atdmérdek
vizzel az esetek nagy részében tomér-
dek vegyszer is kerl a lefolydba. Ezek
egy része ecettel, mosdszddaval, cit-
romlével és szodabikarbdnaval kivalt-
hato, s ott vannak a specialis tdrléken-
dék, melyek kuldnleges szvetlk miatt
mar kevés tisztitészerrel hatékonyak.
Ha mégis vegyszer, akkor par csepp
elég, és ma mar széles a valaszték az
Okologiailag lebomld termékekbdl. A
legjobban az bosszant fel, amikor va-
laki két-harom litert kienged a csapbdl,
hogy az a fél pohar viz harom fokkal
hidegebb legyen. Elvégre ott a hiité.
Csapvizzel feltoltott palackok segitsé-
gével olcso, raadasul cukormentes hi-
sitérél gondoskodhatunk.

Kornyezetbarat konyhai élet

KONYHA

SARAT

GONDOLATOK

A konyhaban az ember nemcsak f6z vagy eszik, de
leckét is ir, vasal, ruhat hajtogat, és hazibulin tamasztja
a falat. A konyha otthonunk kézpontja, és kézponti
kérnyezetszennyezb egysége — ha hagyjuk.
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KISGEPEK, NAGY GONDOK

A hUtével viszont az a baj..., hogy min-
dig van vele valami baj. Ha tele van,
az, ha Ures, akkor meg az. Elég pa-
zarld, ha valaki a rohané életmdédja
miatt csak a kavétejszint tartja ott,
vagy kanikula idején a csokit. A tele
haté pedig mas veszéllyel fenyeget:
kiszamithatatlan mdédon bujnak el
benne a legkllénbbzébb idépon-
tokban lejard szavatossagu opusok.
Egy vakuumcsomagolt felvagott alatt
kénnyedén meglapul a csokorba ko-
tott petrezselyem, a félig elfogyasztott
vajkrémen hamar kivirul a penész, ha
a sajt oldalrdl takarja. Korunk trendje,
az atlathatdsag a hitészekrényben is
kivanatos lenne, mert az atlag euré-
pai hetente nagy mennyiségl — akar
bontatlan csomagolasu - ételt dob
ki azért, mert megromlik (lasd errdl
cikklnket a 9. oldalon). A veszteség
nemcsak dekaban, hanem forintban is
mérhetd, mint ahogy azis, haahité a
tlzhely mellett van, vagy elporosodik
a kondenzatora. A készllék ilyenkor
pluszmunkat végez, amit mi fizetlnk
meg (és stratégiai partnertink, Gaia).

Egy régi villanysutével rendelkezd
baratném kiszamolta, hogy az aram-
fogyasztas miatt neki olcsdbb, ha cuk-
raszdabol hozzak a stitemeényt, mint ha
maga késziti el. Tévedett-e, vagy sem,
nem tudom, de az biztos, hogy aramot
minden konyhai gép fogyaszt. Pedig
jo részik kiskéssel kivalthato, és nem
kell bibelddniink az alkatrész-moso-
gatéssal sem - ezaltal pedig vizet is
sporolunk. A botmixeren és a habverén
kivil nem sok masina kell a minden-
napokban. Kevés lelombozdbb latvany
van, mint a kétszer hasznalt és beporo-
sodott fritéz vagy kenyérsitd gép. Pe-
dig edénynek, gépnek szekrényben a
helye, kilénben gyorsan piszkolodik.
Volt digitalis mérlegem, de sokkal sze-
szélyesebb, mint a klasszikus méré-
edény, és haldlosan érzékeny minden
libbend szemcsére — hénapokig birta
csak, a méréedényt viszont tizendt éve
hasznalom.

Mar mosogatogépekbdlis van viz-és
energiatakarékos készulék: aki a bol-
dog tulajdonosok téboraba tartozik
(valljunk szint: mint jdmagam), veze-

kelhet a telepakoléssal és a kornyezet-
barat mosogatdszerek hasznalataval.

De nemcsak az elektromos eszko-
zOk Onthetik el konyhankat: a kulon-
bdz6 egyfunkcids taroldedények (ked-
vencem az Ugynevezett olivahajo), kézi
eszkdzok ugyanigy felgyllhetnek, és
elvehetik a helyet a magvak, a befét-
tek és mas tartds, kdnnyen tarolhatod
élelmiszer eldl.

ZOLD KONYHA

A modern konyha gyakran igazi sze-
meétgyar: az elérecsomagolt kicsiny
adagok rengeteg hulladékot termel-
nek, és a kis helyiségben (plane nagy-
varosban) nehéz megoldani a szelektiv
gylijtést. De azért lehet, csak akarni
kell: atarolé beosztasa, a csomagoloé-
anyagok préselése, dsszenyomasa,
zOmitése sok helyet takarit meg.

Még egy fontos szempont: az autd
és a konyha romantikus tavkapcsola-
ta. Sok minden, ami a konyhaba kertil,
autoval jut el a lakasig. Ez sokkal kor-
nyezetszennyezdbb, mint a mosoga-
togép. Remek eszkdzok segitik a kézi
bevasarlast, akar tdbb tiz kilot is haza
lehet guritani cipekedés, gornyedés és
kipufogdgaz nélkul.

Az étel elkészitésével tehetlink a legtdbbet kdrnyezetlink
megovasaért a konyhaban: a féz8cskézd ember dontése,
hogy konzerv, mirelit, félkész vagy friss étel kerlil az asztalra.
Van ugy, hogy muszaj a gyors megoldashoz folyamodnunk,
de ma mar ebben az esetben sem kell lemondanunk a bio-
rol. A leginkébb kdrnyezetbarat akcio, amit a konyhaban
végrehajthatunk, ha magunk sutlnk-fézink, lehetéleg he-
lyi, bio vagy magyar alapanyagokbdl, amelyeket lehetdleg
a piacon vasaroltunk, a kertben szedtlink vagy az erdében
gyUjtottink, kézben vittlink haza, kiskéssel pucoltunk meg
és daraboltunk fel. Olcso, finom és kapcsolatépité idétoltés,
mely szérakozasnak sem utolso.

Ha sitlnk, ne feledjuk, hogy a lekapcsolt stitében még
percekig meleg van, ezzel is szamoljunk, amikor az idét
tervezzlk; s a lobogo viz helyett is elég az épp csak bugy-
borékold: az ugyanugy szaz fokos. Kuldnb6zd taroldedé-
nyekkel meguszhatjuk, hogy a megmaradt alapanyagokat
ki kellien dobni, s nagyanyaink receptkdnyveiben pompas
recycling-tippeket talalunk.

A konyha az dnismeret és 6nmegvaldsitas kivald terepe
is. Ha tisztaban vagyunk azzal, hogyan szervezddik a csa-
ladtagok életmddja, akkor ezt a konyha optimalizalasaval
is tamogathatjuk. Ha sosem marad elég idd reggel a tizorai
elkészitésére, akkor mindig eldobhaté csomagolasba kerdl
majd, pedig szépen be is dobozolhatnank. Ha a késén ke-
I6nek nem f8zzUk le elére a kavét, akkor nem fogja a kihdilt
italt kildttyenteni (hiszen hidegen nem az igazi).

Nézzink szembe azzal, mennyire meghatarozza kony-
hank nemcsak az étellinket, hanem az életlinket is. A kéz,
amely a bolcsét ringatja, a konyhat is vezeti. &

Fotok: Hallgerd, Blueenayim: Dreamstime
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BEJCZY SANDOR

A zbldségek, gylimolcsok frissessé-
gét, a tejtermékek és gyorsan romlé
hustermékek eltarthatésagat napok-
kal megnoveli a hitészekrény, fa-
gyasztva pedig hénapokig is tarolha-
tunk bizonyos élelmiszereket. -18 °C
alatti hdmérsékleten a hal 3-4, a hus
4-6, mig a z6ldségek — maramelyik al-
kalmas a mélyh(tésre - 8-10 honapig
is tarolhatéak, és még mindig marad
bennuk vitamin.

HUTOTIPUSOK ES MERET

A készllékgyartok igen valtozatos
igényeket probalnak kielégiteni, és
konnyd elveszni a hatalmas valasz-
tékban. HUtévasarlaskor elsésorban
azt gondoljuk végig, hogy huteni
vagy fagyasztani akarunk-e, esetleg
mindkettét. Itthon a kombinalt hiték
a legelterjedtebbek, 6nalldan nyitha-
to ajtokkal. Ezeknél praktikus, ha a
fagyaszté van alul, mert igy jobban
atlathaté a hité tartalma. A régebbi,
egyajtés hitdszekrényeknél az ajto-
nyitaskor a hiité és a fagyasztérész
egyszerre veszit hatasfokabdl, ezért
energiafogyasztasuk magasabb.

A masik valasztasi szempont, hogy
mennyi ételt akarunk tarolni. A becs-
lésnél a csalad Iétszama lehet a kiin-
dulasi pont. Azutan érdemes végig-
gondolni a vasarlasi szokéasainkat. Ha
példaul ritkan vasarolunk sokat, na-
gyobb fagyasztéra lehet sziikséglnk,
ha viszont rendszeresen friss ételt
eszlink, pazarlas a méretes mélyh(td.
Ha kisebb hitét veszlnk, valdszinlleg
fegyelmezettebben fogunk vasarolni,
biztosan kevesebb energiat haszna-
lunk fel, és az elére megvasarolt, de so-
ha el nem fogyasztott élelmiszerekbdl
is kevesebbet fogunk kidobni.

KENYELMI SZOLGALTATASOK

A hité minden egyes ajtényitasanal
bekeveredik a kllsd kdrnyezet mele-
gebb és paradusabb levegdje. Minden
elhelyezett friss termékbdl - zoldség,
gyumdlcs -, de még a nem joél be-
csomagolt felvagottbdl, tejtermékbdl,
készételbdl is tobb-kevesebb nedves-
ség parolog a zéart h(ité-, illetve fagyasz-
tétérbe. A hiitérészben automatikusan
mukodik az ilyenkor felgytlemld para
elvonasa. A fagyasztokban viszont a
para lecsapodik a belsd falon, és jég
képzddik beldle. Idénként ezt a jeget
el kell tavolitani, mert csokken a hd-
tés hatasfoka, és nem lehet a fiokokat
hasznalni. A no frost készllékekben
a hideg levegd aramoltatasaval szin-
tették meg ezt a problémat. Vannak
olyan kombikészllékek, amelyekben
kllon szabalyozhatd a mélyh(té és a
htérész. igy ha hosszabb idére el-
utazunk, a hité akar ki is kapcsolha-
té vagy vakacié lzemmadra éllithato,

Hiitoteszt
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Kombihitéket vizsgalod tesztiinkben azok

a modellek vitték el a palmat, amelyek
kérnyezetvédelmi és kényelmi szempontbdl is a
legtébbet tudjak. A legjobbak nem a legolcsdbbak,
de a legjobb araért gyengébb hiitét is lehet kapni.
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jobb eredményt jel6l. Adatgydijtés: 2011. november. »r
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mikdzben a fagyasztoban tovabbra is
tarolhatjuk a hosszu tavra elhelyezett
élelmiszereket.

AZ ENERGIAFELHASZNALAS

Mivel a h(ték 90%-a ma mar a leg-
magasabb A vagy anndl is jobb
energiahatékonysagi besorolasba
tartozik, 2011. november 30-t6l Uj je-
I6lési rendszer 1épett életbe, amely
a hltéket mar csak a legmagasabb,
A kategorian belll osztalyozza (az Uj
kategoriak: A+, A++ és A+++). Az U]

hitével nem rendelkezd, igy energia-
takarékosabb hitét vennie.
Ahutégépek altalaban a konyhaban
allnak, pedig elénydsebb, ha a hlvo-
sebb és nem annyira szem el6tt levd
kamraban helyezzik el - marahol van.
Ajanlott a kamraban vagy a pincében
elhelyezni az 6nall¢ fagyasztdkat, mi-
vel ezeket sokkal ritkdbban hasznal-
juk. De érdekes modon arra is figyel-
ni kell, hogy a kdrnyezet tul hideg se
legyen. A 10 “C-nal hidegebb kilsé
hémeérséklet a fagyasztéd leolvadasa-

A kereskedelemben kaphato
hitdgepeken sajnos nem talalhatunk
kornyezetbarat termeék védjegyet.

cimkéken ezenkivil harom dolgot kell
feltintetni: az éves energiafogyasztast
(kWh/év), kildn a h(td és a mélyhiité
térfogatat, valamint a zajkibocsatast.
Az A+ energiaosztalyba sorolt készU-
lek kb. haromnegyedannyi, az A++-0s
készUlék kb. feleannyi, az A+++ pedig
negyedannyi energiat fogyaszt, mint
a hasonld méretl és funkciokkal bird
sima A osztéalyu.

Bér egyszer(ibbé tenné a valasztast,
és tesztlinkben is szivesen értékeltlk
volna, a kereskedelemben kaphatd
hdtédgépeken sajnos nem talalhatunk
kornyezetbarat termék védjegyet -
sem az EU Ecolabel cimkéjét, sem
a hazait (Kdrnyezetbarat termék).
Ennek oka, hogy a kornyezetbarat
termék mindsitéshez jelenleg semmi-
lyen kedvezmény nem kapcsolédik,
mig korabban 50%, majd pedig 25%
termékdijkedvezmény jart a mindsitett
termékre.

HOGYAN TAKAREKOSKODHATUNK?
A kényelmi funkcidk és a méret is
nagyban befolyasoljak az éves aram-
fogyasztas Osszértékét. Egy kisebb,
fagyaszté nélkuli, és ezéltal kisebb
Osszfogyasztasu A+-os hitd takaré-
kosabb megoldas lehet szamunkra,
ha az passzol az életvitelinkhoz. Aki
sok mirelitarut vesz, vagy szeret sok
mindent lefagyasztani, annak megéri
kuldn fagyasztoszekrényt és egy mély-

hoz vezethet. Ennek oka az, hogy a
hiité- és fagyasztorészt (tobbnyire) ko-
z6s kompresszor hdti, amelyet a hd-
térészben lévé termosztat szabéalyoz.
Alacsony kulsd hémérsékletnél (pl.
8 "C) a kompresszornak mar csak rit-
kan kell bekapcsolnia, és ez nem elég
ahhoz, hogy a fagyasztéban sziksé-
ges —18 “C-ra lehtitson.

A hltérész hémeérséklete altaldban
2 és 8 "C kozott allithatd, de 7-8 fok
megfelel a legtobb élelmiszernek.
Egy-egy fok kulonbség mar a vil-
lanyszamlan is érzékelhetd. Minden
ajtonyitas energiaveszteség, megéri
elére kitalalni, mit szeretnénk kivenni,
és nem a nyitott ajtonal téprengeni.
A hitében és a fagyasztott aruk ko-
z6tt tartott rend, attekinthetéség sokat
segit. Jo Otlet a fagyasztd mellett egy
kis fUzetet tartani, amelyben vezetjuk,
hogy mit mikor tettlink be, és a bera-
kott élelmiszereken is jel6Ini a fagyasz-
tas datumat. lgy bamészkodas nélkul
tudjuk, mi kdzUl valaszthatunk, és az
élelmiszer-hulladék is csdkken. Az is
megéri, ha a boltbdl hiitézacskoban,
esetleg jégakkuval hitve hozzuk ha-
za az arukat, igy akaddlyozva meg a
felengedéstiiket. Tanacsos telepakol-
ni a h(tét: ha kevesebb az lres hely,
kisebb az ajtonyitaskor elszenvedett
héveszteség. Az ajtd j6 zarodasat
rendszeresen ellendrizzik, a tomitést
tisztitsuk, szUkség esetén cseréljuk.

A TESZT

A legnépszerlbb alulfagyasztés kombihttészekrényeket
hasonlitottuk dssze. A termékeket markaboltokban, elek-
tronikai aruhazakban, illetve internetes kereskeddknél talal-
tuk. Aterméklapon ismertetett adatokat vettik figyelembe
az 6sszehasonlitasnal. A kiinduld pontszam tiz volt, ehhez
adtunk hozzéa vagy ebbdl vontunk le pontokat az alabbiak
szerint.

Energiahatékonysag: A magasabb energiaosztaly ki-
sebb kdrnyezetterhelést és aramfogyasztast jelent, az atlag
feletti, +++ besorolasért a Bosch és a Siemens egy-egy
modellje kapott pluszpontot.

Aramfogyasztas: A kisebb fogyasztasu gépekkel pénzt
sporolhatunk és csokkentjuk a kdrnyezetterhelést. A h(its-
gépek kilowattoraban megadott éves fogyasztasanak sza-
zadrészét vontuk le az értékelés soran. gy a nagy fogyasz-
tasu gépek nagyobb pontveszteséget konyvelhettek el.

Zajszint: FSleg kisebb lakdsokban lehet zavar6 a hango-
san zummogd hitégép. A hiitdégépek dBA-ban megadott
zajszintjének szazadrészét vontuk le az értékelés soran. A
hangos gépek tdbb pontot veszitettek.

Garancia: A garancia jo jelz6je annak, hogy kdnnyebben
vagy nehezebben lesz-e elektronikai hulladék a hitégé-
pUnkbdl. Atesztlinkben szerepld modellekre a térvényben
eldirt két év garanciat adnak, kivéve a Gorenje hiitégépét,
amelyet haroméves garanciaval arulnak. Ez plusz egy pon-
tot ért. Minden gépre teljes korl garanciat vallaltak, igy ezért
nem jart pont. A Samsung RL56GHGSW modellje plusz
egy pontot is begyUjtétt, mert a kompresszorra kildn tiz év
garancia vonatkozott. Az egyszerU hitéknek ez a legfon-
tosabb olyan részik, amely hajlamos a meghibasodasra.

Jegesedés: A no frost izemmaoddal rendelkezd fagyasz-
tok megakadalyozzak a jegesedést, ndvelve ezzel a fa-
gyasztd hatékonysagat, a kdnnyitett leolvasztasiak pedig
egy helyre koncentréljak a jéglerakédast, igy kdnnyebb
ezeket a gépeket takaritani. A no frost funkcio egy, a kény-
nyitett leolvasztas fél pluszpontot ért.

Vakacio lizemmaod: Nem fogyaszt feleslegesen a h(ité,
ha hosszabb tavollétink alatt ugy tudjuk bedllitani a hé-
mérsékletet, hogy ne karosodjanak a mélyh(tében tarolt
élelmiszerek. A 15 fokos vakacié Uzemmaod nem alkalmas
a hltendd élelmiszerek tarolasara, de megakadéalyozza a
penészesedést, rohadast, és joval kevesebbet fogyaszt.
Ugyanez megoldhato akkor is, haa hiit6 és afagyaszto ki-
|6n vezérlésU, azaz a hitét kildn is kilehet kapcsolni. Azok
a gépek, amelyek valamelyiket tudtak, egy pontot kaptak.

Alacsony hémérsékletii zéna: Nem kell az egész hU-
té6t nagyon hidegre hiteni, és energiat sporolhatunk, ha
a koénnyen romlo ételek tarolasara kuldnallod, hidegebb
(0-3 °C) rekesz szolgal. Az ilyen térrel rendelkezé hiték
plusz egy pontot kaptak.

A gyartas helye: A helyi termelés az addk, a foglalkoz-
tatas és a szallitasi kdrnyezetterhelés csdkkentése miatt
is fontos. A magyarorszagi gyartaséert egy pont jart, a mas
orszagokban gyartott termékektdl nem vontunk le pontot. =



Ateszt el6készitése soran szerkesztéséglink megtudta,
hogy nem a tehetségtelenség miatt varjuk évrdl évre
fogtoréen kemény mézeskalacsokkal a karacsonyt: a
j6 mézeskalacsrecept nemterem minden bokorban, sét
a profik féltve 6rzik a titkot. Igy az interneten fellelhetd
népszerl mézeskalacsrecepteket tettlk probara. Az ér-
tékelésnél azismertiskolai médszert hasznaltuk: minél
puhabb és finomabb lett a mézeskalacs, és minél ponto-
sabb voltarecept, annal tébb pontot kapott. Mindegyik
receptnél készenlétben kellett tartani a liszteszacskot,
és a slitemények puhasagaért is be kellett vetni a titkos
fogasokat. De a trikkok ismeretében batran nekivag-
hatunk a sUtdgetésnek. »r
aT

Mézeskalacsreceptek hazi tesztje

A SZAG EROSEN
TAMADOTT

Haztartasi tesztiinkben ezuttal a Tudatos Vasarlok
Egyesililete 6nkéntesei tesztelték a népszert karacsonyi
mézeskalacsrecepteket. Kis tapasztalattal mindegyik recept
muikodott, de a biidés kalacsot nem szerették.




ROGTON PUHA MEZESKALACS
(WWW.NOSALTY.HU)

Anita, Eva és llona az internetes keres6
elsdtalalataul kiadott receptet probélta
ki. Minden zokkendmentesen indult,
egy kis utéanajaras utan meég az egyedi
hozzavaldkat is be lehetett szerezni. A
nyujtasnal azonban nem ment minden
siman. ,Odaig nagyon jonak tlint a tész-
ta, amig a pihentetés utan kivettik a
hltébdl, és nem kezdett atmelegedni.
De 10 perc utan kezelhetetlen allagu
lett, ragadt mindenhez, ugyhogy inkabb
csak egy tepsire valdt csinaltunk meg
egyszerre” - mesélte Anita és Eva, akik
egyUtt kisérleteztek a recepttel. llona
gyakorld haziasszonyként épp erre sza-
mitott: ,, Minden mézeskalacsreceptbd!
ragacsos massza lesz. A liszt mennyi-
ségét kicsit ndvelni kellett.” A nyujtas

és forméazas nagyjabdl negyven perc
alatt kész lett mindkét konyhaban. An-
nak ellenére, hogy azillat és azizlenyd-
g6zé volt, a mézeskalacs allaga nem
volt rogton ideadlis. ,Kdzvetlendl sités
utan még puha volt, de ugy fél draval
késbbb ropogds lett. Nem ehetetlendil,
de attdl még kemény” - értékelt paro-
sunk. A tapasztalat Ujra megmentette
a helyzetet. llona praktikaja egy hét
alatt omlossé varazsolta a karacsonyi
stteményt: ,A mézeskalacsokat fém-
dobozokba raktam. Az egyik k6zepére
félbevagott almat tettem, a masik ko-
zepére eqy kis bégrébe helyezett vizes
papirtériét. Mindezek utan lezartam a
dobozok tetejét.”

