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Livia beszélget

Barta Ildikd kulturalis szervezdvel,
a biokertészeti téemak népszerusitdjevel
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Kolnei Livia: Eztirtad kiakozosségi oldaladra: , Ebédre sajdt borsobél volt leves, hozzd
liternyi sajdt vizikefir meggyel és fekete ribizlivel, és a képen lathaté a csoddlatos kom-
buchatedm fekete ribizlivel, mdsodszorra fermentdlva, behiitve. J6 hazaérni. Egyszerii, de nagy-
szeril. Tiszta 6rom, szikrdzo fény.” Sokan irigykedhetnek rad ezértaz érzésért. Hogyan
élhetiink természetkozelibben és egészségesebben, ha nincs erre sok idénk? Mit
tehetiink példaul egy kis kertben?

BartaIldiké: Nem vagyok fanatikus, nem torekszem tokéletességre, annyit dolgozom
csakakertben, amennyinégy gyerek ésa munkahely mellett beleférazidémbe. Azt ter-
mesztem, ami kis teriileten egyszertien megterem, ami hozzajarula csalad fogyasztasa-
hoz, és esetleg pénztarcakimél§is. Az én kis budapesti csaladi hizam kertje kilészamra
ontjaa piros és fekete ribizlit, ajostat,a malnat, a cseresznyét,a meggyet. En nem akar-
tam tujasorral eltakarnia szomszédot, ehelyett malna- és szedersovényt tiltettem a keri-
tések mellé.

- A nagysziileim gyiimolcsos-veteményes kertjéta sziileim tujas-fiives diszkertté
alakitottak, mertanyolcvanas években ez volt a divat. Akkor még a piacokon min-
den magyar gyiimolcs- és zoldségfajtat meg lehetett venni, foloslegesnek tiint egy
varosi kertben veteményessel és gyiimolcsfakkal vesz6dni. Mara ez gyokeresen
megvaltozott.



Figyeljiik meg a kertiink névényeit
és allatait, hogy megtapasztalhassuk

az élet gyonyoriseges aradasat!

-Igen, ezértarra torekszem, hogy legyen tébbféle paradi-
csomom, salatam, fliszernovényem. Lestyannal, bazsa-
likommal és hasonlé zoldfliszerekkel izorgiatlehet
varazsolniaz ételekbe! Szép, fliszeres és hasznos - ezek
akulcsfogalmaim. Olyan z6ldségeket termelek, amelyek
nem igényelnek nagy kertmiivelést, csak ki kell menni
leszedni: igénytelen tokféléket példaul.

- Nekem letorte alelkesedésem,amikor nyar kdzepén
elvitte a paradicsomokat egy gombas fert6zés, vagy
amikor ellepték a poloskak. Kell a szakértelem, és kel-
lene a permetezésis...

-Enelengedtem a szorongést a kérokozoktdl. Haaugusz-
tusramar csinyan is néz kia paradicsomom, addig is
leszedek r6la annyit, amiért megérte tiltetni. Elfogadom
természetesnek példaul alevéltetveket, és parhétalatt
atermészetaltalaban gondoskodik az ellensulyoza-
sukroél: alevélfonakokon megjelennek a kis katica-pete-
csomok, tehatkikelneka ,predatorok”, akik letisztitjak
afardlagigantikus mennyiségi levéltet(t. Elengedtem
azt,hogy semmisem lehet tokéletlen, példaul nem pon-
dorodhetalevél, mertaz marbeteg, ésakkor harcolnikell
akartevGjével. Rabizom ezt a természet sajat onfenn-
tartd rendszerére, amit érdemes megismerni. Figyeljiik
meg a kertiink novényeit és allatait, hogy megtapasztal-
hassukaz élet gyonyortséges aradasat!

- Biokertész beszélget6koroket, tanfolyamokat szerve-
zela XV. keriiletben, és kirandulasok, kertbemutatok
soran,él6ben” is megnézitek az 6kogazdalkodas gya-
korlatat. Mi 6sztonzottarra, hogy természetkozelibb
életet élj?
- Amikor el6szor vetettem magokat, éslattam a csirazast,
novekedést, elementaris élmény volt. Micsoda eré van
anoévényekben! Kertes hazban néttem fel, egyik nagy-
apam méhész volt, parasztnagyapam szerszamai pedig
még ottvannak balassagyarmati sziiléi hazunkban.
2013-ban eljutottam az angliai Incredible Edible
Todmordenbe, amelyaz ,ehet§ varos” mintaképe: a koz-
terlileteken gyiimolcsfakat és -bokrokat, fliszer-és

gyogynovényeket, zoldségeket iiltettek, és mindenhova
kiirtak:,Vigyél bel6le, késtold meg!” Ez avaros meg-
mutatja, hogy ilyenislehetne ajové: a helyi termelés
ésamegosztas kultiraja. En most alakitok kia hazunk
eldtti utcaszakaszon egy ilyen ehet agyast. Viragokat,
méhlegelStis telepitek, vagyis egy 0kologiai szempont-
bodl,biodiverz” teriiletet alakitok ki, ahol meg lehet cso-
dalnia gazdag rovarvilagot.

-Hogyanlocsoltok?

