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BUDAPEST,
A GLOBALIS
SPORTFOVAROS

Budapest sorra nyeri el a legfontosabb nemzetkozi sportesemények
rendezési jogat, és immar megkérdojelezhetetlen a helye a globalis
sportfévarosok kozott. De mit is nyer mindezzel a magyar févaros,
illetve Magyarorszag?

A Nemzeti Atlétikai Kozpont terve

€ HOSSZU TAVON IS USZHATUNK A SIKERBEN
Néhany héttel ezelStt valt hivatalossa: Budapest 2017 utdn pontosan egy évti-
zeddel ismétvizes vilagbajnoksagot rendez. A 2027-es vilagverseny raadasul
még rangosabb lesz, ez ugyanis olimpiai kvalifikaciés vb. A bejelentés nem volt
meglepd, hiszen Julio C. Maglione, a Nemzetkézi Usz6 Szovetség (FINA) elndke
két éve kijelentette, hogya magyar févarosavalahavoltlegjobb vizes vb-nek
adottotthont.

A nemzetkozisportpalyazatokért felelgs kormanybiztos, Fiirjes Baldzs a 27-es
vb kapcsan kiemelte, Gjabb nagyberuhazas nem sziikséges, alétesitmények adot-
tak, akar holnap nekiugorhatnank egy Gjabb vb-nek., Budapestnek oridsi elonye
sok mds pdlydzéval szemben, hogy a lehetdségek gyakorlatilag korldtlanok. Miénk a vildg
legjobb uszodakomplexuma, ott a legendds Margitsziget, a Balatonra hazajdrnak a vildg
legjobb nyilt viziiiszoi, az edzéshelyszinek kétszer ekkora igénytis ki tudndanak elégiteni.”

Tamogatott tartalom. | Kép: OD Pictures
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Szintén a kozelmult 6romteli fejleménye, hogy
aNemzetkozi Tenisz Szovetség (ITF) Budapestnek
itélte a nditeniszezdk csapat-vilagbajnoksaganak, a Fed-
kupanaka dontéit - ez aztjelenti, hogy 2020-t6l harom
évenatamagyar févarosban leszneka donték. A sport-
diplomaciai siker értékét néveli, hogy a finalé megrende-
zésére Moszkva, Szentpétervar, Berlin, Miinchen, Praga,
Bécs és Chicagois palyazott- mind-mind vilagvarosok.
,Arendezés elnyerésének kiszonhetoen minden szezonban fut
majd az ITF »Road to Budapest« kampdnya, igy avildgban
szdzmilliok fognak taldlkozni Budapest nevével és szépségé-
vel a televizids vagy online feliileteken. Raaddsul a kérnyezd

orszdgok versenyzdikoziil tobben is résztvevdk lesznek, ami
tovdbb noveli az eseményre érkezo turistak szamat, ez pedig tobb
tizezervendégéjszakatjelent aszdlloddknak, jelentds bevételt

az orszdgnak. Budapest mégismertebb és méglatogatottabb
varos lesz a Fed-kupanak koszonheten” - emelte kiarendezés
elényeit Fiirjes Balazs.

Alistab6l nem maradhat kia2022-es férfikézilabda
Eur6pa-bajnoksag sem, amelynek Magyarorszaglesz
atarshazigazdija, Szlovakiaval kézosen. Fiirjes Balazs
azeredményhirdetés utan kiemelte, sem idehaza, sem
északiszomszédunknal nem rendeztek még férfi kézi Eb-t
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A Nemzeti Atlétikai Kézpont terve

afelndttek kozott, raadasul a sportag nagyagyuit,
Franciaorszagot és Spanyolorszagot gy6ztiik le, meggy6z6
folénnyel. , A pdalydzat kulcseleme volt, hogy a szurkoldk és a ver-
senyz8k érdekét szolgdlva a torna akis tdvolsdgok és az alacsony
koltségek Europa-bajnoksdgalesz” - tette hozza. A kontinens-
viadalon debiitala Népligetben megépiil6 20 ezer féréhe-
lyes multifunkcionélis csarnok, amely a vilag legkorsze-
ribb létesitményeivel is felveszi majd a versenyt.

Akézilabda Eb-t teh4t ebben a csarnokban rendezik
majd, a Puskas Aréna pedig otthonalesz a nemzeti
labdaragé-valogatottnak - 2020 nyaran négy mérkézést
rendeznek benne az Eurépa-bajnoksagon, de Eurépa-
liga-, valamint Bajnokok Ligdja-dont6 befogadasara is
alkalmaslesz. A futballmeccsek és egyéb sportesemé-
nyek raadasul csak arendezvények csekély hanyadat
teszik majd ki: avilag legnépszeridibb el6adéi kon-
certezhetnekitt, akar 80 ezer rajongé elétt. Emellett
nemzetkozi konferenciakat, banketteket, eskiivéketis
tarthatnak majd benne.
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ELET A VB UTAN

Ugyancsak hianypo6tlo létesitmény lesz a Nemzeti
Atlétikai K6zpont, a 2023-as szabadtéri atlétikai
vilagbajnoksag kozponti helyszine.

Ennek kapcsan Fiirjes Balazs elmondta:
»A jelenleg tervezés alatt allo, 40 ezer iil6helyes
lelato ideiglenes elemei a vb utan eltiinnek.