Ertékelés: 4 pont

REFORMMEZESKALACS PUHAN
(WWW.GASZTROTIPP.HU)

Ani és Barbo kiprobalta, vajon lehet-e
egy reformmeézeskalacs igazan puha.
A végeredmény meggydzdre sikere-
dett. A receptet mindkét haziasszo-
nyunk moédositotta egy picit, de ugy td-
nik, a lisztcsere és a cukormennyiség
csOkkentése nem okozott fennaka-
dast. A tészta pihentetése utan tesz-
teléink ismerds jelenségbe Utkdztek:
LA hltébdl kivett tészta meglehetésen
puha, mondhatni folyds allagu volt. Volt
mar dolgom nehéz tésztakkal, de most
meglepden sok lisztet kellett hozzaad-
nom, hogy gyurhaté allagu legyen, és
ne tapadjon le a deszkdra” - szamolt
be Barbo. A tészta feljavitasa utan a
sttés par perc alatt kész is lett, de a
mézeskalacsok nagyobbra néttek,
mint Ani sejtette: ,EI6szér nagyobb
formakat szaggattam ki, és azt hit-
tem, kelld tavolsagra tettem a papirral
bélelt tepsibe. De ritkabbra kell volna
tenni.” A diszitést Barbo Otletesen ol-
dotta meg: ,/dén megprobdlkoztam a
hagyomanyos irokdzassal. Persze ha
mar lad, akkor legyen kévér, igy régtén
tébb szint hasznaltam: a sargat sarga-
répaval, a rézsaszint céklalé hozza-
adasaval, a barnat pedig kakadporral
allitottam eld.” Végul is elmondhatjuk,
lelkes haziasszonyaink idén megelé-
gedetten zartak a karacsonyi kalan-
dot: ,A mézeskalacs puha és finom.
Sutés utan régtén, de egy dra mdlva,
egy nap mulva és egy hét mulva is.”
Ertékelés: 4 pont
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PUHA MEZESKAL,
(WWW.MINDMEGETTE.

Eszter egyedUl vagott a puha mézeskalacsot
igérd recept elkészitésébe. Beszamoldjabol
kiderult, hogy a recept elkészitése kifejezetten
egyszer( volt, de azidillinek indult karacsonyi ké-
szUlédés kdzben nem mindennapi dolgokat ta-
pasztalt. ,A recept szimpatikusnak tiint, egészen
addig, amig a szalalkdlit a meleg tejben forralni
nem kezdtem. Olyan rémes szag lett, amilyenre
nem voltam felkésztilve. Nekem teljesen elvette
a stititél a kedvem, de gondoltam, talan a pihen-
tetéstdl elmulik. Sajnos tévedtem. Siités kézben a
szag megint erésen tamadott. Még a gyerekek is
megjegyezték, hogy ez a sitiigen bidds.” A meg-
razkodtatast az sem feledtette, hogy a diszités
Otletesnek bizonyult. ,Egy hét mdlva a sdti nem
kemény, de nem is nagyon puha, inkabb szikkadt
allagu. Nem tudom elfogadni, hogy egy ételnek
hajfestékszaga van. A receptet el6venném jovére
a szalalkali nélkdl, szodabikarbdna vagy sttépor
felhasznaldsaval.”

Ertékelés: 2 pont

HAZI MEZESKALACS PUHAN

(SAJAT RECEPT)

Végll egyik dnkénteslink sajat receptjét osztjuk meg, amelyet nem
teszteltlink. Kriszta sajat bevallasa szerint is gasztroman, talan nincs is
olyan tejérzékenyeknek szol6 recept, amit ne ismerne. Ugy t(inik, hogy
a puha mézeskalacs elkészitése sem jelentett neki problémat. A recept
Osszeallitasa zokkendmentesen ment, de ehhez kellettek a régdtaismert
trikkok. ,Az 8sszedolgozas kénnyen megy, amig meleg a vaj és a méz.
Amint elkezd dermedni, a tészta is ragaddssa valik, ezért érdemes sietni.”
Hasonlo a helyzet a pihentetés utan. ,Amig a tészta nem valik szobahd-
meérsékletlvé, nehéz kikanalazni a taljabdl. A nydjtédeszkat még ilyenkor
érdemes jOl belisztezni, mert amikor elkezd ragadni a tészta, nem fogjuk
egykdnnyen levakarni” - sorolta jo tanacsait haziasszonyunk. Kriszta
szerint kulcsszerepet jatszik a sUtési id6 (20-25 perc), mert a tulsitott
mézeskalacs kiszarad. ,A diszitéssel jo sok idét el lehet sz8szmotdini.
Erdemes viszont a tojashabba a sok porcukron kiviil egy kis étkezési
keményitét is tenni, mert az kivaldan fixal” - kaptuk meg Utravaldnak az
utolsé j6 tanacsot.

A receptet nem értékeltiik.

Koszonjiik a kisérletezést Ambrus Kriszti-
nanak, Balati llonanak, Borsanyi Barbara-
Areceptek nak, Gulyas Eszternek, Jakab Anikénak,

awww.tudatosvasarlo.hu Kiss Anitanak, Sebestyén Evanak.
oldalrdl elérhetdek.

Fotok: Jiri Hera, Malgorzata Slusarczyk, Mathom: Dreamstime
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Ennyire csokken a mélyhtott friss zoldségek és gyiimolcsok
C-vitamin-tartalma -18 fokos tarolasnal (tarolasi id6: 8 honap)

0%,

(Oszibarack

A mélyhitott friss zoldségek és gyiimolcsok vitamintartalmanak csokkenése

— X A mélyhiiték -18 fokon taroljak
H ‘ 3 — R /A\ L ‘ az élelmiszereket. Ezen a
— hémérsékleten a legtobb
Ve ., . . .
— élelmiszer vitamintartalma
‘ A R ‘ A — KQ K csékken valamelyest az idé
mulasaval, de még nyolc hénap
mulva is marad béven tartalék.




Fotok: © Alex Carev, Keng Po Leung, Astrug , Tamara Kulikova, Rui G. Santos, Shpock, Svetlana Bayanova: Dreamstime

Szamdca

Zoldbab

HOSSZAN TARTO VITAMINOK

® Csak azokat az élelmiszereket tartsd a mélyhiitében, amelyek valéban
fagyasztast igényelnek. Amelyek jol elvannak a hiivos kamraban vagy
egy doboz hideg homokban, példaul a leveszéldségek, azokat igy tarold.
® Télen azoknak az élelmiszereknek az elfogyasztasaval kezdd, ame-
lyeket elsdként tettél nyaron a fagyasztoba, igy minden a lehetd legke-
vesebb ideig fog allni a hlivoson.

® A mélyh(it6 —18 fokon hatékonyan 6rzi meg a vitaminokat. Ha

ennél enyhébb hdmérsékleten tarolunk, nagyobb mértéki a
vitaminveszteség.

Zoldborso

MELYHUTES ENERGIATAKAREKOSAN

e A teli mélyhit6 kevesebb aramot fogyaszt, mert konnyebben hide-
gen tarthato. Ha nincs elég beleraknival6, még a vizespalack is jobb,
mint a pangoé liresség.

® Kisérletezz a mélyh(itd hémérsékletével! A picit magasabb hémér-
séklet még kiméli a vitaminokat, és a villanyszamla sem hizik. Egy fok
minusz maris ot szazalék pluszt ad az aramfogyasztashoz.

A JEGHEGYEKEN TUL

® Az eliegesedett mélyh(ité zabalja az aramot, és a jég feleslegesen
foglalja a helyet.

e A leengedett mélyh(it6bél ideiglenesen kivett ételeket csomagold
pokrocba vagy Ujsagpapirba. Az olvadék felfogasara készits oda tar-
talyt. A leolvadast g6zolg6é meleg vizzel segitheted.
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BAROTANYI
ZOLTAN

Szinte minden elektromos ketyerének
van valamilyen alig hihetd eredetmon-
daja, am a mikréé kuléndsen zavaros.
Alegenda egy amerikai hadmérnokrdl
sz0l, akia mikrohullamokkal végzett ka-
tonai célu kisérletek kdzben ,rossz” he-
lyen felejtette szendvicsét, és amikor a
szajaba vette, forrd volt. A valoség az,
hogy a mikrohulldamok melegitd hata-
sa mar a harmincas években ismert
volt, sét 1937-ben a Bell Telephone
Laboratories szabadalmat is nyujtott
be egy olyan eszkozre, amely alacsony
frekvenciaju radiohullamokkal érte el a
melegité hatast. Nem sokkal késébb,
1945-ben egy sikeres mérndk-feltalalo,
Percy Spencer egy Raytheon nev(
vallalat szamara tervezett Ugynevezett
magnetronokat - ezek adjak a radar
Jlelkét”. Egyik fejlesztésével bibeldd-
ve azt tapasztalta, hogy Mr. Goodbar
markéju csokoladéja megolvadt a zse-
bében. Késébb kiprobalta ugyanezt
pattogatni vald kukoricaval, s a kész
nassolnivald kisvartatva beteritette a
szobat. A mai tudasunk birtokaban
csak rohodghetink azon, hogy harmad-
szorra mivel massal, mint nyers tojassal
kisérletezett. Bele is robbant a kisérletet
végzdtechnikus arcaba. Azdta minden
mikréhasznalé ezt tanulja meg elészor
- a balszerencsések sajat karukon.

Mindenesetre a felfedezés beindi-
totta a mikrohullamu sitd karrierjét,
melyet 1947 6ta gyartanak a Spencer
altal felfedezett elvek alapjan, és az
altala konstrualt magnetronnal a bel-
sejében. Csak érdekességképpen:
az elsé mikrohullamu sutd 1,8 méter
magas és 340 kilogramm volt, és ak-
koriban csillagaszatinak szamitd 5000
dollarba kerdlt.

MOLEKULA-POGO

Egy ilyen szerkezet lelke, az emlitett
magnetron, nem mas, mint egy allan-
do méagnessel kombinalt vakuumcso,
amely 122 milliméter hullamhosszu
elektromagneses sugarzast gerjeszt.
A mikré zart belsd terében ebbdl egy
ugynevezett allohullam alakul ki - ezért
kell az Uvegtalcan forgatni az ételt, hogy
egyenletesen kapjon beléle minden ol-
dala. Eza mikrohullamu sugarzas strl
forgasra, rezgésre készteti az ételben
talalhatd molekulakat, amelyek az
egymassal valo folyamatos Utkozés és
surlédas soran hot fejlesztenek. A le-
gendaval szemben a mikré6 nemcsak

szazszazalékos, ezért Faraday ide vagy
oda, a hiperérzékeny antennakkal ella-
tott, jelentds szolgaltatéi térerével tamo-
gatott mobiltelefonok mégis megcsor-
renek a ,kalitkaban”. Amugy a mobilt
is mikrohullamu sugarzas mUkodteti,
csak az nagyobb, méteres hullamhosz-
szu, és kisebb frekvenciaju, ezaltal ki-
sebb energigju.

Bér a kisz6kd mikrohullamok sugar-
zasanem olyan erds, a sosem teljes szi-
getelés miatt tanacsoljak példaul azt,
hogy kisgyermeket lehetdleg ne rakjunk
kozvetlendl a mikrod ajtajaba, tetejére.
Nyitott ajtonal se mikodtessik, mert
fajdalmas égési sérllésekre tehetliink

A hdkezelt ételek természetesen szamos
fizikai, kémiai valtozason esnek at
- de hat épp ezért sutink-fézink.

a vizre hat, hanem a zsirokra és a cuk-
rokra is - legfeljebb rajuk nem annyira.
Az viszont mar igaz, hogy fagyott ételt
nehezebb benne melegiteni: a mole-
kularacsba kotott jégkristalyok ugyanis
nem rotalhatnak szabadon.

KI-BE SZOKO HULLAMOK

A mikrohullamu sutd egyetlen nagy
Faraday-kalitka. Olyan térrész, ahova
az elektromos téreré nem hatolhat be.
Még az ajtd mogétt is ott taldlunk egy
sUrl racsozatot képezd aramvezetd ré-
teget, amely nem engedi at aracsrésnél
nagyobb hullamhosszd mikrohullamu
sugarzast, mikézben a kisebb hullam-
hosszon terjedd lathatd fényt igen.
Ezért latunk be a mikro belsejébe. Az
efféle szigetelés természetesen sosem

szert. Mas kérdés, hogy ilyen baleset
csak hibasan mikadd készuléknél for-
dulhat eld. Egy igazi mikrd be sem kap-
csol, ha nyitva az ajtaja.

MIKRO-PARA

A mikrohullamu sugéarzasrol sokszor el-
mondtak, leirtdk mar, hogy nem vezet-
het kdzvetlenll sejtmutaciokhoz vagy
rakgyanus szovetelvaltozédsokhoz. De
melegité hatasa azért van, s minttudjuk,
amobiltelefonok hasznalatat is folyama-
tos, bar afogyasztoi szokasokat figyelve
nem tul meggyézd gyanu dvezi. Tiszta
szerencse, hogy a mikrohullamu sitét
nem tudjuk zsebre rakni. A mikrohulla-
muU sugarzassal kapcsolatos félelmek
visszatérd jellegliek, és az Ujabb fejlesz-
tésti berendezések megjelenésével sem

Mikrohullamu siito: aldas vagy atok?

CSAK AZ AJTO

MOG

A mikrohullamu sité az emberiség egyik
nagy talalmanya - kar, hogy ilyen sokan

: gyanakodnak ra.
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enyhllnek. Raadasul kdzos jellemzéjuk,
hogy a fizika, a kémia vagy a bioldgia
altal nem ismert, illetve nem igazolt ha-
tasokrdl szdlnak. Sok esetben azért
nem talalkozunk ezek cafolataval, mert
a tuddsok nem foglalkoznak evidenci-
ak igazolasaval, illetve propagalasaval.
Marpedig, minta mikrd esete is mutatja,
néha ez sem artana. A kuldnféle, tdbb-
nyire oktalan parat szUlé, tudomanyta-
lan mantrak konnyen a laikus kdz6nség
fllében ragadhatnak.

A vadak egy csoportja szerint a
mikrohullamu sugarzas leépiti a mole-
kulastrukturakat, és olyan vegytletek
maradando kialakulasat segiti eld, me-
lyeket a kémia alig ismer, viszont nem
is publikél, hiszen akkor 6sszeomlana
a mobiltelefon- és a mikrosutdéipar. Saj-
nos agonosz tuddsok valdban nem tud-
nak efféle hatasokrol, de a publikaciok
kétségtelen hianya (ti. ami nincs, arrol
nem lehet irni) nyilvanvaldéan ellentk
vall. Nem tudnak mit kezdeni azzal az
allitdssal sem, hogy a mikrohullamu su-
garzas Ugy gerjeszti az ételt, hogy az

maga is a sugarzas hordozoéjava valik.
Az atmikrézott étel ugyanis semmiféle
mikrohullamu sugéarzast sem bocsat
ki, pusztan infravdrés hésugarzast, de
ez minden meleg targyra igaz. Azt sem
bizonyitja semmi, hogy a mikrohullamu
besugarzasnak kitett sejtek szén-mon-
oxidot vagy hidrogén-peroxidot termel-
nének. Egy ilyen felfedezésért minimum
Nobel-dij jarna - ha igaz volna.

A mikrohullam dobozon kivuli ha-
tasait is hosszasan vizsgaltak, féként
szerencsétlen ragcséalokon, am eddig
semmiféle bizonyitékot nem leltek ar-
ra, hogy barmiféle koros szdvetelvalto-
zas, plane rékos burjanzas Iépne fel.
Anagy intenzitasu sugarzas héhatésa
annal veszélyesebb lehet, legsérilé-
kenyebb résziinkre, a szemre nézvést
kilondsen, féleg ha még fejléddében
van. A sulyos kérokozashoz elegendd
mikrohullamu sugarzas azonban csak
a doboz belsejében keletkezik, s nor-
malis mikoddés esetén csak nagyon
kevés ,szokik ki” beldle.

Egy masik vad szerint a mikrohulla-

mu sugarzas megvaltoztatja a viz ,szerkezetét”. Csakhogy
atudomany nem tud ilyen hatasrol, hacsak azt a hétkdznapi
valtozast nem tekintjik annak, hogy afagyott étel a mikrohullé-
mu sugarzas hatasara szép lassan felolvad. A hdkezelt ételek
szerkezete természetesen megvaltozik, ennivalonk szamos
fizikai, kémiai valtozason esik at — de hat épp ezért stitlink-f&-
zUnk. Bizonyos hasznosnak itélt molekulak elbomlanak, ma-
sok pedig pontosan ekkor keletkeznek. Am végeredmény
szempontjabol amikrohullami melegités révénis csak azok a
szerkezeti atalakulasok zajlanak le, amelyek tlizhelyen melegi-
tés kdzben. A kllbnbség annyi, hogy a mikrézas gyorsabb és
hatékonyabb, igy tdbb esély van a hére érzékeny tapanyagok
megmaradasara. A két héatadasi folyamat kdzétt azonban
mar alapvetdek a kilonbségek, ezért sok mindenre kell fi-
gyelntnk. Mindenekelétt a mikroba keruld fémtargyakkal illik
vigyazni. Szikrakistléstdl a plazmaivekig sok mindent tudnak
produkalni a véletlenll bennfelejtett vagy szandékosan be-
kerlld fémeszkdzok, -féliak — vagy ad absurdum a kisérleti
céllal behelyezett neoncsovek.

A mikro egzotikus ritkasagu, de kétségtelenil létezé veszé-
lyei is ehhez kapcsolddnak: a fent emlitett elektromos kisulé-
sek fatélis esetben gyulladashoz vezethetnek, csakugy, mint
az, ha Uresen vagy vizmentes étellel alaposan tulmdkodtetjik.
Am ebbdl a szempontbdl a mikré semmivel sem veszélye-
sebb, mint a tlizhelyekkel és gyulékony anyagokkal dolgozd
konyhank mas pontjai és berendezései.
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RATZ JUDIT

A komposztélas tulajdonképpen aleg-
&sibb Ujrahasznosité eljaras, melynek
soréan a lebomlé szerves hulladék ér-
tékes talajjavité anyagga alakul. Eh-
hez nincs is masra sziikség, mint egy
komposztaldra meg néhany gombara
és apro talajlaké élélényekre, réadasul
neklnk csak az elébbit kell eléallita-
nunk, az utébbiakrol atermészet gon-
doskodik. A legolcsébb és legkisebb
kornyezetterheléssel jaré6 megoldas
az, amikor helyben, a kiskertben, az
udvaron komposztalunk. Szobanové-
nyeink, kertlink, de az utcai fak is kulo-
ndsen halasak lesznek atapanyagban
gazdag komposztért, és tapoldatra
sem kell kéltentnk.

MILYEN KOMPOSZTALOT
VALASSZUNK?

A komposztélas nagyon egyszer(
eljaras, nincs szlkség hozza sem-
milyen extra beruhdzasra. Elegendé
néhany jo minéségl, megfeleld szel-
|6zést biztositd komposztkeret - ma

Komposzttechnikak kezdoknek és haladoknak

~OLDBOL LETT

- LES/

A kertbdl, konyhabdl kikeriilé6 szerves anyagok
z6me még tébbnyire a kukakban végzi, pedig
a kertek, parkok, szantoféldek talajat is javithatna.
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mar ebbdl is szamos valtozat kapha-
t6, de kis kézligyességgel magunk is
barkacsolhatunk kereteket példaul
vessz8bdl, raklapokbdl. A mUanyag
komposztalokat elsésorban ott ajanl-
juk, ahol a komposztalandé anyag
zOme a konyhabdl kerdl ki, tehat nem
keletkezik nagy mennyiségu kerti zold-
hulladék, ettél eltekintve azonban az
anyag- és formavalasztas nagyrészt
izlés kérdése. De akar veszUlnk, akar
épitlink, fontos, hogy a komposztéld
lefelé szélesedjen, hogy a komposzt
atforgatasat és kivételét konnyen meg
tudjuk oldani. Ha fakeretes ladank van,
legyen kdnnyen szétszedhetd. A kere-
teket érdemes olyan helyre felallitani,
amely a konyhabdl télen is jol meg-
kozelithetd és arnyékos.

NEM BUDOS

A komposztalast hozzank hasonld
igényekkel rendelkezd apro éldlények
végzik, igy nem kell nekik mas, mint
neklnk: levegd (pontosabban oxi-
gén), valamint elegendd nedvesség
és tapanyag, melyet a zéldhulladékok
biztositanak. A legfontosabb dolgunk,
hogy figyeljink ezek megfelel6 ara-
nyara: a szenet a ,barna” alkoték (pl.
gallyak, fdrészpor, avar), a nitrogént
pedig a ,z6ld” anyagok (finyesedék,
z6ldséghéj, egyéb konyhai hulladék)
biztositjak. A viztartalom is igen ér-
zékenyen befolyasolja a lebomlast:
készlld komposztunk nedvességtar-
talma akkor megfeleld, ha markunk-
ba véve és 6sszenyomva dsszetapad,
azaz nem esik szét, de nem is tudunk
vizet kipréselni beléle. Ezeket az alap-
elveket betartva nem kovetkezhet be
az, ami miatt néhanyan édzkodnak a
komposztalastol, vagyis az erételjes
szagot arasztd rothadas. Az ugyanis
vészjel, a helyesen kezelt komposzt
nem rohad, ezért nem is nem buzlik.

ITT A VEGE

A ,komposztlakék” szorgos tevékeny-
sége folyamatosan hét termel, ezért a
komposzthalom belsejében télen sem
all le teljesen a folyamat, am érdemes
ilyenkor nem bolygatni a halmot. Ta-
vasszal és 8sszel azonban két-harom
alkalommal célszer( atforgatni az 6sz-

szegyUjtott szerves hulladékot, hogy a
nedvesebb és szarazabb, illetve a szén-
ben és a nitrogénben dusabb anyagok
Osszekeveredjenek. Az igy beallitott és
megtelt komposztkeretet 6-12 hdnapig
hagyjuk magara, hogy a szerves anya-
gok lebontasa és a humuszanyagok
feléplilése megtorténhessen. Ezen
idészak alatt a komposzthalmunk
korilbelll az 6todére fog dsszeesni.
Ha a komposztalodas bioldgiai folya-
matainak utolso fazisa is lezajlott, a
komposztunk megérett: a halom szi-
ne egész sotét barnava, foldszerlvé
valik, és elhagyjéak a szazlabuak, foldi-
gilisztak. Ekkor a kész komposztot egy
nagyobb méretl rostan atszitaljuk, és
a kész humuszt mar fel is lehet hasz-
nalni a virdagcserepek vagy a kert féld-
jébe keverve. A szitalashoz tokéletesen
megfelel egy lukacsos alji mUanyag
z6ldségesrekesz vagy egy kémUves-
felszerelésként arusitott kavicsszita.

MI KERULHET A KOMPOSZTBA?

A konyhaban egy talban vagy mas al-
kalmas (esetleg lukakkal ellatott fede-
les) edényben gyUjthetjik a szerves
hulladékot. A komposztba kerilhet a
gylmolcsok, zoldségek héja, tojashéj,
kavé- és teazacc, hervadt viragok és
elszaradt szobandvények, viragfold,
toll, szdr, fahamu (kdbmeéterenként
legfeliebb 2-3 kg), ndvényevo allatok
Urtléke a forgacsalommal egyUtt, pa-
pir kis mennyiségben, valamint gyapju,
feldarabolt pamut és lenvaszon, szin-
tén kis mennyiségben. Ujsagpapirt
ne tegylink a rakasba, de feldarabolt

selyempapir és tojastarté doboz mehet bele.