- Avizegyre értékesebb kincs, nem akarjuk elkotya-
vetyélni! Kitalaltukannak arendszerét, hogyan lehet
a,szirke vizzel”, a fiirdévizzel locsolni. Olyan gazdag
mulcstakar6 fediakertiink talajat, hogy annak a gazdag
baktériumkulttrajabdven kozombdositia sampont vagy
szappant, raadasul meg6rzia talaj nedvességtartalmat,
nem kell vezetékes vizzel locsolnunk. A lehull6 leveleket
atermofoldre szorom, a sajat és a szomszédtol elkért aga-
katapritégéppelledaraljuk, azzal boritom a kerti 6svénye-
ket,abokrok tovét. Minden zoldhulladéknak megtaldlom
ahelyétakertben vagy akomposztban. Minden, ami
atalajbodl king, visszakeriilve gazdagitja a talajt.

-Hogyan szerzed be mindazt,ami nem terem meg
akertedben?

- Tobb kosarkozosség is mikodik Budapesten és szerte
az orszagban, akik 30 kilométeres korb6l hoznak arukat.
Eszlink egyébként fura dolgokat: kora tavasszal remek
salatakat készitiink zsenge gyomnovényekbsl. Erdemes
utananézniaz ehet6 vadnovényeknek, és kirandulva s
batran gyUjthetiink tea- és salata-alapanyagokat (gom-
bak kivételével, mertazokhoz specialis szakértelem kell),
acsiraztatott magokkal pedig ételeinket gazdagithatjuk.
En csalantis telepitettem a kertbe, mert kivalé gyogy-
tea-alapanyag. Ha megtalaljuk a kapcsolddasta termé-
szethez, raérezhetiink a b&ség, a gazdagsag élményére.
Akikertnélkiil é], annak is érdemes kirandulni - alljunk
meg egy réten, egy hegyoldalban, nézzlink kortl, és1éle-
gezzlink mélyeket: megérezhetjiik az univerzumot,

az Isten szeretetét. ¢
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Tudjuk, hogy a tul sok cukor és zsir nem j6 a szervezetnek, de

az ritkan meriil fol benniink, hogy a gyiimolcsokkel gond lehet.

Pedig ha nem megfelel6 médon és mértékben fogyasztjuk
Oket, egészségiink annak is kérat latja. Hogyan illeszthetjiik be
az étrendiinkbe a gyiimolcsleveket és a smoothie-kat?

Kép: Alex Loup; Nathan Dumlao / Unsplash



€ Akiegyenstlyozott taplalkozasnak része a napi tobb-

sz0rizoldség- és gyiimolcsfogyasztas, nincs olyan die-
tetikus, aki ezt ne javasolna. J6, hogy ez egyre inkabb
tudatosulaz emberekben, igyekszik mindenkilehet&sé-
getteremteniarra, hogya csalad étrendje rendbenlegyen
ebbdlaszempontbdl. Ennek egyik részjelenségeként val-
tak divatossd a smoothie-k, amelyek egyrészt finomalk,
masrésztlehet6ségetadnakarra, hogyazis sok gyiiméol-
csot és zoldséget fogyasszon, akiamugy masféle ételeket
részesitelényben. , Udvizlendd, hogy andvényi alapi italok
népszeriivé valtak, ezekkel ugyanis sok értékes élelmirost, vita-
min és dsvdnyi anyagjut be a szervezetbe. Ez kiilondsen azokndl
nagy eldny, akik amiigy egyoldalitan tdpldlkoznak, és nem ked-
velik azilyen élelmiszereket” - mondja Soltész Erzsébet die-
tetikus. A smoothie-k gyerekeknél is gyorsan, konnyen
elfogyaszthatd energiaforrasnak szamitanak, plane nagy
melegben. Raadasul haakicsiknek szépen diszitve adjuk
azilyenitalokat, meg is szerettethetjlik veliik a legktilon-
b6z6bb szint zoldséges és gyiimolesos ételeket, italokat.
Lehetjatszaniazzalis, hogy a smoothie mennyivizzel
késziil. Ha pohar helyett tanyérba toltjiik, akar kiilonle-
gesnyarileveskéntis kaphatjaa csalad.

BOVUL A KOR

A smoothie-k nemcsak magas vitamin- és dsvanyi-
anyag-tartalmuk miatt hasznosak, hanem rosttartalmuk
miattis., A rostok a piirésités soran is benne maradnak az élel-
miszerben. Példdul ha a bébispendtot és a saldtaféléketvagy
almat, banant igy feldolgozva megiszunk, a zoldségek és gyiimol-
csok élelmirost-tartalma alapveten megmarad. Ezeket a novényi
alapanyagokbol csak sziiréssel vagy passzirozassal lehet eltdavoli-
tani. Persze a rost szemcsemérete vdltozhat, és emiatt picit modo-
sul az élettani hatdsais” - mondja a dietetikus, aki A rost jo!
cimmel tavaly konyvetis irt szerz6tarsaval az élelmi rost-
ban gazdag taplalkozas fontossagardl.

A gylimolesok plirésitésével késziiltitaloknak elsé-
sorban avalasztékbgvitésben van szerepiik. Mert lehet,
hogy egy kisgyerek soha nem enne magaban spenétot,
dealmaval és banannal 6sszeturmixolva mar szivesen
elfogyasztja. Persze alevegével, fémekkel érintkezé vita-
minok egy része lebomlik, de még igy is értékes dsszete-
véket csempészhetiink a gyerekek étrendjébe.

