A friss tragya illata...
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. is lehet kellemes, amennyiben zoldtragyardl beszélunk. A
z6ldtragya annyit jelent, hogy az éppen nem hasznalt kertrész-
ben olyan névényt vetiink, amely valamilyen médon jot tesz a
talajnak. Ezt aztin egy meghatdrozott idépontban levagjuk, és
ott hagyjuk a talajon elbomlani. Hordhatunk ra még mindenféle
anyagot, némi foldet, és maris feliileti komposztalasrol beszé-
lunk, amely nagysdgrendekkel hatékonyabb még a gondosan
érlelt komposztnal is.

De ne szaladjunk ennyire el6re, beszéljiink a névényekrdl. Mit,
hova és mikor érdemes tltetni?

Tavasszal:

Spenot: egyre tébben prébaljak ki Gertrud Franck spenétso-
ros mavelési moédjat. Nala a spenét a sorkdzoket takarja és a
feltileti komposzt elsé rétege lesz levagas utan. A spendtot azon-
ban nyugodtan hasznalhatjuk el6veteményként, gykerei szépen
behalozzak a talajt, levelei pedig sok értékes tapanyagot tartal-
maznak a névények szamara is. Levagas utin mindkett6t a he-
lyén hagyva szépen elbomlik. Gytimélesfak tanyérjaba tltetve is
legalabb ilyen hasznos.

Loébab, facélia, alexandriai here, és egyéb pillangosok:
mindegyik értékes elévetemény nagyobb tdpanyagigényd nové-
nyek el6tt (pl. paprika, paradicsom). Fontos, hogy még zsenge
allapotban, viragzas el6tt levagjuk, mert igy a szara is szépen
lebomlik. A gy6kerek altal a leveg6bdl megkétott nitrogén pedig

szépen taplalja majd a fénovényt. Ha nem akarjuk bevetni a
teriiletet, maradhatnak is, mert nagyon j6 tapanyagforrast nyujta-
nak a méheknek.

Es nyaron, 8sszel:

Sarga mustar: cl6-, koztes- és utéveteményként is vethetd.
Nagyon gyorsan kikel és megnd, leveleivel jotékonyan takatja a
talajt, védi a kiszaradastol, elnyomja a gazokat. Egyetlen hatra-
nya van: a foldibolhak ugyanigy kedvelik, mint a t6bbi keresz-
tesviragut. Ha gondunk van velik, akkor év kozben ne alkal-
mazzuk, csak oktoberben vessiik. Ilyenkor az elsé fagy elviszi,
nem is kell levagni, tavaszra pedig csak néhany, érintésre szét-
oml6 szarmaradvany és persze a j6 allapotu talaj fog emlékeztet-
ni ra.

Hajdina: 6szi vetésre, télen ugyanigy elfagy, mint a mustar.
Rendkivil gyorsan nd, jol takarja a talajt. Ertékes kaliumot hagy
maga utdn a talajban, és ha még virdgozni is hagyjuk, a méhek is
imadni fogjak (ehhez korabban kell vetni).

A zdldtragyandvényeket alig alkalmazzak a kiskertekben. Vala-
hogy tgy van vele az ember, hogy ez csak nagy tertiletre valo és
a vetémag beszerzése sem egyszerd kis kiszerelésben (ezen
igyekszink segiteni). Pedig barmekkora teriileten megéri alkal-
mazni, mert ennél sokoldalibban és természetesebben nem is
apolhatnank kertiink talajat.

Forrds: biokiskert.on
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Obama mozgositotta az allamappardtust a méhek védelmében

~

Barack Obama janius végén kiadott eln6ki nyilatkozataban el-
rendelte egy egységes, minden tagallamra vonatkozé stratégia
kidolgozasat a méhek és mds beporzé rovarok védelme érdeké-
ben. A szévetségi teriileteken gazdalkodoknak, a tajépitészek-
nek, de még a Hadsereg Mérnoki Testiiletének is azon kell mun-
kalkodnia, hogy az dltaluk kezelt tertleteken el6segitsék a méhek
fennmaradasat és szaporodasat.

