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AZ UTCAN
FUTNI?

Az elmult id6szakban rengetegen kezdtek el otthon és kozteriileteken sportolni,
az utcakon, erdékben egyre tobb futé tlint fol. Sokan a tél ellenére is kerékparra
iltek. De vajon akkor is elényds ez a fajta testmozgas, ha valaki nem tud
kimenni a hegyekbe, hanem csak otthona kornyékén kocog vagy biciklizik?

@ Azelmulthénapokban az élsportoldkatleszdmitva senkinem juthatott el edz&termekbe,
uszodakba, igy olyanok s elkezdtek otthonuk kérnyékén kocogni, akik ezt korabban
csak futépadon tették. Sokaknak ez a valtozas annyira bejott, hogy az Gjranyitas utan
sem tervezik, hogy visszatérnek a zart és légkondicionalt helyiségekbe, hanem marad-
nakaszabadban. Es ezzel nem is vesztenek semmit. , A sportolds nagyon fontos, ez a primer
és aszekunder prevencid egyik legfontosabb eleme. Emiatt is kiemelt jelent8ségii, hogy a testmoz-
gdstajdrvdny idejére se hagyjuk abba, taldljunk rd médot. Persze a lehetdségek szitkdsebbek, de a sza-
badtéri megolddsok mellett jok az otthoni edzések, az edz6termek online tréningjeiis. Azt nem szabad
elfelejteni, hogy a sport abbahagydsdnak, a mozgdsszegény életmodnak mindenképpen nagyobb
akockdzata, mint annak, ha akdr a belvarosban futunk” - mondja dr. Sydé Nora PhD kardiol6-
gus szakorvos, sportkardiologus szakértd.

A testmozgasnak annyira sok elénye van, hogy b6ven ellensillyozzaa gyengébb
mindségtlevegdt. A passzivitds nagyon kdros, hiszen eleve fokozza az elhizds rizikojdt: rendsze-
resen jonnek paciensek, akik ajarvanyhelyzet miatt szedtek fol pluszkilokat, ami egyiittal hajlamosit
amagas vérnyomdsra és a cukorbetegségreis” - emeli ki a szakorvos. A sportolas stlycsok-
kent6 hatasa miattis enyhitia tilstlybdl adodé sziv- és érrendszeri rizikot, csokkenti
avérnyomast, stabilizaljaaz anyagcserét. Emelletta mozgas stimulaljaaz immunrend-
szert,amiajarvanyos id6szakban kiiléndsen nagy elény.
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LEGALABB NAPI FEL ORA

Hanem élsportolokrdl, hanem atlagemberekrél beszé-
liink, akkoridealis esetben napi 30-50 perc kdzepes intenzi-
tast mozgasis elég. Persze amennyiségattolis fiigg, hogy
korabban ki mennyit sportolt. A fokozatossag minden eset-
ben fontos. Sokan viselnek pulzust méré okosorat s, igy
edzéskozben a szivritmustis kovetni tudjak. ,,Elsportolékmil
az edzésintenzitdsizéndkat szdmos keringési és metabolikus para-
méter figyelembevételével hatdrozzuk meg terheléses vizsgdlat
segitségével. Egy amatdr sportolondl az okosordk dltaldban auto-
matikusan a 220 minusz életkor képlet segitségével adjak meg

az életkor szerinti maximalis pulzust, és ehhez képest lehet szdza-
lékok segitségével meghatdrozniazdndkat. A kozepes intenzitds
60-80szdzaléknak felelmeg” - mondjaa kardiolégus. Ez egy
40 éves embernél aztjelenti, hogy a maximalis pulzusz-
szam180lehet, igy aztedzés kozben jo 110 és 145 kdzott tar-
tani. Persze lehet végezniintervallumedzéstis,amelynél
egy meghatarozottideiga magasabb zénaban vana pulzus,
majd utana pihenéfazis kdvetkezik, és ezt ciklusonként
ismételjiik. Ilyenkoraz edzettségiallapototaz intervallu-
mokidGaranyanak valtoztatasaval lehetjavitani.