NEM ViZ HELYETT

Barasmoothie-k fogyasztasanak szamtalan elénye van,
azzal mindenkinek tisztaban kell lennie, hogy ezek alap-
vetden nem szomjoltdk, hanem taplalékok, Ggymond
folyékony ételek. ,Mint minden élelmiszernek, ezeknek is van
energiatartalma. Emiatt aki oda szeretne figyelni a kaloridkra,
vagy nemmozog til sokat, annak nem szerencsés mértéktele-
niil innia a bandnnalvagy éppen kdkusszal folturbozott smoo-
thie-kat. Ezek fogyasztdsa kisétkezésnek szamit, ami egyben azt
isjelenti, hogy ilyesmit nem az ételek mellé, hanem azok helyett
kell fogyasztani” — emeli ki Soltész Erzsébet. Ugyanez igaz
aturmixokra, amelyek nem vizzel, hanem tejjel, esetleg
valamilyen tejpotloval - példaul kékusz-, rizs-, mandula-,
szojaitallal vagy kokusztejjel - késziilnek. Ezek krémes,
zsirosalapotadnak a gytiimolcsos italoknak, amelyek 4lla-
guktol fiiggetlentl szintén ételnek szamitanak.
Ovatosan kell bAnniuk a smoothie-kal és a turmixok-
kalazoknakis, akiknek nincs teljesen rendben a szénhid-
rat-anyagcseréjiik. Ennek oka, hogy azoka szénhidratok,
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amelyeket vizben oldva, piirésitve fogyasztunk, jelen-
t6sen megemelhetik a vércukorszintet (akkor is, ha

van €élelmirost-tartalmuk). Ez nem okoz gondot azok-
nal, akiknél az inzulintermelés rendben van, de azoknak,
akik inzulinrezisztensek vagy cukorbetegek, jobb a gyii-
molcsdt annak természetes formajaban fogyasztani.
Példaul készithetnek rostos zabpehelykasat, amibe kertil
még zabkorpa és kékuszreszelék, és mellé darabolt gy -
molcs. Ennek maregészen mas hatasa van a vércukor-
szintre, minta gyltimolcs vizben torténd piirésitésének.
A kasaba persze nemcsak a hagyomanyos komponensek
keriilhetnek, hanem a zabkorpa mellett chiamag vagy ati-
flimaghéj is, amelyek mind értékes rostanyagok. Ez nem-
csak cukorbetegeknek ajanlhat6, hanem mindenkinek,
ugyanisitthon nagyon kevés rostot fogyasztaz atlagem-
ber:azajanlott napi30-45 grammnakjellemz&en csak
aharmadat-felétvissziik be.

MEHET BELE BARMI

Erdemes mindigarra torekedni, hogy a smoothie-ba ne
csak gyiimolcsok keriiljenek, hanem zdldségek is, mert

ez egyrésztvaltozatossa tesziaz izét, masrészt csokkenti
afajlagos energiatartalmat. Mehet bele példaul cékla, zel-
lergumo és friss zeller, mangold, spendt, salata vagy ruk-
kola. Foldobhaté az ital egy kevés gyombérrel, de keriilhet
bele fahéj, szegflszeg, illetve barmilyen zoldfiszer, pél-
daul bazsalikom, citromfd, petrezselyem vagy éppen
menta.

Keverhetd a smoothie-ba eldrecsomagolt salatakeve-
rékis, aztis lehet vizzel és gytimélccsel piirésiteni. Igy
egyrésztnagyon hamar elkészlil az ital, masrészt segit-
ségévelannakaz étrendjébe is becsempészhetd a salata,
akiamugy hallani sem akarnaarrdl, hogyilyesmitegyen.
Egyediilarrakell figyelni, hogy akinek a kalériakatjobban
kell néznie, az lehetéleg ne banannal, szilvaval vagy sz6-
16vel ptirésitse.
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A smoothie-készités kival6 maradékmentd lehetd-
ségis, hiszen beleteheté minden olyan z6ldség is, ami
picit fonnyadt vagy nem esztétikus, esetleg olyan bogyds
gytimolcs, ami mar nem fogyna el. Hamar nincs idény,
ésnem lehet kdnnyen beszerezni barmilyen 6sszetevét,
késziilhet smoothie gyorsfagyasztott z6ldségekbdl és
gytiimolcsokbdlis. Ezekben avitamin ugyanigy megvan,
aligvész el bel6le valami.

TUNINGOLT GYUMOLCSLE

Az egyszer(d gylimolcsleveknéla smoothie-k fogyasz-
tasasokkaljobb, a gytimolcsokilyen jellegti felhasznéalasa
sokkal el6nyosebb. Aki mégis inkabb leveket tart otthon,
azjolteszi, haazok rosttartalmatnoveli példaul azzal,
hogy zabpelyhet, kokuszreszeléket, kiillonb6z6 csirdkat
keverbele. , Ezek a tovabbfejlesztett italok azértjok, mertvalddi
rostforrdssavdlnak. Kevesen tudjdk, de a dobozos narancslé

vagy az almalé akkor sem tekinthetd annak, ha amiigy van benne
minimdlisrost” - mondja a dietetikus. Raadasula gyii-
molcslevek, de még azoldséglevek is rengeteg cukrot tar-
talmaznak, még répalébdl és céklalébdl sem jo sokatinni.
Haviszonthigitjuk 6ketvizzel, ésadunk hozzajuk ros-
tot, mar értékes italla valhatnak. Arra persze tigyelni kell,
hogyazigykésziiltitalokathamar megigyuk, ha ugyanis
allni hagyjuk, elvesztikital jellegiiket a rostok megduzza-
dasa miatt. Masrészt ha melegben magunkkal hurcoljuk
Gket, konnyen meg is romolhatnak (eza smoothie-krais
igaz), hasmenést okozhatnak. ¢

