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A GYOBYULASHOZ

A téli idoszakban a gyerekek fogékonyahha valnak bizonyos hetegségekre. Az orvosi kezelés és pihe-

nés mellett megfelelo étkezéssel és folyadékpotlassal is segithetjiik a gydgyulast és enyhithetjiik a
tiineteket. Mikor mit tanacsos enni és inni, és mit nem?

Széveg - Sasvari-Szekeres Anita dietetikus / GYEREKRENDEL(

€ DIETA ES FOLYADEKPOTAS
A fels6 léglti megbetegedések mellett jelentkezhet ilyenkor hdnyassal és has-
menéssel jard tinetegyittes, amelynek szamtalan oka lehet, bakterialis vagy
virusos bélfert6zés, parazitak jelenléte, ételmérgezés, emésztési és felszivo-
dasi zavarok, gyogyszerek mellékhatasai. Bizonyos virusok a vékonybélboly-
hok sejtjeit is karositjak, igy még inkdbb romlik a tapanyagok felszivodasanak
mértéke. A betegség lefolydsa is kilonbdz6 silyossagu lehet. Az étrendnek
mindig alkalmazkodnia kell a gyermek aktualis 3llapotdhoz. Az elsddleges
szempont a megfeleld folyadék- és elektrolitpotlds. A legtobb lazzal jaro
betegség esetén étvagytalansag is jelentkezik, szintén érdemes ilyen esetek-
ben is a kdnnyen emészthet&ségre és a folyadék/elektrolitpétlasra figyelnink.
Akar gyégyszertarban vasarolhatunk olyan porkeveréket is, amely ivooldat
készitéséhez vald, de természetesen nem szikséges elsé percben az orvos-
saghoz nyulnunk, mi magunk is készithetink ehhez hasonlé italokat. Célszer(
ilyenkor a gyermekkel cukros teat itatni, amibe egy csipet sét is feloldottunk.
Szintén szdba jéhet a limonadé, zdldségek enyhén sézott f6z6leve, zsirsze-
gény husleves leszUrt leve. A szénsavas és rostos Uditéket kerdljuk! A szigort
koplaltatds nem célunk, prébdljunk inkabb t6bbszoér kisebb falatokat kindlni
a kis betegnek. A magas szénhidrattartalmu, zsirszegény ételek viszonylag
konnyen emészthet8ek, igy megkezdhetjik a taplalast a fétt burgonyaval,
rizzsel, f6tt sargarépaval, piritdssal, ropival, kekszekkel, rantott levessel.
A reszelt alma segitheti a gy6gyuldst magas pektintartalmanak készénhet&en,
de natlr haztartdsi keksszel egytt kindljuk, hogy a savassdgat kompenzalja!
Ha ezeket az ételeket mar jél tolerdlja a gyermek szervezete, elkezdhetjok
P{%’?}ﬂ béviteni a repertodrt fétt és parolt husokkal, zsirszegény sajttal, felvagottal,

~ fott tojassal, banannal. A zsiros és flszeres ételeket, tejet, apré magvas gyo-
CS%QSDZ%RAT molcsoket, nassolnivaldkat kerGljuk el a teljes gyogyulasig!
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PROBIOTIKUM VAGY JOGHURT?

A probiotikumok k&zé olyan hasznos baktériumok tartoz-
nak, amelyek képesek helyredllitani a bélflora megfeleld
egyensulyat, tdmogathatjak az immunrendszert, segit-
hetik a székrekedés kezelését, enyhithetik a hasmenés
kellemetlen tineteit, csdkkenthetik a haspuffadast, és az
LDL-koleszterinszintet. A probiotikumokhoz legegy-
szerUbben a savanyitott tejtermékek fogyasztasaval
juthatunk. Azokat a termékeket érdemes valasztani,
amelyeknek kedvez hatdsa tudomanyosan bizonyitott.
Egy tejtermék akkor nevezhetd probiotikusnak, ha a két
alap joghurtkultira, a Streptococcus thermophilus és

a Lactobacillus bulgaricus tejsavkulturak tenyészete is
meghatarozott mennyiségben jelen vannak. Néhany mar-
kat, amelyek megfelelnek a kritériumoknak, kiemelnek
a gyartok, de attél meég, hogy az nincs reklamozva, a
legtdbb savanyitott tejtermék probiotikus.