A kerti komposztalapanyagok kozul legnagyobb meny-
nyiségben az avar fordul elg, illetve a flinyesedék, szalma,
falevél, lehullott gylUmdlcsok, agak, faforgacs, flirészpor. A
gallyak kozUl a kisebbeket kézzel, a nagyobbakat agapritoval
ajanlott feldarabolni kordlbelll 5 centiméteres darabokra.

MIT NE TEGYUNK A KOMPOSZTBA?

Ne keriljon a komposztba festék-, lakk-, olaj- és zsirmara-
dék, szintetikus, illetve nem lebomld anyagok (mdanyag,
Uiveg, cserép, fémek), veszélyes, magas nehézfémtartalmu
anyagok (nagy forgalmu utak mellél szarmazd névényi hul-
ladék, elem, akkumulatorok stb.). A fertézésveszély miatt
ne tegylnk a komposztalnivalok kdzé fertézott, beteg no-
vényeket, husevo dllatok almat, fétt étel maradékat, hust és
csontot. Ez utdbbiakat a kébor allatok és ragcsalok miatt is
érdemes kihagyni a komposztbdl. A déligyimolcsok héjat
szintén hagyjuk ki, mert azokon rendszerint nagyon sok a
gombadlé és egyéb vegyszer.

EGY LEPESSEL KOZELEBB

A TERMESZETHEZ ES EGYMASHOZ

Mar a févarosban is rengeteg példat talalni ra, hogy egy-egy
lakotelepi hazban, tarsashazban az ott él6, sok szabad-
idével rendelkezé nyugdijasok megszervezték a kdzds
komposztalast, ami nemcsak kozdsségi éimény, hanem
egy kis hasznos mozgas is a - mégoly apré - zold terlle-
ten, a friss levegén. &

AJANLO

Még tobb komposztalas:
www.komposztalj.hu
www.kothalo.hu/kiadva-
nyok/kompfuz.pdf

www.tudatosvasarlo.hu/
otletek

Fotok: Alisonh29, Mona Makela: Dreamstime
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FRAZON ZSOFIA

A gyorsfézd fazék, magyar nevén kuk-
ta, a szellemes technikatorténet-irok
szerint korai valtozataban mar az alki-
mistak vegykonyhéjéaban is rotyogott.
Igaz, akkoriban korantsem izletes
ételek féttek benne, hanem boszor-
kanyos mérgek, mukodését pedig
az ismeretlen erék és a robbanasos

balesetek jellemezték. Egyszerliso-
dott a képlet, amikor a 17. szazadi ter-
modinamikai kutatasok a dugattyus
gdzgépek mellett olyan hasznos kis
melléktermékekkel is eldalltak, mint
a labakon all6, magas nyomas alatt
mukodé gyorsfézé edény. A mesebe-
li névre hallgat¢ francia fizikus, Denis

Papin is épp a dugattyus gbézgéppel
kisérletezett, mikdzben 0Osszeltott
egy akkoriban furcsanak, mitobb, 6r-
doginek szamito f6z6edényt, amely
,Papin digester” néven vonult be a
konyhatechnika nemzetkdzi torténe-
tébe. 1679-ben jarunk. Ekkor robban
be a g6z a gyaripar és a hajézas fej-
|6désébe, ahol gépesitett ereje addig
ismeretlen tempdt eredményezett. igy
volt ez a konyhaban a kuktaval is. De
hogyan lett atalalmanybdl hétkdznapi
f6z6eszkdz?

GOZBEN F6ZVE

A Papin-fazék lényege, hogy a viz
forraspontja nyomas alatt megemel-
kedik, ami lerdviditi a f6zési idét, a fa-
zékban f6tt élelmiszerek pedig izlete-
sebbek maradnak. Révidebb f6z6id6,
kevesebb viz és energia (hiszen a géz
nem parolog el afazékbdl), magasabb
héfok, és — ahogy a késébbi kutatasok
is kimutatték - magasabb vitamin- és
asvanyianyag-tartalom: ezek a jellem-
z8k mér az els¢ fazéknal is megvoltak.
A 17. szazadban még rizikés volt vi-
szonta géz erejének kordaban tartasa,
az edény biztonsagos mikddése. Tho-
mas Savery (1650-1715) angol feltala-
16 sok Otletet meritett Papin munkaja-
bol, majd kisérletei soran egyesitette
Papin talalmanyat a vakuumpumpaval.
Ez a nyomas kiegyenlitését szolgalta,
azaz megakadalyozta, hogy felrob-
banjon az edény. A taldlmanyt 1682-
ben a feltalalok bemutattak az Angol
Kiralyi Akadémianak. A kukta hivata-
los szlletési datumanak tehat talan ezt
lehet nevezni. Ekkor azonban még na-

A KONY =

SMOD

Kis kuktatorténet a 17. szazadtol napjainkig

NAN
B34
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Mint oly sok hétkéznapi targyunk sziiletésénél, a kuktaénal
is babaskodtak a titokzatos alkimistak.
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gyon messze volt a tdmeggyartas. Az
igazi kényelemre, a gyorsféz6 edény
otthoni, hétkdznapi hasznélatara még
majdnem kétszaz évet kellett varnunk.
De kivartuk.

A GIGASZI FRANCIA GOZEDENYEK-
TOL A MODERN NO KUKTAJAIG

Savery munkalkodéasa utan a labda
az angoloktdl visszakerUlt a franciak-
hoz: Napdleoné volt a kdvetkez6 do-
bas. Az 1812-es orosz hadjarat soran
a csaszar fontosnak tartotta, hogy a

zekak ekkor mar a lényegesen kony-
nyebb aluminiumbdl késziiltek. Az elsé
aluminium ,Thermo-Chef” 1896-ban
debutalt Indianapolisban, ekkor még
labakon &ll¢ valtozatban, majd a 20.
szazad elsd évtizedeiben mar nem-
csak az USA-ban, hanem Eurdpaban
is fokozatosan terjedt az aluminium-
bol készllt konyhai valtozat. 1938-ban
Alfred Vischler Ugyeskedte 6ssze azt
a kerek és nyeles format, amelyet mi
Magyarorszagon kuktakéntismerink.

Louis Pasteur is hasznalta az edény
egyik valtozatat a mikrobakkal kapcsolatos

kutatasai soran.

rideg korllményekhez katonai alkal-
mazkodni tudjanak. A felkészulést a
jobb mindségu élelmezéssel kezdte,
amiben fontos szerep jutott a Papin-fa-
zék tovabbfejlesztett, ipari méretl had-
tapozast biztosité valtozatanak. A faze-
kakban naponta tébb mint 250 000 f&
szamara féztek taplald ételt. A csészari
haderd végul sulyos vereséget szen-
vedett, ami er6sen megingatta a Na-
poleon verhetetlenségébe vetett hitet,
viszont a hatalmas gyorsféz6 fazekak
remekUl teljesitették a bevetést.

A 19. szdzadban aztan a franciak és
az angolok fej fej mellett kisérleteztek
tovabb az dtlet finomitasaval. A szazad
masodik felében példaul Louis Pasteur
is hasznalta az edény egyik valtozatat
a mikrobakkal kapcsolatos kutata-
sai soran. Mar megint az alkimistak!
- mondhatnank -, az 6 boszorkany-
konyhaikkal, de ekkoriban a kémia mar
tudomanynak szamitott, afeliegyzések-
ben pedig nemcsak a kisérlet, hanem
azeszkdzok leirdsais szerepelt. Semmi
o6rdongosség, semmi titok.

Az attorést vegul a 20. szazad, az Uj
életstilus és amodern konyha elterjedé-
se hozta meg. A Papin-fazék atkoltozott
egy masik foldrészre, Eszak-Amerika-
ba, onnan pedig egyenesen a hotelek
és éttermek, majd a haziasszonyok
konyhéjaba. Az addig elsésorban vas-
bdl vagy vasoétvozetbdl ontott csatos,
csavaros, tomitégyrds, szelepes fa-
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llyen is volt: Papin-fazék

Denis Papin

DUBOROG A MAGYAR IPAR

Mig a masodik vilaghaboru utan a vilag nyugati felén az
aluminium hasznalata jelentésen visszaesett, a keleti blokk
orszagaiban meghatarozé szerephezjutott. A magyar haz-
tartasokban a hatvanas években terjedt el a zomancozott
és az Ontéttvas edények mellett az aluminium, leginkabb
teaskannak, tejesedények forméajaban. Budapesten 1899
6ta mUkodik (a mai napig) az Aluminiumgyar az Erzsébet
kiralyné atjan, ahol 1972-t8l gyartottak sajat fejlesztésu
gyartésoron a kuktat. Az elnevezés lényegében marka-
név, amelyet ma igy hasznalnak: KUKTA®. A gyar blsz-
kén hirdette, hogy a sajat tervezésul célgépeken négyféle
Urtartalommal készitik a gyorsfézdket, és a szocializmus-
bol 6rokalt ,j6 szokas” szerint megfeledkeztek arrdél, hogy
korantsem magyar talalmanyroél, hanem egy licenc nélkuli
termékroél beszélink. De atorténet épp igy szép. Még akkor
is, ha mara a kukta gyartasa megszUnt az Erzsébet kiraly-
né utjan, és a gyar profiljat a kuktahoz hasonlé szinvilagu
lakosséagi propan-butan gazpalackok hatarozzék meg. A
régi kuktak még kaphaték a készlet erejéig, vagy ott la-
pulnak nagyanyaink kamrainak vagy apaink garazsainak
mélyén. EIS velUk!

AJANLO

Még tobb étel-ital
és konyhatriikk:
www.tudatosvasarlo.hu

Fotok: Shaday365: Dreamstime ‘ lllusztraciék: Wikimedia Commons
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HUZIAN ZSOFIA

Ha valaki tud mesélni a husmentes
taplalkozasrol, akkor az a mindig nyu-
godt és derlis Hémangi dévi daszi, aki
tizéves kora ota f6z, és lassan husz
éve hus nélkll. Hémangi Stefan Helga
néven sziletett, kildnleges hangzasu
nevét Krisna kovetdjeként kapta. Ve-
gavarazs.hu cimi blogjat mar sokan
ismerik, de egyre népszerlbbek f6z6-
tanfolyamai is. A szintén furcsa nevU
108.hu Eletmoédkdzpontban mar 11
kUldnboz8 vegetarianus fézétanfolya-
mottart. Nemrég megjelent A kerttdl a
konyhaig cimu konyve is, amelyben a
gyorsan elkészithetd, évszakok szerint
legolcsdbb hozzavalokbdl allé foga-
sok mellett az aktudlis kerti teenddk
is szerepelnek.

Osszesen tobb mint 500 ember vég-
zett eddig a tanfolyamaidon. Bel6-
liik mind vegat csinaltal?

A tanfolyam elején mindig megkérem
a résztvevoket, jelentkezzen, aki ve-
getarianus. llyenkor paran felteszik a

TAVOLKELET
OLY KOZEI

A vegasag nem lemondas. S6t a megfelel6en ésszeallitott mendi
nemcsak inycsiklando, hanem laktato is — allitjia a népszerdi
budapesti vega fé6zétanfolyam vezetdje, Hémangi dévi daszi.
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kezUket, a tdbbiek pedig szemlesUtve
Ulnek - de mar a tanfolyam elején fel-
oldédnak. Az a tapasztalatom, hogy
tizb&l korllbelll hét résztvevd huseve,
de érdeklddnek az indiai vegetarianus
konyha irant. Altaldban béviteni szeret-
nék a repertoarjukat, a vegetarianus
ételekkel valtozatosabba tennék az ét-
kezéseket. Egyébként sosem az a cé-
lom, hogy meggy&zzem az embereket
a hus nélkuli taplalkozéas helyességé-
rél. Maguk az ételek gydzik meg ket
arrél, hogy a vegetarianus fogasok is
ugyanolyan taplalok, izletesek és mu-
tatdsak, mint a husosak. A célom az,
hogy megmutassam: a vegetarianus
étkezés nem lemondas.

Hogyan zajlik egy f6z6tanfolyam?
A résztvevék szama alkalmanként
8-12 f§ kdzott mozog. A tanfolyam a
kdlcsonos bemutatkozassal kezdddik,
ha lehet, kérbelllnk, és mindenki el-
mondhatja, hogy ki 6, és miért csat-
lakozott ehhez a tanfolyamhoz, mi
érdekli. Ezutan egy kis elméleti rész
kovetkezik, ami az indiai konyhakul-
tararol, f6zési szokasokrol, fliszerekrd|
és a hagyomanyos indiai orvoslas, az
ajurvéda fézéssel kapcsolatos dssze-
fliggéseirdl szol. Utdbbi téma egyéb-
ként késdbb, a gyakorlati résznél, a
fUszerek tarsitasanal, hatasainal is el6-
kerdl. Fontos, hogy a résztvevék az
elején megismerkedjenek azokkal az
alapfogalmakkal, amelyeket f6zés kdz-

ben hasznalunk, mint példaul a szab-
dzsi (tobbféle z6ldségbdl késziilg f6-
étel), panir (hazi sajt), ghi (tisztitott vaj),
puri (élesztd nélklli lepénykenyér), és
még sorolhatnam. A gyakorlati rész
alatt mindenkirészesUl afézés dréme-
bdl, beosztjuk és valtogatjuk, ki milyen
teendét veégezzen, igy mindenki min-
den munkafolyamatot kiprébalhat. A
végeén pedig kdzdsen elfogyasztjuk az
elkészitett menlit. Altaldban ekkorra

élénkdl meg a hangulat, megnyilnak, 6sszeismerkednek
az emberek, és zaporoznak a kérdések az indiai ételekrdl,
f6zési kulturardl, az ottani életrél. A nemek megoszlasa a
résztvevdk kozott egyébként altaldban vegyes, de inkabb
andk vannak tobbségben. Egyre gyakoribb, hogy karacso-
nyi, szlletésnapi vagy naszajandék gyanant kapja valaki a
108.hu éltal kiadott f6z8tanfolyamos utalvanyt.

Mit ajanlanal azoknak, akik szerint a magyar konyha
»husos”, és ugy érzik, nem laknak j6l egy vega étellel?
A vega étkezés csak akkor nem laktatd, ha nem megfele-
I6en allitottak Ossze az étrendet. Létezik a testi éhség és
az elme altal érzékelt éhség. Ez utdbbi tulajdonképpen
hianyérzet, és azokra jellemzd, akiknek a vegetarianus tap-
lalkozas azt jelenti, hogy leveszik a tanyérrol a hust, és azt
eszik, ami marad. Ez azonban tévut. Ugy kell vegetarianus
maodon fézni, hogy ne csak a testiink, de az elménk is jol-
lakjon, és ezt kuldn meg kell tanulni. Kordlbelll gy, mintha
valaki a nullarol tanulna meg fézni.

Egész mashogy kell példaul fiszerezni. Az indiai vegetari-
anus konyha alapja egy fliszeralap, az Ugynevezett csonsz,
a f6zés ennek elkészitésével kezddédik. Lényege, hogy
felmelegitett olajban elére dsszepiritjuk a flszereket, ez-
altal intenzivebbek lesznek az izek. Ugyanez alkalmazhaté
hagyomanyos magyar ételek vega valtozatanak elkészi-
tésénél is. En a magyar konyha izeit is nagyon szeretem,
és gyermekkoromban sokszor ettiink magyaros, hlusos
ételeket, de a hust mar akkor sem kedveltem. Régi almom
valésult meg, amikor elkezdtem a magyaros izekkel hus
nélkul kisérletezni.

Husevd és a magyaros konyhat kedvelé ismerdseimnek
mar tobbszor elkészitettem a vega székelykaposztat, ami



A hianyérzet azokra jellemzd, akiknek
a vegetarianus taplalkozas annyit jelent,
hogy leveszik a tanyérrdl a hust.

nagy sikert aratott a kdreikben, azéta
van, aki mindig igy f6zi. A kilénbség
csak annyi, hogy hus helyett piritott hazi
sajt, azaz panir kerul az ételbe.
Nem bonyolultabb, de legalabbis
koltségesebb vegetarianus étele-
ket f6zni, mint nem vegat?
Mivel nem vasarolok hust, nem isme-
rem a husarakat, de a tanfolyamon
részt vevéktdl mindig hallom, milyen
magasak. Nem hinném, hogy dragabb
lenne a vegetarianus ételek készitése,
bar persze ez is azon mulik, milyen
alapanyagbol dolgozunk, és azokat
hol szerezzilk be. En rendszerint pia-
con vasérolok, de amig volt kertem,
addig ott termeltem meg a zbldségek
egy részét. Figyelek ra, hogy idényzold-
ségeket, -gylimolcsoket hasznéljak a
fézéshez, ezek mindig jobb aron van-
nak, egészségesebbek és frissebbek
is, mint a kényszerérett, messzirdl ide-
széllitott termények. Egyszerre tobb
adagot f6zok, hogy kiaddsabb legyen,
és ami nem fogy el, azt lefagyasztom.
Tobb napig tarolni az ételt az djurvéda
szerint sem tanacsos, és én sem sze-
retem napokig ugyanazt enni.

Amikor nagy b8ség van hozzavalok-
bdl, befézok a szlikdsebb honapokra,
bar kicsit masképp, mint ahogy az ha-

gyomanyosan szokas, gondolok itt az
egész napos forré gézben vald lekvar-
kavargatasra meg a rengeteg cukor-
ra. En csak nagyon kevés gyiimélcs-
cukrot hasznélok, egyébként az érett
gyUumolcs sajat cukortartalma sokszor
elegendé a befézéshez.
Abonyolultsaggal kapcsolatban pe-
dig kllsé véleményekre hagyatkozva
mondhatom, hogy nem bonyolultabb.
A tanfolyam végén a résztvevék ki
szoktak tolteni egy kérddivet. Ezekbdl
az derUlt ki, hogy sokan meglepddtek,
mennyivel egyszerlibb és gyorsabb az
indiai vegetarianus fogasok elkészité-
se, mint gondoltak.
Melyik a legnépszeriibb recepted,
és mi a te kedvenced?
Azoknak, akik még nem ismerik azin-
diai konyhéat, altalaban zéldborsos, pa-
radicsomos, paniros szabdzsit f6zok,
ez a kezdd tanfolyam egyik fogasa is.
Szinte kivétel nélkil mindenki kedveli.
A masik legnépszerlibb fogas pedig -
amit csaladnak, baratoknak is sokszor
készitek - a ,sllt vegyes zdldségek
tejszines szészban”.

En legjobban az egyszeri ételeket
szeretem, a fézelékeket, rakott z6ld-
ségeket. Nagy kedvenceim a salatak:
Onall6 étkezésnek - rendszerint vacso-

HEMANGI AJANLJA:
SZEKELYKAPOSZTA
HAZI SAJTTAL

Hozzavalok: 4 evokanal olaj, 3 evokanal liszt, 1/4 teaskanal
anizskapor, 1 1/2 teaskanal fliszerpaprika, 50 dkg savanyt
kaposzta, 1/2 dl paradicsomlé, 1/4 teaskanal frissen 6rolt
fekete bors, sd. 2 | lehetdleg hazi tej, 1 teaskanal citromsav
vagy ev6kanal citromlé, olaj a siitéshez, tejfol izlés szerint.
A hazi sajt elkészitése: Sziikség lesz egy finom szévésl
anyaggal kibélelt sz(irére. A tejet felforraljuk, apranként, ka-
vargatas mellett hozzaadjuk a citromlevet. Amikor teljesen
kiilonvalt a tar6 és a savd, hagyjuk allni 10 percig, szlirjiik le,
tegyiik az anyagba. Fedjiik be, és nehezékkel préseljiik, hogy
afelesleges savo is eltavozzon. Egy-két orat hagyjuk allni.

Elkészités: a kdposztat hideg vizben megmossuk és 0ssze-
vagjuk. Egy labosban felforrdsitjuk a 3 evékanal olajat, majd
beletessziik a lisztet, és vilagosra piritjuk. Ezutan beletesz-
sziik az anizskaprot és a fliszerpaprikat, majd tovabbi fél per-
cig piritjuk. Hozzaadjuk a savanyu kaposztat, és felengedjik
kicsit tobb vizzel, mint amennyi ellepi. Beletessziik a paradi-
csomlevet, s6zzuk, borsozzuk. Ha felforrt, kisebbre vessziik
alangot, és addig f6zziik, amig a kaposzta meg nem puhul
(kb. 30 perc). Ekdzben a hazi sajtot 2x2 cm-es kockakra vag-
juk, és forro olajban aranybarnara siitjiik. Amikor a kaposzta
megpuhult, beletessziik a siilt sajtkockakat, tovabbi 5 percig
f6zzlik, belekeverijiik a tejfolt, és elzarjuk a langot.

rara — gyakran eszem kulonféle modon izesitett, mas-mas
hozzavaldkkal kevert zdldsalatat.

Van j6 beszerzési helyed az indiai ételek specialis
hozzavaléihoz?

Tobb Uzlet is van Budapesten, ahol valogathatunk a ku-
Idnleges flszerek és hozzavalok kozoétt, példaul a Szép
Kis India a Wesselényi utcaban, az Azsia a Févam téri Va-
sarcsarnokban, az Ezerfliszer a Fény utcai piacon vagy a
Herbahéaz a stadionoknal, hogy csak parat emlitsek a sok
kozUl. Ha pedig egy fliszerkeveréket mégsem talalnank
meg, némi utanajarassal magunk is elkészithetjik otthon. @

Fotok: Laskovics Katalin | Baloncici, Ingrid Balabanova, Ppy2010ha, Andrea Skjold: Dreamstime



2011 kbzepén nagyszabasu izraeli de-
monstracioktél volt hangos a nemzet-
kozi sajtd. A tarsadalmi igazsagossa-
gérttintetok életkdrtiményeik javitasat
kovetelték, a magas lakhatasi, tanitta-
tasi koltségek és az elszallo élelmiszer-
arak ellen emelték fel szavukat. Késdbb
a tlintetések altalanos politikai tiltako-
zassa valtak. Juliustol oktoberig az elé-
gedetlenkeddk satrat vertek elséként
Tel-Aviv, majd tovabbi negyven varos
kdzponti részein. A megmozdulasok
csucsan, szeptember elején a ,milliok
menetelésén” becslések szerint 460
ezer ember vonult az utcara a hétmil-
li6 lakosu orszagban, ebbdl 300 ezren
Tel-Avivban. Igazsagosabb addrend-
szert, ingyenes oktatast, az allami véalla-
latok privatizaci¢janak felfliggesztését,
az allami lakasprogramok és a tdmeg-
kozlekedés fejlesztését kovetelték. A
dontéshozok ekkora nyomas alatt ter-
mészetesen valtozasokat igértek, de
hogy ezek azigéretek mennyire fognak
teljesUini, az egyelére a jové zenéje.
De kigondolna, hogy ez aforradalom
is a konyhaban kezd6détt? Izraelben
kozkedvelt étel, a mindennapos étke-
zés része a (tejfélos) turd, amelynek az
ara az utdbbi években irredlisan elsza-
badult. Mig 2008-ban negyed kil6 turd
4,82 sékelbe kertilt, 2011 kbzepén mar
majdnem a duplajaért, nyolcért mérték.
A kormany ugyanis lazitott a tejtermé-
kek arat kordaban tarté szabalyokon,
aminek kovetkeztében a tejtermékek
ara meg az altalanos aremelkedésnél
is jobban megugrott. Szintén fontos té-

Hogyan lett a tardébél politika Izraelben?