NEM JO ALLNI HAGYNI

Az otthon, frissen készitett
smoothie-kat nem csak azért
nem jo allni hagyni, mert
vesztenek vitamintartalmukbal.
Ugyan a nyers és ép zoldségek
és gyiimolcsok rovid mosasa nem okoz jelentés
veszteséget, a mechanikus miiveletek, igy a vagas
és az apritas utani allas mar igen. A C-vitamin
enzimatikus lebomlasa példaul egyértelmiien
felgyorsul ezeket kovetéen. Ezt a folyamatot a savak
jelenléte lassitja, emiatt hasznos, ha az italba,
plane ha nem azonnal fogyasztjuk, keriil egy kis
citrom vagy narancs. A készen vett smoothie-knal

gyartastechnikai médszerekkel oldjak meg, hogy
a vitaminok ne vesszenek el nagyon hamar.

Kép: Alex Loup / Unsplash
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MIBOL VAN

Fagylalt, jégkrém, jégkasa, szorbé. Sejtjiik, hogy van koztiik kiilonbség, de
hogy pontosan mi, azt - hacsak nem a Magyar Elelmiszerkényv a kedvenc
olvasmanyunk - nem feltétleniil tudjuk. Korbejartuk, mi a kiilonbség a jeges

édességek kozott, és hogy milyen szempontok szerint kell koziilik valasztani.

& Ahtrt6lada desszertjeileginkabb 6sszetételiikben kiilon-

boznek, alapveten haromféle szempont szerintlehet
csoportositani Gket. Az egyik, hogy tartalmaznak-e tejet,
tejkészitménytvagy tejszairmazékot, avagy nem, a masik,
hogy mekkoraa gytimolcstartalmuk. A harmadik {6
ktlonbségaz édesités mddjalehet. ,Példaul a szorbé jellem-
z8en csak gyiimolcsot, vizet és jégkdsdt tartalmaz, igy ez azoknak
lehet megfeleld, akik a tejet keriilik. Nem keriilhet bele hozzd-
adottzsiradék sem, gyiimolcstartalma pedig legaldbb 25 szdza-
lék” - mondja Schmidt Judit dietetikus, a Youteefool blog
szerzgje. A gylimolcsjégkrém és az tgynevezett tejes
gylmolcsjégkrém nem feltétleniil tartalmaz olyan sok
gylmolcsot, mintaszorbé, esetiikben 15 szazalékban
hataroztak meg a minimalis mennyiséget.

Atejjégkrém ésatejes jégkrém néven arult termékek érte-
lemszerden tejet tartalmaznak nagyobb mennyiségben,
vankoztiik olyan is,amelybe tejszin, savanyitott tejtermék
vagy tard keriil. Az erre vonatkoz6 el§iras szerint a tejjég-
krém tejeredet( zsirtartalmanak legalabb 5 szazalékosnak
kelllennie, vizet pedig csak akkor hasznalhatnak hozza,
haazzalavizelvonassal késziiltalapanyagok viztartalmat
allitjak vissza. A tejes jégkrém megnevezéshez marelég,
haatejeredet zsirtartalom legalabb 2,5 szazalék, a zsir-
mentes tejszarazanyag-tartalom pedig eléria 6 szazalékot.
Avizesjégkrém hozziadott zsiradékot egyaltalan nem tar-
talmazhat, ahogy hozzaadott fehérjét sem. Ett6l viszont
nem feltétleniil egészséges,ahogyan az tigynevezett
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jégkasa sem., Amit a pultok tartdlyaiban kevergetnek, az altald-
ban fagyasztott, szinezett cukros viz, ami egyszer-egyszer jo lehet,

derendszeresfogyasztdsanem javasolt. Akiilyenrevdgyik, azjob-
ban teszi, ha inkdbb otthon turmixol dssze fagyasztott gyiimodlcsot
vizzel ésjéggel” - mondjaa dietetikus.

Ajégkrémeknek ésafagylaltoknak vannak édesitett val-
tozataiis, ezeketlightnak, dietnek, csokkentett szénhid-
rattartalmanak nevezik, a diabetikus kifejezés mar nem
hasznalhato., Ezzel kapcsolatban fontos tudni, hogy egyes fagy-
laltokat xilittel, azaz nyirfacukorral édesitenek, viszont erre sokan
érzékenyek. Ok anyfrfacukor-fogyasztds utdn puffadnak, és has-
menésiik lehet” - mondja Schmidt Judit. Eztazzal lehet meg-
elézni, haaz érintettek azilyen édességeket keriilik, vagy
maximum egy, esetleg két gombocot esznek belsliik. J6
tudniaztis, hogyaxilit, hakevesebbetis, de azért tartal-
maz szénhidratot (nagyjabol feleannyiaz energiatartalma,
mintacukornak). Az energiatartalmatalehetélegjobban
azzallehet csokkenteni, ha szorbét valasztunk. Akifogyni
szeretne, azjol teszi, haatejszinesjégkrémeket és fagyikat
teljesen kertili. , Ezeknéljobb a gyiimolcsos - foképp a citromos
vagy bogyds gyiimolcsos - fagyi, aki pedig mindenképp csokisat
szeretne, annak érdemes az étcsokolddésat valasztani” - emeli
kiszakérténk. A fagylaltkelyhektdla dietetikus dvainti
afogynivagyokat, azoktdl féleg, amelyek plusz csokiszosz-
szal, tejszinhabbal, cukorszorattal késziilnek sok gom-
bocbdl. Egy-egy ilyen kolteményben akarannyi kaloriais
lehet, mint egy komplett ebédben.