A megfelel® hatas eléréséhez azonban ezeket napi
szinten kell fogyasztani. Amennyiben ez nem valdsul
meg, akkor érdemes étrend-kiegészitd formajdban
bevinni a szervezetbe.

TEJ- ES GREPFRUTSTOP

Fels6 léglti megbetegedések esetén viszont kerGljuk a tej
fogyasztasat, mivel el8segiti a nyak termel&dését és tap-
talajt biztosit a kérokozék szamara. A sir( nydk elzarhatja
a hérgbket, amely nehézlégzést, kdhdgést és rekedtséget
eredményezhet.

Bizonyos élelmiszerek fogyasztasa képes befolydsolni a
gyogyszerek szervezetre gyakorolt hatasat.

A grépfrut leve megndvelheti a gyogyszerhatéanya-

antibiotikumkezelés alatt grépfritot enni.

Amennyiben kérdések mertlnek fel bennink a gyermek
megfelel taplalasaval kapcsolatban, forduljunk bizalom-
mal szakemberhez! &
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Azt gondolhatnank, tojashol csak egyszerii ételeket lehet fozni, és azokat is nyilvan évszazadok ota
ugyanugy csinaljuk. Tévediink. Mi djat mondhat errdl egy régi szakacskonyv?

Szbveg - Bogos Zsuzsanna /

VegyUnk példaul egy egyszerU reggelit! Az19o4-ben megje-
lent Modern konyha szerz6je, Kovacsics Matyas azt irja, hogy
~nemcsak haziasszonyaink kedves tarsadalma, hanem hiva-
tdsos szakadcsndink kdzott is sokan vannak, akik nem tudnak
egy egyszer( omlettet elkésziteni.” Pedig, mint hozzateszi,
nagyban megkdnnyitenénk sajat dolgunk, ha felvennénk az
otthoni repertoarba, hiszen el6ételként, kildnalld és fogas-
kozi ételként is ehetjik.

Ha megnézzik Csaky Sandor 1929-es alapreceptjét, azt
latjuk, a hangsUly nem is az elkészités maddjan van, hanem
a j6 alapanyagokon. A tojast tejszinnel keverjik el, sézzuk,
dobjunk a serpenyGbe vajat és azon sUssik meg lepényként.
Ha az egyik oldal kész, behajtjuk villaval az egyik oldalt (.szép
oval-formara"), és ,kevés piritas utadn” talalhatjuk. Csaky
szerint arra kell vigyazni, hogy .ne legyen tul piros, és ha
kivil szép ropogos is, belUl gyengepuha maradjon. Azonnal
szervirozzuk, tehat mindig utolsé percben készitjik el, mert
csak igy van kellemes, élvezhetd ize". Az egész titka igaza-
boél a vaj, és ezt mar a 16. szdzadi magyar konyha is tudta.
Az erdélyi fejedelmi udvarban hasznalt Szakacs Tudomany
ugyancsak vajjal irja ezt az ételt — annyi kilénbséggel, hogy
itt még zsalya is szerepel a hozzavalok kdzott, vagy, ha
«német moédon” akarjuk késziteni, akkor tarkony. De a recep-
tek szerint a rantottat szintén vajon készitették ekkor, amit
borssal, gydmbérrel izesitettek. Talalunk egy figyelmeztetést
is az étel leirdsanal: ,az rantott, eszedben vedd, hogy meg
ne keményedjék”! Mindkét tojasételt szinesithetjik tovabbi
hozzavaldkkal. Csakynal gombas halragu, vese, fUstolt nyely,
csirke- és libamaj, csirkevagdalék, szardinia, rak, csiga, kaviar,
varganya, szarvasgomba, zdldfUszerek, reszelt sajt, z6ldségek
(burgonya, ték, spendt, soska, répapuré), virsli, currys rizs
és vordsboros csirkemadj szerepel lehetséges toltelékként.
De voltak még kildnlegesebb megoldasok: készilt omlett
kaviarral, rantotta pedig spargaval és rakfarkakkal.