HA VANNAK RIZIKOK

Azintenziv sportolds megkezdése eldtt, kiilonodsen, ha
rendelkeziink valamilyen sziv- és érrendszeri rizikofak-
torral - példaul magas vérnyomassal, cukorbetegséggel
vagy tulstllyal - kiilondsen fontos az orvosi vizsgalat.
Avérnyomast megfelelGen be kell allitani, hiszen magas
értékeknél a sportkaros, sét, veszélyesislehet. Ugyanez
igaz az ortopédiai gondokra, mint példaul a térdiziileti
porcproblémak vagy aladtalp. Ilyen esetben a megfeleld
cipé kiemeltjelent&ségl. Fontos az is, hogy mindenki
megtalaljaaszamara megfeleld mozgasformat. Akinek
térdproblémajavan, annak példdul nem biztos, hogy
afutasalegmegfelel6bb valasztas, akerékparozas vagy
azellipszistréner viszont marjo lehet. A pulzuszénakat
isjol be lehetallitani. Napjainkban kdzponti kérdés, hogy
a Covid-fert6zést kovetGen hogyan kezdiink Gjra spor-
tolni. A sportoléknak az Orszagos Sportegészségiigyi
Intézet protokolljat kell kovetni,amely a szervezet web-
oldalan elérhetd. A fokozatossag elvétebben is hang-
stlyozzak,illetve aztis, hogy panaszok esetén fontos
amegfeleld orvosi kivizsgalas.
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HIDEGBEN NEHEZEBB
Nagy kérdés, hogy a szabadtéri edzést hogyan id6zitstik,
ennek optimalizalasa hidegebb id6ben kiilondsen nehéz.
»Mostandban nekem is nagy probléma, hogy hidegvan, ami azért
gond, mertsportolds kozben izzadunk, és utdna konnyen megfdz-
hatunk. Emiatt fontos, hogy rétegesen 6ltozziink, megfeleld sport-
ruhdzatot és cipdt valasszunk. Kimenni csak akkor szabad, ha
valaki a kinti mozgdst ténylegkellemesnek érzi. Nekem példdul
ilyeniddben jobban esnek a benti tornagyakorlatok, de tudom,
hogy az dlloképesség javitdsa szempontjabol a kardioedzés a leg-
hatékonyabb” - mondja Syd6 Néra. Fontos azis, hogy
minden esetben, életkortdl és sportagtdl fiiggetlentl
figyelmet forditsunk a bemelegitésre. Ez mind az élspor-
toloknal, mind amatdr sportoloknal elengedhetetlen
amaximalis teljesitmény elérése és a sériilések megeld-
zése érdekében.

A szabadtéri sporthoz a hivatalos szabalyok szerint
nem sziikséges maszkot hordani, azok alevegst sem szir-
nékjobban:alégszennyezettséget sema textilmaszk, sem
asebészi maszk nem iktatja ki. Léteznek persze 1égsziirds
maszkok is,amelyekben idénként latni embereket kerék-
parozni és futni, de szakérténk gy véli, ezek a napi fél-
egy 6ras kocogashoz nem sziikségesek. Hasznalatukon
inkabb azoknak érdemes elgondolkodniuk, akik példaul
biciklis futarként téltenek sok 6rata kozvetlen forgalom-
ban. Egyéb esetben elég arra figyelni, hogy ne a nagy féut-
vonalak mentén kocogjunk, hanem a kisebb utcakban.

A CSONTOKNAK IS KELL A MOZGAS

A mozgas ahhoz is elengedhetetlen, hogy a csontok
erések maradjanak, kisebb eséllyel sériiljenek.
»Mar gyerekkorban figyelni kell, mert a megfelel6
csontszerkezet és az erds csontozat kialakulasahoz
rendszeres testmozgasra van sziikség. Ha ez nincs
meg, eleve nem jon Iétre megfelelé csonttomeg, és
igy késoébb nagyobb eséllyel lesznek csonttorésnek,
alakul ki csontritkulas” — mondja dr. Podlovics
Agota reumatolégus féorvos. Serdiilsknél a gyenge
izomzat melegagya az iziileti panaszoknak is, de
igy van ez id6seknél is, akiknél a mozgashiany
miatti elhizas tovabb sulyosbitja a problémat.
llyenkor az iziiletekre nagyobb teher nehezedik,

né a porckopas rizikdja. A passziv életvitel

a csontritkulasnak is kedvez - akkor is, ha amugy
erések voltak a csontok —, a sportolast emiatt sem
szabad hanyagolni.

ARTHAT A LEVEGO?

Sokakban nagy dilemma, hogy a varosi kerékparozas -
ami inkabb tekinthet6 kozlekedési formanak,

mint klasszikus értelemben vett sportolasnak —

a légszennyezettség miatt nem kockazatos-e.

Néhany éve készitette err6l diplomamunkajat

Csap6 Péter, az ELTE Természettudomanyi Kar
Kornyezettudomanyi Centrumaban. A munkajaban
hivatkozott tanulmanyokbél kideriil, hogy az egyéni
szint(i vizsgalatok vegyes eredményt mutatnak:

a kerékparosok légszennyezettségnek val6 kitettsége
alacsonyabb, mint a jarm(ivekben utazéké, ugyanakkor
a hosszabb menetid6 és a novekvé légzésszam ezt
nagyjabdl kiegyenliti. llyen jellegii vizsgalatokat sok
helyen végeztek, sokféle Iégszennyez6 anyagra nézve.
Egy amszterdami vizsgalat soran a kerékparosok

és az autdval kozleked6k ugyanazon az ttvonalon
haladtak, és a biciklisek atlagos szén-monoxid-
kitettsége alacsonyabbnak bizonyult. Az olyan

szerves mikroszennyezéknek vald kitettség, mint
példaul a benzol, szintén az autékban a legnagyobb:
annak koncentraciéja kozel a duplaja volt ott, mint

a bicikliseknél. Volt olyan vizsgalat is, amelyben
areggeli csicsforgalomban két kerékparos és két
kiilonb6z6 autéban utazé személy kitettségét mérték
négy 6ran keresztiil. A benzolfélék koncentraciéja