Kép: American Heritage / Unsplash



Persze erre nincs mindig méd, de alegjobb, haa fagylal-
tokat otthon készitjiik el a csaladnak. , Ehhez nem kell fel-
tétleniil jégkrémkeészitd gépet venni, bar tény, hogy azok egészen
krémessé, selymessé alakitjdk a textiirdt. De helyettiik megteszi
az ersebb késsel felszerelt turmixgép is, amibe gyiimolcsot, jog-
hurtot, pici tejszint tesziink, majd a keveréket bedobozolva vagy
formdba ontve fagyasztoba tessziik. Késziilhet akdr szorbé is -
szinte csak gyiimoleshdl” - mondja a dietetikus. Az otthoni
fagylaltkészités arraisalkalmatadhat, hogy akissé sértile,
de amugy kifogastalan mindségil gyiimolcsoket fel tud-
juk hasznalni. Masrészt otthon tényleg csak az keriil
akehelybe, amitszivesen latunk benne, figyelembe lehet
vennibarmilyen egyéniallergiat és érzékenységet.

Olyan termékek a boltok mélyhttdibe is egyre gyak-
rabban kertilnek, amelyek mentesek bizonyos 6sszete-
v6ktdl, igy jégkrémetaz is talal maganak, aki valamire
allergias vagy érzékeny, esetleg emésztérendszeri prob-
léméjavan, de otthon nem tud ilyet késziteni. Erre mar
acukraszdakis figyelnek, sok helyen arulnak kifejezetten
mentes fagylaltokat. Ez a szandék persze nem keverendd
Ossze az allergének feltiintetésével, az ugyanis kotele-
zettsége is a gyartoknak, készitGknek. Mostanaban fel-
lendtltaveganjégkrémek piacais, amelyek garantaltan
nem tartalmaznak allati eredet( 6sszetevit. Ezek jellem-
z6en zoldborsofehérjével késziilnek.

JEGKREM VAGY FAGYLALT?
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Legyiink 6szinték, nyaron minél el6bb szabadulni akarunk a tizhely mellél.

Kinek van kedve még bef6zni is? Pedig kellene, mert jol jon majd télen egy kis
iivegbe zart nyar. Régi szakacskonyveink természetesen erre a problémara
is tudjak a valaszt: szdmos olyan fogdst talalunk benniik, amellyel hamar
végezhetiink, mégis nagy hasznukat latjuk majd par hdnap mulva.

A tartésitas legegyszertibb mddjanyaron az aszalas.
Legyen sz6 leveszoldségrdl, paradicsomrol, gombarol

vagy gyliimolcsrdl, nincs mas teendénk, mint vékony kari-

kakatvagniés hagyni, hogyanap elvégezze helyettiink
amunkat. Idénként megforgathatjuk a paradicsomot
vagy gyliimolcsot, hogy mindkét oldala jol kiszarad-

jon. Aszalokeret hianyaban hasznalhatunkerre a célra
egy nagyobb deszkat, vagy hallgathatunk Zilahy Agnesre
(1892), akivastag cérnara fiizte fel a vékonyra vagott gom-
baszeleteket, és igy akasztottakiakertbe. Egy buktatéja
lehetamédszernek: haidékozben elromlikaz id6 -ilyen-
kor rasegithetlink stit6ben a szaradasra (60 fokon kisza-
ritjuk, 8o fokon aszaljuk). Ha mar siit6: Németh Zsuzsana
(1835) nyoman készithetlink téli csemegét gy, hogy egy
kettévagott szilvat megtoltiink mandulaval, esetleg dio-
valvagy anizsmaggal, és éjszaka alacsony héfokra allitott
stit6ben aszaljuk. (O kemencét hasznélt, ha van ilyeniink,
mégjobb!) Masok ezt mogyoréval készitették.
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Jé esetben tele van a kertiink vagy a balkonladank kiilon-
féle fiszerekkel, amelyeket szintén megdrizhetiink
télire. Ez sem til munkaigényes: a megmosott névénye-
ket (akarkeverve) beletessziik egy iivegbe, ecetet vagy
olajat 6ntiink 13, és varjuk, hogy 6sszeérjenek az izek.
Magyar Elek (1939) a paprikaval ishasonléan tett. A leso-
zott, vékony karikara vagott zoldpaprikat egy 6rat allni
hagyjuk, kinyomkodjuk alevét, majd iivegbe tessziik, és
olajjal vagy olvasztott zsirral felontjiikk. Mehet is akam-
raba! Egy-két csepp ebbdl remek fliszere lesz majd téli
zo6ldségleveseinknek, f6zelékeinknek. Rézinéni (1876)
mégaviragzo levendulatis tartdsitotta, méghozza gy,
hogy félig megtoltott vele egy tiveget, felontdtte bore-
cettel (éppen csakellepje), és meleg helyre tette. Parnap
utan forrni kezd, akkor fel lehet tolteni teljesen, borral.
Salatalevélre, reszelt gyokérzoldségre locsolva joljon
majd stilt hts mellé, de Rézi néni szerint fejfajas elmu-
lasztasaraisalkalmas. Ugyanigy tette el a rézsaszirmot.