A visszabontott, 15 ezres aréna nagy lokést ad majd
nemcsak a versenysportnak, hanem a szabadidé6- és
az utanpotlassportnak is. A budapesti lakosokat,
diakokat edzopalyak, futokor, street workout és
szamos egyéb lehetdség varja majd.” Fiirjes Balazs
hozzatette, a vilagbajnoksag haszna évekig,
évtizedekig megmutatkozik majd, és nem csak

a sportban. A vb ugyanis munkahelyeket teremt,
tobb tizmilliard forintnyi kozvetlen és kozvetett
bevételt jelent a magyar gazdasagnak, lendiiletet
ad Dél-Pest és Eszak-Csepel varosfejlesztéseinek.




Duna Aréna

LATVANYOS UJ SPORTOK

Szintén Budapesten szervezika World Urban Games
versenyt. Az Utcai Sportok Vilagjatéka Gjonnan életre
hivott multisportesemény, amelynek Budapestad elsé
alkalommal otthont. A tény, hogy a magyar févaros
tobbek kozott Los Angelest, Tokiot és Barcelonat meg-
elézve elnyerte arendezésjogat, aztjelenti, hogy a vilag
legtekintélyesebb nemzetkozi sportszervezetei -koztiik

a GAISF,amelyaz olimpiai és nem olimpiai sportagak
nemzetkozi szévetségeit tomoritd ernydszervezet - 1atjak,
hogy Magyarorszag vilagszinvonalon tudja megszervezni
alegjelentdsebb sporteseményeketis. Az Utcai Sportok
Vilagbajnoksaganak programja olyan Gjgeneracios, lat-
vanyos, dinamikus sportagakat (3x3-as kosarlabda, BMX
freestyle, bréktanc, parkour ésroller freestyle) tartalmaz,
amelyek kiilonosen alkalmasak a fiatalok figyelmé-

nek megragadasara. E sportagak vilagsztarjaijonnek
Budapestre, de alegjobb hazai sportoldk is megmutathat-
jak magukatavilagnak. A World Urban Games nemcsak
sportesemény lesz, hanem nagyszabast kulturalis és zenei
fesztivalis, amely turistak tomegeit csabitja Budapestre.

MIERT ERI MEG BUDAPESTNEK NAGY
NEMZETKOZI SPORTVERSENYEKET RENDEZNI?
Tobbek kozott azért, mert megmutathatjuk,
Budapest egyenrangu barmely vilagvarossal.

Ez a gazdasag kiilonb6z6 agazataiban is fontos,
hiszen példaul tobben akarnak befektetni
nalunk. Az sem elhanyagolhaté, hogy rengeteg
ember lathatja févarosunkat a televiziés
kozvetitésekben, s ennek nagy szerepe van
abban, hogy tobb turista érkezik hozzank,

akik nem csak a sporteseményre maradnak.
Azt is elmondhatjuk, hogy gazdagodik, épiil

és szépiil a varos. Raadasul a nagy versenyek
inspiraljak sportoloinkat, hiszen a legjobbakkal
mérhetik 6ssze tudasukat, a sportsikerek pedig
osszehoznak minket, egyiitt szurkolni is jobb.

A sport egészségre nevel és a példaképek arra
osztonzik az embereket, hogy kezdjenek el
mozogni.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT -
UTANAJARTUNK

Szeptemberben indul a tanév, a munkahelyeken is visszaall a szokasos
munkarend. Ez azt is jelenti, hogy a csalad kevesebbet iil kozos asztalnal,
kevéshé lehet figyelni arra, hogy minden étkezés megfelel6, egészséges és
valtozatos legyen. Ez kiilonosen a gyerekeknél okozhat problémat, hiszen
ha nem otthonrdl visznek tizérait, hanem csak az iskolabiifére kapnak pénzt,
megeshet, hogy az édességeket valasztjak. Emiatt kell torekedni arra, hogy
a csemete lehetdleg otthonrdl vigyen tizorait.

@ ,Olyasmitcélszeriinekik pakolni, ami konnyen fogyaszthatd, de

tapanyagtartalmakitart tobb ora hosszat is. Fontosak az agymii-
kodest serkentd ételek, ilyen példaul a bandn vagy az omega-3 zsir-
savban gazdag olajos magvak. Figyelnikell az adagra is, egészen
pontosan arra, hogy azilleszkedjen a gyerek életkordhoz, fizikai
aktivitdsdhoz. Példdul ha testnevelésoravagy edzésvan aznap,
aporcidk lehetnek nagyobbak” - mondja Antal Emese dieteti-
kus,a TET platform szakmai vezet&je. Haa gyerek men-
zaraisjar,érdemes megnézniaz étlapot, és ahhoz igazitani
atizorait. Példaul, haa mentiben gytimolcsleves szerepel,
aznap nem almaval és kortével kell felpakolnia kicsit, ha
pedig taros tészta, akkor nema tarods taskaalegszeren-
csésebb valasztas. Liofilizalt, azaz fagyasztva szaritott
gylimolcsok, miizliszeletek is keriilhetnek a pakkba, de
sok nassolnival6t soha nem szerencsés csomagolni, mert
miattakarbaveszhetaz ebédre kapott fott ételis.