FORRADALON
A KONYHABOL

A turo araval valo elégedetlenség harom nap alatt kézel szazezer
fogyasztot megmozgato bojkotta nétte ki magat. De csak elsé
lépése volt a szazezreket megmozgato tiltakozomozgalmaknak.
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Annak a politikanak
a kritikaja, amely
lehetbve tette

a torz piaci helyzetet,
€s nem vetett

be szabalyozo
eszkozoket.

nyezd volt, hogy a tejpiac harom nagy
feldolgozod kezében dsszpontosul, igy
nem érvényesulhetett a piaci verseny
arlenyomé hatésa.

2011 juniusaban Itzik Alrov huszon-
ot éves kantor bojkottot hirdetett a tu-
rora, amig annak arat 6t sékelre le nem
szallitjak. A Facebookon terjedd felhi-
vashoz kodzel szazezren csatlakoztak,
és agyartok ddbbenten nézték, ahogy
par nap alatt drasztikusan esett a tu-
r6 forgalma. Néhany nappal a bojkott
indulasa utan a piac hetven szazalé-
kat urald Tnuva bejelentette, hogy 5,9
sékelre mérsékli a turd arat. Késébb
a masik két piacvezetd, a Tara és a
Strauss is csatlakozott.

Michal Gal, a Haifai Egyetem tanara
és helyettes dékanja gy kommentalta
az esetet a Fogyasztovédelmi Vilag-
szervezet honlapjan, hogy a bojkott
elsésorban annak a politikanak a kri-
tikaja, amely lehetdévé tette a torz pia-
ci helyzet kialakulasat, és nem vetett
be megfeleld szabdlyozd eszkdzdket.
Szerinte nem altalanos kapitalizmus-
ellenes tiltakozas volt, hanem a piac
nem megfeleld mikoddését tették szo-
va a bojkotthoz csatlakozok. ,|dékodz-
ben egyre tobb tanulmany mutatta ki,
hogy a gyartok irredlisan magasan
tartjak mas termékek arat is, ezért diak-
aktivistak »valtozo bojkottot« hirdettek,
amelynek hetente mas véllalat alla cél-
pontjaban, amig el nem érik az arak
mérséklését” - tette hozza helyszini
beszamoldjahoz a professzorasszony.

Az interneten futétlzkeént terjedd
bojkott megmutatta a vasarlok ere-
jét, és gyujtopontja lett az altalanos
tarsadalmi elégedetlenséget kifejezd
nagyobb tiltakozé mozgalmaknak.

Fotok: Lillali: Dreamstime ‘ Hovav, GerritD, Avivi: Flickr
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Veteményvetélkedo6 altalanos iskolasoknak
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Korteforma és homokvar helyett felnéttjatszoteret kapott
egy csapat altalanos iskolas: vetémagokat és igazi foldet.

A Vesd bele magad! program célja az volt, hogy a gyerekeket
megismertesse a kiskerti zéldségtermesztés alapjaival.
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SZILVA ESZTER

A szolnoki Széchenyi varosrész altala-
nos iskolajaban éppen a Rédei bogyodk
csapata mutatkozik be, mikor megérke-
zlink a Vesd bele magad! program zard
vetélkeddjére. Az elnevezés ebben az
esetben szigortian szé szerint értendé:
az altalanos iskolak szamara meghirde-
tett programmal a gyerekeket a kiskerti
z0ldségtermesztésre, veteményezésre
szeretnék nevelni, mégpedig helyi gaz-
dak segitségével. A tornacsarnokban
éppen ezért olyan csatakialtasokat hall-
hatunk, mint ,Krumpli-héja!”, és azon
sem lep6diink meg, hogy a feladatok
soran a kombajnt, a mitragyazot vagy
éppen a futdbabot kell elmutogatni az
iskolasoknak. Ez utobbitermészetesen
meg sem kottyan nekik.

A vetélked6t Kesjar Kamilla, a prog-
ram lelke és fészervezdje vezeti. ,Az
egész ugy indult, hogy Szombati Zol-
tan cserkesz618i gazdalkodo felhivott,
hogy szeretne a sajat kdltségén vetd-
magot venni a cserkeszoél6iiskolanak”
- meséli a kezdetekrél. A gazdalkodd
azt gondolta, hogy a gyerekek ugy
tudnak a legjobban koézvetlen tapasz-

Versenymii

talatot szerezni arrél, hogy mibdl lesz
az egészseéges élelmiszer, ha 6k ma-
guk vetik el otthon a magokat, majd
a névények fejlédeését is figyelemmel
tudjak kisérni. Kesjar Kamilla a Fiatal
Gazdak Magyarorszagi Szovetsége
(AGRYA) tarselndke is egyben, igy a
szOvetségben ugyancsak meghirdet-
ték az akciot, hogy még tébb szpon-
zort taldljanak a programhoz. Féleg
nagykdzségekbdl és kisebb térségek-
bdl jelentkeztek gazdalkododk, akik a
helyi iskolanak vagy egy osztélynak
vetémagokat vasaroltak: répat, retket,
borsot és tokot. Ebbdl alakult ki az or-
sz&agos vetélkedd.

INTERAKTIV KERTESZKEDES

A programban Kunszentmartontdl
Balatonboglarig tébb mint husz alta-
lanos iskola korulbelll 2000 tanuléja
vett részt. Az iskolak 6rommel fogad-
ték a gazdakat, persze féként ott, ahol
egy-egy lelkes pedagodgus is az gy
mellé allt. A részt vevé sulik nyolcvan
szazaléka aktiv volt — akinem, az kiesik
a jové évi versenybdl. A kezdeménye-
z€s ugyanis nem ér véget idén.

A vetdmagok mellé minden honap-
ban feladatokat is kaptak, meg persze
kis technoldgiai segédletet, hiszen
azért folyamatosan fogtuk a kezuket.
A program végén pedig elmentek egy
gazdahoz, hogy megnézzék, milyenis a
magyar mezdgazdasag a valdsagban” -
mondja Kesjar Kamilla. A vetélkedd egy
része egyébként az interneten zajlott,
a csapatoknak a tanarok segitségével
blog formajaban, fényképekkel egyutt
kellett beszamolniuk a torténésekrdl,
eredményekrdl. ,Volt olyan gyerek, aki
megette a masik borsojanak a levelét, és
hasonlé butasagok persze eléfordultak.
De ezek alapvetéen nem varosi iskolak,
igy a gyerekek zdmének azért még van
némi kozvetlen élménye atermészetrdl.
Es sok helylitt az Sket segité pedagd-
gusok is vidéken élnek, gyakran otthon
is veteményeznek” - meséli Kamilla. A
nagy kaland azonban csak most kdvet-
kezik: jov8re varosi és budapesti iskola-
kat is szeretnének bevonni.

A verseny gyéztese egyébként egy
balatonbogléariiskola 21 f8s csapata lett.
Tanaruk, Légliné Tomity Anna szerint

Kesjar Kamilla szervezd

diakjai még nem szakadtak el annyira a kertészkedéstdl, hi-
szen ha mashol nem, sokan legalabb a nagyszUuléknél mar
lattak veteményest, st sokan be is segitettek a kapalasba. A
tanarné segitségével a gyerekek folyamatosan beszamoltak
az élményeikrdl, a gazolas faradsagos munkaitél kezdve az
elsé sajat termesztési retekkel elkészitett szendvicsig. Né-
meth Miklos a Gyérhdz kdzeli Konyrél hozta a gyerekeket, ott
az egész felsd tagozat részt vett a programban. Azt mondja,
aszllokis lelkesen beszélltak a versenybe, a gyerekek aktivi-
tésa pedig kezdetben nagyobb volt ugyan, de végig kitartott.

»A program egyébként EU-s vagy kormanyzati tamogatas
nélkul, kizardlag maganszemélyek segitségével valésult meg,
a Vidékfejlesztési Minisztérium »erkdlcsitamogatéasat« adta” -
fogalmaz Kesjar Kamilla. A Fiatal Gazdak Magyarorszagi Szo-
vetségébe tomorllé gazdak a tarsadalmi felelésségvallalas
miatt tartottak fontosnak, ezért ingyen adtak a vetémagokat
az iskolaknak. A gyerekek pedig - iskolakertek hijan — a ma-
gokat otthon, szlleik segitségével Ultették el. ,Nagyon fontos
probavolt ezszamunkra, hiszen kiderlt, hogy vannak-e olyan
emberek, akik ilyen nemes kdzdsségi célok érdekében hajlan-
ddak pénzt, idét, energiat aldozni — mondja dr. Mikula Lajos,
aszovetség elndke. — Rdadasul 2011 az dnkéntesség éve, igy
ebben a tekintetben is izgalmas kisérlet volt.”

Kesjar Kamilla szerint a program egyfajta utanpétlas-neve-
lésként is felfoghato. ,Az embernek felelésséget kell vallalnia
kdrnyezetéért, a sajat szakmajaért. Ha ez a generacio nem
tanul ebbdl, akkor senki. Mi a Fiatal Gazdakkal egyébként is
szeretnénk elérni, hogy a tarsadalom tébbi rétege a gazdal-
koddkra ne ugy tekintsen, mint ,parasztokra”, hanem mint
az egészséges élelmiszer megteremtdire. Talan van némi
valtozas ezen a téren, azért is, mert tagjaink kdzott a fiatalok
magasabban iskolazottak, innovativabbak, vilaglatottak, igy
talan megtalaljak a hangot a kérnyezetikkel.”

Fotok: Szilva Eszter



36%

meesssssssm  On az egyik legismertebb magyar

ANDACS NOEMI

tévéséf, menzaételeket fé6zni vi-
szont eddig viszonylag ritkan lattuk.
Mi inspiralta, hogy belevagjon ebbe
a programba?

Féként a kihivas, hogy meg tudom-e csi-
nalni. Ugyanis teliesen méasfajta gondol-
kodasmaodotigényel gyerekeknek fézni.
Haromféle f6ételt vallalt ugyanazon
az aron...

e e—

Azt vallaltam, hogy az ebéd harom fo-
gasbdl éll, ezen belll a féétel harom-
félébdl valaszthatd — hagyomanyos, Uj-
szer( vagy vegetarianus —, és mindezt
kihozom ugyanabbdl a pénzbdl, mint
amennyibe a szokvanyos menzakaja
kerdl.

Mi volt triikkje, amivel aron beliil
tudott maradni, és mégis jobb étel
kerilt az asztalra?

Szezonalis ételeket féztem, ami eleve
olcsébb, és egyuttal egészségesebb
is. Viszont nem hasznaltam egyszer-
re hust és tejterméket, ugyanis ez a
két legdragabb termékcsoport. Ha az
egyiket kihagyom, a masikbol tébbet
tehetek, vagy a kiegészité gazdagabb,
esetleg jobb minéségu lehet.

Milyen szempont alapjan valasztot-
ta ki az iskolakat?

AL

Egészséges és finom ételek a kisérleti menzakon

BUCSU A MOCSINGTOL

A szokvanyos 30-40 féle étel helyett mintegy 6tszazat
probalhattak ki 6t iskola diakjai a tavaly indult menzareform
keretében. Buday Péterrel, a Larus étterem séfjével, a program
vezetdjével beszélgettiink az elmult év tapasztalatairol.
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Fotok: Larus Etterem

El6szdr nem én valasztottam, hanem
engem valasztottak: a miskolci polgar-
mester keresett meg, hogy ott inditsuk
el a reformmenzat. Végul harom otta-
ni, egy kerecsendi és egy budapesti
iskoldban kezdtem el a programot.
Kilonb6z6 tipusu intézményeket va-
lasztottam ki, hogy be lehessen mutat-
ni: egy sajatkonyhas falusi vagy varosi
iskolaban éppugy életképes az 6tlet,
mint egy profitorientalt beszallitéval
mUikddd menzan.

A gyerekek nyitottak voltak az uj-
ra, vagy inkabb a megszokottat
valasztottak?

Ha tudtak, hogy mit esznek, vagy-
is megkaptak a kell informaciét az
ételrdl, akkor 6tbdl négy esetben az
Ujszer(t valasztottak. A vegat éves
atlagban viszont csak 8%-uk. A mar-
ketingnek is fontos szerepe van. Egy
jol hangzo ételnév csodakra képes.
Es bar a hamburger és a pizza mos-
tandban szitokszonak szamit, ezeket
is el lehet késziteni egészségesen. Ha
teljes kiérlés lisztbél vagy hajdinaliszt
hozzdadasaval készilnek, mindjart
egészségesebbek, raadasul ez utéb-
bit gluténérzékenyek is ehetik.

Van ,kudarcos” étel, amit egyszerii-
ennemveszbe a gyerekek gyomra?
Természetesen van olyan, ami nem
népszer(, de eznem meglepd, hiszen
én nem tudok a gyerek fejével gon-
dolkodni. Egy olyan orszagban, ahol

az emberek elfelejtettek enni, és egy
atlag csaladanya 30-40 féle ételt {6z —
raadasul rendszerint pontosan ugyan-
azokat az ételeket, amiket az iskolaban
is megkap a gyerek —, nem meglepé,
hogy nehezen nyitnak az Ujra.

Es hogy reagaltak a felnttek?
Alapvetden a tantestuletek és a szll6k
is pozitivan alltak hozza a programhoz,
orlltek, hogy ugyannyiért tobbfélét
kapnak. Kerecsenden a program be-
indulasa utan tobb haznal is elkezdték
vetni azokat a zoldségeket, amelyeket
a gyerekek az iskolaban ettek. A kony-
has nénik hozzaallasa is nagyon pozitiv
volt, hajlanddak voltak tanulni. Sokkal
nehezebb volt viszont megbirkdzni az
élelmezésvezetdk passzivitasaval - tisz-
telet akivételnek. Sokuk nemesak fézni,
de szamolnisemigazantud. De eznem
az 6 hibajuk, a gasztrondmiai tudatlan-
sag atarsadalom minden szintjén jelen
van. Amikor leves helyett inkabb eléételt
tettem a menUbe - példaul olajos halas
salatat, amivel sokkal t6bb vitamin vi-
heté be, mint egy felhigitott levessel -,
Otbdl harom helyen kihtiztak az eléételt,
ésinkabb levest kértek. De alustasag is
nagy ur: kodnnyebb elévenni a hisz éve
hasznalt menuUsort, mint Ujat kitalalni.
Szempont volt, hogy helyi legyen
az alapanyag?

A mintaprogramban csak a fézésre
koncentraltunk, a beszerzés egyelére
azintézmények megszokott csatornain
keresztll zajlik, vagyis a szokasos tavol-
rol érkezd, sok kézen atmend rendszer
mUkodik. Viszont az altalam kidolgozott
ésjavasolt iskolai menzaprogram egyik
f6 szempontja, hogy az alapanyag a
térségbdl érkezzen. Ehhez viszont or-
szagos stratégiat kellene kidolgozni,
csak ugy muikddne a dolog. Probal-
koztam az orszaggyulés alelndkénél,
a vidékfejlesztési minisztériumban is
ott van a programom, de semmilyen
visszajelzést nem kaptam. Ma mar min-
denki felkent tudora a kdzétkeztetés-
nek, de szerintem nem értik, mirdl szol
az egész. Itt ugyanis nem ételeket kell
gyartani, hanem helyi alapanyagbdl,
helyi munkaerdével, szezonalis ételeket
késziteni Ugy, hogy kdzben a gyere-
keknek az ehhez kapcsolédé tudast
is atadjuk, mindegyik korosztalynak a

sajat szintjének megfelelé formaban.
Ezsok kistelepUlésnek esélyt jelentene
a tulélésre. Mivel helybdl érkezik, nem
kell széllitani, igy kdrnyezetbarat és ol-
csobb. Ha a gyerek megnézheti, hogy
nd a kacsa, hogyan terem a krumpli,
és akaramunkaba is bevonjuk, jobban
megbecslliaz ételt, és talan felnéttként
ott marad gazdalkodni. A helyiidés em-
bereket is be lehetne vonni az oktatas-
ba, igy Ujra hasznos tagjai lehetnének
a helyi tarsadalomnak.
Osszességében mennyire tartja si-
keresnek a programot?

Két éve kezdtem el, amikor még senki
nem beszélt errdl. Azéta a téma be-
robbant a médidba, s ma mar fd, fa,
virag menzareformmal foglalkozik. De
barkiis aratja majd le a babérokat, gy
tekintem, hogy én inditottam el ezt a
folyamatot. Remélhetéleg hamarosan
lesz is beldle valami. &

SZAKACSOK A JO UGYERT

Mara mar sikertorténetté valt Jamie
Oliver brit menzareformja, amely az
elején igencsak kudarcra itéltnek tlnt,
mivel a gyerekek nem voltak hajlan-
doak megenni az Uj, egészségesebb
ételeket. A program hatasara viszont
2009-re korabban soha nem latott
mértékben megndtt a kozétkeztetés-
ben részt vevé gyerekek aranya. A
dolog el6zménye, hogy a sztarszakacs
kampanyanak koszonhetéen 2006-ban
kitiltottak a menzakrol a gyorsételeket,
2008-ban pedig szigort taplalkozasi
el6irasokat vezettek be az altalanos és
kozépiskolak szamara.

Egy mésik brit teleséf, Hugh-Fearn-
ley Wittingstall is sokat tett a brit
menzaért. A déInyugat-angliai Axmins-
terben Iévo River Cottage kantinjaban
nem éppen szokvanyos menzakajat
kapnak a betérék. A meni naponta
valtozik, mindig az évszaknak megfele-
I6en, na meg aszerint alakul, hogy mit
tudnak beszerezni a kornyékbeli ter-
mel6ktol, halaszoktol. Az indulasa 6ta
eltelt harom év alatt a River Cottage
Canteen fogalomma valt az alternativ
kulinaris élvezetek irant érdekl6dok ta-
boraban. A River Cottage csapata nem-
csak gazdalkodik, de fézbiskolat is tart,
és faradhatatlanul ontja az informaciot
a honlapjan (www.rivercottage.net).
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< Selejtezés

A baratsagtalan téli napok tokeé-
letesek az éves selejtezéshez.
Rengeteg felesleges dologhoz ra-
gaszkodunk nosztalgiabdl, pedig
a megunt holmik mind hasznosak
lehetnek még masvalakinek. Ezért
mielétt a szemetesbe dobnad a
leselejtezett cuccaid, gondolj ma-
sokrais. A konyveket és Ujsagokat
tovabbadhatod koényvtaraknak,
gyUjtéknek vagy antikvariumok-
nak. A jatékokat, ruhakat és még
mUkddd haztartasi gépeket pedig
juttasd el karitativ szervezetekhez.
Egyszer( megoldas, ha az 6ssze-
gylijtott dolgokat elviszed egy
bolhapiacra vagy lomtalanitaskor
rakod ki.

N\ Harc a postai szemét ellen

A Hulladék Munkaszévetseg szerint haztartasonként évente
26 kilonyi kéretlen reklam érkezik. ird ki a postaladadra, hogy
nem kérsz szérolapot, szolj a szérélaposoknak személyesen,
vagy a kildd cégnél e-mail vagy levél Utjan. A nevedre érkezd
ktldemények ellentiltsd le adataid kiadasat a Kozigazgatasi és
Elektronikus Kdzszolgaltatasok Kézponti Hivatalanal.
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/\\ Bojler vizké nélkiil

[ " A vizben talalhaté asvanyi anyagok meleg vizben kdny-
'&‘ ) nyen kivalnak, igy maris kialakul a vizkd a bojler fGt&szalan.

1 Emiatt kevesebb viz fér atartalyba, és a ftészal héleadasat

is akadalyozza. Egy milliméter vastagsagu vizkdréteg tiz

szazalékkal ronthatja a viz felf(itésének hatékonysagat. Két-

évenkeénti vizkételenitéssel ez elkertlhetd. Ha lehet, kérjik
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< Cserépbe: gyombér

lgazan helyi lesz a mézeskalacsunk, ha a flszerek is a kis ker-
tészetlinkbdl szarmaznak. A gyombért tél végén, tavasz elején
Ultethetjlik. Erdekes, hogy a bolti ,gydmbérgydkerek” valdjaban
rizémak, azaz féld alatti médosult szarnak szamitanak. Ultetés-
hez keresslUk azokat, amelyeken ol kifejlett kis golydszerl kép-
z6dmények, vagyis csiraszemek vannak. A rizémékat aztassuk
éjszakara vizbe, majd Ultesslk 6ket 5-10 centiméter mélyen laza
talajba. A csiraszemek felfelé nézzenek. Egy nagyobb cserépbe
3rizémais elfér. A gydmbér kedveli a nedvességet, a félarnyékot
és a szélvédett helyeket. ,Gyokerét” 8-10 honap mulva ashatjuk
ki, ekkorra a leveleit elveszti. Az enyhén csipds izl gyombérbdl ké-
szithetlink teat, hasznalhatjuk slitemények és husok izesitéséhez.
A nagyobb aruhazakban vagy fliszerboltokban kaphaté gydkerek
megfeleléek az Ultetéshez.

> Lakasba: kavécserje

Ha tlrelmesen nevelgetjik a kavécserjét, 6t év
mulva mar sajat kavészemeinket 8rolhetjik a
reggeli feketénkhez. A kévéndvények gondo-
zasat kezd6 kertészeknek talaltak ki, elég egy
félarnyékos hely hozza. Nyaron csupan az 6nto-
zésre kell figyelni: a bdséges lagy eséviz csodat
mUvel majd. Télen sem lesz problémank, allitsuk
10-15 fokos helyre, és locsoljuk ritkabban. Nové-
nylinket érdemes kétévente éatlltetni, hogy so-
kaig egészséges maradjon. Amint megjelentek
a hofehér virdgok, drukkolhatunk, hogy kilenc
hénap mulva az 4gakon sorakozzanak az elsé
termések. A ,kavébabokat” hus védi, amely el6-
sz0r megpirosodik, majd egészen fekete szinl
lesz. Egyetlen cserjétdl ne varjunk csodat, de
pdrkolés utan biztosan jol fog esni a sajat kavé.