Kép: Gettylmages Hungary



Ezeketaviragokat cukorba téve is tartésithatjuk, vagy
illatésitot készithetiink belSliik. Rapaics Raymundnal
olvashatjuk (1932), hogylevendulat, r6zsaszirmot és sot
kell rétegezve tivegbe tenni ehhez.

Az édeslekvarok és bef6ttek egyhangtisagat megtorhet-
jik, ha ecetben vagy alkoholban tartdsitunk. Magyar
Elek példaul1kg ringléhoz készitett fliszeres levet:
11viz, 60 dkg cukor, 1dl bor- vagy gytimolcsecet, egy

feldaraboltcitrom, egy fahéj, kevés szegftiszeg kertl-
jon bele, f6zziik 20 percig, végiil 6ntsiik ra a gytimolcsre.
Egészben siilthasokhoz, sertéshez nagyon illik, de érde-
mes megkostolni érlelt sajtokkal is. Ugyanezeket kisér-
hetia Nagyasszony (1938) anizsos zellere. A kis kockakra
vagottzoldséget sos vizben félig megfézziik, leszlr-
jik. Beletesszlik egy bef6ttesiivegbe, amibe szemes bor-
sot, anizst szorunk, majd fele viz-fele ecet keverékével
felontjiik. A recept megemliti, hogy tehetiink ra mus-
tarlisztet és cayenne-borsot, ha csipGsen szeretnénk.
Magyar Elek szilvajaigaziizbomba. Félbevagjuk a szil-
vat,a mag helyére mandulét tesziink. Uvegbe pakol-

juk és felontjlik sziruppal, melyhez vorosbor-viz-cukor
rrraranya keverékét forraltuk strire, fliszerként pedig
fahéjat, vaniliat és szegfliszeget hasznaltunk. Szintén
Magyaraszedret konyakban tette el, 1 kg gyiimdlcs-
hoz1kg cukrot szamitva, vaniliaval izesitve. Rézinéni
arumotajanlja. Nalaazt talaljuk, hogy 1l gyengébb
rumot, cukrot kell rétegezni kiilonféle gytimolcsokkel,
ami épp van: példaul szeder, szilva, ringl6, §szibarack
keriilhetigy egy iivegbe. Ezeketa bef6tteket vizgdz-
ben tartésithatjuk. (Labasba vagy tepsibe konyharuhat
tesziink, arrajonnekaz iivegek, felontjiikk vizzel, és fél
o6raig gyongyozve forraljuk.)

Mustarmaggal fliszerezett ecetes szilva és meggy, tok-
dzsem, vanilias zoldparadicsom-lekvar és gyombé-

res paradicsompiiré - ilyen izgalmas dolgokat is tudtak
arégiek. Didval, sajttal és piritéssal mindegyikbdl cso-
dasreggelivagy vacsora valhat majd 6szt6l. A tokot
Magyar Elekt6l tanulhatjuk meg: kockaravagjuk, egy
nagy talba tessziik. Ehhez jon minden kil6 tokre fél

kg cukor, két citrom leve és reszelt héja, 1,5 dkg reszelt
gyombér. Egy napig allni hagyjuk, masnap ledntjik
alevetatetejérdl, és feltessziik f6nia tokot addig, mig
kenhetd allagiranem stirsédik. A zold paradicsomot
Csaky Sandor (1929) ujjnyivastagra vagta, vizben puhara
fézte, lecsepegtette. Ekkor megmérjiik a stlyat, és
ugyanannyi cukrot tesziink hozza. Vanilidval megsz6r-
juk, és dzsemsirtségtire f6zziik. A Dunantili szakdcs-
konyv (1906) receptje szerint az érett paradicsomot pedig
feleannyi cukorral, citromhéjjal és gyombérrel kell
strtre f6zni. ,Tedhoz, vajas kenyér mellé nagyon felkaptdk
tijabban” - jegyzi meg a szerzd. T6le tudjuk azt is, hogy ha
pecsenye mellé szanjuk, akkor gydmbér helyett zsalyat
kell hasznalni. ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Fiités szélenergiaval

Bécskozelében energiatermeld szélkerekek sokasaga
miikodik - a térség szeles, és ezt kiis hasznaljak.
Aszéler6sségtdl, illetve azidénként beall6 szélcsendtdl
fliggben ezekneka szélkerekeknek az energiatermelése
rendkiviil egyenetlen: van, amikor ezeka pillanatnyi
szitkségletnél joval tobb daramot termelnek. Hogy
afelesleg ne vesszen karba, abbdl 115 °C-os forré vizet
allitanak el§, amita bécsi tdivhéhalézatbajuttatnak
tovabb. A spittelauiilyen létesitmény, amely 2022
tavaszara késziil el, maramasodik lesz, az els6t még
2017-ben helyezték izembe Leopoldauban. Mikodése
egy atfoly6s vizmelegit6h6z hasonlithatd.
Az1jlétesitmény a spittelaui szemétégetd mellett
létesiil, kéthatalmas olajtartaly helyén. Szines
mozaikmintdi, lekerekitett formai (az egyébként
vitatott) Hundertwasser-stilustidézik. Az épiilet tetején
kozosségikertetalakitanak ki, ahola Wien Energie
dolgoz6i paprikat, paradicsomot és fliszernovényeket
termeszthetnek.
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A rovat tamogatoja a {23
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mozaik
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SZERENCSEJATEK ZRT.