A mézel6 méhek altali beporzas 6nmagaban évente t6bb mint
15 milliard dollarnak megfelelé 6sszeggel néveli az USA mez6-
gazdasagi terményeinek értékét. A beporzok aggaszté méretd
pusztulasa azonban silyos kovetkezményekkel jarhat a mez6-
gazdasag és az élelmiszeripar szamara.

A stratégia részeként t6bb hattérintézmény kutatoi fogjak vizs-
galni a méheket ér6 kornyezeti hatdsokat, koztik a méhekre
artalmatlannak tartott rovarirtd szerek hatasait is. A teleptilés-

rendezéssel és tajépitészettel foglalkozd szakembereknek felil
kell vizsgalni terveiket, és ahol lehetséges, ott névelni kell a tele-
pitett névénytakard sokféleségét, hisz a sokféle névény mas-mas
idépontban biztosithat élelmet a méheknek. A nagylizemi ter-
melSknek haladéktalanul, mar az idei szezonban minimalizalni-
uk kell a n6vényvédS szerek hasznalatat, késébb pedig méhekre
kedvez6 gazdalkodasi gyakorlatokat kell bevezetniiik.

A Fehér Haz altal kiadott memorandum egyértelmden bizo-
nyitja, hogy az USA-ban mar felismerték a méhek munkajanak
jelent6ségét, és azt, hogy eltinésik katasztrofalis kévetkezmé-
nyekkel jarhat.

A Greenpeace azért kiizd, hogy a kormanyok Eurépaban,
illetve Magyarorszagon is tegyenek gyakorlati 1épéseket a bepor-
z6 rovarok megmentése érdekében.

Forrds: Greenpeace
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Newmz sifeeriilt?

A kert nem mindig sikerélmény, beszéljiink egy kicsit a szo-
moru oldalardl is. Nem kel ki, nem terem, megtamadjak, ki-
szarad, lecsoffad, elddl, jég veri, megeszik. Vagy csak nem
olyan, nem annyi. Ha kevés féle névényt termesztiink, és pont
igy jarunk velik, kénnyen elveszik a lelkesedés. Van, aki fel is
hagy a kertészkedéssel, pedig csak egy kicsi plusz kellene: ta-
pasztalatbol, szerencsébdl, vagy novénybdSl. Nézzik most
meg, miben érhet kudarc és mi lehet ennek az oka.

Nem kelt ki

Elég frusztral6, ha rogton az elején elakadunk. Az elsé reak-
ci6 ilyenkor az, hogy rossz a mag. Természetesen ez is lehet
ok, de szamos mas oka is lehet a passziv magoknak. Fn tavaly
vallottam kudarcot egy bizonyos uborkafajtaval, tiz magbdl
egy, ha kikelt (a helyére vetve). Idén ugyanazt a zacskét vet-
tem el6, és cserépbe vetettem Sket — mind kikelt. A mag biz-
tosan nem javult meg egy év alatt, igy hat mashol kell keres-
nunk a kudarc okat. Ha mégis a magra gyanakszunk, végez-
zink csirazasi probat: benedvesitett itatospapir kozé tegyiink
tiz magot, és nézzik meg, hany kel életre (a csirakat eliltethet-
jik, ezzel nem pazarolunk).

Az egyik ilyen lehet pl. a talaj mindsége: lehet tdl kotott,
tapanyagszegény, fert6zott, tul vizes. Minden névény mdsféle
talajt visel el, esetleg szeret, lehet, hogy ugyanaz a mag par
méterrel odébb, esetleg némi talajjavitds utan kirobbané for-
maban lenne. Az is lehet, hogy tdl mélyre vetettiik a magot,
esetleg betakartunk olyat, amely viligosban szeret csirazni (a
faszernévények egy része ilyen).