Hauzsonnaraszendvicset készitlink, annak alapjaleg-
alabb 50 szazalékban teljes ki6rlésii vagy rozsos, korpas
vagy sokmagvas kenyérféle legyen. Fontos, hogy valami-
lyen z6ldség mindig keriiljon bele, legyen az paprika, retek
vagy paradicsom. Reszelhetiinka szendvicsbe sargarépat
vagy zellert, de mehet bele salata-vagy kaposztalevél

is. Arramindenképpen tigyelnikell, hogya gyerek ne
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mindennap ugyanolyan szendvicset kapjon, merthamar
megunja, és nem fogja megenni-erre a dietetikus kiilon is
felhivjaafigyelmet. Hozzateszi, hogy az uzsonnat valto-
zatossa lehet tenni kiilonbozé krémekkel, példaul tojask-
rémmel, zoldségkrémekkel, htiskrémekkel, majkrémekkel
is. Ezekbdl rengetegfélétlehet késziteni hazilag. Hasznos
lehetazis, ha otthon stitiink sajtos, tros, daralt magvas,
gyluimolcsos kekszeket vagy stanglikat, ésazt csomagoljuk
azuzsonndhoz. Jo valasztasa gylimolcssalatais, amely
egy kis citrommal meglocsolva egész nap elall dobozban,
vagy ahasabokra szeletelt sargarépa, uborkavagy karalabé
(utébbitaltalaban csakazért nem kedvelik a gyerekek,
mert kicsomagolva erés szaga van), amely mellé martoga-
tésjoghurtkésziilhet.

Akrémek, joghurtontetek, martogatosok készité-
sekorasziil6knekarrakell figyelniiik, hogy alapjuk
alacsonyabb zsirtartalmu nattrjoghurt vagy tarokrém
legyen. Arrais célszerd igyelni, hogy szendvicsekbe is
kevésbé zsiros sajtok keriiljenek. Ugyanez igaz a tobbi
tejtermékre: haa gyerek kulacsban visz az iskolaba tejes
italt vagy turmixot, lehet6leg ne alegzsirosabb tejlegyen
azalapja. Haa gyereket gyiimolcslével inditjuk Gtnak,
mindenképpen vegyiik figyelembe annak energia- és
cukortartalmat, vagyis azokon a napokon magaa tizérai
lehetSleg kevesebb kaldriat tartalmazzon!



FELNOTTRE SZABVA

Fontos, hogy a sztil6kis egészséges ételeket vigyenek
magukkal. A hordozéba keriil6 ételek lehetnek akar
ugyanazok is, mintamikkel a gyerekeket iskolaba
engedjlnk, akiilonbség csakaz adag mérete. ,Migazalsd
tagozatos iskoldsoknak 1700-2050 kaléria a napi sziikséglete,
afelsdsokeé pedig2000-2400 kaloria, addig egy dtlagos felndtt-
nek 2000-2500 kaldridt kell bevinnie. Litszik tehdt, hogy utébbi
esetben nem tiil nagy a kiilonbség” - mondja a dietetikus.
Hozzéteszi, hogya tizérai, illetve az uzsonna adagjat
gy kell meghatarozni, hogyaz areggelivel egyiitt a napi
energiabevitel 20-25 szazalékat fedezze. Ebbe kell bele-
férnie mindennek, amiaz otthonrdl vitt pakkba kertil. ¢

PILLANTAS A KULACSRA

Fontos, hogy folyadékfogyasztas alapjat a viz
képezze. Célszerii szamara félliteresnél is nagyobb
szines kulacsot vasarolni, azt hurcolva kevésbhé
felejt el inni. Arra mindenképp ra kell szoktatni

a kicsiket, hogy folyadékbeviteliik eloszlasa
egyenletes legyen, nem j6, ha az iskolaban egész
délel6tt nem isznak, majd ebéd utan lehtznak
egy livegnyi folyadékot. Ha a gyerek faradtsagra,
fejfajasra panaszkodik, a tanarok pedig arrél
szamolnak be, hogy az 6rakon nehezére esik
figyelni, kell deriteni, iszik-e a csemete eleget

a délel6tti orakban.

EGYUTT IS KESZULHET

A gyerekeket érdemes bevonni az uzsonna
készitésébe, hogy egyrészt lassak, hogyan
késziilhetnek egészséges ételek, masrészt
magukénak is érezzék a szendvicseket, salatakat,
egyéb eledeleket. A folyamat kezd6dhet azzal,
hogy mar a bevasarlokoruton is kivalaszthatjak
azokat a zoldségeket és gyiimolcsoket, amelyek
tetszenek nekik. Amikor az uzsonna késziil,
érdemes elmagyarazni, mi miért keriil az ételekbe,
mi miért hasznos és egészséges. Be lehet 6ket
vonni az uzsonnara késziil6 hazi miizliszeletetek
vagy zabkekszek készitésébe is, igy miviiket

biiszkén, joiziien fogyasztjak el. /

.

e = m -
Az egészséges taplalkozas a mennyiségileg és mi-
ndségileg is megfeleléen dsszedllitott étrendet je-
lenti, amelyet mindegyik étkezés sordn érdemes szem
el6tt tartani. Az energiasziikséglet fedezését lehetdleg
napi tobbszori - idedlis esetben otszori - étkezéssel
biztositsuk! A harom féétkezés mellett ajénlott két kisét-
kezést is tartani, amelyek a tizérai és az uzsonna. Nem
kell nagy mennyiségekre gondolni, egy atlagos felnétt
esetében ez kisétkezésenként kb. 200-220 kcal-t jelent.
Az uzsonna amellett, hogy energidt ad a szervezetnek,
segit elkerilni, hogy farkaséhesen iiljiink le vacsorazni,
igy este kisebb eséllyel essziik tal magunkat. A délutani
snack esetén is tigyeljiink rd, hogy egészséges ételeket
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SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT —
RENDELO

TUL ALEFOLYON

Nemrég jelentették be, hogy magyar kutatok olyan kornyezetbarat tisztitoszert
fejlesztettek, amelyhez a viztisztitd telepek biomasszajabol nyertek vissza
ecetsavat. Mit rejt még a szennyviziszap, és miért épp a mososzerek nehezitik

legjobban a kezelését?