Fotok: © trekandshoot, Vladyslav Danilin, Landysh, Maryann Fernandes, Tomboy2290, Jeeragone Inrut: Dreamstime

Vetesnaptar



> Poréhagyma

A hagymafélék szelid izd, mégis nagyon
egészséges tagja a mediterran szarmazasu
poéréhagyma. Gyogyhatasa hasonlé a fok-
hagymaéhoz, de kiméletesebb formaban.
Fert6tlenité és gombadld hatasu, emellett
kivalo sziv- és érvédd, csokkenti a koleszterin-
szintet. Nathas és asztmas megbetegedések
esetén is érdemes harapni beldle egy nagyot.
A poéréhagymat szinte egész évben megtalal-
juk, mert van téli és nyari valtozata is. A friss
poéréhagyma élénk szind, tapintasa kemény,
és szorosan zarddnak a levelei. Mosés és
tisztitas nélkdl hlivosebb helyen sokaig ta-
rolhatjuk. Nyersen lagy izesitéje salataknak,
szendvicseknek, de mindenképp kostoljuk
meg a beldle készUlt levest és pitét is. Apro
darabokra vagva kdnnyen szarithatd.

Most kell szedni

< Sargarépa

Asargarépa jol tarolhatd vermek-
benvagy pincékben, ezért egész
évben ott a helye konyhankb
Az dkorban ismert vadrépa még
nemvolt narancssarga, de gyogy=.

novényként mar akkor hasznal-

sabb hatéanyaga a béta-karotin,
amit a szervezet A-vitaminna t
atalakitani. Ezért a j6 latas és a-|
nyalkahartya egészsége miatt
ajanlott egész évben nyers répat
ragcsalni. A természet patikéjat
ismerdk immunerdsitd és emész-
tést segité hatasa miatt is ked-
velik. Mindig vélasszuk az élénk
szind répakat, mert azoknak ma-
gasabb a karotintartalma. A sar-
garépa finom nyersen, parolva,
fézve vagy akar sitve is. Ha nem
jediink meg a sargarépalétdl,
igyunk meg beldle naponta egy
j6 poharnyit, hogy betegségek
nélkul atvészeljik a telet.



POREHAGYMAS LEVES

Hozzavalok: 3 nagy meg-
tisztitott, félbe-, majd karikara
vagott péréhagyma,

2 evékanal vaj, 6 dl viz,

6 dl zoldséges alaplé,

1 kg megtisztitott és felkocka-
zott burgonya, s6, borsikafU,
majoranna, izlés szerint

4 evBkanal csipds szosz.
Elkészités: Olvasszuk meg

a vajat egy nagy fazékban, és
gyakori kavargatassal paroljuk
meg rajta a hagymat. Vigyaz-
zunk arra, hogy ne barnitsuk

meg, mert akkor égett ize lesz.

10 perc elteltével adjuk hozza
a kockara vagott burgonyat, a
flszereket, és dntsuk fel a lé-
vel. A leves felét szedjuk kulon
és turmixoljuk, majd keverjik
Ossze a maradékkal. A tanyeé-
rokra szedett levest 1-1 kanal
szosszal talaljuk.

Idenymenli

EGYSZERU REPATORTA
Hozzavalok: 30 dkg sargarépa,

5 tojas, 15 dkg méz, 10 dkg teljes
kidrlésu liszt, 20 dkg mogyoro, dié
vagy mandula, 1 teaskanal &érolt fahéj,
1 csipet 6rolt szegfliszeg.

Elkészités: El6sz0r tisztitsuk meg és
reszeljlk le a sargarépat, a mogyorot
pedig 8roljik meg. Majd a tojasok
sargajat keverjuk 6ssze a mézzel, sar-
garépaval, liszttel, mogyoroéval és fU-
szerekkel. Ezutan dvatosan keverjik
bele a tojasok felvert habjat. Kortlbe-
|0l 35-40 percig susslk elémelegitett
sutében, 200 fokon.

ALMAS CEKLASALATA

Hozzavalok: alma, cékla, citrom, méz
Elkészités: Mossunk meg alaposan
ugyanannyi céklat és almat, majd
reszeljlk le 6ket, lehetbleg hamozat-
lanul. Az elkevert reszelékhez adjunk
izlés szerint citromlevet és mézet,

de arra ugyeljink, hogy ne ezek

ize dominaljon. Erdemes hiitve is
megkodstolni.

Fotok: ©Lepas, Maite Lohmann, leva Zemite, Jun Yan Loke, Stefaniemohrphotography, Oksana Wilson, oam Armonn: Dreamstime
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KALAS GYORGYI

<

Talan nem is kell hangsulyozni, meny-
nyit szamit, ha a kisgyerek latja szorgos-
kodni szlleit a konyhaban. Ez az alapja
annak, hogy felnéttként természetes
legyen neki a f6zés, hogy 6romét lelje
a maga készitette ételben, és férfiként
se kellien azonnal étterembe rohannia,
ha valami finomra vagyik. Arrol nem is
beszélve, hogy kisgyermekkorban kell
lefektetni az egészséges taplalkozas
alapjait, hiszen az ilyenkor kialakulo ét-

Gyerekek a konyhaban

—07 MA?

kezési szokasok akar az egész felnétt-
kort meghatarozhatjak. Mindezeken
tul pedig a f6zés nemcsak az ételké-
szitésnek, hanem a tanulasnak, a ha-
gyomanyok atadasanak és a meghitt
beszélgetéseknek az ideje is. Na meg
a kozbs csaladi kalandé!
Akisgyerekeket tulajdonképpen mar
legkisebb koruktol kezdve bevonhatjuk
a fézésbe. Ennek egyik feltétele, hogy
ne zarjuk el eldlik a konyhat. Foldsle-

ges racsokat és gyerekzarat felszerelni
- inkabb tartsuk nyitva a szemUnket
és legylnk tirelmesek. A veszélyes
targyakat persze pakoljuk el, de a tob-
bi konyhai edénnyel hadd jatsszon,
ismerkedjen a kusz6-maszd baba.
Sokan inkabb akkor féznek, amikor a
gyerek alszik, mert Ugy nyugalmasabb
és gyorsabb, de mar a féléves gyerekis
szivesen figyeli a konyhaban az etetd-
székébdl, hogy mit igykodik a mamaja.

Gyerekkel f6zni maceras. De minden gyerek szivesebben eszi azt,
amibe belekutyulhatott, és a f6zés tobb ételkészitésnél. Vezesslik hat
be a kicsiket a konyha kalandos vilagaba minél el6bb! Imadni fogjak.
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A sltésbe mar egy kétévest is be le-
het vonni, és célszer( is minél elébb
kezdeni. llyenkor ugyanis még intenzi-
ven érdekli Oket az étel, harom- és 6t
éves kora kdzott viszont a legtdbb gye-
rek sajnos valogatésabb lesz. Aki eddig
nem sUtétt, annak itt a remek alkalom,
hogy belevagjon, hiszen nincs ehhez
foghato alkotdmunka. A kicsik imad-
nak a gyurttésztaban tapicskolni, és ha
veszink nekik sajat sodrofat és gyaro-
deszkat, szivesen kinyUjtjak a tésztét, a

az Gtletekre, még azis lehet, hogy vala-
mi nagyszer(tfedezink fel. Szintén sza-
moljunk azzal, hogy j6 nagy felfordulas
lesz majd a konyhaban. Egy sz6, mint
szaz, az egyutt f6zésbe ne egy végig-
dolgozott nap estéjén vagjunk bele.

A kisgyerek valdszinlleg mar attol
boldog lesz, ha kap egy kis kétényt,
de ha még sajat konyhai felszerelései
is vannak, kiugrik a b&érébdl. A fézést
kezdjuk a kedvenc ételével, példaul a
palacsintéval. Ebben a gyerek reme-

Készuljunk fel az extréem &tletekre:
lovacska alaku tortat akar majd sutni,
és betlUtésztat tenne a huslevesbe.

formara szaggatasrol nem is beszélve,
hiszen tulajdonképpen ugyanezt csinal-
jak a draga gyurmakkal is.

A kdzos alkotast kezdhetjik példaul
a karacsonyi mézeskalacssttéssel,
amelynek soran a gyerekekre bizhatjuk
aszaggatast és atojassal kenegetést. A
nagyobbak élveznifogjak a cukormaz-
zal valo diszitést, de azon se lepddjink
meg, ha gyereklink nem csinal mast,
mint UdvozUlt arccal drakon at kdnyékig
turkal a lisztben. Igaz, hogy lisztes lesz
az egész lakas, de annyi baj legyen!
Szerencsés, haolyan stténk van, ame-
lyikben van vilagitas (ma mar szinte
mindegyik ilyen), mert akkor tavolrol
egyutt csodéalhatjuk, hogyan sulnek a
kdzdsen készitett, fantasztikus siitik. Es
ez az egyUtt fézés egyik legnagyobb va-
razsa: a gyerekek sokkal szivesebben
eszik meg azt, aminek elkészitésében
részt vettek.

KELLEMES MACERA

Az egyUtt f6zéshez persze nem art jol
felkészUlni, és még véletlenul se higy-
gyuk azt, hogy majd gyorsan 6ssze-
(tlink egy(tt valamit. Ha ebédet fézink,
lassunk hozza joval hamarabb, mint
szoktunk, kllénben csak kapkodas
lesz a vége, és a gyereknek elmegy a
kedve az egésztdl. Készlljunk fel arra
is, hogy extrém 6tletei lesznek, valészi-
nlleg lovacska alaku tortat akar majd
sUtni a kerek helyett, és bet(itésztat ten-
ne a huslevesbe. Legylnk vevék ezekre

kUl részt tud venni, Ontheti a tejet, és
némi gyakorlassal egy 3-4 éves mar a
tojast is megtanulja feltdrni. Ez utdbbit
kulondsen imadjak, mert nagy sikerél-
ményként élik meg. Persze a kész pa-
lacsintak megtoltését is rajuk bizhatjuk.

Szintén gyerekbarat étel a tirogom-
béc vagy a nudli, hiszen ezeket kézzel
lehet gyuarni, forméazni. Ha kést még
nem merlnk a kezébe adni, bizzunk
ra egyszer(, am vicces feladatokat. A
bolognai spagettinez nem tud ugyan
hagymat vagni meg hust piritani, de ha
lehlzzuk a paradicsomok héjat, meg-
engedhetjuk neki, hogy szétpassziroz-
za 6ket. A krumplipurét szintén minden
gyerek szereti, és nincs is annal jobb,
mint a krumplitdrével trancsirozni, de a
tejet és a vajat is hozzakeverhetik. KU-
|6n kiemelnénk minden gyerek ked-
venc ételét, a pizzat, amelyet konnyen
el lehet késziteni otthon. Lustébbak a
tésztat a kenyérsiité gépre bizhatjak,
de egyaltalan nem nagy munka 8ssze-
gyurni egy kis lisztet, olajat, vizet meg
éleszt6t, és mar kész is a pizzaalap,
amelyre a gyerek aztan azt pakolhat,
amit csak szeretne.

Az alapanyagokon kivil megismer-
tethetjik a kisgyerekkel a fiszerek vila-
gatis. Erre remek lehetéség egy kiskert
vagy fliszerlada kialakitasa. Neklnk
mindig lesz kéznél friss izlink, a gye-
rekek pedig boldogan szagolgatjak a
friss flszereket, és bliszkén tanuljak a
neveket. Akarmilyen kicsi erkélylink

van, oda is lehet Ultetni babot, paradicsomot, amit aztan
egyltt leszedhetlink és megfézhetlnk.

Komolyabb ételek fézésébe valdszinlleg csak 5-6 éves
kor utén vaghatunk bele. Enhez nem art, ha a gyerek szereti
az adott ételt, bar tény, hogy a két dolog egymas erdsiti, hi-
szen az egyltt fézés kialakitja a gyerekben az étel szeretetét.
Otéves kor alatt inkabb csak mUanyag, késébb életlen vaja-
zOkést adjunk a gyerek kezébe, ezzel is kivaldan lehet sze-
letelni gyimalcsoket, mikdzben megtanulhatja, hogyan kell
helyesen banni a késsel (nem beszélve a kenyérvajazasrol).

A f6zéshez természetesen a rendrakas is hozzatartozik,
ésitt mindjart kitérhetlink a f6zés neveld jellegére. Nagyobb
korban mar meg kell tanulni rendbe rakni a konyhat. A mo-
sogatassal altalaban nem szokott gond lenni, hiszen a gye-
rekek élvezik, ha vizezhetnek, de késdbb johet a takaritas is.

Bar angol nyelv( gyerekszakacskonyvvel Dunat lehet re-
keszteni, magyarul Monspart Eva klasszikusan kiviil nem
sok ilyen van. De talan nincs is ra szlkség, hiszen a csaladi
f6zés éppen arrdl szol, hogy az ismert, megszokott izeket
tovabbadjuk, és Ujra felfedezzlk a nagymamak receptjeit.
Es kézben egy csomd egyéb hasznos dolgot is megtanul-
hatnak a gyerekek. Sttés kdzben, a hozzavalok kimérésekor
lehet egy kicsit matekozni, késébb pedig, mivel a gyerekek
igencsak alapanyag-pazarldk, komolyabb beszélgetések-
be is belemehetlnk arrdl, hogy miért kell spdrolni, hogyan
teremnek a zoldségek, gyimolcsok, melyik orszagban mi
terem, hol mit esznek, miért nem j6 a sok cukor, és igy tovabb.
Egyszoval afézés nemcsak élvezet és rom, hanem komoly
nevelémunka is — de ne feledjik, leginkabb kdzos kaland. =

Fot6: © Niderlander, Pavel Vyskocil: Dreamstime
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MARKOVICS
VERA

Alegtébben a hideg évszakban keresik
fel a kozmetikusokat, mert az addig be-
valt krémek hirtelen nem bizonyulnak
megfeleldnek. Ennek tébb oka is van.
Abdrtegyrészt karositjaa zord iddjaras
és a fitoétt szoba szaraz levegdje, de
a levegd kinti és benti hémérséklete,
illetve nedvességtartalma kdzotti jelen-
tés kuldnbség is alaposan meggyotri. A
hideg, szeles id6ben az erek sabdrben
lévd verejték- és faggyumirigyek kiveze-

té csovei BsszeszUkUllnek, a bdér sejtjei-
ben végbemend anyagcsere-folyama-
tok sebessége lelassul, és lényegesen
kevesebb sajat védékrém keril a bér-
felszinre. Kint a hidegtdl és széltél, bent
a fUtéstdl szaraz levegd vizet is elvon
a boérbdl. A kozmetikusoknal gyakran
panaszkodnak arra, hogy fako, szaraz
érzetlia boérik, gyakran kivorosodik, és
szinte mindenre érzékenyen reagal. Mi-
vel az idéjaras viszontagsagait csak az

egészséges, megfeleléen apolt, edzett
bdr viseli el karosodas nélkul, fontos,
hogy idében valtoztassunk bérapolasi
szokasainkon, és a kozmetikumokat is
az évszakhoz igazitsuk.

FINOM ZSiROK, APOLO OLAJAK

Télen a szokasosnal zsirosabb nappali
krémekre van sziikségUnk. Kiléndsen
az egyébként is érzékeny, a szaraz és
rozaceara hajlamos bdrlieknek kell er-

A hosszu magyar tél testileg és
lelkileg is nagyon megterhelé.
De a hénapokon at tarto sététre
és hidegre fel lehet késziteni
szervezetiinket. Megmondjuk,
hogyan.
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re figyelnitk. A tapasztalatok szerint
azok a készitmények hatasosak, ame-
lyek anyagai hasonlitanak a b&rben
termel6dd természetes védbdanyag-
hoz. A lanolint, névényi zsirokat (ka-
kaod-, mango-vagy sheavajat), névényi
olajokat (avokadd, buzacsira, jojoba
stb.) és viaszokat (karnauba-, méh-
vagy rézsaviaszt) tartalmazd kozme-
tikumok nemcsak poétoljak a hianyzé
anyagokat, de a bdér vizveszteségét is
képesek megakadalyozni. Ha lehet,
keverék formajaban hasznaljuk éket,
mert a viz-olaj keverékekben maga-
sabb a zsir aranya.

Fagypont kordli hémérsékletnél a
magas viztartalmu hidratalé gélek és
krémek nemcsak hogy nem érnek
semmit, de akar veszélyesek is lehet-
nek. Védelem céljara ezeknél még az
egyszerU vazelines sportkrémek is
jobbak. Jo hir viszont, hogy a nyaron
hasznalt natur-és bioarckrémek, illetve
testapolodk jojobaolajjal vagy sheavajjal
- vagy akar mindkettével - feldusitva az
évszakhoz igazithatok. A kezlnk me-
legétdl megolvadt sheavajat kdnnyen
el tudjuk keverni a hidratald krémmel.

A bdr viztartalma erésen lecsdk-
kenhet, ha tul meleg vagy tul szaraz
levegdjl szobaban alszunk. Ezért a
haldszobat ne ftstk fel 18 fok folé, és
gondoskodjunk a megfeleld paratar-
talomrdél. Ha mindezek ellenére reggel

OTTHON ELKESZITHETO _
TAPLALO PAKOLASOK TELRE

m tojassargaja mézzel és tejszinnel

vagy novényi olajjal (példaul oliva);
= avokado barmilyen novényi olajjal;
= reszelt répa leve, tehéntlro és méz;
= banan tejszinnel és mézzel.

A pakolasokat manduladaraval kever-
hetjiik pépessé. Hagyjuk fent 6ket 20
percig.

szeles idében az ajkak védelmérdl se
feledkezzlink el. Az &svanyianyag-szar-
mazékokat tartalmazo, pl. vazelines ter-
mékektdl nemcsak szarazabba valik
az ajkak érzékeny bdre, de a nemkiva-
natos anyagok a szajon at kénnyen a
szervezetbe juthatnak, s a nyirokcso-
mokban lerakédva komoly betegségek
kivaltoi lehetnek.

IMMUNSZEPULES

Idealis esetben mar az 8szi hdnapok-
ban felkészlllink a télre, a szervezet el-
lenélld képességének megerdsitésére
és a bér edzésére. Nem kell nagy és
koltséges dolgokra gondolnunk. Lat-
vanyosan javulhat bériink olyan egy-
szer( trikkoktdél, mint a hideg-meleg
vizes lemosas, a rendszeres szauna-
z&s, a szabad levegdn val6 séta vagy
kocogas, na és persze az évszaknak

A téli hidegben szervezetink
a keringésfokozo, melegitd flszereket
€s a zsirosabb ételeket is igényli.

szaraznak éreznénk a bdérlnket, te-
gylink fel éjszakara magas viztartalmu
naturtestapolot.

Atélihénapokban lehetdleg ne mos-
suk bériinket erélyesen szaritd szappa-
nokkal, tusflirdékkel; bérradirt szintén
csak indokolt esetben hasznaljunk,
és gondoskodjunk a bér védelmérdl.
Télen a gyerekek bdérére ugyancsak
nagyon kell vigyazni. A séték elétt az
arcukat be kell kenni zsiros krémmel.

A téli sportot kedvel6knek olyan
védoékrémre van szikséguk, amely
fényvédd anyagokat tartalmaz. Hideg,

megfeleld gyimolcsokdn, zoldsége-
ken alapuld vitamindUs taplalkozas
és az elegendd mennyiségu alvas.
Ez utébbibdl télen tébbet kivanunk,
mint nyaron, s ez igy van rendjén. Ad-
juk meg hat szervezetlinknek, amire
vagyik, és szanjunk tébb idét ilyenkor
az alvasra.

Ha nem akarjuk, hogy bérlink fako,
faradt legyen, akkor egylnk idényno-
vényeket, amelyek b&ségesen tartal-
maznak C-vitamint és egyéb értékes
anyagokat. Ne higgyUk, hogy erre csak
nyaron van eseély, a téli menu is hihetet-

len véaltozatos tud lenni: brokkoli, stitétdk, sargarépa, cékla,
lencse, bab, csicseriborso, fekete retek, savanyu kaposzta,
alma, olajos magvak, hlvelyesek, citrusfélék. A téli hideg-
ben szervezetlnk a keringésfokozd, melegité flszereket
(gydmbér, rozmaring, chili) és a zsirosabb ételeket is igényli.
Az 1-2 kilos sulygyarapodastol nem kell kétségbeesni, ennyi
sulyfelvétel természetszerlien hozzatartozik a télhez. A zsir-
mentes vagy tul kevés zsiros anyagot tartalmazo fogyokura
nemcsak a bérnek nem hasznal, de fazossa is tehet. (Az Gl6
foglalkozasuak viszont feltétlenlil gondoskodjanak rendsze-
res testedzésrél, mert mozgéas hianyaban nagyon gyorsan
felszedhetnek 5-10 kilot, amitél mar egyaltalan nem konnyU
megszabadulni.)

Télen az energiat, meleget adé napsugarakbol joval ke-
vesebbet kapunk, mint amennyire szlkségunk lenne. Kulo-
ndsen azoknak van mesterséges fénypotlasra szikséglk,
akik kora reggel, s6tétben indulnak el otthonrdl, s csak este,
villanylampak fényében térnek haza. A Bioptron lampa, a
lagylézeres kezelések és az ésszerl szolariumozas vala-
mennyire képesek ugyan paétolni a fényhianyt, de nem veszik
fel a versenyt a szabadban eltoltott idével. Hasznaljunk ki
minden percet, amikor sut a nap.

Télen a testlnknek, lelkiinknek egyarant jolesik az illo-
olajos meleg furdd. Megfazasos idészakban a kad vizébe
csepegtessiink 8-10 csepp (mézben vagy tejben feloldott)
fenyd illoolajat vagy keringésfokozé rozmaringot.

A kéz és a lab védelmérdl se feledkezziink meg. Nap-
kozben viseljink keszty(t és meleg harisnyat, este pedig
taplald zsiros krémmel masszirozzuk meg also és felsd vég-
tagjainkat.
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NAGY MELINDA

A srac hazaér az iskolabdl, ledobja
a taskajat, feltépi a hitét, kivesz egy
koélat, magéara csukja a szobaja ajta-
jat, feltekeri a hangerét, és ugyanez-
zel a mozdulattal kinyitja a kola tete-
jét, majd az agyara ddl, élvezi a zenét,
kizérja a vilagot - nagyjabdl igy fest
az Uditégyar legujabb reklamfiimje. Az
Uditéstveget leszamitva a jelenet min-
denki szamara ismerds, aki volt mar
tinédzser. Ezt areklamguruk is tudjak,
ezért kapcsoljak 0ssze ezt az univerza-
lis ,tinielményt” a termékkel, egyfajta
pavlovi reflexet idézve eld, hiszen igy
nagyobb a valészinlisége, hogy a tdb-
bi hasonld termék kdzul a tinik majd
ezt fogjak valasztani a boltban. A junk
food, azaz tapanyagban szegény, am
séban, cukorban és zsirban gazdag
ételek gyartoi valtozatos eszkdzokkel
igyekeznek meggyd6zi a gyerekeket és
aszUlket avasarlasrol - és afentipél-
da csak egy a sok ezer kdzul.