Gond lehet a vetés utani hémérséklettel, nedvességgel.
A chilik példaul elég nyafkak tudnak lenni, ha nem idedlis a
hémérséklet, sGt a tilzott 6nt6zéstdl is kiborulnak. Szabadfol-
di vetésnél, ha nagy a meleg, az épp csirazasnak indult mag
kénnyen kiszarad, csak gondos 6ntozéssel tudjuk életben tar-
tani, ha épp nem idealis az id6jaras. Gertrud Franck ezért azt
javasolja, hogy az elvetett magokat ne 6nt6zziik meg, hanem
hagyjuk, hogy akkor keljen ki, amikor 6 idedlisnak érzi. Ha
mar kikelt, akkor mar vigyazzunk ra, ne szaradjon ki. Ebben
segithet a felileti mulcsréteg, nagyon jol tartja a talaj nedves-
ségét.

Az is lehet, hogy kikelt, de megette valaki. Idén a csigak
garazdalkodtak igy, a frissen kelt névénykéket egy éjszaka alatt
,eltakaritottak”. Az egyik cukkinim helyén egy méretes éti
csigat talaltam, 3 cm mélyen a foldbe asta magat, hogy a teljes
névényt befalhassa. Ha el6z6 nap nem szurom ki a jellegzetes
levélkéket, azt hittem volna, hogy ki sem kelt.

Satnya, nem né, beteges, nem terem

Ennek is sok oka lehet, els6ként nézzik a tapanyaghianyt.
A névényeknek killénb6z6 a tapanyagigényik, a legtébb arra
reagal rosszul, ha kevés, néhany pedig arra, ha sok. A friss
szerves anyagot nem szeretik példdul a gyokérzoldségek, de a
htvelyesek sem szorulnak rd. Nem érdemes hat az egész ker-
tet egyszerre tragyazni, csak egy részét — ide Ultessik a legigé-

nyesebb névényeket (paradicsom, paprika, padlizsan). Ha
menet kézben latjuk a tapanyaghiany nyomait a névényen, pl.
halvanyulé szin, sargulds formajaban, lombtragyazzuk valami-
lyen természetes névénykondicionaloval, vagy 6ntbzzik be
alaposan névényi tragyalével. Nekem a talajaktivatorok, bakté-
riumtragyak is nagyon bevaltak, ezek altaldban nitrogénterme-
16 baktériumokat is tartalmaznak, amelyek folyamatosan
,etetik” a névényt. Hosszabb tavon a komposzt, felileti kom-
poszt (zoldtragya-névények és felilleti mulcs) sokat javitanak
barmilyen talajon.

Nagyon fontos tényez a fény. A (z6ldség)névények tobbsé-
ge a szinte teljes napfényt kedveli, némelyek elviselik a t6bb-
kevesebb arnyékot, de a mélyarnyékban szinte semmi sem
marad meg. Igyekezziink tehat minél fényesebb helyet biztosi-
tani a noévényeinknek, szebben nének és tébbet teremnek
majd.

Aztan itt az id6jaras: tavaly szaraz, forré nyir volt, idén
hivés, csapadékos. Mindketté mas névényeknek kedvez, és
ami még nagyon fontos, mas kartevéknek, kérokozéknak. Ha
bizonyos betegségekre fogékony névényt termesztink (pl.
idén paradicsomot), akkor a kérokozénak kedvezé koérilmény
a novény végét jelentheti (elviszi a paradicsomvész). Ha bele-
gondolunk, bélcsen van ez kitalalva, mert minden idében jol
terem valami. A gond csak az, hogy nem tudjuk el6re, hogy az
adott évben mit célszerd Ultetni és mit nem, de ezt is kivéd-
hetjiik, ha sokféle névényt iltetiink (melegkedvelSt, htivésebb
idGjarasra ahitozot, szarazsagtlrSt és vizigényest is), igy min-
dig lesz, ami sikerélményt ad.

Lehet gond az elrendezéssel, gondozassal: til sird a ve-
tés, rosszak a tarsitasok, nem tdmasztottuk meg eléggé, nem
vettitk észre a baj elsé jeleit, nem léptink, nem tudtuk, mire
kell felkésziilni, figyelni. Ezekbdl rengeteget lehet tanulni,
évrdl évre biztosan jobban megy majd.