Epiilet mint akkumulator

Svéd kutat6k cementalapt akkumulatort
fejlesztettek ki. Teljesitménye 7 Wh
négyzetméterenként, amiaz eddigi hasonlo,
cementalapt akkumulatorokénak a tizszerese.
Akereskedelmi forgalomban levd, kdzismert
akkumulatorokhoz képest ez ugyan még mindig
kevés, mégis igéretes az Gj talalmany, mert nagy
betontomeg épiiletekben alkalmazvaaz dsszetett
teljesitmény mar messze nem elhanyagolhat6. Egy
tizemeletes, vasbeton szerkezetd épiiletaz alapvetd
funkciéjankiviil energiatarolasraisképes, ezért

az lizemeltetéséhez sziikséges energiafelhasznalas
is csokkenni fog. A tomeges alkalmazashoz
sziikséges technol6gian még dolgoznak.
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Miianyag ho

Hoétakaréhoz hasonld, miianyag szemcsékbdlallo réteglepte el
a Sri Lanka-i févaros, Colombo kézelében levs tengerpartokat.
Az X-Press Pearl teherhajo katasztrofija okozta mindezt,
amelynek fedélzetén tliz Gtott ki. A vizijarmd 1500 féle,
akornyezetre kiilondsen veszélyes vegyianyagot szallitott,
igy példaul mdanyag granulatumot, kozmetikai szereket és 25
tonnasalétromsavatis.

Akéthétig tartd tlizoltasi kisérlet utdna hajétlényegében
sorsara hagytak, amikoraz siillyedni kezdett, majd
megfeneklett. Raaddsula 350 tonnanyi tizemanyag tengervizbe
keriilésétdlis tartanak. A szigetorszag eddigilegstlyosabb
természeti katasztrofajaban nagy mennyiségi hulladékot
mosaviza partokra, alevegébe keriilt miianyag granulatum
pedig valésagos hélepelként vonja be a parti homokot ésa part
mentisziklakat. A granulatum mdanyag szatyrok alapanyagaul
szolgaltvolna. A vizbe keriilve hallatlan veszélytjelent
az élévilagra, ugyanisatengeriallatok taplaléknak nézhetik,
ésmegfulladhatnak téle. Emellett szennyezd anyagokatis
megkotnek a feltiletiikon. Veszélytjelentenek a madarak
szamarais, ésa part mentiszakaszokat beborité pellet
megvaltoztatjaahomok hémérsékletétis,amihatassal van
akikel6 kistekn8sok nemére. A szennyezéssel jar6 halpusztulas,
ahaléaszatitilalom csaladok tomegének bevételét érinti, emellett
akifogotthalak piacaisvisszaszorul:az emberek ugyanis maris
félnek szennyezett vagy annak vélt halakat venni.

A Sri Lanka-i kormany egyeldre a kdrok 6sszegzésénél tart,
ésazeredménytdl fiiggden szabjak majd kia birsagotahajot
lizemeltets tarsasagra.

Feltamado geotermikus
energia

A geotermikus erémiiveklényege, hogy 3-4 kilométeres
farasokkal hozzaférhetévé valik a Fold hje.
Alebocsatott csGkigyokban kering6 folyadék lent
felmelegedve hétszallita felszinre, ami fltésre vagy
elektromos energia eléallitasarahasznalhaté. Ehhez
azenergiatermelési modhoza70-es, 80-as években
fliztek nagy reményeket, az olajarrobbanasok idején.
Aztanalelkesedés hosszuidére lelohadt, koszonhetSen
anapelemek, aszélturbinik egyre olcsébba valasanak,
ésemiatt bekovetkezd gyors elterjedésének. Utdbbiak
esetébenazonbankihivastjelentaz energiatermelés
egyenetlensége - meg kell oldania tarolast, Gjabb
eljarasok éskoltségek aran. A palaolaj kitermeléséhez
kifejlesztett Gj farasi technolégidk viszont
ageotermikus energiakihasznalasahoziskapoéra
jonnek, ezekhez kapcsolddik az Eavar technoldgidja.

A geotermikus er6miivek nagy elénye, hogy azok
afelszinenalig foglalnak helyet, igy akar strin lakott
teriileteken is telepithet8k, illetve napelemfarmok
vagy szélturbinakalatti és kozotti teriileteken is.

Akoncepcib annyiraigéretes, hogy annak kanadai
beruhazasaiban kétolajcég,a BP ésa Chevronis
fantaziatlatott, és 40 millié dollarral be is szallt
afejlesztésbe.
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Lebomlo milanyag

A mianyagésaz 6nmagatol

lebomlas eddig egymastkizar
fogalomnak szamitottak.
Kisérleteztek ugyan magas
keményitGtartalma gabonafélékbdl
eléallitott politejsavval (PLA),
ezzelabioldgiai iton leboml6, hére
lagyulé mianyaggal, ezek az anyagok
azonban nem bizonyultak gyorsabban
lebomlénak, csupan kevesebb karos
végterméket hagytak maguk utan.
Mostazonban Ggy tlinik, a Kaliforniai
Egyetem kutat6i megtalaltak
amegoldast. Az dltalukkifejlesztett,
egyszer hasznalatosnak szant
mtianyag hé ésviz hatasara teljesen
lebomlik. Ez hozzaadagolt, polimerevd
enzimeknek készonhetd,amihé
(példaul napstités) ésviz hatasara
elkezdilebontania mdanyagot.
Ugyanakkorarrais tigyelni kellett,
hogy ez ne kévetkezzen be ttl
gyorsan, még hasznalatkézben. Az Gj
anyagazonban izzadasravagy kevés
pararanem reagal. Az alkalmazasi
lehetdségek kozott maris ott vannak
amianyag evSeszkozok, amelyek
eldobalvakiilondsen szennyezik
akornyezetet.
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Vegyszerekkel a
Nagy-Korallzatonyért