JUNK FOOD GENERACIO

Az Egészséglgyi Vilagszervezet
(WHOQO) becslése szerint 2015-re a
tulsulyos emberek szama vilagszerte
el fogja érni a 2,3 milliardot, ami nem
kis ndvekedés lenne a 2005-ben be-
csult 1,6 milliardhoz képest. A legszo-
morubb, hogy a gyerekek egyre na-
gyobb szamban tartoznak bele ebbe
a halmazba, mar fiatalkorban névelve
a kettes tipusu cukorbetegség, az ér-
rendszeri problémak és a rak megje-
lenésének kockazatat. A gyorséttermi
gyerekmenik a napi s6-, cukor- és zsir-
szUkségletnek korulbelll a felét tar-

talmazzak. Ha figyelembe vesszUk,
hogy ezenfelll mennyi mindent eszik
egy nap egy gyerek, vilagos, hogy
hanyszorosat fogyasztja el az ajanlott
adagoknak.

Az elmult hisz évben minden kor-
csoportban megharomszorozdédott az
elhizott gyerekek szama Magyarorsza-
gon - jelentette ki az Orszagos Elelme-
zés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
(OETI) féigazgatsja egy gyermekkori
elhizéssal foglalkozo konferencian a k-
zelmultban. Martos Eva szerint a prob-
léma orvoslasahoz az orszagos szint(
kezdeményezések mellett a pedagogu-
sok és aszllék bevonasa is szlkséges
lenne. Féként az utébbiaké, hisz anyu
és apu toltik meg a hitét, teszik a ta-
nyérra az ételt.

A gyerekek elhizaséban nagy szere-
pe van a cukorban, séban és zsirban
gazdag, tapanyagban szegény ételek-
nek. Ha hajlanddak vagyunk elolvasni
az Osszetételt, kiderUl, hogy a kulonféle
pelyhek és tejalapu reggelik tobbsége
valéjaban tapanyagszegény édesség,
hiaba prébaljak a reklamok meggydz-
ni a szlléket arrél, hogy a csokiban,
tejberizsben, pudingban, joghurtos
édességben lévl kalcium kell az egész-
séges csontozathoz, vagy a kakadhoz
adott C-vitamintdl er8sddik a gyerek
immunrendszere.

KETOLDALI CSABITAS

A Fogyasztévédelmi Vilagszervezet
(Cl)tobb izbeniis foglalkozott az élelmi-
szeripari cégek, gyorséttermek gyere-
keknek sz6l6 marketingjével, és ajan-

lasokat is megfogalmazott, hogyan
lehetne cstkkenteni a rajuk zuduld
reklamot (lasd keretes irasunkat). A
nekik szoélo, dket szerepeltetd rekla-
mozas allando vitatéma a szakmai és
fogyasztévédelmi szervezetek kozott,
hiszen a gyerekek kénnyen befolyasol-
hatdak, tul kdnnyen. Es bar vasarldere-
juk sem elhanyagolhatd, legnagyobb
szereplk a vasarloi dontések befolya-
solasaban van. A reklamok egyik része
ezért kozvetlenll rajuk, masik része a
szUl6k meggydzésére, sét sokszor a
lelkiismeretére épit. A szUl§ jot akar
a gyerekének, ezért azt az édességet
vasarolja, amelyben a reklam szerint
tébb a kalcium, vagy amelyik ,egy-
negyed rész” tejbdl készllt, értékes
,gabonakat” (magyarul lisztet) tartal-
maz, satdbbi.

A gyerekek igy legtdbbszor mirelit,

,»CSIPSZADO”

A népegészségiigyi termékadot,
kozismert nevén csipszaddt 2011
szeptemberében vezették be Magyar-
orszagon. Az eredetileg hamburger-
adod néven futo javaslatot beterjesztd
kormany érve az volt, hogy az allam
sokkal tobbet kolt az egészségtelen
taplalkozas miatt kialakult betegsé-
gek kezelésére, mint amennyi haszna
van e termékek forgalmi ad6jabol.
Mostantol tehat az élelmiszergyartok-
nak adot kell fizetniiik azon élelmisze-
rek utan, melyek fogyasztasa bizo-
nyitottan egészségtelen, igy a magas
cukor-, s6- vagy szénhidrattartalmu
ételek és italok utan.

Etelmarketig: célkeresztben a gyerekek

7SIRT SOT CUK
- K|
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Sok gyerek né fel mikrozott mirelit
ételeket és porkajakat eszegetve.
Nem csoda: az élelmiszeripar
kifinomult trikkjei szinte
beleédesgetik a kosarakba
az egészségtelen ételeket.




47%
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félkész, mikrozott ételt esznek, reggelire pedig cukros gabo-
napelyhet vagy croissant-nak csufolt tartods, elére csomagolt
ipari terméket, és el sem tudjék képzelni, hogy vizet is lehet
inni cukros Udité helyett.

A tiniéletérzés mellett a csaléadi idill a hirdeték masik
kedvelt eszkdze az eladésra. A levesporreklam végletekig
tulidealizalt csaladja lell ebédelni, a gyerek édes hangon
megdicséri a mamit, hogy megint milyen jét és taplalot fézott,
erre apapa is helyesel. A reklamot nézé anyuka azonosulhat
ezzel az életérzéssel, legkdzelebb talan & is valami ,fincsi”
porkajaval lepi meg a csaladot, és ha nem figyel oda, kény-
nyen meg is gydzik, hogy a marka sos flszerkeverékei, leves-
porai, porkajai jelentik a f6zés csucsat. Kozben elfelejt levest,
sz0szt késziteni, fliszereket hasznalni, stiteményt sutni.

MELYIK MESEFIGURAT?

A simat vagy a mesefigurasat? Természetesen az utdbbit.
A gyerekeknek nem nehéz eladni valamit, csak fel kell kel-
teni a figyelmUket. A nekik szél6 termékek csomagolasa
rendszerint szines, és tele van felt(ing feliratokkal. Gyakori,

hogy allatokat, lufikat, kisautokat, jaté-
kokat jelenitenek meg rajtuk, vagy az
aktuélisan népszerd mesehds figura-
javal diszitik a csomagolast. A csoma-
golas mellett magaban a reklamban
is sokszor szerepeltetnek gyerekeket,
ismert és a gyerekek szerint mend hi-
res embereket, alafestésnek pedig elé-
szeretettel hasznélnak kozvetlenll a
gyerekekhez sz6l6 dalocskakat.

A gyarték gydjtheté ajandékokat
csomagolnak a zacskokba és a gyors-
éttermi menitkhodz, a gyerek Ugyis
kiharcolja, hogy legkozelebb is meg-
vegyék neki a terméket, hiszen dssze
kell gyUjtenie az egész kollekcidt. A
gyorsétterem belsd terét ugyancsak
mesefigurakkal, kisgyerekeknek szo6-
16 grafikakkal dekoraljak, de gondolnak
az idésebb generacidra is: a tinédzse-

NEHANY A FOGYASZTOVEDEL-
MI VILAGSZERVEZET
(CONSUMERS INTERNATIONAL)
AJANLASAI KOzZiL

= | egyen tilos 6 és 21 6ra kozott
egészségtelen ételeket reklamozni.

= A gyerekeket célzo reklamok kitilta-
sa az Uj médiafeliiletekrol (szoveges
lizenetek, honlapok, kbzésségi
oldalak).

m A gyerekeket célzo reklamok kitilta-
sa az iskolakbol.

= A termékekhez csomagolt ajandé-
kok betiltasa.

= Hires emberek és mesefigurak
promocios céll felhasznalasanak
betiltasa.

Forrds: Fried and tested
(Consumers International, 2009)

reket éltaldban sporttal kapcsolatos
képekkel, figurakkal bombazzak.

A csomagolason és az ajandékokon
felll az internet is szamos lehetéséget
teremt a gyartok szamara. A Cl ada-
tai szerint Eurépa legtébb orszagaban
a gyerekek 60 szazaléka hasznalja
rendszeresen az internetet. A mese-
figurakkal, animaciokkal, letolthetd
zenékkel, filmekkel, hattérképekkel, a
kicsitidésebbeknek pedig sporttal teli-
szort weboldalakon interaktiv jatékok,
nyeremeényjatékok marasztaljak a gye-
rekeket és birjak ra 6ket a regisztracio-
ra, de ez csak néhany lehetdség, a va-
riaciok szama gyakorlatilag hatartalan.
A cikklnk elején emlegetett kolas rek-
lamfilmhez interaktiv vided is készlilt,
amelyhez webkameraja segitségével
barki sajat elemeket tehet hozz4 a ter-
mék weboldalan keresztll, majd az igy
egyeénire szabott videdt megoszthatja
a kdzosségioldalakon. Apropd, kdzds-
ségioldalak. Szinte nincs olyan termék,
amelynek ne lenne Facebook-oldala, a
legnagyobb markak mar millios rajon-
gotaborral bliszkélkedhetnek.
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ALUDTTEJ

Aludttejbdl igazi hazi tejfol készithetd.
Ha mar kicsit savanykas a tejlnk, te-
gyUk meleg helyre, példaul a flitétest
kdzelébe. Par nap pihend utan elég egy
kisebb edénybe kanalazni a tetején ki-
valt zsiros réteget. A kis zsircsomokat
kavarassal tuntethetjuk el.

BOR

Nem kell kidntenlink a vendégség utan
megmaradt bort. A borostvegek aljan
megbujo nedUt dntslk jégkockatartd-
ba, és fagyasszuk le. A fagyott kockak
még hetek mulva is kildnleges izesitdi
lehetnek martasoknak, kompotoknak
vagy gyumolcsleveseknek.

A

CITROM

Ha tedzas utan megmarad egy fél
citrom, ne varjuk meg, mig kiszarad.
VegyUk el6 takaritaskor! A citrom leve
nagyszerUen tisztitja a rozsdamentes
fémfellleteket és a makacs foltokat.
Hagyjuk par percig a koszos fellleten,
és ha kell, hivjunk segitségul egy kefét.

DOBOZ
A dobozok Ujrahasznositasanak ren-
geteg mdédjavan. Tarolhatunk bennik
aprobb dolgokat, karacsonykor szép
papirral befedve ajandékdobozok
lesznek, de akar gyerekjaték is készUl-
het bel6lUk. Babahaz, buvohely vagy
hangszer, biztos sikertnk lesz.

KAVEZACC

Nem kell azoknak sem kidobnia a kavé-
zaccot, akik nem tudnak komposztalni,
hiszen belekeverhetjlik a cserepes néveé-
nyek foldjébe. Készithetlink beldle tapol-
datot is, ha negyed kild zaccot hisz liter
vizben hagyunk allninéhany napig. Hasz-
néljuk locsolasra vagy permetezésre.

LEVESZOLDSEG

Ne cstiggedjiink, ha a gyerekek nem
eszik meg a vasarnapilevesbdl a z6ld-
ségeket. A répat, borsét és a krumplit
felhasznéalhatjuk franciasalata vagy
z6ldséggel toltott ételek alapanyaga-
ként. Ha el akarjuk kerUini a husleves-
izt, oblitslik le a z6ldségeket vizzel.

Konyhai ajrahasznositas A-tol Z-ig

BLAK-ZSIRAF

A konyhai djrahasznositassal cs6kkented
az élelmiszer-hulladékot és a kreativitasodat
is nap mint nap kiélheted.
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TOJAS
Sargéajavagy fehérje, néhany napig biz-
tosan elalla h(itében. Atojassargaja sés
sUtemények lekenéséhez hasznalhato,
de tarolaskor érdemes egy kis hideg
vizet dnteni ra, hogy ne szaradjon ki. A
tojasfehérje kisebb mulanyag doboz-
ban tdbb hétig is elall a mélyhitében.

KRUMPLIHEJ
A krumplihéj az 6szUl6 haj természe-
tes sotétitdje. F6zzUk a héjat fél dran
keresztll vizben, majd tdlcsér és szrd
segitségével toltstik a fézévizet palackba
vagy edénybe, és hagyjuk kihdini. Haj-
mosas utan ezzel Oblitstk at alaposan
az 8sz hajat.

MAGVAK

A madarak 6rtlnifognak a megmaradt,
kicsit mar allott magvaknak, gabona-
szemeknek vagy tort dionak. Mieldtt
kidobnank a hibas alméakat, gondoljunk
rajuk. Ha nincs kertlink, a madarétket
tegyUk az ablakba vagy sétaljunk el a
legkdzelebbi parkig.

RONGYOK

Nagyanyaink joltudjak, hogy az elhasz-
nalt ruhakbdl és textiliakbol kivald kony-
hai torlékendé készilhet. Hasznaljunk
kulén rongyot mosogatashoz, torolge-
téshez és felmosashoz. Nem lesz baj a
higiéniaval, ha aprobb méretli kendd-
ketvagunk, és gyakran cseréljiink éket.

sUTé
Hasznaljuk ki a stté maradékhdgjét. A
sUtés befejezése elbtt néhany perccel
zarjuk el asttét, és hagyjuk még benne a
majdnem kész ételt. A maradékhd alkal-
mas gylimolcsaszalasra is. Es ne felejt-
sUk, ha mar bemelegitettlk a sttét, minél
tobb ételt sUsstnk benne egyszerre.

SZARAZ KENYER

Sokan nem gondolnak ra, hogy a
szaraz kenyérbdl par perc alatt hazi
zsemlemorzsa készithetd. Ha nincs da-
ralonk, akkor se dobjuk ki a kenyeret.
A szeletekbdl bundas kenyeret vara-
zsolhatunk, beaztatva pedig fasirt vagy
toItott hus alapanyaga lehet.

VAJ

A tapasztalt haziasszonyok tudjak,
hogy sutéskor gyakran ki kell vajazni a
tepsit. Ezért ha elfogy a vaj, ne dobjuk ki
a papirjat, hanem rakjuk el a mélyh(its-
be. Kévetkezd sltéskor elég egy kicsit
felolvasztani, és kenhettink is vele. gy
minden cseppje hasznos helyre kerdl.

UJSAGPAPIR

Arégi Ujsagpapirok kdnnyen bevethetd-
ek akonyhaban. Ha példaul egy rekesz-
ben hagymattarolunk, helyezziink egy
Ujsagpapirbdl formalt labdat ahagymak
kozé, és nem lesz gondunk a kellemet-
len szagokkal. A rekesz aljara teritett
Ujsag pedig megkoti a nedvességet.

ZOLDFUSZER

Néhany fliszerndvény levele, példaul a
tarkonyé és a bazsalikomé, hamar ki-
fakul. Ahelyett, hogy kidobnank, vagjuk
aproraaleveleket, és aztassuk egy lveg
olivaolajba. Par nap utan szUrjuk ki a f0-
szermaradékokat. Az olaj kildnleges
izesitdje hal-, csirke- és sajtételeknek.
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BAN DAVID

A korszer(l konyha vilagos, praktikus,
konnyen tisztan tarthatd, nem tartal-
maz felesleges elemet - irta a szinte
minden magyar haztartasban meg-
levé szakacskonyv szerzéje, Horvéath
llona 1955-ben. BY fél évszazaddal
késdébb is hasonld alapelvekre épul a
célszer( konyhakialakitas - 6sszegzi
Jakab Gyula, energiahatékony csaladi
hazakat tervezd épitész. A mai kony-
hak kialakitasanal legfébb a j6 helyki-
hasznalas, a kevesebb, de jo mindségU
alapanyag hasznalata és a végiggon-
dolt elrendezés.
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MINDEN HELY SZAMIT

A szakemberek szerint a konyha kiala-
kitasanal a legfontosabb a kényelmes
és praktikus mozgastér kialakitasa. Ez
azt jelenti, hogy érdemes a kilonb6zd
konyhai funkcidkat - a tarolast, a tala-
last, a mosogatast, az elékészitést és a
sUtés-fézést - elklloniteni és egy helyre
csoportositani, hogy ne kelljen folyama-
tosan ideszaladni, odalépni, atnyuini.
Azt is hasznos elére végiggondolni,
hogy milyen elektromos berendezése-
ket akarunk hasznalni, és ezeket hova
célszerl tenni, hova kertljenek a kon-

nektorok, ahova be fogjuk dugni éket.

A konyhak masik nagy rakfenéje,
hogy sosem elég benntk a hely, ezért
a polcok, szekrények elhelyezését is
alaposan meg kell tervezni. Elséként
vegylUk szamba, hogy mi mindent és
hanyféle dolgot szeretnénk elrejteni a
tarolokban. A lenti részekre tegytink tel-
jesen kihuzhato fiokokat, hogy hatra is
be tudjunk nyulni - igy hasznalhatjuk ki
legjobban a taroldterileteket. Hacsak
nem terveziink télire bef6zni, kisebb la-
kasokbanfel lehet szamolnia kamrat és
dssze lehet nyitni a konyhaval. Ertékes

i llllll
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Konyhank kornyezettudatos kialakitasa

KIS
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A konyha legyen praktikus, kényelmes és kbrnyezetbarat.
Ime, néhany tipp, hogyan lehet ezt elérni.
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négyzetmétereket nyerhetlink, ha kam-
ra helyett a haz arnyékos kuilsé falaval
érintkezd, ugynevezett kamraszekrényt
épitlnk. Ha viszont a lakas elosztasa
és terllete megengedi, hasznos lehet a
spdjz, hiszen szamos élelmiszert jobb
ott tartani, mint h(tében, igy nemcsak
az utdbbi méretén, de a villanyszamilan
is sporolhatunk.

BURKOLAT
Ahogy mar Horvath llona is megirta, a
konyha fali és aljzatburkolatanal a leg-
fontosabb szempont a tisztithatdésag
és az id6tallésag. A falakat emberma-
gassagig felrakott csempével lehet leg-
jobban védeni, a padlo kivalasztasanal
pedig fontos, hogy kopasalld legyen,
azaz birja a sok ide-oda maszkalast, a
nedvességet és a valtozd hémérsékle-
tet. Hidegburkolatok esetében elterjedt
a mazas keramia, am ennek felllete
elég sérllékeny, és a greslap, amely
anyagaban szinezett keramialap, igy
sérllés esetén is tartja a szinét.

Itthon ritkan alkalmazott, de nagyon
baratsagos megoldas, ha a konyhaba

megéri. A LED-ek mellett érdemes egy
altalanos fényforrast, leginkabb egy ha-
gyomanyos plafonvilagitast is felszerel-
ni, amely teliesen bevilagitja a konyhat.

GEPEK

Konyhank nagyon korszer(inek tlinhet,
hatele van elektromos gépekkel. De Ol
végig kell gondolnunk, hogy miaz, ami-
re tényleg szlikséglnk van. A legtébb
gép elsdre jo Gtletnek tlinik, aztan kide-
rUl, hogy csak a helyet foglalja, és hamar
elektromos hulladék lesz beléle - Ujabb
probléma, amivel foglalkozni kell.

Az energiatakarékos berendezések
kivalasztasahoz hasznos segitséget
nyUjtanak az EU-ban a haztartasi gé-
pekre kotelezéveé tett energiatanusitva-
nyok. Vélasszuk az A osztalyba tarto-
zokat, azon belll is azokat, amelyek a
legtdbb ,+"-t kaptak.

HUtdnk lehetdleg legyen tavol min-
den héforrastél, amely névelheti a
fogyasztasat, és mindenképp hagy-
junk megfeleld helyet a kondenzator
szellézésének. Tlzhely vasarlasakor
praktikus megoldas a kombi fé6zélap,

Helyhiany esetén kamra helyett a haz
arnyekos kulsé falaval erintkez6, ugynevezett
kamraszekrényt épithetlnk.

(és akarafurdészobabais) melegburko-
latot valasztunk. Nagy tlréképességu,
jol tisztithatd és konnyen lefektethetd,
javithatd vagy cserélhetd a bambusz-
parketta. Elénye, hogy a leggyorsabban
megujuld épitdanyag, hiszen a bam-
busz nagyon gyorsan nd. Hatranya vi-
szont, hogy kelet-azsiai terméhelyérd|
tobb ezer kilométerrdl kell ideszallitani.
Az itthoni fak kozUl az akacboritast
valaszthatjuk.

VILAGITAS

A konyhaban a pult igényli a legtébb
fényt. A pultot olyan helyre tegyk, ahol
a lehetd legtdbb természetes fény esik
ra az ablakbdl. A szakérté szerint leg-
jobb, ha erre a helyre LED-es izzOkat
telepitlink, ami ugyan beruhazasként
nem alegolcsobb, de alacsony fogyasz-
tasuk és hosszu élettartamuk miatt

azaz gazos és elektromos tlzhely
egyben. Energiat takarithatunk meg,
ha lassabb melegitéshez az elektro-
mos, gyors forraldshoz a gazos részt
hasznaljuk.

Hosszu ideje tart a vita a mosoga-
tégépekrdl. A brit The Guardian cimU
napilap tébb kutatasra és szamitas-
ra hivatkozva tavaly nyaron hirdette
ki verdiktjét: szerintik a megfeleléen
Uzemeld mosogatdgép dkoldgiai lab-
nyoma joval kisebb, mint a meleg
vizes kézi mosogatasé. A kutatasok
azonban teljesen megpakolt és dko
Uzemmaodban futd mosogatdgépekre
vonatkoznak, és folyévizes mosoga-
tasra. De vajon meddig kell az adott
haztartasnak hétkdznapi szinten ter-
melni az edényeket, mire a gép megte-
lik? Aszagok és a szennyez&dés ellen
sokan el is Oblitik az edényeket, miel6tt

beraknék a gépbe, azaz Ujabb, a kutatasban nem szamolt
vizet és energiat hasznalnak.

Kénnyen megeshet, hogy nem tudunk ellenalini a kony-
hai munkat megkonnyiteni hivatott, de nagy karbantartast
igényld kisgépeknek. llyenek példaul a konyhai robotgépek.
Egy nagyobb étkezés elékészitésekor, tobb munkafazisban
valéban jol jdhetnek, de nagyon sok kénnyen szennyez6dd
és nehezen moshat¢ alkatrészt tartalmaznak. A mindenna-
pokban ezért joval egyszerlibb, ha van egy j6 mozsarunk
meg egy reszeldnk. Ezek villamos energiat sem igényelnek,
€s mosogatasuk lényegesen konnyebb.

HULLADEK

A legtdbb haztartasban a hulladéktermelés kdzpontja a
konyha. A varosi lakasok nehezebben klizdenek meg a hul-
ladék hasznositasaval, mint a kertes hazak, de a modern
kukak tartalmanak tébbségével hazilag amugy sem lehet mit
kezdeni. Ezért inkabb probaljuk meg a konyhaba bekeruil
csomagoldanyagok, szemétté mindsulé dolgok mennyisé-
gét csdkkenteni. Ha példaul ragaszkodunk a szénsavhoz, az
asvanyviznél joval kdrnyezetbaratabb és olcsobb megoldas
egy szodasszifon.

Az é&ltalanos konyhai szemetes mellé prébéljunk meg
legalabb egy szelektiv gyUijtét betenni, amelyben akar egy-
ben is gyUjthetjik az Uveget, fémet, papirt és mlanyagot.
Ezeket aztan elég a szelektiv szigeteknél szétvalogatnunk. =

Fotok: © Pakmor, Monkey Business Images: Dreamstime
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Somoské vara

Céltertletiink kdzponti teleptilése So-
moskdUjfalu, ezért a legjobb, ha csil-
lagtirank szallasat itt valasztjuk. Egy
szlkre szabott, de jol elosztott téli par-
napozas soran egy napot célszerd a
Karancsra szanni, kettét a Medvesre,
és még egyet talan egy szlovak oldali
kitamadasra. A szlovak-magyar hatar-
ra fittyet hanyd téj java nem hozzank
esik, de azért azitthoni oldalon is akad
boklasznivalo.