Toltelékek 6sszefogdsahoz és siteményekhez hasznalunk
legt6bbszor tojast, esetleg megtdltjok. A tojasleves mar
mostohagyerek, pedig nagyon egyszer( elkésziteni, és ha

kdvetve a régi magyar konyhat, fUszerekkel (pl. tarkony)
dobjuk fel, mar nem is olyan unalmas. Zilahy Agnes 19.
szdzadi fortélyat is érdemes egyszer kiprobalni: 6 borsot és
petrezselymet tett bele, a végén pedig néhany kanal tejfollel
tette krémessé, citrommal vagy ecettel pedig savanykassa.
Szintén Zilahyé a gongyolt felsal receptje. Itt a his tolteléke
fott tojas, vékonyra vagott, zsenge sargarépa és ecetes
uborka. A szétnyitott hisszeletet kell ezzel téltenUnk, majd
egy nyers tojast rditni, hogy ne essen szét. Ha megvan, fel-
tekerjik a felsalt, és 6sszetUzzUk vagy 6sszevarrjuk. Ezutan
zsiron voréshagymat piritunk, ezen el8sitjik a hust. Végil
feldntjUk vizzel, lefedjik és puhara paroljuk. Szeletekre vagva
talaljuk. Czifray (Czdvek) Istvan 1816-0s munkajat is érdemes
fellapozni par receptért. Az omlett ndla heringgel készil, az
egyes ételek elnevezései pedig kilén élményszadmba men-
nek. Vannak ,elsikkadt tojadsok séskaval’, ,buzogd tojadsok”
és ,tojastanc”. Utébbihoz 2 db keményre fétt tojast villdval
Ossze kell torni, 14-et pedig karikakra vagni. Az 6sszetort
tojdshoz tejbe dztatott zsemlét, apréra vagdalt rdkfarkakat,
tejfolt, vajat, szerecsendiét, sot és két nyers tojast kell tenni.
Ezutdn kezd&dik a rétegezés: egy sor ebbdl, egy sor a kari-
kara vagott tojasbal, tejfol, vaj és a tetejére zsemlemorzsa.
.SUssed csendesen” — szol a régi j6 tanacs.

Az 1908-ban kiadott Divat Ujsag fézokonyvében olvashatéd
Jkirdlyné tojadsa” nevU étel az ebédrél megmaradt csirke
vagy borju Ujrahasznositasarél szél. A hushoz vizbe dztatott
zsemlét, vajat, tojassargdjat, tejfolt kell kevernink, majd
a pépet egy tepsibe 6nthetjik. Csinaljunk bele mélyedé-
seket, ezekbe pedig UssUnk nyers tojasokat. ,Az egészet
meglocsoljuk olvasztott vajjal, j6 vastagon parmai sajtot
hintink ra és a sit6ben megsitjik.” Jéval kbnnyedebb a1g.
szazadi Képes pesti szakacskényv receptje. Ehhez a para-
dicsomot vajjunk ki és toltsink meg ,finom fUvekkel” - a
recept nem ir ennél b&vebbet, ami éppen van, lehet kapor
és petrezselyem, bazsalikom, kakukkfU, szurokfd. A kivajt
részbe tegyink 4 percig f6tt tojdsokat, majd rakjuk egy vaj-
jal kikent tepsibe az egészet, 6ntsiUk le paprikas martassal
(tejfél és paprika). Annyi ideig sUssik, hogy a paradicsom
meég egészben maradjon.
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A Hét szakacskonyve c. valogatasban (Ignotus allitotta Gssze az
1900-3s évek elején) olvashaté a .francia utdnzott strucz-tojas”
nevy étel. Mar a név is elég furcsa, hat még az elkészités!
Vizahélyagot hasznaltak hozza, amibe keményre f6tt tojassar-
gajat tettek, annyit, hogy teljesen kitdltse a teret. ,A nagyobb
hélyagot teletjik nyers tojasfehérjével, s azutdn beletesszik