& Abiomassza, amia viztisztito telepeken keletkezik,

ahaztartasok, iparilétesitmények, mezGgazdasagi
uizemek tevékenységének kevésbé tinnepelt eredménye,
elszéllitasa, artalmatlanitasaigen koltséges. Raadasul
aszennyvizbdl és hulladékszarmazékbol 6sszealld iszap
értékes asvanyianyagokat, szerves vegyiileteket is tartal-
maz,amelyeket nem jo veszni hagyni. Ezen is valtoztat-
hatnakaz Gjrahasznositott tisztitdszerek. Ezek gyartasa
soran magas hémérsékletet kedvel6 baktériumokat
adnakabiomasszdhoz, majd azok enzimeik segitségével
lebontjik a szerves anyagot. A sziirési, tisztitasi folyamat
végén olyan magas ecetsavtartalmui anyagok maradnak
vissza, amelyek kornyezetbarat tisztitészerek gyartasat
tesziklehet6vé.

KETARCU DETERGENSEK

Ugyanaszennyviz Gjrahasznositasaval készilé tisz-
titdszerek Gjdonsagnak szamitanak, kornyezetbarat
termékek mar régota kaphatok. Ezek azértis hasznosak,
mertnem nehezitika szennyviz kezelését, egyéb célra
torténd Gjrahasznositasat. A mosészerek, foszfattar-
talma vegyszerek viszont a viztisztito telepek nagy
mumusai. Az altaluk okozott probléma megértéséhez
tudnikell, hogy abenniik 1évs detergensek olyan mole-
kulak vagyionok, amelyeknek egyik része hidrofil, masik
pedig hidroféb, igy képesek vizben oldhatéva tenni

az olyan szennyezddéseket is, mint példaul a zsirok és

az olajok. Ennek eredménye, hogy aruhak és az edények
tisztak lesznek, a bel6liik kioldott, réluk leoldott anyagok
pedigalefolyéban eltlinnek. A torténet folytatasa, hogy
atavozd oldata szennyvizzel egyiitta csatornaba, majd
atisztitételepre kertl. , A vizek tisztithatosdgadt a detergensek
rontjak, hiszen alapvetd céljuk az, hogy haszndlatukkal a poldros
(ilyenek a vizmolekulak) és a nem polaros anyagokat (ilyenek
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azsirok) ossze lehessen keverni, azok emulziot tudjanak képezni.
Tehat éppen a zsirszerii anyagok vizben torténd oldoddsat,
oldatban tartdsat segitik, mikozben a szennyviztisztitds célja
pont aszétvdlasztds lenne. Ezzel érhetd el, hogy az onnan kikeriild
viz afelszinivizekbe relative tisztdan keriilhessen, minél kevesebb
szerves anyagot tartalmazzon” - mondja dr. Szigeti Tamds
Jdnos, a szennyvizek vizsgalataval is foglalkoz6 Wessling
laboratérium iizletfejlesztésiigazgatéja, aki kornyezetvé-
delmiszakmérnokként és miiszeres analitikai szakmér-
nokkénta székesfehérvariviztisztit6 telepen is dolgozott.
A detergensek azért nehezitik, hogy a szennyviz alacsony
szervesanyag-tartalmu legyen, mert gatoljak azok kitile-
pedését. Emiatt érdemes olyan mosészereket keresni,
amelyek nem tartalmaznakilyen anyagokat.

AZ ALGAK KEDVENCE

A mosdészerek masik problémajata foszfattartalom
okozza, ugyanisafoszforvegyiiletek ergsitik az igyneve-
zetteutrofizaciot. Ez egy olyan folyamat, amelynek soran
aszennyvizben1évé foszfor és nitrogén a viz elalgaso-
dasahozvezet. Ahogy Szigeti Tamas viccesen fogalmaz:
azalgak nagy 6rommel fogadjak ezeketa tapanyagokat,
hatasukra szaporodnikezdenek. Az allandéan cserél6dé
folyévizeknél az eutrofizacié kevésbé okoz gondot, de
allévizeknél komoly problématjelenthet. Régen, amikor
akornyékbeli telepiilések vizét kdzvetlentil tavakba
engedték, a Balaton is fokozottan algasodott emiatt. Ma
maraszennyvizet tilos kozvetlentil a felszini vizekbe
engedni, igy ez a terhelés megsziint, de a szennyviztisz-
titd telepeknek a foszforvegyiiletek eltavolitasa komoly
munkatad. Ez tdbb fazisban torténik egyebek mellett
tilepitéssel, mechanikai tisztitdssal, mikroorganizmu-
sok segitségével végzett biologiai eljarassal és szliréssel.
Alegtobb szennyviztelep leveg6t hasznalé baktériumok

Kép: Daiga Ellaby / Unsplash



segitségével miikodik, kémiai tisztitdsraa kommunalis
szennyvizeknél nincs sziikség. Viszont igy is visszama-
rad olyan foszfat,amit méga baktériumok sem tudnak
elhasznalni, és amiaz elfoly6 vizekkel a felszini vizekbe
tavozik. Bar ez csak téredéke a korabbi mennyiségnek, de
aviziélévilagnak ez sem tesz jot.