Végil lehet gond a fajtavalasztassal is: vegyszer nélkili
termesztéshez erds, ellenallé, minél tobb betegségre rezisztens
fajta valo, mas csak nagy szerencsével mikédik. Talaljuk meg
azokat a fajtakat, amelyek ndlunk jél mikodnek, egy fajon
belil is nagyok a ktlénbségek - ezt elényiinkre is fordithat-
juk.

Nem kudarc, tapasztalat

Ha rajéviink a sikertelenség okara, sokat tanulhatunk bel6le.
A hobbikertész megélhetése szerencsére (altaldban) nem azon
mulik, mennyire szép a z6ldségese-gytimolcsose, bar kétségki-
vill nagyon bosszantd, sét, draga mulatsag is tud lenni, ha
nem jarunk sikerrel. Sajnos azt is érik kudarcok, akinek a meg-
¢élhetést jelenti a kertészkedést, neki még fontosabb, hogy
hasznositsa sajat és mdsok kudarcainak tanulsagit. Egy el6-
adasban hallottam nemrég, hogy ha huszbdl egy sikeril, az
nem a tizenkilenc kudarca, hanem az egy sikere: arra kell to-
vabbmenni.

Neked mi volt siker, ill. kudarc az idei szezonban? Mit csi-
nalnal masképp jovorer?
Forrds: biokiskert.hu
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Hogyan befolyasolja hangulatunkat, vitalitasunkat a feny erdssége?

A fénynek meghatarozé szerepe van hangulatunkra, kozérze-
tinkre, életmikoédéseinkre. Ha kisiit a nap, felderil a kedviink,
ugy érezziik, megtelink életenergiaval. Ha viszont Osszel és
télen s6tétben kell felkelniink, gyakran kimaszni sincs kedviink
az agybol. A napfény hatassal van vitamintermelésiinkre és hor-
monhaztartasunkra is.

Osszel nemcesak a napok lesznek egyre révidebbek, de a fény
ereje is egyre gyengtl. Mig a nyari fény eréssége a 100 000 luxot
is meghaladja, addig egy sziitke decemberi nap 3500 luxnal nem
tud tébbet nydjtani. Epiileteinkben, lakasainkban a vilagitas
ezzel szemben ritkan haladja meg az 1000 luxot, mig ha reggel a
szamitogéphez iliink, legfeljebb 100 lux éri a szeminket. Ekoz-
ben legalabb 600 luxra lenne sziikségiink ahhoz, hogy munka-
kedviink megmaradjon.

A s6tétebb évszakokban hangulatunk is sététebbre fordul, bar
valtozé mértékben: vannak, akik egyszerien csak baratsagtalan-
nak érzik az 6szi-téli id6t, de vannak, akiknek komoly depresz-
szi6 kezdetét jelenti: faradtak és levertek lesznek. A vilagossag
hatdsa hangulatunkra nemcsak az évszakok valtozasaval figyel-
het6 meg: a szélességi fokokkal egyutt is valtozik. A latinos
életérém nem pusztan kulturalis hagyomanyokon nyugszik, a
napsitotte 6rak szama is befolyasolja. Mikézben Floridaban a
lakosok mind6ssze négy szazaléka depresszids, addig New
Yorkban mar 17 szazalék, és Alaszkiban 28 szdzalék. Nevet is
kapott a fényhiany okozta depresszio: SAD = Seasonal
Affective Disorder. Tiinetei a faradtsagon tul levertség, hangu-
latingadozas, szexudlis érdektelenség, elhizds. A depresszidban
szenvedOk élettartama is révidebb — csakugy, mint a magas
vérnyomasban szenvedéké vagy a dohanyosoké.

Naplampa

Ha azt gondoljuk, hogy j6 kdzérzetinkhéz elegendé néhany
lampaval tobbet felszerelniink a lakdsban vagy az irodaban,
sajnos tévedink. Kutatok megfigyelték, hogy a kilénésen erds
mesterséges fény nem csokkenti a depressziot, hanem stresszt
valt ki, ingerlékennyé tesz, akar néhany nap alatt is. Mert nem-
csak a minket éré fény mennyisége szamit, hanem a min&sége
is. A napfény szinspektruma alapvetéen kilénbozik a hagyoma-
nyos villanykorték, a neoncsévek vagy a halogénizzok szin-
spektrumatol, mivel ezek a nap teljes szinspektrumanak csak
toredékét adjak vissza. Az tUgynevezett naplampdk vagy nap-
fénylampak (német nyelvteriileten Tageslichtlampen néven
futnak) sokkal jobban vissza tudjak adni a nap szinspektrumat,
a lathat6 és szemmel nem lathaté sugarakat.