az autok kabinjaban 2-4-szer akkora volt, mint

a kerékparosok légzési magassagaban. Magyaran ha
figyelembe vessziik a kerékparosok megnovekedett
légzésszamat, még akkor is nagyobb lehet az autéval
utazék karosanyag-kitettsége. Mas vizsgalatok a buszos
utazassal vetették 6ssze a terhelést, az eredmények
ott is sokfélék. Viszont ha 6sszegezziik az egyes
jarmiivek értékeit, megallapithaté, hogy autéval vagy
busszal utazva nagyobb szennyezettségnek vagyunk
kitéve, mint két keréken. Persze igazan egyértelmiien
akkor billen a mérleg nyelve a biciklisek felé, ha nem
az autésok kozott haladnak, hanem egy tavolabb
kijelolt kerékparuton, vagy annak hijan mellékutakon.
Egyébként az autékban egyes vélemények szerint
azért mérhet6é magasabb expozicié, mert a leveg6ztetd
rendszer nagyjabél egy szinten van a kipufogécsével,
igy a bearamlé levegé eleve tobb szennyez6anyagot
tartalmaz. Masok szerint kozvetleniil a motortérbdl
keriilnek be a szennyez6anyagok az utastérbe. A magas
szennyezettségben az autok kora is szerepet jatszhat:
az id6s kocsikban az alkatrészek, tomitések kopasa
miatt tobb lehet a motortérbdl beszivargé karos anyag.
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Joos Andreaval

A Tanarnd, kérem! podcast olyan
emberekrdél szél, akik a jovéért dolgoznak.
Innovatorokrdl, inspiralé és bator
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hogy kozos jovonk értékesebbé valjon.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

Tavaly, a jarvany elsé hulldamaban, aki tehette,
kertészkedni kezdett, sokak kertje tobbet valtozott
par hénap alatt, mint az elmult évtizedekben. Errél
a j0 szokasrdl nem szabad lemondani, érdemes
tudatosabban is belefogni a kertrendezésbe. Mit
tehetiink meg mar marciusban?

A tavaszt mindenkinagyon varja, hiszen a téli bezart-
sagajarvanyugyiintézkedések miattidén még meg-
terhel6bb volt. Persze reggelizni még nem lehet kiiilni
ateraszra, ésagrillezésre is varni kell kicsit, de van sok
olyan teendd, amita kertben mar most megtehetiink.
AzelsGilyen feladata gyiimolcsfak megmetszése. A leg-
tobb kertben almavan, amitjé mégariigyfakadas el6tt,
marcius elején rendbe tenni. A hazikertben nem fontos
tankonyvi precizitassal metszeni, de a f6 szabalyokra
érdemes figyelni. Ilyen példaul az, hogy el kell tavoli-
tani minden vessz&t, amin latszik, hogy versenyre kelhet
afakorona f6 tengelyével, a sudarral, illetve a vazagakkal.
Lekell vagniazokatavesszdketis, amelyekaz agak felsé
oldalarélindulnak, és fiiggblegesen tornek felfelé, vagy
pedig a korona belseje felé névekednek. Erdemes meg-
ritkitaniattl srdin nové oldalvesszdket s, figyelve arra,
hogyarévidhajtasok, amelyeken a viragok képzddnek,
megmaradjanak. Minden vagasnal iigyelni kell arra, hogy
avesszoket tébdl, csonk nélkil metssziik le, de a parna-
szerien megvastagodott gydrdt hagyjuk mega toviiknél.
Ezazért fontos, mertebbdl fejlédik a sebetlezard szovet.
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A gyimolcsfaknakjot teszalemosopermetezésis, amire
megfelel akénnel kevert bordéilé. Ez teljesen kérnyezet-
baratszer,emberre, allatokra, novényekre veszélytelen,
de megel6zia gombas betegségeket. A gylimolcsfaink
aztis meghalaljak, hakétméteres korzetiikben felassuk
atalajt, ésabba komposztot vagy tragyat forgatunk.

IDEJE ATULTETNI

Ha szeretnénk Gj gytimolcsfakat iltetni, annak is most
vanittazideje, ahogyan a diszfak, diszbokrok atiiltetésé-
nekis. Barilyenkor még nincs meleg, fontos, hogya fakat
éscserjéketaz iiltetés utan alaposan megontozzik, és
erreakésobbiekben is figyeljiink. Erre azért van sziikség,
merta csemeték csak folyamatos ésj6 vizellatassal gyo-
keresednek megjol. Ha marelmultaka fagyok, arézsak-
rolislevehetjiik a téli takarast - mar ha tettiink rajuk
ilyet -, és megmetszhetjiik, visszavaghatjuk azokat is.

A tear6zsaknal az er6sebb vesszéket 6-8 riigyre érdemes
visszametszeni, mig a vékonyabbakat2-3 riigyre, figyelve
arra, hogy alegfelsé mindig kifelé nézzen. Ez kellahhoz,
hogyaz Gj hajtasok akadalytalanul n6hessenek, ar6zsa
szép formaslegyen. A futérézsaknal, rézsalugasoknal
arrakell tigyelni, hogy a fiatal hajtasokon 15-20 centinként
legyen egy rovidre metszett csap, amibélaviragothozo
hajtas el6torhet. Akarmilyen rézsarél legyen sz6, met-
szése soran abeteg, elszaradtagakatel kell tavolitani, és
fontoslemetszeniaz alanyb6l kinové vadhajtasokat is.
Ilyenkor kell visszavagniaz 6rokzold sovényeketis, mert
ha ezt még ekkor megtessziik, erdsebb hajtasokat hoznak
marcius végén, vagy amikor hajtani kezdenek. A hénap
maésodik felében-hajéazidg, és fagyok mar nincsenek -
kilehet vinniaszabadbaafagymentes helyen teleltetett
novényeket, igy példaul aleandereket, citromfakatis.