MI VAN A SAVAKKAL?

A héaztartasiszerek nemcsak detergenseket és foszfato-
kat tartalmazhatnak, hanem adott esetben kiilénb6z6
savakatis, igy példaul citromsavat, ecetsavat és foszfor-
savat. Ezek a szennyvizben nem sokdig tudnak tiszta savként
viselkedni, mert abban rengeteg liigos kémhatdsii anyag is

van. Ezekkel a savak reakcidba [épnek, aminek eredményeként
jellemzden sok képzddnek. Ebboladddoan a savak a szenny-
viztelepre mar nem savként keriilnek, ebben a formdban nem
jelentenekveszélyt” - magyarazza Szigeti Tamas.

Avegyszerekben 1évé foszforsavval sem emiatt van
probléma, hanem azért, mertlebomlasakor nehezen
kezelhetd, avizbdl tokéletesen nem eltavolithato fosz-
fatok keletkeznek. Az ecetsav mérhet§ kornyezeti kart
semmiképp nem okozhat.

Tisztitobol a foldekre

A szennyviztisztas végén visszamaradé
szennyviziszap jelentds részét olyan mikrobak
milliardjai képezik, amelyek a szennyvizben lévo
szerves anyagokat bontjak le, épitik be sajat
szervezetiikbe. Ez a kiiilepités utan sok szennyez6
anyagot — példaul nehézfémet vagy mérgezé
szénhidratot — mar kis eséllyel tartalmaz, igy
hasznositani is tudjak. Késziilhet bel6le példaul
tragya, lehet hasznalni talajjavitasra is. Viszont

ezt megel6z6en kémiailag be kell vizsgalni, és

a vizsgalatokat rendszeresen ismételni kell. Szigeti
Tamas emlékeztetett arra is, hogy a szennyviziszap
mezo6gazdasagi és energetikai célokra torténé
hasznositasa nem (j keletii. Emellett hazankban
tobb szennyviztisztité biogazt is eléallit

a szennyviziszapbol. llyenkor erjeszt6 tartalyokban
olyan baktériumok dolgoznak, amelyek az iszap
szerves anyagabol ecetsavat, biogazt és B12-
vitamint is képesek eléallitani. A '80-as években

az egykori Komaromi Kéolajipari Vallalat telephelyén
ilyen rendszerben els6dlegesen takarmanyozasi
célra gyartottak ezt a vitamint.

/

Mar az élelmiszerben is

Foszforvegyiiletek nemcsak a szennyvizekben
vannak, hanem az iiditokben, élelmiszerekben,
husipari termékekben, felvagottakban is. Utobbiakban
azért hasznaljak 6ket, mert egyrészt segitik az izek
megtartasat, masrészt vizmegkoto képességiik

miatt novelik azok tomegét. Ez nem tilos, a foszfatok
adalékanyagként valé hasznalata engedélyezett.
Viszont a sok foszforsavat tartalmazo élelmiszerek
arthatnak az egészségnek, novelik egyebek

mellett a sziv- és érrendszeri betegségek rizikojat.
Fogyasztasukat emiatt sem szabad tulzasba vinni.
(Az élelmiszerek foszfattartalmaval kapcsolatos
kérdésekrél az Elelmiszervizsgalati Kozlemények
cimdi folyéiratban lehet olvasni, ami online kiadasban
laikusok szamara is elérhet6 a www.eviko.hu cimen.) /
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

A f6zés mindig j6 alkalom a jatékra, kreativitasra, konnyedségre. Ezért aztan a régi szakacskonyvekre se
dohos szagu, muzeumi dologként gondoljunk: régen pont ugyanolyan emberek éltek, mint mi, igy az 6
dolgaik is ugyantigy megfelel6 kiindulépontok lehetnek a jatékossaghoz. Mi van példaul, ha egy hasab
alaku szakacskonyvet legombolyitiink anélkiil, hogy megsériilne?

¢ Azemlitettkényv banffyhunyadi Hunyady Erzsébet

munkaja, 1924-b6l. Ajanlhatnam azért, mert rengeteg
trikkot elarula vendégfogadéasrol (,az uzsonna-vendég
alegkényelmesebb”), a teritésrél. Tobb oldalon soroljaaz év
rendjét: szeptember elsé hetében f6zzlink be paradicso-
mot, §szibarackot, paprikalekvart, szilvat pedig rumban
ésecetben tegylink el. Masodik héten foltozzuk meg
aruhakat, tegyiik el a nyari holmit, kovetkezd héten
takaritsuk kia szekrényt,a honap végén meg f6zziink
szilvalekvart, és tisztitsuk megaz ezlistot. Sorolhatnam
azizgalmasabbnalizgalmasabb, mégis egyszeri ételeket
asoros korozottdl kezdve az almas csirkebecsinalton at
a paradicsomos kelig.

Ittvan kezdetnek ajatékos nevi ,széllabda”, amiremek
modjaa maradék Gjrahasznositdsanak. Ha van borja-
vagy csirkehtisunk az el6z6 napi ebédrél, vagdaljuk
aprora, adjunk hozza egy-két szardellat (harégirecep-
teket készitenénk, érdemes tartani szardellakonzervet
ahaznal, mert gyakori fliszer volt), apréra vagott kapribo-
gyot ésnéhany kanal majonézt. Amig 6sszeérnek az izek,
elkészitjiikalabdat: 10 dkg vajat 10 dl vizben feltesziink
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melegedni, hozzakeveriink lassan 10 dkg lisztet, kevés sot.
Kanallal gombdcokat szaggatunk bel6litk, majd zsirban
(pl. libazsirban) kistitjlik azokat. Ha kihtltek, a tetejiiket
kissé bevagjuk, és tesziink ra a toltelékbol.