A nyolcvanas években jutott el6szor eszébe egy amerikai
pszichiaternek, hogy téli depresszids betegeit reggel és este né-
hany 6rira erds, a napfényt utanzé limpak elé dltesse. Allapo-
tuk, hangulatuk a kezelés hatdsara hatirozottan javult. A nap-
lampakat azota is alkalmazzak terapids céllal.

A naplampakat csakugy, mint korunk sok mds hasznos (és
haszontalan) talalmanyat, a hadiiparnak készonhetjik. Kifej-
lesztésiik az atommeghajtasu tengeralattjarékhoz kapcsolodik.
Ezek a tengeralattjarok a nem atommeghajtasu tengeralattjarok-
kal ellentétben honapokon keresztil a viz alatt tudnak maradni
— azaz a legénység hénapokon at nem lat napot. Ennek kovet-
kezményeként egy sor betegséget irtak le a hajoorvosok, ugy-
mint alvaszavart, depressziot, cukorbetegséget, legyengtlt im-

munrendszert, magas vérnyomast. A lista mintha emlékeztetne
azokra a civilizacios betegségekre, amelyeket a civilizacios tapla-
1ék okoz.

Allati fényigény

Az allattartok régdta tudjak ezt. A német mez6gazdasagi isko-
lakban évtizedek oOta azt tanitjak, hogy a megfelel6 vildgitas
néveli a termelést, mig a nem megfelel6 vilagitas csékkenti, és
beteges allapotokat tud kivaltani. Kevés fény az allatok néveke-
dése alatt fejlédési rendellenességeket okoz, tojotyakoknal pe-
dig a tojasok szamanak csokkenését. Tl erés fény viszont ide-
gességet ¢és kannibalizmust valt ki, és a szocialis rend szétesésé-
hez vezet.

A fény fontossagaval tobb ezer éve tisztaban vagyunk. A Na-
pot nem egy 6si kultdraban istenként tisztelték. A napfordul6k
meginneplése a legtobb kulturaban rendkivil fontos esemény
volt, killonosen a téli és a nyari napfordul6é. A karacsony vagy
a kardcsony tdjan tartott mas vallasi Unnepek, {gy példaul a
Hanuka eredetileg tgyszintén a téli napfordulé tinnepe volt. A
napok hosszabba valasa a fény er6s6dését is jelenti, a vilagossag
visszatértét.

Szolarium

Sokan szolariummal prébaljak meg pétolni a nyari napfényt. A
szolarium azonban csaléka fényt ad, fényspektruma nem felel
meg a napfény spektrumanak. A nap UV-sugarai (tébbek ko-
z6tt) UV-A és UV-B sugarakbdl allnak. Az UV-A sugarakrdl
sokaig azt gondoltuk, hogy mind6ssze bérink barnasagaért
felelnek, mig az UV-B sugarakrdl azt, hogy ezek szikségesek a
D-vitamin kialakuldsihoz a bérunkben. Az UV-B sugaraknak
ugyanakkor ismert volt a leégést okozd és DNS-t karositd hata-
sa is. Mivel az UV-B sugarak csak lassan barnitanak, a szolariu-
mok szinte kizarélag UV-A sugarakat bocsatanak ki, tobbnyire
tObbszorését annak, amennyit a természetes fény tartalmaz,
mert az id6 ugyebar pénz. Az UV-A sugarak szintén égetik a
bérinket, csakhogy sokkal lassabban. De mivel sokkal mé-
lyebbre hatolnak a bériinkbe, mint az UV-B sugarak, karositjak
a pigmentképz6 sejteket és a kotSszovetet. Ezaltal nemcesak a
bér Gregedését gyorsitjak fel, hanem a bérrakért is felelGsek.
Arra, hogy tal sok nap érte a bérinket, a természetben az UV-
B sugarak figyelmeztetnek azzal, hogy leégiink. Mivel azonban
ezek hianyoznak a szolariumok 1ampaibdl, el sem tud menekiil-
ni idében a mi-napozo6. Egészséges barnulasrdl igy sz6 sem
lehet. A szolarium pedig a kedélyiinkén amugy sem véltoztat
sokat.