Ujfent bizarrnak latszo otlettel alltak
el ausztral tudésok, miutan - sok
évtizeddel ezelStt - ,csalhatatlan
megoldasként” az orszagba telepitették
az iiregi nyulakat - sportvadaszat
céljabdl. Aztananyulak, elszaporodva,
valésagos istencsapassalettek.
Alegtjabb 6tletatengerviz
savasodasanak megallitasa, lGgositd
vegyszerek vizbe juttatdsaval.
Kimutattak, hogy ezzel a Nagy-
korallzatony savasodasat 1o évvel
visszavetnék, és még 35 ezer tonna szén
elnyeléséhezis hozzajarulnanak. Ezt
olivin (egyfajtaszilikatasvany) vizbe
juttatasaval érnék el, amitegy marlétezé
hajézasiGtvonal mentén szérnanak

az 6ceanba. A kutatdk szerint szinte
ateljesausztral Nagy-korallzatonyra
jotékonyan hatna, barkissé furcsanak
tinik vegyszerezéssel helyreallitani
atermészetiegyensulyt.

Artéri
miianyagszemeét -
rogton feldolgozva

A PET Kupa szakemberei szeretnék

az egész évre kiterjesztenia folyokon
érkezé miianyaghulladék gy tjtését,
hogyazne csakkampanyszertien
torténjen. Ezért Mosolygd Zsak névvel
artéri hulladékgyjt6 akciotinditottak
tobb Tisza-parti telepiilésen. Ennek
keretében szelektiv hulladékgyjtd
zsakokathelyeztek ki. Az 6sztonzést
azzalisakarjak fokozni, hogy
bemutatjak, miis nyerhetdabegyjtott
mianyaghulladékbol: annak tobb
mint fele ugyanis Gjrahasznosithaté.
Azutanfutén tovagdrdiilé Mdanyag
Mihely (MiMi) sorra mutatjabe
ateleptilésekena szelektalt hulladék
tovabbilehetséges sorsat: a helyi
gyerekek példaullehetSséget kapnak,
hogyamianyagot maguk daraljak

le, ésazigy nyert granulacumbol
hasznalati targyakatkészitsenek,
példaul vonalzét, tollat, karabinert.
AMuMu Gtjat Tiszadadan kezdte, majd
innen ellatogatott Tiszagyulahazara,
aztan Tiszapalkonyarais.
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SZGVI;G -
POLYAK AGNES gydgynovény-botanikus

SOROZAT -
ERDG-MEZ0 PATIKAJA

Elérkezett a dinnyeérlel6 melegek ideje, ilyenkor dldjuk meg a terményt,
és koszonetet mondunk minden j6ért, a gydgynovényekért is. A nagy
aratas mar befejez6dott, a legtobb virdgot és virdgos hajtasvéget mar
begydjtottik. Ideje egy kicsit szusszanni, mert bar még akad munka,
egy kis pihenés minden munkas kéznek jar.

Ahénap legkedvesebb gy6gynovénye szamomra a felfuté komlé (Humulus
lupulus L.), amely a kenderfélék csaladjaba tartoz6 faj. Sok helyen lianként
novibe a patakmedreket, de él6helye sokkal inkabb egy 6serdé athatolhatat-
lan stirtiségéhez hasonit. Hosszt szara mindig tamasztékot keres maganak.
Levelei keresztben atellenesen allnak,az alsok durvan fogasak, a fels6k tenye-
resen karéjosak, kétlaki novények. A porzés viragok kettés bogas virdgzatba,
atermds viragok komlétoboz viragzatba szervezédnek.

Friss hajtasait mar aprilis kozepét6l nyersen eszik. Gy jtéskor a termds
viragokat gy tjtjiik még zold szint allapotban. Szaritas soran kisargul, tomege
korilbeliil a negyedére esik vissza, és a viragzat szétesik a tobozpikkelyekre.
Gyobgynovény drognak a komlétoboz (Lopuli strobuli) kiszaritott részeit hasz-
naljuk fel. Hatéanyagaia keser( gyantaanyagok;, a floroglucidok (humulon,
lupulon), azill6olajok (humulén, kariofillén, mircén), a cseranyag (tanin) és
aflavonoidok (xantohumol).

Enyhe nyugtatéként és alvaszavarok esetén hasznaljak, megkonnyiti
azelalvast. Ha erre a hatasra van szlikséglink, lefekvés elSttegy 6raval fogyasz-
szuk. Szorongas esetén oldja a stressz eredetd fesziiltséget. Adagolasa altala-
ban2 dl-re szamolva 0,5 g. Alkalmazasa napi haromszor javasolt, kiiraszerten,
legfeljebb kéthétig. 12 éves kor alatt hasznalata ellenjavalt. A tobozpikkelyek-
r6lledorzsolt mirigyeket kiilon szoktak kivonatokba tenni.
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