25dkg bazadarat 4 db nagyobb fétt krumplival,
négy-ot marék zsemlemorzsaval, soval és két tojassal
Osszegyurunk. Lisztes kézzel gombdcokat formalunk
bel6le (hanem allna dssze, lisztet vagy zsemlemorzsat
tehetiink még bele - de reszelt sajtis jo szolgalatot tehet),
sosvizben kifézziik. Reszelt sajttal és tejfollel talalhatjuk
(fokhagymatvagy zoldftiszert érdemes még raszorni),
illetve valaszthatjuk a forr6 zsir és zsemlemorzsa kombi-
nacidjatis.

A szalonnas zsemlegombdc szintén j6 otlet: 12 dkg,
aproéravagott szalonnat megsiitlink, radobunk két darab
felkockazott zsemlét, ha kihtlt, harom tojassal, 2 dl tejjel,
kétevbSkanal daraval, 8 db attort féet krumplival és soval
Osszekeverjiik. Forrasban 1évé vizben kif6zziik (10-15
perc), és hasonldan talalhatjuk ezt is, mintaz el6z6t - de
vadas, gombaporkolt vagy barmilyen f6zelék mellett is
megtalaljaahelyét. Edes véltozatban szalonna nélkiil
késziilt, és fahéjjal fiszerezett szilvalekvarral talaltak.
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Szilvabdl (és barackbol!) persze gomboc is késziilhet,
legalabb olyan fontos része ez a magyar konyhanak, mint
atarégomboc. S legalabb olyan titokzatos is: nem kdnnyd
eltalalniaz aranyokat, hogy igazan konnyd gombocot
kapjunk. Sajnos ebben a régi szakacskonyv sem siet segit-
séglinkre, ittaz attort burgonyahoz (6t-hat személyre

kb. egy kilogramm) annyi lisztet kell keverni, amennyit
felvesz -kezdd haziasszonyok réme ez a mondat, de tény-
leg nem lehet meghatarozni, teljes mértékben az adott
alapanyagtol fiigg. ,Seldgy, se kemény ne legyen” - irja a régi
recept. (1kg-hoz kb.25-30 dkg)

Ha mar sok a gombachol, kerek gyimdlcsoket

is kutathatunk Hunyady Erzsébet konyvében.
Ribizlibol szorpdt, Lekvart, befdttet, husok mellé
martast (alaplében megfdzve, tejfollel habarva)
keszitett. Meggybdl Leves, likdr, lekvar, felfujt,
puding, lepény és pite lehet. Fagylaltot, kocsonyat,
salatat vagy tortat csinalhatunk a narancsbal,

a barackot pedig s(ir(i palacsintatésztaba martva

siithetjilk meg az 1924-ben lejegyzett recept alapjan.

A gordgdinnyebdl beféttet, a sargabol dzsemet
fozhetiink a szakacskonyv utmutatasat kovetve.

A sor folytathato az egészen kicsi golyokkal: 14 dkg cukrot
strd szirupnak megféziink, 14 dkg daralt mogyorot keve-
rink hozza, 4 kanal rummal meglocsoljuk, majd az ebbdl
formazott gombocokat daralt csokoladéba hemperget-
jik. Mandulaval és didval is ajanlja Hunyady Erzsébet.
Ebbe a mifajbatartozika,szerecsengyerek” nevet visel§
édességis,amelyhez 13 dkg cukrot kell egy tojassal jol
kikavarni, ezutan hozzaadunk 13 dkg daralt diot, 13 dkg
csokoladéport (reszelt csokoladé vagy kesert kakaodpor is
lehet), végiil egy ev6kanal rumot. Az igy kapott massza-
bol golydkat formazunk, amelyeket reszelt csokoladéba
hempergetiink. A régi recept ugyan nem irja, de a koze-
pébe rejthetlink aszalt gyiimolcsot - példaul meggyet.

S ha mar meglepetés, végezetiil egy egészen kicst
kerek zéldséget ajanlok, pudingként elkészitve.

4-5dl (areceptigy adja meg - mérjiik bogrével) zoldbor-
sotfézziink meg, majd szitan csepegtessiikle, és torjiik
at. Ezutan masfél, vizbe aztatott zsemlét kinyomkodunk,
elkeveriink 6 dkg vajjal, 3 tojas sargajaval, soval, borssal.
Ezt 0sszekeverjiik a borsopiirével, majd finoman hozzaad-
jukaharom tojas felvert fehérjét. Vajjal kikent formaban,
vizg6zben f6zziik, nagyjabol 45 percig. (Vizzel teli tepsibe
allitvaa formakat, stitGben is készithetjiik.) Talalaskor tej-
foltadunk mellé. Ha frissitenénk a régi recepten, kakukk-
flivel vagy mentaval érdemes fliszerezniaborsot. ¢
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SZOVEG —

BOGNAR MARIA
SOROZAT -
ZOLD MOZAIK
an
ERTEKES Viz

A Fold felszinét 70 szazalékban beborito viz-

nek csupan 1 szazaléka édesviz. Ennek is
mintegy 80 szazaléka a sarki jégtakaréban van, azaz
a ténylegesen felhasznalhaté vizmennyiség valdjaban
meég ennél is kevesebb. Ezért takarékoskodnunk kell
a vizzel. Hogy ez mennyire sikeres, a kiszamitott viz-
labnyom mutatja meg. Ez az a vizmennyiség, amit egy
orszag, varos vagy ipardg, de akar egyetlen személy koz-
vetlendl elfogyaszt, és még amennyi az életéhez, miko-
déséhez a jelenlegi keretek kozott sziikséges (ez utobbi
lényegesen nagyobb). Eqy fejlett orszaghan ez egy
lakosra lebontva mintegy 3000 liter. Nalunk ez az adat
csak 2055 liter, amibdl csak atlag 110 liter a kozvetlen
vizfogyasztas — tehat amit megiszunk, illetve mosdasra,
mosogatdsra stb. felhasznalunk.