Igy sajnos be kell latnunk, hogy a valédi napfényt tulajdonkép-
pen semmi sem tudja pétolni. A legjobb naplampa sem tud
annyit, mint maga a nap. Vagyis a téli depresszi6 ellen a legjobb
ellenszer a napi egy-két 6ras kintlét még borus idében is, mert
ezaltal a szobaban elérheté fénymennyiségnek tébbszordse ér
minket. Es persze nem csak a fényrdl van sz6. A kinti és a benti
leveg6 mindsége, oxigén-, nedvesség- és iontartalma alapvetSen
kilénbézik. A szabad ég alatt mashogy hatnak rank a kérnyeze-
tinkben 1évé természetes erk és sugarzasok, amelyek szintén
szitkségesek ahhoz, hogy valoban jél érezzitkk magunkat a bé-
rankben.

Forris: ketezeregy.hu
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M keriiljon gyerekeink tizorais-doboziba?

Reggel van. A csalad készulédik. A gyerekek iskolaba indulnak,
jobb esetben tizoraival a taskajukban. Rosszabb esetben a
tizoraikészités mar nem fér bele a reggelbe, és ilyenkor irany a
bolt, ami béségesen kinal reggelire és tizérai valot: kakadscsiga,
tarésbatyu, gytimoélesjoghurt, chipsek, tdit6k és persze édes-
ségek.

Ezenkézben egyre szaporodnak a vizsgalatok, amelyek azt
mutatjak, hogy amit a gyerek megeszik, az alapvetéen befolya-
solja iskolai teljesitményét, viselkedését, kozérzetét, egészségét.
A koncentralni nem tudo, figyelmetlen, 6r6kmozgd, nem rit-
kan hiperaktivnak diagnosztizalt gyerek gyakran a reggeli-
tizorai dldozata. A cukornak - ugyanugy mint az élelmiszere-
inkhez hozzaadott adalékanyagoknak - egyik kinos ,,mellék-
hatasa”, hogy felporget.

Ezért Nyugat-Eur6pa szamos orszagaban és az Egyesiilt Alla-
mokban is hadat tizentek a ,,junk food”-nak: szamos iskolaba a
gyerekek nem vihetnek be cukrot és cukortartalmu élelmiszere-
ket, cukrozott tdit6ket, valamint adalékanyagokat tartalmazé
termékeket. Viszont kapnak nyers zoldséget, nyers gyimolesot,
teljes 6rlésti gabonabdl készilt kenyeret és péksiitemény, és
egyéb gabona alapu élelmiszereket.
Olaszorszagban ¢és Németorszagban
mindezt kiegészitik azzal, hogy a termé-
kek ellenérzott biotermelésbél  szar-
maznak.

Ennck a meniinek a nyugodtabb isko-
lai 1égk6rén tdl egyéb haszna is van.
Ugyanis a cukor okozza tébbek kézott
a gyermekkori elhizast, a cukorbetegsé-
get és a fogszuvasodast is.

Csaknem masfél évtizedes tizérai-
készitési tapasztalataimat gy Osszegez-
ném:

A jo tizorai

— Mindenekel6tt legyen finom!

— Gyermekink lakjon téle jol. Ha nagyétkdi a gyermek, nyu-
godtan csomagolhatunk annyit, amennyitdl jol lakik. Ugya-
nis nem a mennyiség hizlal hanem a nem megfelel6 ming-
ség.