hirdetés

4 BUDAP '

a kdzepébe a kisebb hoélyagba nyomkodott tojdssargajat,
természetesen a holyag nélkdl. Forré vizben addig f6zzik,
mig a tojasfehérje keményre nem f6, s azutdn lehantva réla a
hélyagot, 6ridsi nagysagu tojast kapunk, melyet kétfelé vagy
szeletekre vagva a rendes f6tt tojads mintajara hasznalunk fol
spendton, saldtan vagy mas effélén.” ¢
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TEL| FOGASOK

Tél végén még mindig a kiadds ételeké a foszerep, de ha tehetjiik, frissitsiik a hagyomanyos recepteket
egy kis zoldséggel, gyiimdlccsel. Litauszki Zsolt ajanlata.

Szbveg - Litauszki Zsolt / A SEF AJANLATA [ Kép - Kaunitz Tamas

& A receptek négy fére szolnak

MALAGCSOLOK TELI ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

4 csulok A zbldségeket megtisztitjuk, a kdretnek valo, fél kild bur-
fél kg + pdr szem apro burgonya gonyat pedig el6f6zzUk.

10 dkg gyéngyhagyma A malaccsilkét is megtisztitjuk, leégetjik rola az apré
sor szBroket, majd két 6ra hosszara 5%-os sboldaltba aztat-
fOstolt szalonna juk. Ezt kdvetden lemossuk, let6roljuk, zoldségagyra
1fej fokhagyma helyezzUk, és sorrel ledntjok, majd 120 fokos sUtében 2
1fej voréshagyma 6ran keresztil sUtjuk. SUtés kézben a lével locsolgatjuk.
2 db fehérrépa A két o6ra leteltével felemeljiok a hGmérsékletet 190 fokra
2 db sargarépa és a bOr ropogosra sitésével befejezzik a sUtést. Erre
rozmaring az utolso 20 percre a burgonyat és a gyéngyhagymat is
petrezselyem izesitve a sUtébe helyezzUk.

sO

bors

CSASZARMORZSA (SMARNI)

HOZZAVALOK:

40 g liszt

125 ml tej

1 csipet so

1 kk vanilias cukor

1/4 citrom lereszelt héja

4 db tojassargdja

4 db tojasfehérje

30 g kristalycukor

2 cl 80%-0s Stroh-rum

15 g tisztitott vaj

25 g friss vaj

kristalycukor és porcukor a hintéshez
25 g mazsola tedba dztatva (esetlegesen)

ELKESZITESE:

A sUt6t 200 °C-ra elémelegitjik.

A lisztet, a tojassargajat, a tejet, a sét, a vanilids cukrot,
a citromhéjat, a rumot simara keverjok, majd félérat
pihenni hagyjuk.

A fehérjét ldgy habba verjik, félid6ben hozzaadjuk a
kristalycukrot.

A hab harmadat belekeverjik a fenti tésztaba, majd a
maradékot 6vatosan, lapattal beleforgatjuk.

A tisztitott vajat teflonserpenydben felmelegitjuk (ne
legyen tul forra).

Beleteritjuk a tésztat, meghintjik a mazsolaval. Réviden
hagyjuk pirulni, majd a sUt&be tesszUk. Mikor a teteje
kezd szaradni és szint kapni, kivesszik a sUt6bél, és a
tésztat két lapattal rombusz alakl darabokra szaggat-
juk. Meghintjik friss vajjal és kristalycukorral, néhany
masodpercre forré grill ala tesszik, hogy a vajas cukor
rakaramellizalédjon.