7 N

RENDBEN VAN A SZIKLAKERT?

Még marciusban jo atvizsgalni a sziklakertet,
megnézni, stabil-e benne minden elem, nem
mozdultak-e el egyes kovei. Ha sziikséges,

ilyenkor még konnyii stabilizalni, vagy uj sziklakat
beleépiteni. Mivel az elviragzott kovirézsak
ilyenkorra mar teljesen elpusztulnak, sarjai viszont
sokasodnak, azokat akar szét is lehet szortirozni.
Az sem baj, ha az uj hajtasokat nem iiltetjiik at, mert
ilyenkor diis marad a novény. Erdemes még ilyenkor
atnézni a kerti szegélyeket, Iépcsdket és tamfalakat
is, mert igy javitasukat még azel6tt meg lehet ejteni,

\hogy a kertet komolyabban hasznalni kezdenénk. /
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STARTVONALON A GYEP

Ugyan a flinyiras még messze van, dea gyepet mar
ilyenkor el§ kell készitenia szezonra. Lombsepriivel
meg lehet példaul tisztitania télilombmaradvanyoktd],
megel6zve azt, hogy azok rothadasnak induljanak, a fd
pedig nejussonlevegéhodz. A sovények alatt ugyanak-
kor maradhatnak alevelek, mertazok védelmetjelen-
tenek a hasznosrovaroknak. A flimagvetésnek még
nincs ittazideje, azzal varni kell aprilis kézepéig-vé-
géig, de a terepet marilyenkor el§ lehet hozza késziteni.
Példaul kileheta foldb6l huzigalniaz ével6 gyomo-
kat, azok a késGbbiekben Ggyis csak gondot okoznanak.
Ezeket érdemes a mar meglévo gyepbdlis gyokeres-
t6lkiszedni, mert ha ezt nem tessziik meg, és csak
aflinyiras sordn vagjuk le 6ket, akkor Gjra és Gjra kihaj-
tanak, meg is er6sodnek. Az ével6 gyomok kiszede-
getéséhez érdemes specialis (leginkabb egy nagyobb
csavarhtizéhoz hasonlé, villas végi) eszkozt is besze-
rezni. A kihtizgalt gyomok mehetnek a komposztra,
ebben a formaban jévére hasznukatis vehetjiik. A mar
kész komposztot most lehet szétosztani, azt érdemes
az agyasokra, fak és bokrok ala helyezni 2-3 centimé-
ter vastagon, majd konnyedén bedolgozni gereblyével
vagy talajlazitoval. ¢

KEZDODHET A VETES

Marcius kozepétdl mar el lehet vetni azokat

a magokat, amelyek elviselik az atmeneti lehiilést.
llyen példaul a zoldborso, a spenét, a retek,

a sargarépa és a petrezselyem. El lehet duggatni
voroshagyma dughagymait és a fokhagyma
gerezdjeit is. A vetémagok beszerzésére érdemes
mindig figyelni, nem a legolcsébbat valasztani,
hanem példaul azokat a fajtakat, amelyek
ellendlléak a betegségeknek. Jol tessziik, ha
megnézziik a csomagoléanyagon feltiintetett
toltésulyt is, gyakori ugyanis, hogy az olcsénak
tlin6 mag valéjaban dragabb, mert feleannyi

\vetc’ianyagot tartalmaz. /




i
GSEGI PREN
PREMIUM MINGS

0V SENEK FELHASANAL iSivaL TR MIC!
- -
LY K I?ZTA KOREOGRAFUS SA5KI A{(ARINA DISZLETTERVEZ{ OS‘NELLI JELMEZTERVEZUﬁ

( estek KESSELYAK GERGELYS \h
BEMUTA 1. I{ARCIUS 20..%NL E'PREMIER

b - B

ERA o= ..ﬁm.. KLA

= ==MAGYAR ALLAMI OPERAHAZ
- HUNGARIAN STATE OPERA




SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

FTELEK

A BADOGSZELENCEBOL

Végre megjelentek az els6 zoldek, a friss salatafélék, az jhagyma, a bébispendt,
aretek és az utobbi évek sztarja, a medvehagyma. Ezek mellé mar csak egy jo

halkonzervet kell el6venni a kamrabdl és maris kész a tartalmas vacsora. Sé6t,

ha fellapozzuk régi szakdcskonyveinket, akar ebédotleteket is talalhatunk...