Kezdjuk a sportosabb etappal: Ka-
rancsra fell Ha a térképet kapja maga

elé az ember, egy se nem tul magas,
se nem tul kiterjedt hegyet lathat. Bez-
zeg ha nekivag, szinte csak folfelé néz!
Hamar elszall a rajzok fo6l6tt merész
koroket tervezd gég, ha - mondjuk — a
névado, 727 méteres csucson 1évd ki-
latd a célpont. Jutalmunk viszont me-
sés panorama, bar ehhez csak némi
szerencsével és kurazsival juthatunk.
Elébbi ahhoz kell, hogy a gyakran
kddbe burkoldzé csucs aznap mu-
togatés kedvében legyen, az utdbbi
pedig a korral-habitussal és az attort

vaszerkezet( toronnyal jaro tériszony
elfojtasahoz. Fittséglnktdl, tarsasag-
tél és a reggeli indulastol figg, célba
vesszlk-e a szomszédos csucsokat:
atkapaszkodhatunk példaul a Margit
kéapolnahoz.

6SKORI URHAJOK

A hegy tobb pontjardl is megcsodal-
hato a téj két legkarakteresebb latva-
nyossaga: Somoskd és Salgd vara.
Oket méar a masik oldalon, a Medves
peremén taléljuk, és ami igazan ku-

Okotura a Karancson és a Medvesen

SALGO SZIVV

— L

Ezuttal egy konyhajardl is nevezetes kulturtajon csatangoltunk
a szlovak—-magyar hatar mentén. Palocfold két ékességét a
nevében is egyesiti a Karancs-Medves Tajvédelmi Kérzet.
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kdzel egymashoz. A vidék egyébként
is varban bdvelkedd térténelme kicsit
emlékeztet eldzd kirandulasunkra, a
vendek és 8rok vidékére: érvidéki sze-
repkort toltdttek be ezek a hegyek is
évszazadokon 4t. Es ami a varépitések
és-rombolasok utan végul rank maradt
- a salgdtarjani panelek szomszédsa-
gaban -, kicsit Ugy fest, mintha régi ci-
vilizaciok két, egymastél nagyon kildn-
b6z8 Grhajoja cslicsline a horizonton.
Egymastol kétoranyi jarasra, minden-
honnan ol lathato, pazar helyen. A ja-
vithatatlan élményfliggdknek ajanlom,
keressék fel egy nap mindkettét.

Erdemes reggel id6ben elindulni,
mindkét var korll akad ugyanis ape-
ritif és desszert is. Salgévar mellett ott
van a szép Boszorkanykd, amely tulaj-
donképpen a Kis-Salgé csucsa. Itt lat-
hatjuk meg elész6r a Karancs-Med-
ves Tajvédelmi Korzet ritka geoldgiai
sajatossagat. Kékemény bazaltbulirdl
beszéllink, amely a megszilardulas
korulményeitdl figgd, tényleg csoda-
latos forméakat mutat. A monda szerint
valaha boszorkak szeanszoztak itt, de
lehet, hogy ez csak azon néhai szulék
fejébdl pattant ki, akik nem akartak,
hogy gyermekdk ilyen nyaktéré dsvé-
nyeken toltse az idejét.

Az innen megcsodalhato, majd ha-
mar bevehetd Salgévar mar figgdle-
ges bazaltorgonakra emelt, jelenleg
kilatdjelleggel restauralt vég. Teljesen
ingyenes a belépés, igy az a latvany
is, amely egy filmkockéaba foglalja so-
moskdi szomszédijat a hattérben ha-
vasan csipkézett Tatraval. Miutan igy
atnéztlink két orszagon, induljunk is
a szomszédba.

Még a harmincas években épult
a jobb sorsra érdemes, de még ki-
privatizalt romjaiban is szép Dornyay
turistahaz, amelyet egy templomszerU
OregbUkkds kdvet, ugy féluton. Nem-
soka Somoské meredek utcéjan cap-
latunk még egyet, hogy az itteni var
bastyairdl nézhesslik, honnan néz-
tink ide délelétt. Régi fogadalmunk
barataimmal, hogy naponta maximum
haromszor hasznalunk egy-egy béna
sz6t: itt most elléném utoljara a pano-
ramat. lgaz, Salgoévarral ellentétbenitt  Somoskdi bazaltorgona
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Turbanliliom

mar fizetni kell érte, de szerencsére nem sokat. Ez egyuttal
be- vagy inkabb leugré is egy Ujabb latnivaléhoz. A véar
mar szlovak oldali aljan ugyanis elénk bukkan az a ritka
szépségl bazaltzuhatag, amely a maga 6t-, hatszogletd,
ivesen 6Gmlé sugaraival messze foldon paratian geodolog.
S6t lapul még itt egy igazi kétenger is, majd a patakhid
jobb oldalan visszakapaszkodva a var felé benézhetlink
egy vadasparkba. Eddigre nagyjabdl el is telik a nap.

SIKSAG A HEGYTETON

Most pedig irany Eurépalegnagyobb kiterjedésU bazaltfenn-
sikja, a Medves. A legjobb, ha az Eresztvény egykori k8ba-
nyajan at megyunk. Az itt bejarhato tandsvény egy pontjan,
ha van térképUnk, hamar felslattyoghatunk a laposra. El6tte
azonban feltétlenll keresstk meg a banyatavat. lgazan nem
sok olyan viztikdr van idehaza, amelyet tizméteres szikla-
falak arnyékolnak. A tavat megkertlve mar j6 Uton haladunk.

A Medves tetején aztan meglepéen tagas mezék és
ligetes facsoportok, néhol pedig szélas, sotét erdéfoltok
varnak. Ekkor varatlanul felfedeztem magamban a fenn-
siktudatot: félezer méter magasan egy éppen csak lankas,
tagas tajon jarok, és mindkét tulajdonsagat egyszerre ér-
zem. Az élményt szépen zarja a lefelé vezetd Ut, hiszen
magashegyi hangulatot idézé fenyvesek kapnak helyet a
fentebbi nyiresek és nyarasok alatt!

Jo célpont még Rénabanya, amelyet a Medvesen atkel-
ve lehet elérni, téle délre magasodik ugyanis a Szilvas-ko.
A mar emlitett foldtani érdekességek soraban ez a leg-
tekintélyesebb darab. Itt az oszlopos elvalasu bazalt mar
nem is zuhatagot, hanem egész sziklafalat ad ki.

INDULAS ELOTT

A legalaposabb a Biikki Nemzeti Park monografiaja, mely-
nek cime A Karancs-Medves és a Cseres-hegység Tajvédel-
mi Korzet (online is elérhetd: http://www.progeo.hu/publ/
Karancs_Medves_monografia_foldtan.pdf). Ezt remekiil ki-
egésziti a sajnos csak nagyon nehezen hozzaférheté Nograd
hatdrok nélkiil, illetve a Salgdtarjan és kérnyéke turakalauz.

Salgovar a Karancs labarol

Akit nem elégitenének ki az élette-
len értékek, azoknak vannak itt ritka
és latvanyos ndvények és allatok is. A
betelepitett fenyvesek mellett példaul
igen szép és természetes Osszetétell
erddk. A fennsikon kevés a patak, de
szamos fajjal gazdagitjak a palettat,
a volgyekben pedig tobb forras szi-
nesiti az dsszképet. Osszességében
az Eszaki-kdzéphegységre jellem-
z6, gazdag élévilagot talalunk. Nagy
szerencsével bar, de akar az alig is-
mert csaszarmadar is elénk kerllhet,
gyakori a szarvasbogar, és eléfordul
a havasi cincér is. A ndvényvilag rit-
kasagai, a varjuhdj, a kdvirézsa vagy
az orchidedk is megmutatjak magu-
kat. Ha nem is ebben az évszakban,
de kikeletkor igy kerUlhet elénk a
turbanliliom, késdbb pedig a klorofil-
tél mentes orchidea, a madarfészek,
majd a barsonyos kakukkszegfl. De
kanyarodjunk vissza a lefelé ereszke-
dé dsvényre.

JOL MEGERDEMELT ETKEZES

Mi végul Salgébanyara tértlink meg.
Az egykori banyasztelepllésen még
fénykoraban sem éltek ezren. Itt egy
fia tornacot nem talalunk, csak strin
egymas mellé épult, apro kertd, ala-
csony belmagassagu banyaszportak
kicsi halmat. A telepllésen akad ma-
ganszallas, de a neten nem mindet ta-
laljuk meg. 3000/6/éj arért biztosan
talalunk j6 minéséglt, de talan alkudni
is lehet. Van a kdrnyéken két hotel is,
a Salgé meg a Medves, mindkettd ét-
teremmel. Erdemes megkdstolni vala-
melyikben a palécos vonalat, allitélag
a Salgo jobb ebben. A Medvesben
pedig garantéltan j6 a técsnis, husos,
sajtos, csalamadés megoldas. Kérdé-
stinkre a helyiek azt javasoljék, hogy
ha igazan sajatos menit akarunk,
ruccanjunk at Szlovakiaba, a Fuleki
varhoz, ahol két jo étterem is varja a
vendégeket se nem szlovak, se nem
magyar fogasokkal: paléccal.

Fotok: © Kovacs Gyula



55%

FRAZON ZSOFIA

Az egyedi tervezésU, kézi kivitelezésl
muvészkonyv roppant ritka Magyaror-
szagon. Holott legaldbb annyira egye-
di matargy, mint egy festmény, szobor
vagy installacié. Személyes montazs,
amelyben képek, szbvegek és gondo-
latok talalkoznak az alkoto talélékony-
sagaval. Eperjesi Agnes 2004-ben
megjelent Szorgos kezek - tennivalok
a hazban és a haz kérdl cimd kdnyveé-

Eperjesi Agnes képei

ODA

A MIND

bdl bsszesen harom példany készilt:
egy ,sima” és két ,forditott”. A kdtetben
tobb mint haromszaz képet talalhatunk
témanként elrendezve, szévegekkel és
feliratokkal keretezve.

APRO KEZEK NAGYITASA

A képek legtébbjén - a cimnek megfe-
leléen - szorgos, haztartasban serény-
kedd ndi (?) kezeket latunk, kesztyu-

ben vagy anélkll, f6zés vagy takaritas
kozben, mozgasban, furcsa tartasban.
A kezek néha fels6testben vagy teljes
alakban folytatédnak: bevasarlo, téla-
16, torolgetd, felmoso, kitakaritd vagy
betakaritd ndket latunk, ritkabban egy
bébit vagy ecsettel Ugyeskedd férfit. De
altalaban csak kezet: labassal, tészta-
val, méréedénnyel, hallal, zoldséggel,

sult krumplival, szusival, toltétt kaposz- e

NNAPOKHO/

Haztartas ihlette miveiben meghékkenté szemsz6gbdél mutat
ré mindennapjainkra Eperjesi Agnes képzémlivész. Es mindig
csak kezeket hagy maga utan. Hallal, késsel, sodrofaval.

Fotok és képek: © Eperjesi Agnes
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taval. Egy ismerds és ismeretlen vilag.
Ismerds, mert allanddan latjuk, és is-
meretlen, mert ebbdl a szemszoégbdl
sosem figyeljik meg, holott szorosan
kérbevesz minket. Mint szaraztésztat
a zacsko, mosogatészivacsot a celo-
fan. A kdnyvekben ugyanis ezek a hét-
kodznapi targyak, pontosabban ezek
részletei a fészereplék: a termékek at-
latszd csomagolasan taldlhato képek
Uj megvilagitasban. Eperjesi Agnes
tobb mint husz éve kezdte gydijteni a
csomagolason talalhaté kis ikonokat,
kivagdosta és rendszerezte 6ket, majd
elkezdett dolgozni vellk. Megszllettek
az Ujrahasznositott képek / Recycled
Images (1999-2003). A kis kivagott ké-
pek foténagyitd gép ala kerultek, ahol
fotonegativva valtak, és rejtett dimenzi-
6juk eléhivhatova lett. A rakozelités és
a nagyitas olyan részleteket tesz latha-

tova, amelyekre elsd pillanatban nem
is figyelnénk. A ,tavolrol” egységesnek
tetszd vilag elemekre bomlik, vonalakra
esik szét, és a képi kidolgozatlansag
mUvészi kidolgozottsagga valik.

Ez a lépték és ez a nézépont rajzolja
ki a konyhaasztalnal és a haztartasban
végzett szorgos munkat, s ezen keresz-
tllaz alkotoi gyUjtdmunkat és tevékeny-
séget. Eperjesi Agnes vizudlis nyelvre
forditja sajat nézépontjat és kritikajat:
a sorozatgyartott csomagolasok képi
silanysagat, egyben roppant szeret-
hetd szlrredlis vilagat, a tomegkulttra
egy majdnem lathatatlan részletének
rajzos-vonalas logikajat. MUvészi rang-
ra emeli a pontatlansagot. A vonalsze-
rlség anyagszerlséggé valtozik, az
egyformasag pedig finom megkulon-
boztetésekre bomlik. Ahany ikon, annyi
kép, a latszolag azonos is karakteres
kUldnbségben tindokal.

ALKOTO KEZEK MUNKAJA

Az Gtletbdl és az ikonokbdl aztan kialli-
tasi képek készlltek: aluminiumlemez-
re nyomtatott szines mdvek, 1-1,5 méte-
res nagyitasban, szovegkiemelésekkel
(Szorgos kezek [2000-2003], Semmi
vész [2001], Heti étrend [1999-2000],

Asztal [2002], Onkiszolgéld [2002), Fézési tandcsok [2002)).
Ez a megkdzelités nemcsak a témat, a haztartasban mun-
kalkod¢ lathatatlan Iények vilagat, hanem aformat és atech-
nikat is Uj fényszdgbe helyezte. De készUltek Ujratargyak is:
szorgos kezek képeivel diszitett konyhai csempék és eper-
mintas cukorcsomagolasok ikonjaival hlitémagnesek. Ezzel
a sorozatgyartott tdmegcikkek csomagolasainak részletei
egyedi hasznalati targyakban is folytathatjak életiiket. Eper-
jesi Agnes Uj helyet jelol ki szamukra a képek és a targyak
szlntelen korforgasaban.

Aképek végul kdnyvekke alltak 8ssze: elkészilt az egy ,,si-
ma” és a két forditott”. Tizendt év alatt gydijtott és feldogozott
képek kertiltek egybe, a gyljteményt pedig szervesen egészi-
tik ki az lllendéségtanbol (1854), A magyar Grinébél (1909), A
kis haziasszonybol (1942), A mindent tudd ndbdl (1943) és A
féz6kanaltdl az estélyi ruhdig (1964) cimd opusbdl odacsent
szovegrészek. Roppant élvezetes olvasmany, tele humorral.

A ,sima” és a ,forditott” kdtetek tartalmi és képi rendje
azonos. A sima boritdja az IKEA-ban akkor kaphatd konyhai
edényalatétbdl készult, mig a forditott egy kockas abroszbdl
és folyadékbuborékos nejlon zuhanyfliiggdnybdl varrott dupla
veéddruhat kapott, mihimzett szerzével és cimmel (mindhar-
mat kézi kdnyvkotéssel készitette Lukacsi Tibor). A forditott
oldalai kdzdtt abrosz és térlérongy mintaoldalakat lathatunk
- akér egy csaladi fotdalbum selyempapir oldalait. Uj haz-
tartasi kézikonyv szlletett, amelyben mindennapjaink képi
vilaga kerUlt nagyanyaink, anyaink irott haztartasitapasztala-
tai és tanacsai mellé, pontosan ugy, mint otthon. Sajat tudas
és tapasztalat egészlilt ki a hagyomannyal. Es nem kevés
mUvészi talalékonysaggal.




DIOSPATONYI
ILDIKO

Az élelmiszerek csomagolasan elhe-
lyezett feltiing allitasok célja a vasarlok
figyelmének felkeltése, valamint egy-
fajta pozitiv érzet kialakitasa az adott
élelmiszerrel kapcsolatban - vagyis
hogy az adotttermék ,,egészséges”. Az
ilyen hivogatoé szlogenek azonban arra
is alkalmasak, hogy elfedjék az adott
termék kedvezbtlen tulajdonsagait. Hi-
szen attél, hogy egy csokiban a tejnek
kdszdnhetden van némi kalciumis, az
még csoki marad — cukorral, zsirral.
Ezért a jelenlegi szabalyozas értel-
meében az ilyen jellegu allitdsok csak
akkor szerepelhetnek a csomagola-
son, ha feltlntetik mellettik az dsszes
tapanyagot és azok egymashoz viszo-
nyitott aranyat. A gyakorlatban ez per-
sze dltaldban ugy fest, hogy a termék
elényds tulajdonsagait jo nagy betlk
hirdetik az eltlsé oldalon - példaul ,Vi-
taminban gazdag!” —, mig a kevésbé
vonzo informaciokat a hatso oldalra
dugjak el kis betlvel. J6 példa erre a
csoki mellett rengeteg egyéb édesség
is, melyek csomagolasan gyakran ott

Megtéveszto jelolések az élelmiszercimkéken

ALACSONY

7SIRTA

RTALMU

NYALOKAK

Cukormentes!
Csékkentett zsirtartalmu!
- harsogjak az éles
betlk, és mar kapjuk is
le a dobozt a polcral.

Am a vonzé feliratok
mdégdtt megbujo
igazsagot sokszor

a kis betlk rejtik.
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Kdénnyen megtévesztik a fogyasztokat az olyan jol hang-
70, de bnmagukban semmitmondo allitasok, mint példaul
az, hogy a termék fogyasztasa ,jo kdzerzetet biztosit”.

virit, hogy ,vitaminokat tartalmaz”. A vasarlok jol tudjak,
hogy a vitaminok fontosak és hasznosak, igy gyorsan ki-
alakul bennik az egészséges termék illuzidja.

A kekszféléket is szeretik a gyartok ugy eladni, mintha
azokban rostokon és fehérjen kivil mas nem is lenne. Jo
megoldas erre egy szal rozs vagy egy pohar gusztusos tej
fotdja, amely azonnal az egészseg érzetét sugallja, vagy a
gyerekeknek szol6 kedves kis rajzok, amelyek elmesélik,
hogy miért is fontosak a vitaminok. A masik oldalon apro
betlkkel azonban ott diszeleg, hogy 100 g termék akar
30 g cukrot és 17 g zsirt is tartalmazhat. Ugyancsak vonzé
lehet a nyalokak, cukorkak és gumicukrok csomagolasa
is, amikor ranyomtatjak, hogy a termék ,.zsirmentes” vagy
salacsony zsirtartalmu”. Kész szerencse.

Nem jobb a helyzet a muizliszeletek és gabonapelyhek
esetében sem, hiszen ezek csomagolasan gyakran talalko-
zunk inycsiklandozo gylmolcsokkel, melyek szinte pavlovi
reflexként hivjak be az egészség érzetét. Am ha megnéz-
zUk egy muzliszelet tapértékadatait, lathatjuk, hogy 100 g
termékben akar 14 g zsir, illetve 56 g szénhidrat is lehet.
Meg persze némi gyUmolcs — ha szerencsénk van, a fan
termett fajtabol.

Alegjobbtermékcsoport a fogyasztok éberségének tesz-
telésére azonban kétségkivll az izesitett tejtermékek és
joghurtok vilaga. Elészeretettel hangsulyozzak a joghurt
élelmi rosttartalmat vagy kedvezd pro- és prebiotikus tu-
lajdonsagait, a joghurt cukortartalmarél azonban csak a
cimke alapos bogaraszasa utan talalunk informaciot. Az
izesitett joghurtok akar 15-20 g cukrot is tartalmazhatnak
100 g termékben, ami kdzel harom kiskanal kristalycukorral
egyenértékl. Az alacsony zsirtartalmu joghurtok dobozait

is érdemes kdzelebbrél szemugyre
venni, hiszen az alacsony zsirtartalom
még nem garancia az alacsony cukor-
tartalomra is.

»EDD MEG, JO LESZ!”

Nem minden egészségre vonatkozo
allitas megtévesztd. De ezeknek az
allitasoknak hatésagi engedélyezé-
si eljarason kell keresztlilmennilk,
amelynek soran tudomanyos doku-
mentumokkal kell bizonyitani az alli-
tds megalapozottsagat. Nem véletlen
a szigor, hiszen egyre tébb fogyasztod
keresi az egészséges(nek hitt) termé-
keket. A gyartok - talan tdlzott - igye-
kezetét jol mutatja, hogy atlagban a
megvizsgalt allitdsok kétharmadat
utasitotta el a vizsgalatok hitelességét
ellenérzd Eurdpai Elelmiszerbiztonsa-
gi Hivatal.

Kénnyen megtévesztik a fogyasz-
tokat az olyan jol hangzo, am semmit-
mondo allitasok, mint hogy a termék
fogyasztasa ,j6 kdzérzetet biztosit”.
Ezek az altalanositasok nem hordoz-
nak valédi informaciot, mi fogyasztok
pedig hajlamosak vagyunk megfeled-
kezniarrdl, hogy a jo kdzérzet minden-
kinek mast jelent, minimum nemtdl,
kortdl és egészségi allapottol figgden.

AMI SOK, ES AMI ELEG

Sajnos a szigorodo szabalyozasok
ellenére az atlagos vasarld konnyen
eltéved a cimkék birodalméban, és bar
azt hiszi, hogy egészségesen taplalko-
zik, a valésagban tobbet art maganak,
mint gondolnd. Ezért a brit élelmiszer-
hat6ség a vasarlok érdekében kozzé-
tett egy javaslatot arra vonatkozoan,
hogy 100 gramm élelmiszerben mi
szamit kevésnek vagy soknak. A je-
lenlegi taplalkozas-élettani ajanlasok
értelmében ha 100 g élelmiszer

2 g cukrot, 3 g zsirt, 1 g telitett zsirt,
0,1 g natriumot vagy 0,25 g sét tartal-
maz, akkor az adott 6sszetevo szem-
pontjabol az élelmiszer jonak mond-
hatd. Ez azonban még nem jelenti azt,
hogy ez a komponens ,,alacsony” vagy
»CsOkkentett” mennyiségben lenne
jelen a széban forgd élelmiszerben,
marpedig a gyartok szeretik ezekkel
a vonzo feliratokkal magukhoz édes-
getni a vasarlokat. Ugyanezen brit ja-
vaslat szerint ha 100 g élelmiszer

10 g cukrot, 20 g zsirt, 5 g telitett
zsirt, 0,5 g natriumot vagy

1,25 g sét tartalmaz, akkor minden-
képpen gondoljuk at, hogy mikor és
mennyit fogyasztunk beldle.