TALALAS:

Forrén adjuk, melegitett tanyérra, talalds eldtt még
egyszer meghintjik némi porcukorral, kérbedntjik
gyUmolcsmartassal.

TIPP

A tésztaba tehetink durvara vagott piritott diét, a tejet
helyettesithetjik tejszinnel. Illenek hozza a kompotok
(szilva, meggy), parolt gyUmolcsck (alma, korte) és a
kOlenboz6 lekvarok (barack, som, afonya), fagylaltok is.
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& GUMIABRONCS NEM CSAK KAUCSUKBOL

A gépkocsik gumiabroncsainak alapanyaga eddig kizarblag a ter-
meészetes kaucsuk volt, amit a Hevea brasiliensis kaucsukfabol
nyernek. Ez a fa féként Délkelet-Azsia tropusi vidékein honos,
innen szarmazik a kaucsuk mintegy go szdzaléka. A term&hely
szélsBséges idBjardsi viszonyai, mint példaul a monszunesd&k
idénként jelentds karokat okoznak, és ez kihat a kaucsuk piaci
kinalatara. Ezért nagy jelent6ségUl lehet a kaucsuktoél valo, leg-
alabbis részleges figgetlenedés. Ezt jelentheti a guayule cserje,
az az Egyesult Allamok délnyugati allamaiban és Mexikoban
szdraz terUleteken ndvo cserjeféle, amibol sikerlt a Bridgestone
Corporationnek egy a kordbbiakkal egyenérték i gumiabroncsot
elédllitania. Az U] alapanyag akar 100 szdzalékban is képes
helyettesiteni a korabban egyeduralkod6 kaucsukot.

DUBAJBAN IS NAPELEM

Dubaj hidba duskal kdolajban, a kis allam emirje mégsem
erre kivanja épiteni orszdga energiaellatdsat. A Dubaj Tiszta
Energia Stratégia jegyében f6ként megujuld energiaforrasokra,
ezen belUl is leginkabb a napenergiara kivannak alapozni. Az
ambicidzus tervek szerint 2020-ban 7 szazalék, 2030-ban 25
szazalék, 2050-ben pedig mar 75 szazalék lesz a meguljuld
energia részaranya az energiaellatasban. Az emirrél elnevezett
Mohammed bin Rashid Al Maktoum Solar Park naper6mu

kapacitasat a 2013-as 13 MW-r6l 2030-ra 5000 MW-ra kivanjak
novelni. A gigantikus objektum mellett a haztartdsi méretl
napelem-rendszerek elterjedését is szorgalmazzak, igy 2030-
ban mar minden haztetére napelemet kell szerelni.

VILLANYREPULO

Gondolta volna, hogy egy repil&gép is lehet elektromos meghaj-
tasu? Kindban kifejlesztettek egy ilyen légi jarmUvet, mégpedig
sorozatgyartasra készen. A Rui Xiang RX1E kétiléses repuldgép
masfél 6ras feltoltéssel 45-60 percet repilhet, 120 km/éras
sebessége ugyan nem lesz rekordhoz kézeli, de a pilétaképzésre,
mentési feladatokra, meteorolégiai és turisztikai célokra szant

légi jarmUnek ennyi is elég. Eddig 28 darabot rendeltek
bel6le. Anyaga szénszalas dtvozet, sulya 480 kilogramm,
az altala elérthetd magassag pedig 3 ezer méter. Ara
az akkumulatorral egyUtt atszamitva 45 millio forint.
A gyarté cég az évi 100 darab gép legyartasdhoz szik-
séges Uzem épitését mar meg is kezdte Senjangban.

CSOKKENO KiNAI KORNYEZETSZENNYEZES
Kina a vildg legnagyobb légszennyezbje, mivel ener-
giafogyasztasat 66 szdzalékban szénbdl fedezi, amibél
a vildg legnagyobb felhasznaléja. Az ebbdl idénként
keletkez® szmog rendkivil kellemetlen, rendszeresen
latunk képeket arrél, ahogy a kinai nagyvarosok fist-
kédben fuldokolnak.