& Magyarorszignak egykori halgazdagsagalegendas,

afoly6szabalyozas el6ttiidokig tele voltaz orszag zeg-
zugos vizfolyasokkal, amelyek a halak kedvenc él6helyei,
sét, emellett ott voltak a halastavakis. Nemcsak itthon
volt gyakori étel, Eurépa-szerte vették a magyar halakat,
kiilfoldikiralyi udvarokba érkeztek vizeshordéban tartva
vagy fustoléssel tartdsitva. A flist6lt halnak tehat volt
hagyomanya konyhankban, és ott talaljuk még Németh
Zsuzsdna 1858-as szakacskonyvében is a kamralakok kozt.
Savanyitassalis tartésithattak halat, a Szepességben a f6tt
pisztrangot ecettel, sirgarépaszeletekkel, voroshagyma-
val, borssal tették el. A 19. szazadban pedig elkezdtek meg-
jelenniaz elsé konzervek, igy idével szakacskonyveinkbe
isbekertiltek a bel6liik készithets ételek.

SZARDINIA

Itt van példaul a Ragyogd szakdcskonyv (1920-as évek),
amely aztirja, nagypénteken vajas burgonyalevest és
makos tésztat ebédeljiink, vacsorara pedig szardiniat,
ruszlit és sajtot tegylink az asztalra. A konzervdobozt Rézi
néni1876-ban még badogszelencének hivta, amibdél kivéve
ahalat, nincs mas dolgunk, mint ,izlésesen tdalra rakod,
azolajat raontod, a talat koriil zold saldtdval diszited.” A tavasz
els@ salatai, egy csokor friss retek, néhany levél spenét
vagy rukkola és egy piritds valéban fejedelmilakomava
varazsoljaeztavacsorat. Mégjobban jarunk, ha Magyar
Elek 1930-as években lejegyzett receptjét készitjiik el.
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Ehhez 10 dkg vajat elkeveriink 8-10 darab apréra vagott
szardiniaval, egy kavéskanal mustarral, apréra vagott
kapribogyokkal, 1-2 kavéskanalnyi paradicsompiirével,
valamint kevés citromlével és paprikaval. Zstrkenyéren
ajanljaatalalast. Csiraval diszithetjiik.

SZARDELLA

Polgariszakacskonyveinkben gyakran talalkozhatunk
aszardellaval, amit fliszerként hasznaltak, leginkabb
martasokhoz. A Dunantiili szakdcskonyvben (1906) olvasha-
tunk egy alapreceptet, miszerint 3 tojassargajatalaplével
€s30sszetort szardellaval, 3 kanal tejfollel és egy kavés-
kanalliszttel stirtire kell keverni vizgdz folott. Ezta szar-
dellas martast csirkéhez, egész pontosan szardellavajon
parolt csirkéhez ajanljaa szerzd. Rizzsel, ecetes salataval
izgalmas tavaszifogaslehetbel6le. Természetesen 6nma-
gabanis hasznalhatjuk reggelire vagy vacsoraraa szardel-
lat, Rézinéni szerint ,izlésesalakban” kell elrendezniink
vajas zsemleszeletekre téve, és zold levelekkel kell éke-
siteni. Egy kevés aprora vagott medvehagyma sem art-
hat neki. Ha kicsit tobb idénk van, készithetiink krémet
aszardellabdl. A Pesti Hirlap szakdcskonyve (1930-as évek)
szerint 8-10 darabhoz 12 dkg vajat kell attdrni szitan, elke-
veriink benne 10-15aprora vagott kapribogydt, és kikever-
jik2 dlkeményre vert tejszinnel. A szakdcskdnyvben azt
olvashatjuk, hidegen kell hasznalni ezt a krémet, példaul
szendvicstorta toltéséhez. De piritdssal is jol mtkodik.
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Ha nyitottak vagyunk
valami egészen szokatlanra,
kiprobalhatjuk Magyar Elek
heringfelfujtjat is.

Aheringigazibojti étel volt. Magyar Elek ira hering-
smauz nevi fogasrol, ami,nemcsak avendégldkben, hanem
apolgaricsaladok asztalan is meg szokott jelenni bojt elején, mint
hagyomdnyos hamvazdészerddi étel és megismétlodik a hiisvétig
elteld negyven nap alatt tobbszor is.” Ehhez az ételhez a herin-
gen kiviil hazilag savanyitott kaposzta kell. Régebben
lenmagolajjal 6ntozték, amit Magyar szerint kiszori-
tottaz olivaolaj, ,amely tiszta - mellékzonge nélkiil valo - izé-
vel gydzedelmeskedett a tobbi olajfélék folott”. A salataba keriilt
még vékony karikara vagott voréshagyma, koménymag
ésnyolcadokra szeletelt keménytojas. Régen ezek a hoz-
zavalok mind fellelhet6ek voltak a kamraban. Ha tobb

idénkvan és nyitottak vagyunk valami egészen szokat-
lanra, kiprébalhatjuk Magyar Elek heringfelfajtjatis.
Késziilhet tepsiben vagy kis felfajtformakban. A recept
szerint kétj6 nagy hering kell hozza - konzervesetén