MOZAIK

A kozvetlen vizforrasok egyre fogynak, amit az is
mutat, hogy a Fold vizes él6helyeinek 87 szazaléka
az elmult 300 évben elpusztult, és 1970 6ta a vizes él6-
helyekhez kdtédé gerinces fajok populdcioi 83 szazalék-
kal csokkentek. Emellett az eurdpai vizes éléhelyeknek
csupdn a 40 szazaléka egészséges, Magyarorszagon
pedig csupdn a 20 szazaléka. Eredetileg az orszag terl-
letének a 23 szazaléka természetes arterllet volt, ennek
a 90 szazaléka mara eltlint, amit a bioldgiai sokféleség
is szamottevéen megsinylett. A kordbban kizardlag
csak pozitivnak tekintett folydszabalyozasok, a gatépi-
tések, a vizenyés teriiletek lecsapoldsa eredményezte
mindezt. Ami még természetes allapotban megmaradt,
arra fokozottan Ugyelni érdemes — mikdzben déreség
lenne az eredeti vadvizi viszonyokat teljes egészében
visszaallitani.

llyen megérzésre érdemes taj a Drava mente,
az egyre fogyatkozd érintetlen természetes éléhelyek
egyik utolsé mentsvéara. A Drava az egyik legjobb 6ko-
|6giai allapotu folyd Eurépaban. Pedig itt is volt szaba-
lyozas, csak az valamiért kevésbé volt rombold hatasu.
Ezért a WWF Magyarorszag partnereivel projektet indi-
tott el a folyd egyik nevezetes holtaganak, a Barcs kozelé-
ben levé O-Dravanak a megmentésére, hogy az a széraz
idészakokban is elegendé vizhez jusson.

KORNYEZETSZENNYEZO LUXUS

Divatos nyaraléprogram lett — legalabbis

a gazdagabbak kdrében — egy-két hetet
oridstengerjarékon tolteni, luxusutazasok keretében.
Most kiderdilt, hogy ezek a tengeri monstrumok irtéza-
tosan szennyezik a levegét. Csak az ilyen luxusutakat
ajanlo cégeknek a hajdi tizszer annyi szennyezédést

bocsatanak ki, mint az Eurépéaban kozlekedd 260 millio
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személygépkocsi. A portugdl partoknal példaul a hajok altal
okozott légszennyezés 86-szorosa az orszagutakon mértnek.

A tengerjaré hajok rengeteg nitrogén-oxidot és kén-dioxi-
dot eregetnek a levegébe, amelyek artanak az emberek
|égzérendszerének, emellett savasitjak a vizi és szarazfoldi
kornyezetet.

A szallodahajok forgalma leginkdbb Spanyolorszagot,
Olaszorszagot, Gordgorszagot, Franciaorszagot, Norvégiat
és Portugaliat érinti. A légszennyezettséqi listat a kikoték
kozul Barcelona vezeti, megel6zve mas spanyol és olasz
varosokat. A févarosok kozil Lisszabon a leginkabb érin-
tett, mivel 115 ilyen monstrumot fogad évente. A tengerparti
teleptlések lakoi mindezt nem hagyjak tiltakozasok nélkil,
legutdbb Velencében voltak tengerjaré-ellenes tintetések —
igaz, ott egy hajodrids altal okozott baleset is a kivaltd okok
kozott volt. Kornyezetvédodk atfogd szabalyozast siirgetnek,
korlatozasokkal.

ZOLD PARIZS

Péarizs szeretné a 2024-es olimpiaig jelentésen
csokkenteni a szén-dioxid-kibocsatasat. Ennek
érdekében elinditottak egy mozgalmat ,Z6ld Parizs” néven.
Ennek fontos eleme, hogy a Szajnan megszlnne a hajok
lizemanyagabdl szarmazd szén-dioxid-kibocsatas. Ezt
a hajok elektromos meghajtasaval érnék el, mikézben fel-
merdlt a hidrogénnek mint Gizemanyagnak a hasznositdsa is.

Jelenleg tébb mint 200 hajé kozlekedik Parizsban a Szajna
13 kilométeres szakaszan. A folyo viziforgalma orszdgosan
is jelent6s, az 6sszes belfdldi folyami kozlekedésnek a fele,
a vizi személyforgalomnak pedig a 80 szazaléka itt zajlik.
Az attérés az elektromos meghajtdsra tehat igencsak kor-
nyezetkimélé hatasu lenne.