— Tapanyagtartalma feleljen meg a gyermek igényeinek. Ez
alatt azt értem, hogy ha mondjuk finomitott fehér lisztb6l,
cukorbdl, margarinbdl és egy tucat adalékanyagbodl késziilt
kakaodscsigat kap tizoraira, akkor ennek a tapanyagtartalma
biztos, hogy nem felel meg a gyermek igényeinek. Bar jol
lakik, de szervezete éhezik.

— Legyen koénnyen elkészithetd, férjen bele a reggeli késziil6-
désbe.

— Legyen jol szallithat6, ne t6rjon Gssze a dobozban, marad-
jon gusztusos, esztétikus amikor az elfogyasztisara sor
kertl.

— Ne terhelje meg kiillénésebben a pénztarcankat.

— Tartalmazzon teljes 6rlésii gabonabdl készilt kenyeret,
péksiiteményt, valamint az évszaknak megfelel6 gyimol-
csOt és zoldséget — mindezt lehetSleg biotermelésbél.

Végiil: Ne probaljuk meg egyik pillanatrdl a masikra megrefor-
malni gyermekiink étkezését, mert nem lesziink tdlzottan sike-
resek. A gyomrunk igen konzervativ. Kis lépésekben, 6vatosan
prébaljunk meg valtoztatni. Nagyon fontos, hogy mindig olyat
csomagoljunk gyermekinknek, amit szeret. Ha tehat eddig
szalamis zsemlét vitt magaval az iskoldba ne probaljunk neki
holmi gyanis krémet a kenyerére kenni. Felajanlhatunk neki
egy kis paprikat vagy szeletelt uborkat egy kilén dobozban,
illetve mindig az évszaknak megfelel6 zoldség vagy gyimoles
kiegészitést. Fehér kenyér helyett probalkozhatunk kicsit s6té-
tebb kenyerekkel, cukrozott iidité helyett sajat készitésa teaval
vagy 100%-os gyumolcslével, de akar vizzel is. Ha eddig
Nutellas-kenyéren ¢élt, megkisérelhetjiik a hdzi készitésti édes
kencéket, de ha a sajtoskenyeret szereti nem kell, hogy hagy-
makrémet vagy kélesgombdeot egyen.

A legsikeresebbek viszont akkor lesziink, ha gyermekunkkel
egylitt készitjiik el a finomsagokat — nyilvan nem a reggeli kap-
kodasban — amiket azutan akar el is vihet magaval az iskolaba.
Kis cukor-egyszeregy

A finomitott cukrok és a gyiimolcsékben, zoldségekben 1évé
cukrok kézott alapveté kulonbség van.
A finomitas soran a cukorrépabdl vala-
mennyi tapanyagot kivonjik, és a fino-
mitott kristaly (vagy por)cukor 99,9%-ig
a szachardz nevl diszacharid molekuld-
bdl all. Ilyen toménységben cukor a
természetben nem fordul elS, a szerve-
zet ezért nem ismeri, a szervezetbe ke-
rilve egészen mashogy fog viselkedni,
mint mondjuk az almdban 1évé cukor.

A szachar6zon, azaz a fehér kristalycuk-
ron kivil, valamennyi cukorféleségnek
ugyanolyan karos hatdsa van a szerve-
zetre. Ide tartoznak: a nadcukor (amely kémiailag teljesen meg-
egyezik a répacukorral, azaz szachar6zzal), a barnacukor
(amely, ha nem a festett valtozatrdl van sz6, mind6éssze abban
kilénbézik a szachardztol, hogy a tisztitasat egy kicsit korab-
ban fejezik be), gytimélescukor (fruktéz), szélécukor (glukoz,
dextréz), tejecukor (laktéz), szélécukorszirup, invertcukor
(sz016- és gyimolescukor), juharszirup (amely a juharfa nedvé-
nek bestritett, kereskedelmi valtozata), malataszirup, melasz,
rizsszirup, glukézszirup, izoglukéz, agaveszirup, almalé-
siritmény, kortelésiritmény (amelyek cukorkoncentratumok,
és magas cukortartalmuk miatt viselkednek ugy mint a finomi-
tott cukor), ur-cukor stb. A nyirfacukor azaz xylit és a stevia
fehér porként, szintén finomitott termékek. Nem jelentenek
valédi alternativat az édesitGszerek kozott, minddssze mas a
hatasuk.