is nyugodtan szamolhatunk legalabb kett&vel. E16szor
kivajazzuk az edényt, aztan karikara vagott fétt burgo-
nyat tesziink ra. Erre tejfollel 6sszekevert nagyobb dara-
bokravagott hering kertl. (Mustar vagy zoldfiszerek,
példaul kakukkft és snidling isillik hozza.) Kozben Gjabb
heringet vesziink el6, de ezt mar egészen apré darabokra
vagjuk, elkeverjiik 35 dkg f6tt és 0sszetort burgonyaval, 6
tojassargajaval és 6 tojas felvert fehérjével. Ezzel aréteg-
gel zarjuka felfGjtat, a tetejére pedig egy kis kockanyi
vajatis tesziink. Alacsony héfokon siissiik, mig fel nem
emelkedik a felfgjt és szint nem kap a teteje. 180 fokon
nagyjabdl 40 perc. Alakithatjukis areceptet: haaprora
vagottalmat és rozmaringot tesziink bele, kicsit kony-
nyedebb, frissebb lesz. Hasznalhatunk szerecsendiot is
atejfolhoz, akkor teltebb izeket kapunk. Olajos-citromos
salatalevelekkel, bébispendttal, rukkolaval talalva tartal-
mas kora tavasziebéd. ¢
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Rekorder napelempark
Magyarorszagon

Kaposvar csaknem teljes évienergiasziikségletét
fedeznitudjaamegyeszékhely hataraban létesiilt

100 MW teljesitményd napelempark. Ez négyszeresen
haladjamegaz eddig rekorder-a Kapuvaron létesiilt -
naperém kapacitdsat, ésahagyomanyos er6miivekkel
Osszevetve is figyelemre méltd teljesitmény (a paksi
atomerém egy blokkjanak teljesitménye példaul

400 MW).

Az erémitihéz kinai cégek széllitottaka f6
alkatrészeket. A megtermelt energiat 0,09 euré/kWh
(32 Ft/kWh) aron értékesitik. A beruhazas koltsége
mintegy 100 millié eurd volt.

Magyarorszagon 2019-ben még 1277 MW volt
anapelemes rendszerek dsszesitett teljesitménye, 2020
végén viszont mar elérte a2000 MW-ot. A Nemzeti
Megjulé Akcidterv keretében 2022-re az daramigény
14,65 szazalékat tervezik megjuld forrasokbol
biztositani. Ez pediga mamégjelentds energiaimportra
szoruld orszagunk kiszolgaltatottsagat nagymértékben
csokkenteni fogja.
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A rovat tamogatoja a
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SZERENCSEJATEK ZRT.

Osszeomlo biodiverzitas

Izrael partjainal a tenger él6vilaga dramaiképet mutat:
bizonyos vizmélységekben az egykor honos él6lények
95szazalékamarelttint. Ezkiilonésen a csigakat
éskagylokat magaba foglalo tengeri puhatestiiek
csoportjaraigaz, ezek elérték alkalmazkodoképességiik
hatarat. Az ok a tengerviz erételjes felmelegedése, ami
aFoldkozi-tengerben éppen Izraelnél alegnagyobb
mértékd. Ez karosan befolyasoljaazitteniallatok
életfeltételeit, igy azok nagy része azelGttelpusztul,
hogyaszaporodasiéletkortelérné.

Ezzel szemben a XIX. szazadban a Vords-tengerbdl
a Szuezi-csatornan at bevandorolt fajok jol érzik
magukat, azaz a kipusztuld fajokat tropusi eredetd
¢él6lények helyettesitik.

Abiodiverzitas sériilése nemcsak a Féldkozi-
tengernél észlelhetd, kutatasok szerint Eurépa mas
természetes él6helyeinek a 80 szazalékais rossz
allapota.
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Kevesebb olajkait

A Covid okozta gazdasagivisszaesés
hatasa:a globalis kereslet csokkenése
miatt csokkentaz olajkutak és
foldgazkitermeld helyek szama,

az elmult 45 évben tavaly volt

belSliik alegkevesebb: vilagszerte
1352 - szemben a 2019-es 2177-tel, és
arekordnak szamitd 1981-es 5624-gyel.
Akeresletcsokkenés az olaj- és foldgaz-
arakrais mérsékl6leg hat,azok tehat
varhatéan tovabbraisa mostani
szinten maradnak.

Napelemek foliasator
helyett

Uj kifejezésselismerkedhetiink meg:
az Gn.agro-fotovoltaikus rendszerek
egyszerre termelnek napenergiabél
aramot, és mikodnek termdéfoldként.
Ahollandiai Babberichben 1étestlt
ilyen AgriPV park egy 3,2 hektaros
malnaféldet fed le, és 10 250 napelembdl
all. A napelemek termelte aram
1250 haztartas ellatasara elegendd.
A projekthez egy félig atlatszo
napelemet fejlesztettek ki, amely éppen
annyifénytenged at,amennyia malna
noévekedéséhez elegendd, ugyanakkor
védiisanovényeketaszélséséges
idgjarastdl, igy ajégveréstdl, ahevesebb
zivataroktdl vagya tal er6s napfénytdl.
A maélnatermeld gazdaanovényeit
azelGtt foliasatrakkal védte, azokat
azonban hatévente cserélnikellett, igy

rengeteg miianyaghulladék keletkezett.

Kovetkezd 1épéskéntazt
vizsgaljak, hogya mddszeregyéb
bogyds gylimolcsoknél, igy epernél,
afonyanal, ribizlinél és szedernél is
alkalmazhaté-e.