ALGAK TERMELTE HIDROGEN

A hidrogén eléallitasanak igéretes maod-
jat kisérletezték ki az MTA Szegedi Bioldgiai
Kutatokozpontjaban. Ehhez zoldalgakat hasznaltak fel,
segitségiikkel a jovében akar a szabadban, de legalabbis
liveghazakban kornyezetbarat médon lehet majd hidrogént
termelni. A hidrogént hitékdzegként, védégazként, nyom-
jelz6 gazként hasznaljak és energiahordozdéként hasznositjak.
A legnagyobb mennyiségben jelenleg féldgazbal allitjak els,
ami viszont nagy szén-dioxid-kibocsatassal jar.

A z6ldalgak fotoszintézisik soran képesek hidrogént el6-
allitani. Ezt a természetben is el6forduld, csupan par percig
tarté folyamatot hosszabbitottak meg a magyar kutatok.
Az algatorzsek célzott nemesitésével a hatasfok tovabb
novelhetd.

A modszerre mar 2017-ben eurdpai szintl szabadalmat
jelentettek be, és most ipari partnereket keresnek. A jelenlegi




kilatasok mindazonaltal nem garantdljak a hidrogén témeg-
termelését, hogy az példaul a jarmikozlekedést is kiszolgalja.
Mivel azonban az algék termelte hidrogén rendkivili tiszta-
sagu, legalabb specialis célokra kivaldan alkalmas lehet, pél-
daul a sok hidrogént felhasznalé élelmiszeriparban.

EXPORTALT KORNYEZETSZENNYEZES

Eurdpa struccpolitikat folytat kdrnyezetvédelmi

szempontbhol: magan a kontinensen csékken
ugyan a kornyezetszennyezés, és n6 az erdék terdlete,
mindez azonban ugy torténik, hogy a szennyezé technolé-
gidkat és a nyersanyagok kitermelését ,kiszervezték” a vilag
mas részeire.

A kornyezetre kdrosak példaul egyes monokultiras
novénytermesztési modok, amelyekhez éserdéket irtanak ki.
Erre az elrettentd példa a pdlmaolaj termesztése volt sokaig,
most azonban kiderdilt, hogy legaldbbis Eurépa szempont-
jabdl ez nem all fenn, ugyanis az ide irdnyuld import 79 sza-
zalékban fenntarthaté forrasbdl szarmazik. Ezzel szemben
a faanyagnal ez az arény csak 28,5 szazalék, a széja eseté-
ben pedig csupan 22 szazalékos. Ezeket a nyersanyagokat
tehat nagyobbrészt frissen kiirtott erdék helyén termelték. Ez
pedig a klimavaltozast is kedvezétlenll befolydsolja, azért is,
mert az erddirtas tobbnyire égetéssel torténik, aminek soran
szén-dioxid jut a levegbbe.

A Fold erdéallomanya 1990 és 2017 kozott 31,6 szazalék-
rél 30,7 szazalékra csokkent, a teriilet erddvel vald lefedett-
ségére vonatkozéan. Ez nem is tlinik sulyosnak, csakhogy
a szén-dioxidot jobban megkdtni képes trépusi erdék dramai
mértékben csokkennek, amit szamszerdleg képes csak kom-
penzalni a mérsékelt égovi erdéségek boéviilése.

A fenntarthato beszerzés aranya orszagonként kilon-
b6zé. Hollandia 83 szazalékban ilyen forrasu széjat vasa-
rol, Olaszorszag, Spanyolorszag és Portugélia esetében
viszont ez az arany nulla. Franciaorszag csak fenntartha-
ténak mindsitett termeléssel eldallitott palmaolajat sze-
rez be, Olaszorszag és Spanyolorszag azonban csak alig
50 szazalékban.

JARDAI REMEK

Parizsban 20 ezer elektromos roller terrorizalja

a kozlekedodket, ezek harmadat turistak hasznaljak.
Sok rollerhasznalé ha befejezi utjat, egyszerden otthagyja
azokat, nemegyszer a parkokban is, de erre a sorsra jutnak
az Utkdzben lerobbant jarganyok is. A Szajnaba is jut bel6-
IUk, mert néhanyat rendszeresen a hidakrdl a folydba dob-
nak — nem tudni, miféle indittatasbol. A 6 veszélyt azonban
a gyalogosokra jelentik, amint a jardakon végigcikaznak. Van
ugyan erre tilalom, amelynek a megszegéit 135 eurds (38
ezer forintos) birsaggal sujthatjak, sét, tilos a jardan parkolni
is, amiért 35 eurds (10 ezer forintos) birsag jar — az ottani
arviszonyokhoz képest azonban ezek nem tlinnek igazan
elrettentd erejlnek.

Most Périzs polgarmestere és a parizsi rendérség korla-
tozo szabdlyokat |éptet életbe: 20 km/drédban maximaljak
az elektromos rollerek sebességét a varos nagyobb részén,
az élénk gyalogosforgalmu helyeken pedig 8 km/éraban.
Parkolni sem lehet akarhol vellk. A szolgaltatok szamat pedig
a mostani tizenkettd helyett haromra szeretnék redukalni. ¢
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Pop-up kiallitds o .
B e 1014 Budapest, Tancsics u. 9.

rejtett kincseird| es a Budapesti Térténeti Mizeum Varmizeuma
két helyszinen Megtekinthetd oktdber 31-ig

Fedezd fel Az els6 bastya feltart titkait, ismerd
meg térténelmiink egy, eddig elveszettnek
hitt darabjét interaktiv régészeti kidllitdasunkon,
a Varnegyed szivében! Az oktdber 31-ig
latogathato tarlaton vezetett tirakon
bejérhat6 a 2018-ban feltart, Magyarorszagon
egyediilallo eréditmény, az Erdélyi bastya.