Természetes ,,édesitGszerek™ a méz, a szaritott és friss gyl-
molcsok, valamint a sutStokot.

A legegyszerbb tizorai a teljes 6tlést buza vagy tonkolybaza
kenyér, amelyre tehetiink biosajtot vagy biofelvagottat vagy
valamilyen sajat gyartasa krémet.
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Variaciok hazi készitési krémekre

Mogyordkrém masképp

A tizérais kenyérre tudjuk kenni Nutella és tarsai helyett. Ez a valtozat kicsit egyszerlbb, viszont sziikséglink van hozza
foldimogyordkrémre (peanut butter), amelyet szerencsére a
Hozzavalok: bioboltok t&bbnyire arulnak. Mindenféle variacidja létezik,
* 15 dkg mogyor6 nekiink a natur fog kelleni ehhez a krémhez, azaz a se nem
* 10 dkg vaj sozott, se nem cukrozott valtozat.
* {z1¢s szerint méz L
* 1 teaskanal kakad Hozzavalok: )
* 10 dkg vaj
A mogyor6t serpenyGben, olaj nélkiil, llandé kevergetés koz- * 10 dkg natur féldimogyordkrém
ben megpititom. * 2 teaskandl kakao vagy karob
Megvarom mig kicsit kihdl. A mogyorot a két tenyerem kozé * 2 csurrantas méz
veszem ¢s a héjat igy ledorzs6lom.
Ledaralom, majd elkeverem a t6bbi alapanyaggal. Az 6sszetevSket egy lapos tanyérba teszem, simara keverem.

Mézet izlés szerint tegyiink bele.

Hozzavalok:
Hozzavalok: * 6 dkg gomba
* 10 dkg vaj * 6 dkg hagyma
* 1 fej hagyma * 3 ek hidegen sajtolt napraforgéolaj
* 3-4 evOkanal hidegen sajtolt napraforgéolaj * 15 dkg vaj
* 56 * (flszeres) s
A hagymait apro kockakra vagom és vilagosbarnara piritom. A hagymat karikikra vagom és kevés hidegen sajtolt olajon
Osszekeverem a soval, és vajjal. viligosbarnara pititom.
A gombit megtisztitom - a héjat nem kell lehdzni - és felszele-
telem. A hagymahoz adom és barndra piritom.
. . . 7 A vajjal elkeverem, megsézom és botmixerrel felaptitom.
+ 1 tipp: Szilvalepény ! ’ P

Hozzavalok:
40 dkg teljes 6rlést tonkolybuzaliszt
Y4 csomag éleszté

Y5 mokkaskanal s6
2-3 dl viz
1-1,5 kg érett szilva

* ¥ ¥ ¥ ¥

A liszt k6zepébe 6klommel kis mélyedést nyomok. Az élesztét belemorzsolom, és lan-
gyos vizzel és kis liszttel elkeverem. Megvarom amig felfut, azaz elkezd novekedni és
kis buborékok jelennek meg a felszinén.

A vizet részletekben ho.zzéadom, és j,él meggyﬁrqrn. Ruganyos tésztat kapok, amelynek '?626(9’(0](]
nem szabad sem ragadnia, sem tul szaraznak lennie.
Egy nagy siitf'ilapot jol kivajazok, I‘n’:ljd z’t.tésztét egyf:nletesen belesin}ogatotjrl. Finom, kbhh}(eh elkészithetd,
A szilvakat kimagozom, elfelezem, és héjukkal lefelé szorosan egymds mellé helyezem. teljes Srtékii telek
Elémelegitett, kbzepesen meleg stitbben megstitom.
vezeti: Benda Judit

26 30 577 90 15
A receptek forrdsa benda. judit@ket: hu
Benda Judit: Egye magat egészségestre! A teljes értékii konyha c. szakacskényve wm
Benda Judit gybgyszetész, egészség-tanicsadd = s C”’“hlf". ;
benda.judit@ketezeregy.hu, www.ketezeregy.hu Piliscsaba, Bajesy-7Zsilingzky ucca 55.
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