Erdoirtas

A Foldtiidejének hitt Amazonas-menti
esGerdGkalegtjabb kutatasok szerint
immar tobb szén-dioxidot bocsatanakKki,
mintamennyitelnyelnek. Az elnyelés-
kibocsatas egyenlegében a fordulopont
2013-banvolt. A f6 ok a fokozodo,
nagyrészt felégetéssel torténd erddirtas.
A megoldasabrazil kormany kezében van,
amennyiben az képeslesz megfékezni
azerdSpusztitasokat, és tamogatni

az erdGtelepitést.

Azesgserddk teriiletcsokkenését
egyébkéntvilagszerte 43 millié hektarra
(430 ezerkm?-re) teszik2004 és2018
kozott (amiegy Svédorszagnyi tertilet).
Ebbdlalegnagyobb mértéki pusztitast,

18,3 milli6 hektarralaz Amazonas-Gserdd
szenvedte el, Brazilia, Kolumbia, Peru,
Bolivia, Venezuela és Guyanatertiletén.
Nagymeértéki voltaz erdSpusztulds Borned
szigetén (5,8 milli6 hektar), valamint

az Argentindhoz és Paraguayhoz tartoz6
Gran Chacoalf6ldonis (itt 5,2 millié hektar).

Aletarolterddtertileteket
mezGgazdasagicélokrahasznaljakfel, igy
fékéntkakad-vagy szdjaiiltetvényeket
létesitenek rajtuk, esetleglegel6ként
hasznositjak.

A Covid-19jarvanyarrais felhivja
afigyelmet, hogyaz erdéirtasok
fokozddasaval tobbleszaz olyan
érintkezési pont, amelyeken virusok
terjedhetnek atallatokrél emberre. Mindez
atfogd természetvédelmiegyezmény
kidolgozasatkoveteli, vilagszinten.
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Miianyaggvijto tengerifiivek

Jelent6s mianyagszennyezést mutattak kia vizsgalatok
az északisarkvidék vizeiben, kiilonésen annak

az Atlanti-6cednnal hataros részein. Csaknem minden
mintaban talaltak manyagszennyezést, 92 szazalékban
mikroszalakat. Ezek 73 szazalékaaruhagyartasban
alkalmazottakkal szinben és méretben megegyezd
poliészterszal volt. A mintakat 3-8 méter mélységben
gyijtotték, ahol a tengeri él6lények leginkabb taplalkoznak.
A mtanyagszennyezés az eurdpai és észak-amerikai
haztartasokbdl szarmazhat, ésa ruhanemiik mosasasoran
keriilhetavizbe. Halaszfelszerelésekbdl csak a szennyezés
elenyész6 hanyada eredhet, mertazokhoz mas tipusa
mianyagot hasznilnak. Atlagosan 40 mikromtianyag-
részecskét mutattak ki egy kobméter vizben.

A tengerifiivek (a Foldkozi-tengerben alegelterjedtebb
aneptunfil) manyagrészecskék sokasagat sztrik ki és
integraljak szervezetiikbe. Mindezta névények partokra
kisodrédott csoméit, az in. neptungolyékat vizsgalva
allapitottak meg Spanyolorszagban. A tengerifiivek -
amelyeknek vilagszerte min. 70 fajtajalétezik - tehat
képesek begytjteni a miianyag-szennyezGdést. Az még
nem deriiltki, hogy a mianyagbegyjtés magatanovényt
nem karositja-e.

AFoldkozi-tengerben a mianyagszennyezés az iidiilési
szezonbanalegerételjesebb: 2018-ban példaul becslések
szerint ekkor par hétalatt 180 milli6 tonna mianyag-
hulladék keletkezett.

HAZITREND A

Benzinmentessé valo orszag

Norvégia élenjaraz elektromosautdk elterjesztésében. Ezek
eladasiaranyatiz éve még csak 1szazalék volt,ami2018-ra mar
31,2 szazalékranétt, tavaly pedig mar elérte az 54,3 szazalékot.
Azambiciézus tervek szerintaz orszigban 2025-ben marnem s
adnakel fosszilis izemanyag-meghajtasi Gj autdkat, azaz csakis
akkumulatoros elektromos auték lesznek vasarolhatok. 2020-
banalegtobb villanyautéta Volkswagen adta el, azaddig éllovas
Teslaamésodik helyre szorult. Akérnyezetkimélésjegyében

az orszagbol kitiltjak a nagymértékben szennyez6 oriasi
udiil6hajokatis.

Norvégiabanaz elektromos autok elterjedését szimos
kedvezmény segiti: igy példaul tobbféle ad6- és dijkedvezmény
létezik, emellettazilyen jarmiivek mentesiilnek az autépalya-
dij ésa parkolésidijaldlis. A villanyautdk tizemeltetéséhez
szlikséges elektromos energia nagyrészt vizi erémuivekbdl
szarmazik, azaz az még attételesen sem szennyezd.