A gyerekeket megszolitd Uzenetek-
kel szemben is érdemes gyanakod-
nunk. Példaul gyanus, hogy valéban
éppen egy édesipari termék vagy egy
gabonapehely segit-e az egészséges
csontrendszer kialakitasaban. Mas
edességek ,kirobband energiat” biz-
tositanak, vagy ,védik a sziv- és érrend-
szer egészséget”. Nem vités, hogy
ezek atermékek valdban vitaminokkal
dusitottak, de &ltalaban nagyon ma-
gas cukortartalmuk kovetkeztében
(kb. 19 g cukor/100 g termék) tobbet
arthatnak, mint hasznalnak. Tehat mi-
kézben boldogan nézzik, ahogy cse-
meténk befal egy tal kakads pelyhet,
gondoljunk arra, hogy ezzel az erével
akar egy j6 nagy kanal kristalycukrot
is feltalalhattunk volna neki reggelire.
Raadasul a nagyon édes izhez igen
gyorsan hozza tud szokni a gyerek
szervezete, a ,leszoktatas” pedig fe-
lettébb fajdalmas. Es nemcsak a gye-
rek szamara... &

Fotok: © Irogova, Jiri Hera: Dreamstime



F. NAGY
ZSUZSANNA

Magyarorszagon évente atlagosan ot-
ven olyan nap van, amikor jégmente-
siteni kell az utakat. Egy szokvanyos
télen egy-egy nagyobb &nkormany-
zat akar tobb tizezer kdbméter sot is
szétszorhat.

NEM UGY SZERETIK, MINT

AZ EMBEREK A SOT

A s6zés leginkabb a ndvényeket ka-
rositja, de a rajtuk és kdrnyezetikben
€l6 rovaroknak és egyéb talajlakd
élélényeknek sem tesz jot. Ha valakit
mégsem hatna meg ezen Ugynevezett
alacsonyabb rendU allatok nyomora, a
s0 a haziallatokat is kikésziti. Lelkesen
sétaltato gazdik szamara ismerds lehet
a so altal kikezdett kutyatappancsok
latvanya.

De a s6 nemcsak a szétszoras hely-
szinén rombol, a lefolyd viz a felszini
vizekbe is magaval viszi a sos lét, és
szennyezi a talajt. Marpedig az él6-
vizbe bejuto hirtelen szennyezés akar
végzetes is lehet. Eléfordul, hogy a ta-
vaszi halpusztulasnak a hirtelen meg-
ndvekedett sokoncentracio az oka.
Raadasul a s6 a légszennyezd anya-
gokkal egylutt még karosabb mixet
hoz létre. Pedig a s mar dnmagaban »»

Jégmentesités soval és sé nélkiil

PARI SOSZOROK

A kbzutakat az 6nkormanyzatoknak, a hazak, lzletek

kértuli jardakat pedig a tulajdonosoknak kell jégmentesitenilk.
Nem ritkak a vitak; de egy dologban mindig egyetértenek

a felek: a reflexszerl sozasban.



MAGYAR SOHIVATAL

A még mindig gyakran hasznalt sdzast
betiltottak - terjedt el a kdztudatban,
am ez sajnos csak részben igaz. A
hiedelem alapjat az adja, hogy a fas
szarl novények védelmérdl szol6
korméanyrendelet 2010. szeptember
1-t6l valdban korlatozza a s6zast az
Ggynevezett belteriileti kozteriileten,
ha ezzel veszélyeztetik a fakat. Tehat
nem teljes kord tiltasrol van szd, csak
korlatozasrol. Fontos azonban, hogy
ha akarjak, az 6nkormanyzatok helyi
rendeletben ennél szigoribban is sza-
balyozhatjak a sdzast, s6t akar teliesen
meg is tilthatjak.

is meglepd rombolasra képes. A sos
| az autok gumijat, alvazat is megeszi,
sét iddvel az aszfaltot és a betont is.
Egy jol megépitett vasbeton szerkezet
kis tulzassal 6rok életlinek szamit, &m
a sozas miatt a hidakat és fellljarokat
Ot-tiz évenként fel kell Ujitani, a katyu-
s0do Uttestekrél nem is beszélve. A so-
zas okozta problémak raadasul nem
tlnnek el atéllel. A s6 neheziti az olva-
déaskor visszamaradd viz természetes
parolgéasat is, a sos 1é pedig a felszin
alatt egész évben ragja és gyengiti a
fémet (példaul a vasbetonban). A jar-
mUvekre froccsend és az alvaz Ure-
geibe bejutd sdoldat természetesen
az autok acélszerkezetét is korrodalja,
szintén az évszaktdl figgetlendil.

MASHOL ORLEMENY ES HOKOTRO
Asobzasra vonatkozé szabalyok minden
orszagban masok. Ausztridban pél-
daul csak kulénleges idgjaras esetén
alkalmazhatdk a sos vegyszerek. Inns-
bruckban kalcium-magnézium-aceta-
tot alkalmaznak. Ez jelentdsen csok-
kenti a levegé szennyezettségéért fe-
lelés szalldport is. Németorszagban a
pénzhiany miatt egyre tdbb kdzség mar
csak aveszélyes Utszakaszokat s6zza.
Az évek alatt bebizonyosodott, hogy ez
még a balesetek szamat is csOkkenti.
Az autdvezetdk ugyanis a sozott, fekete
utakon a javasoltnal jéval gyorsabban
hajtanak. Nem veszik figyelembe, hogy
a so vékony csUszos réteget képez az
Uton és afékbetéteken, ezért akar meg
is kétszerezddhet a féktavolsag. A ke-

zeletlen Utszakaszokon viszont jéval
Ovatosabban kdzlekednek. A skandi-
nav orszagokbantilos és értelmetlenis
a sozas, mivel a téli atlaghdmérséklet
joval a s6 minusz 7 fokos fagyaspontja
alatt van. A kdzutakon ezértaho témori-
tése utan granitérleményt szérnak szét.
A hegyvidéki utakat vagy fehéren hagy-
jak, és megkovetelik a hélanc haszna-
latat, vagy egyszerten letoljak a havat
az utrol.

Mig a skandinav orszagokban akar
honapokon at is havazhat, nalunk a
havas idészakok hossza néhany 6ratol
néhany hétig tarthat. Ezek az idéjarasi
adottsagok valtozatos megoldasokat
igényelnek.

TARSASAGI TELI SPORT:
LAPATOLAS

Hogy mi valthatja ki a sét, arra a leg-
egyszerlbb valasz az, hogy vezesstnk
lassabban. Ahogy az dltézkddésunket
is az évszakhoz igazitjuk, a havas és
sikos iddben egyszerlien masképp kell
beosztanunk az idénket, és mddosita-
nunk kell kdzlekedési szokasainkon.
A jardakat persze ettél még tovabbra
is csuszasmentesiteni kell. A legjobb
megoldas, ha idejében lapatolunk és
seprink, még mielétt a hé lefagyhat-
na. Szorgalmunkat a jarokeldk és lakok
is értékelni fogjék, és az izmainkat is
megmozgatjuk. Ezentul azonban nincs

egyetlen Udvozitd eljaras vagy anyagtipus. Helyzete valogat-
ja, hogy mikor mit érdemes alkalmazni.

Példaul fontos az érdesitd anyagok — ztzalék, homok, ka-
vics — héelnyeld képessége. A vilagos szinl érdesiték nem
gyUjtik ahdt, a sotétek azonbanigen, ezért napsiitésben meg-
olvasztjak maguk kortl a havat és a jeget. Vastag jég esetén
a finom érdesiték nem sokat érnek, mert az aprd szemcsék
lestllyednek a megolvadt lébe, és amikor este Ujra lefagy a
jég, mar mélyebben vannak, mint a felszin. Am a vékonyabb
jeget egy kelléen nagy szemcséjl anyag kivaldan megérdesiti,
igy csOkkentve a csUszasveszélyt. A vilagos szind érdesiték
nem olvasztjak meg a havat, igy nem is tlinnek el, hacsak a
menetszél el nem sodorja 8ket. Fontos az érdesité anyagok
keménysége is a felverddés, valamint a jarmdvek és az Uttest
kopasa miatt. Tehat az id&jarastdl, a helyszintdl, sét akar a
napszaktdl is figg, hogy mit érdemes hasznalni.

De a korlatozott mértékben rendelkezésre allé asvanyi
nyersanyagokat erre a célra banyaszni nem valami kdrnyezet-
barat. Ezért talan a legjobb anyag a téglatdrmelék daraléka
(0,5 mm-es), amely Ugyis csak szemétként végezné. Aszine
barna, ezért gydijti a hét, és kelléen puha, igy sem az utat,
sem az autokat nem karositja. Tavasszal rdadasul 6ssze sem
kell gydjteni, legalabb hizlalja kicsit a padkat. =

MIT, MIKOR, MENNYIT?

A sikossagmentesitésre nincs jo vagy rossz megoldas, csak
optimalis. Az id6jarastol és egyéb tényezoktdl fliggéen ma-
gunknak kell mérlegelniink, hogy melyiket valasszuk. Szinte
mindegyik alkalmazhaté anyag - faforgacs, zeolit, acetatok,
natrium-, kalium- és magnéziumalapt vegyi anyagok - hasz-
nalata mellett és ellen is szdlnak érvek. Ezekrdl az alabbi
cimen béségesen lehet tajékozddni: http;/www.kothalo.hu/
index.php/gyakran-ismetelt-kerdesek

Fotok: © Karen Hoar, Federicofoto: Dreamstime



Fotok: © Anke Van Wyk, Serban Enache: Dreamstime ‘ Tihanyi Placc, Cellux
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KIS TERMESZETBUVAROK SZAKKORE

Merre és miért vandorolnak a madarak? Mivel taplalkoznak a rétisasok? Hogyan replinek
a denevérek? A Duna-Drava Nemzeti Park pécsi oktatokdzpontjanak oktatoi ezekre is elaruljak
a vélaszt, emellett a legkisebb természetbuvarok is jokat jatszhatnak a szakkoron.

2011, szeptember - 2012. majus

Tettye Oktatasi K6zpont, Pécs, Tettye tér 8.
www.ddnp.hu, (06 72) 517 223 vagy otvosne@ddnp.kvvm.hu

TIHANYI PIAC PLACC

A placcon arulé éstermelék leginkabb a Balaton-felvidékrél érkeznek a tihanyi piacra,
sajat termelésu aruikkal. A szokasos piaci zoldségek, gyimolcsok és fliszerek mellett hazi
stUtemények, mézek, lekvarok véarjak a vasarlokat.

minden szombaton 8-tdl 13 dréig

Tihany, a Kossuth Lajos utcai akasztc’)—dmpbi parkoléban
www.piacplacc.hu, Peleskey Akos: (06 30) 676 7676

MAGYAR KERT KIALLITAS

A Magyar Kert a hobbikertészek és a profi kertmtveldk egyik legnagyobb eseménye.
A kiéllitason legujabb kertmUvelési technoldgidk és eszkdzok ismerhetéek meg még
a szezon elétt. Napijegy: 1000/1500 Ft

2011. janudr 26-29.

Hungexpo, Budapesti Vasarkozpont, D pavilon, 1101, Budapest, Albertirsai (it 10.
www.kertkiallitas.hu

CELLUX OKO-DESIGN MUHELY GYEREKEKNEK

A Cellux csoport programijain hulladékokbdl szlletnek hasznélati targyak, mikdzben
a gyerekek megtanuljdk az Ujrahasznositas fontossagat. A programra elére be kell
jelentkeznil Ar: 2000-2200 Ft/alkalom, 7000-7500 Ft/4 alkalom

Minden hétfén 16.30-18.00

Noha Sttdio és Alkotomiihely, Budapest, XIll. kertilet, Pozsonyi Ut 12.
(06 1) 788 1099 (Noha), noha@nohastudio.hu, celluxcsoport@yahoo.com

ZOLDULJ! FORDULJ!

A Korosok Volgye Naturpark EgyesUlet interaktiv mobil kidllitassal mutatja be
a kornyezettudatos életmodot. A latogatok mini komposztkeretet barkécsolhatnak,
Ujrapapirt készithetnek, és kdrnyezetbarat tisztitészereket is kézbe vehetnek.

2012. januar 30. - februar 15.

Varosi Kulturélis Kbzpont, Békés, Jantyik Matyas u. 23-25.
www.zolduljfordulj.eu, (06 20) 449 22 10 vagy bonyhadieniko@gmail.com
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NEKUNK TETSZETT
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KIRANDUL A BABA FdrEg ,r.

Egy aktiv anyuka rengeteg jo tanacsot gyUjtott 6ssze azoknak, akik babaval szeretnének
kirandulni. A Kirandul a baba honlapjan tiradtvonalak kozoétt valogathatnak a természet
szerelmesei aszerint, hogy gyalogosan vagy babakocsival érdemes-e elindulni,

és kedvcsinald leirasok is olvashatok az egyes Utvonalakroél. A kezdé szUléket csokornyi
Gtlet segiti abban, hogy mit érdemes magukkal vinnitik egy hosszabb turara a kilénb6zé
koru gyerkécoknek. A honlap szerkesztdi varjak a babéas csaladok kedvenc Utvonalait!
(® www.kirandulababa.turistautak.hu

VALAMI UJ A NAP ALATT Valami g

o Thai]k .!.J-.‘I“
A 20. szazadban az ipari termelés negyvenszeresére nétt, mikdzben oriasi méreteket oltott .
atalaj, a légkor és a vizek szennyezése, a termeészeti kdrnyezet és az élévilag kizsakmanyola-
sa. John McNeill kdnyve tudomanyos alapossaggal, ugyanakkor kdzérthetd stilusban tekinti
at a kdrnyezetben végbement valtozasokat, majd elemzi a népességndvekedés, az energia-

felhasznalas, az uralkodo szellemi iranyzatok és a politika hatasait. A kdnyv segitséget nyujt

abban, hogy 6sszefliggéseiben lathassuk at ezt a kulcsfontossaguva valt témat.

J. R. McNeill: Valami uj a nap alatt. Ursus Libris, 2011., 480 oldal

OKOSTOJAS

Nem mindenki tojik ra, hogy milyen kortimények kdzott élnek a tydkok. Magyarorszagon

4 millioé tojétyukot tartanak intenziv ipari kdrlimények kozott. A ketrecekben egy négyzet-
méteren tizennyolc madar él, tehat egy tydknak alig egy A/4-es lapnyi terllet jut. Az Okos-
tojas-kampanyhoz csatlakozék a jobb kortlményeket biztosité mélyalmos, szabadtartasos
és bio-tojotyuktartast tamogatjak! Vedd a j6 kddot, azaz keresd a 0-as, 1-es vagy 2-es szam-
jeggyel ellatott tojasokat.

(© Facebook: Okostojas vagy http://okosabbanmintmasok.wordpress.com/

KOCKAZATOS.HU

A vegyi anyagok karos hatasa miatt aggédoknak biztos tampontot nyUjt a kockazatos.hu
portél. A honlapon talalhaté adatbéazis 6sszegyijti és bemutatja a rakkeltd vegyi anyagokat.
A vegylletek leirasa tartalmazza a felhasznaldsukra és veszélyességukre vonatkozo infor-
méciokat, de megtudhatjuk azt is, hogy a rakkelté anyagok miként kerllheték el vagy mivel
helyettesithetdk. A legelszantabb érdekléddket kislexikon segiti, és szakérték is varjak a kér-
déseket. ©) http://kockazatos.hu/

MEDENCE CSOPORT

A Medence Csoport alkotomihelyének tagjai az Ujrahasznositast és a mlvészetet 6tvozik.
Kezuk kdzUl olyan hasznalati targyak és alkotasok kertinek ki, amelyek arra emlékeztet-
nek, hogy szinte minden hulladék lehet hasznos. A kisérletezés mindenki elétt nyitva all: a
csoport munkatarsainak segitségével minden lelkes Ujrahasznositd mend pénztarcakat es
taskakat készithet hatalmas reklammolindkbdl. Aki pedig kozelebbrdl is szeretné szemugyre
venni a targyakat, nézzen el a budapesti MakettLaborba (Pipa u. 4.)!

(® www.medencecsoport.hu

Foté: © Thedreamstock, Belliot: Dreamstime ‘ Okostojas, Medence Csoport, Ursus Libris



MINDEN JOT!

Kedves Olvasoink!

A Tudatos Vasarlé magazin szerkesztésége huszondt szam
utén elkészon. A dontést nem volt kdnnyl meghozni, hiszen
az elmult nyolc év soran a szivinkhdz nétt a magazin, am
idén sok-sok érv sorakozott fel amellett, hogy ezentul csak a
www.tudatosvasarlo.hu oldalon éljik ki kdzlési vagyunkat.

A Tudatos Vasarldk Egyestilete mostantdél még inkabb egyitt
menetel olvasdival, tagjaival a tudatos vasarlas utjan, vagyis
energiaink dontd részét eztan a kzdssegi programok, gyakor-
lati képzések megvaldsitasara szanjuk. Mindemellett sajnos
a Tudatos Vasarld kiadasat biztositd forrasaink is elapadtak.
Alapos mérlegelés utan dontéttiink ugy, hogy a jovében kiza-
rélag a www.tudatosvasarlo.hu oldalon teszlink kzzé cikke-
ket, teszteket.

Az elére nem tervezett megsziinés miatt

varjuk a tve@tve.hu e-mail cimen azoknak a jelentkezését,
akiknek ennek a szamnak a postazasaval még nem jart le az
eléfizetésiik. A fennmaradé lapszamok eléfizetési dijat vissza-
téritjuk. Kérjuk, hogy az e-mailben jelezd, hogy a visszafizetésrél
kérsz-e kozlleti (afas) szamlat, és a biztonsag kedveeért azt is,
hogy hany szam volt még hatra az el6fizetésbol.

K&szdnjuk, hogy olvastad a Tudatos Vasarlo magazint, és re-
méljuk, talalkozunk majd a www.tudatosvasarlo.hu-n, vagy
hamarosan a TVE tamogato tagjaként tidvozélhetiink!

Orém és megtiszteltetés volt szamunkra, hogy irhattunk nektek!

A Tudatos Vasarld magazin szerkesztésége
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@ TVE
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A Tudatos Vasarlok Egyesiiletének tevékenységei az elmult idészakbdl. Ha tetszik, legyél tamogatoé tag!

Ujabb OkoKo6rok indultak

November kbzepén harom haztartas-
z61dité OkoKér-csoport indult Buda-
pesten és egy Székesfehérvaron.

Az Ujraindulas 6romére szervezett talal-
kozon az Uj résztvevdk megismerked-
hettek egymassal, megbeszélhették
a csoporttalalkozok menetét, és ,tesz-
telhették” egymas féztjét is. Az dssze-
jovetelhez tapasztalt 6kokdrdsok is
csatlakoztak, és jo tanacsokkal lattak
el az Ujoncokat.

Komposztalunk

Oktober 10-én mi is csatlakoztunk a
komposztalas napjahoz. Mivel udvarunk
nincs, és az idei kiallitasunkon is egy hazi
komposztalét mutattunk be, egyértelmui
volt, hogy a konyhai komposztélas rej-
telmeivel kell megismerkednunk. A siker
nem toretlen, de nem adjuk fel. A rend-
szeres beszamolok a www.tudatosva-
sarlo.hu oldalon olvashatéak.

Onkéntesek érkeztek

Oktoberben dnkéntesképzést tartottunk,
amelyen tdbb mint husz lelkes résztvevd
ismerkedett meg kuldetéstnkkel, mun-
kankkal. Azéta tdbbszor talalkoztunk,

és az els¢ fecskék mar részt is vesznek
munkankban. Készonjlk a forditasban,
rendezvényeken, honlapépitésben nyuj-
tott felbecsulhetetlen segitséget. Ha Te
is szivesen dnkénteskednél nalunk, irj a
tve@tve.hu-ra.

Gazdak és fogyasztok

Részt vettlink egyik legUjabb nemzetkdzi
projektlnk nyitotalalkozéjan, amelynek
célia az lesz, hogy a jo példakat, gyakorla-
tokat megismerve nalunk is szorosabbra
fonddjon a gazdalkodok és a fogyasztok
kapcsolata. A tanulés és a legjobb gyakor-
latok megosztasa 2012 januarjaban foly-
tatodik: angol, francia, német és osztrak
aktivistak képzik a magyar gazdakat és
fogyasztokat.

Nyugati szelek fujnak

Novemberben tobb palyazati megkere-
sést kaptunk, példaul Daniabdl, Hollan-
diabol és Németorszagbal, hogy tudatos
vasarlassal kapcsolatos nemzetkdzi
projektekben vegylnk részt. A kdzds
Otletelésen tulvagyunk, az elsé terveket
benyuijtottuk. Most mar csak drukkolni
kell, hogy a visszajelzés pozitiv legyen, és
folytathassuk a munkat.
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Szarnyalunk a Facebookon

Méjusban inditottuk Ujra Facebook-cso-
portunkat, és mar kétezernél is tébb
felhasznalonk van. Az oldalon rendszere-
sen értesllhettek a www.tudatosvasar-
lo.hu legujabb cikkeirdl, beszamolunk a
TVE eseményeirdl, és igyekszink minél
tébb érdekességet megosztani a tudatos
vasarlasrol. Lajkoljatok Ti is!
www.facebook.com/
tudatosvasarlokegyesulete

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

Fotok: © Revensis, Enruta, Plamen Petrov: Dreamstime | TVE
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@ TAGOKNAK
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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!
Utmutaté egy
fenntarthatobb
élethez (56 o/dal)

Bolti és irodai ar | 1000 Ft
Tagoknak | 600 Ft

E-szamokrol
roviden (30 o/da/)
Irodai ar | 300 Ft
Tagoknak | ingyenes

Tudatos Vasarldok
konyve (258 oidal)

Bolti és irodai ar | 2850 Ft
Tagoknak | 2280 Ft

JT 7-:,

A kavé ereje (pvp)
Dokumentumfilm

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

Tagoknak | 300 Ft

A Tudatos

Vasarlok kampany-
és bojkottszervezési
kézikonyve (36 o/idal)
Irodai ar | 300 Ft

Tagoknak | 300 Ft

3

Iskolai
fogyasztoképzés
Oktatéanyag

Irodai ar | 500 Ft
Tagoknak | 300 Ft

Strapabiré
vaszonszatyrok
www.tudatosvasarlo.hu,

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

Tagoknak | 1000 Ft

A Tudatos Vasarlo
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 fogyasz-
tovédelemmel és a kdrnyezetbarat,
etikus fogyasztassal kapcsolatban.
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Megjelent negyedévente.

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 foték:
© Roman Rodionov, Design56,
Denys Prokofyev, Cornel Kramer: Dreamstime

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

tették lehetévé.

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 torténik, ilyenkor annak
megfelelden 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

www.ujszechenyiterv.gov.hu
06 40 638 638
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f— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurépai Unié tamogatasaval, az Eurdpai
* Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésulnak meg.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség ‘







HA ELOLVASTAD, ADD TOVABB!
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Nemzeti Fejlesztési Ugynokség [
www.ujszechenyiterv.gov.hu

06 40 638 638 L

A projektek az Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurépai
Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinanszirozasaval valésulnak meg.