A legfrissebb szandékok szerint 2020-ig korszerUsitik
a szénerémUveket, hogy azok kevesebb szennyezést
bocsassanak ki. igy éviioo millid tonnaval kevesebb lesz az
elégetett szénmennyiség is, és mintegy 18o millié tonnaval
fog csokkenni a légkdrbe kibocsatott szén-dioxid meny-
nyisége. Azokat a szénerémuUveket, amelyek a3 2020-as
szigorUbb elBirdsoknak mar nem felelnek meg, bezarjak.
E célkitUzés jegyében monumentalis, 400 MW teljesitmé-
nyU szélerdmUpark épitésébe is kezdtek a délkelet-kinai
Fucsien tartomany Nanri szigetén. Az objektum 2018-ra
lesz kész, és 450 ezer tonna szenet takarit meg évente.

LAMPA HELYETT AZ UT VILAGIT

Kerékparutak kivildgitdsa félreesd helyeken-kdttséges:

mulatsag lenne. igy viszont kénnyen eléfordulhat, hogy
éjszaka a kerékparral kozlekedd elvét egy kanyart, és az
arokban kot ki. Igy jart az a vallalkozo is, aki egy ilyen
balesete utan gondolkodoba esett, miként lehetne éjjel
is jol lathatova tenni az efféle utakat. Ugy 6t éve meg
is szUletett a megoldads, vilagitd pigmentet tartalmazé
festékkeverék formajaban, ami a burkolatra felfestve akar

12 6ra hosszan is képes vilagitani, mikdzben akar kevés
nappali fény is feltdlti. A megfeleld szinkombinacidhoz
persze tesztek sokasaga volt szikséges, amelyek soran
az id6jaras-allésagot is vizsgaltak.

talalo tizéves hasznalati mintaoltalmat kapott, amibdl
négy év mar eltelt. Most referenciaként — cége koltségén
— megvalositott Egerben egy ilyen felfestéssel kialakitott
egykilométeres Utszakaszt. A hazai fejlesztés( taldlmany
kerékparutak mellett alkalmazhaté egyéb kivilagitatlan
helyeken, utcakon is.

HIDROGEN KOZVETLENUL NAPFENNYEL
Ahidrogén vizb6l elallithaté, és mint Gzemanyag jol tarol-
haté. Kdzvetlentl felhasznalhaté hidrogénmeghajtdst
jarmUvekhez vagy Un. Uzemanyagcelldk energiahor-
dozojaként. Eddig elektromos energidval allitottak eld,
amely a vizet oxigénre és hidrogénre bontotta. A folyamat
soran azonban elkerUlhetetlen bizonyos veszteség. Ez
kikiszoboélhet lenne, ha a hidrogént kdzvetlendl llitandk
eld napfénnyel. Az eddig ismert ilyen eljardsok azonban
csak nagyon kis hatékonysagUak voltak.

A Max Planck Tarsasag stuttgarti Szilardtest-kutatd
Intézete most nagyobb hatasfoku eljarast dolgozott
ki erre. Olyan fotékatalizatorokat alkalmaztak, ame-
lyek lathatd fénnyel jol gerjeszthetdk. A kristalyos,
nagymolekulaju polimerekben egyes molekulak szabalyos
struktUrakba rendezddnek. A pornemU anyagot vizben
oldva és lathaté fénnyel besugdarozva eredményil hid-
rogént nyertek. Ehhez azonban még mikroelektrodaként
mUkoddd platina nanorészecskéket és trietanol-amint,
mint Un. elektrondonort is hozza kellett adni.

A laboratoriumi kérilmeények kdzétt az eddigieknél joval haté-
konyabb eljarasrél mindazonaltal egyelére nem tudni, hogy
ipari méretekben is gazdasagosan alkalmazhatd lesz-e. ¢
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