Ugyanakkoraz orszag - tengerilel6helyei révén - jelent8s
kéolaj- és foldgazkitermeld, és az ebbdl szarmazoé nem csekély
haszonrél nem is kivan lemondani. Ertelemszer{ien a fosszilis
energiahordozék egyre nagyobb részét eladasra termeliki-
azazegyalszentlogikaalapjan szennyezze a kdrnyezetet
mas.. Voltak persze kezdeményezések, amelyek egyenesen
ateljes norvég olajkitermelés megsziintetését kovetelték,
aszén-dioxid-kibocsatas globalis mértéki csokkentésére
hivatkozva. Az ilyen javaslatokata norvég parlament tobb izben
iselutasitotta. Legutdbb a Greenpeace birésagi titon probalta
meg -sikerteleniil - elérni, hogylegalabb Gj olajkutakat ne
létesitsenek északon.
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AKKOR MEGUJULAS -
KEZDD MAGADDAL A RENDRAKAST!

Az évszakokvaltakozasa nem csupan a természetre,

az emberi szervezetre is hatassal van: kiilonosen tavasszal,
amikora,télialombdl” felébredve készek vagyunk életmo-
dunkat és szokasainkat is megvaltoztatni. Tobbet siita nap,
felmelegszik azid6, hosszabbodnaka nappalok, ésalegjobb
az egészben, hogy végre avastag téliruhainkatis elpakol-
hatjuk. Ezek az atmeneti id6szakok éppen ezért sok pozitiv
valtozast és avaltozasravalo motivaltsagot hozhatnak sza-
munkra. De mit tegyiinkabelsé megajulas érdekében?

Ahogyan alomtalanitaskor feleslegessé valt holmija-
inkat, Ggy szelektalhatjuk ki berogziilt rossz szokasain-
katis. Fontos, hogy tiirelmesek legytiink, és adjunk id6t
magunknakavaltozashoz. Lelki harméniank ugyanis
nagyban 0sszefligg testlink és egészséglink kiegyensa-
lyozottsagaval, ezértahogy egy jol megvalasztott diéta,
gy egy régirossz szokas, a cigarettazas abbahagyasais
hozzajarulhat testi-lelki megtjulasunkhoz.

A Foldon jelenleg tobb mint egymilliardan, hazank-
ban pedig tobb mint kétmillidan dohanyoznak, ezértez
nemcsak egyéni, de tarsadalmi probléma is. A dohany-
zas kapcsan sokan tévesen hiszik azt, hogy els6sorban
anikotin a felel6s a dohanyzashoz kdtheté megbetegedé-
sekért, mikdzben a tudomany mai allasa szerint elsGsor-
banaz égés ésaz égés soran keletkezd flistben 1évé karos
anyagok ezeknek a betegségeknek az elsddleges forra-
sai. A cigaretta égése soran keletkezg fiistben tobb ezer
karosvegytiletvan, melyek koziilaz Amerikai Egyestilt
Allamok Elelmiszer- és Gyogyszer-engedélyeztetési
Hivatala (FDA) 93-16] megallapitotta, hogy karos vagy
potencialisan karos az egészségre.

A cigarettafiist egyébként nemcsak a dohanyosokra,
hanem kozvetlen kérnyezetiikre is karos, tehat szinte
mindenkikivan téve az rtalmainak. Epp ezértaleg-
jobb, ha eleve el sem kezdjiika dohanyzast, igy tud-
jukalegjobban megvédenisajat magunk és szeretteink
egészségét. Ha mar dohanyzunk, akkor torekedni kell
arra, hogy mihamarabb abbahagyjuk ezt a karos szokast,
hiszen aleszokassal egyértelmien csokken a megbete-
gedések kockazata. Ugyanakkor vannak olyan felndtt
dohanyosok, akik valamilyen okb6l mégsem szoknak
le. Nekik érdemes tajékozodniuka cigarettanal alacso-
nyabb karosanyag-kitettséggel jar alternativakrol.

A tudomany fejlédésének koszonhetden napjainkban
marléteznek a dohanyzas tertiletén kiilonboz6 fiistmen-
tes technologiak. Ezekben kozds, hogy égés és fiist nélkiil
mikodnek, deazadott technologian beliil eltéré mikodési
elvek vannak, emiatt fontos a megbizhaté forrasbol tor-
ténd tajékozodas. Ide soroljuk a nikotintartalma folyadék
elektronikus hevitésén alapuld e-cigarettat, adohanyhe-
vitéses vagy a nikotinséval mikodé technoldgiat. A tévhi-
tekkel ellentétben ezek nem leszoktatd eszkozok, hanem
acigarettanal alacsonyabb karosanyag-kibocsatassaljaro
technolégiakazoknaka felnétt dohanyzoéknak, akik vala-
miért nem szoknak le adohanyzasrol.

Ezeka fiistmentes technoldgiak sem kockazatmente-
sek, tartalmaznak példaul nikotint, amely er6sen addiktiv
hatasti anyag, és tobbek kozott megemeli a szivfrekven-
ciatésavérnyomastis. A dohanyzas okozta artalmakat
tovabbrais gy tudjuk aleghatékonyabban elkeriilni, ha
tartozkodunka dohany- és nikotintartalma termékek
fogyasztasatol, vagyis ha egyaltalan nem dohanyzunk.

A cikk tarsadalmi célit reklam, megrendeldje a Philip Morris
Magyarorszag Kft.
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