SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Széraztésztat még az is tart otthon, akinek nincs klasszikus kamraja, hiszen
akar egy polcon vagy a konyhapulton is elfér - szép livegben tarolva még
mutatds is. Helytél fiigg6en érdemes minél tobbet és tobbfélét otthon tartani
bel6liik: j6 szolgalatot tesznek, ha otlet vagy id6 hianyaban kell fézniink.
Az igazan lelkes haziasszonyok persze ebbdl is sajatot, valdban hazi tésztat
készitenek. Régi receptjeink kozt mindkét esetre taldlunk néhany jé tippet.

Zilahy Agnes az 1800-as évek végén vetette papirra tészta-
receptjét,amelyet mais batran hasznalhatunk kiindulas-
ként. Egy kg lisztet tesziinka gytrodeszkara, kozepébe
lukat készitiink, és ebbe iitjiikk bele a tojasokat. Zilahy sze-
rint minél tobbet hasznalunk, annal jobb végeredményt
kapunk. Ha békebeli izeket szeretnénk, minden tiz deka-
hoz szamitsunk1tojast, tehat Zilahy receptjébdl kiin-
dulva, 1kgliszthez 10 tojast kell hasznalnunk. A masik
hires f6z6asszony, a szintén 19. szazadban élt Rézi néni
ugyanakkor1kil6 liszthez csupan 4 egész tojast és 4 sar-
gajatajanl, és 6 mar hasznaltvizetisatésztahoz. Zsenka
nénikifejezetten gazdasagos recepteket tartalmazo gyj-
teménye még visszafogottabb: § 1 kg liszthez 2 tojast r,
de szintén hozzateszi, hogy vizzel kell a tésztat gytrha-
tévatenni. (A viz nelegyen meleg, mertlagyitjaatésztat,
ami neheziti a nyjtast.) 5-10 perc kézzel gytras utan mar
homogén tésztat kell kapnunk. Rovid (hdtében) pihen-
tetés utan lisztezett deszkan nyjtjuk és formazzuk, vag-
juk.Tarés csuszahoz példaul egészen szabalytalan, nagy
kockakat téphetiink bel6le. Halasagne lesz, téglalapo-
katvagunk. Szélesmetélthez kétszer félbehajtjuk, ésugy
szeleteljiik. Zsenkanéniszerinta gyakorlataz,amia,leg-
jobban megtanitagyurasra ésnyujtasra’, és ezzel nem is
lehet vitatkozni. A kezdeti bizonytalankodas ellenére is
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érdemes belevagni. A legjobb alapanyagokbdl (lisztbél
a00-asatajanlom, tojasbdl a hazit) dolgozhatunk, kisér-
letezhetiink is (fiirjtojassal, durumliszttel vagy glutén-
mentes lisztekkel), akézzel gytrt tésztanak raadasul nem
tiikorsima a feliilete, igy sokkal jobban megtapadnak
rajtaaszoszok.

Legtobbszorlevesbetétként hasznaljuka tésztat, de olyan
egyszerd ételeknél, mintamilyen a suhantottleves, akar
fészerepl6islehet. A Divat Ujsdg (1909) azt irja, zsiron
piritsunk hagymat, szérjunk ra paprikat, 6ntsiik hozza
féz6vizzel egytiittaszélesmetéleet, tegyiink bele , jocskan”
tejfolt, és egyet forraljunk rajta. Ha kiadésabbra vagyunk,
alebbencs ami ételiink.

Alegtobb egyszer tésztaétellel a menzan szokas talal-
kozni. Adhatunk ezeknek is még egy esélyt! Ha vajon
cukrot karamellizalunk, és azon piritjuk meg a kaposz-
tat, maris Gj fényben tlinik fel ez a régi, sokaknak kel-
lemetlen ismerds. Koretként még jobb, siiltek mellé,
kilonosen a cstilokhoz és akacsahoz illik. A tros tész-
tatvaniliaval tehetjiik finomabb3, a makoshoz keverhe-
tlink mazsolat, a dids tészta izét mézzel mélyithetjik
(Méra Ferencné még mandulatis tetthozzd), a grizesen
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pedig sokat segithetiink egy ktilonlegesebb lekvarral.
Alegegyszer(ibb tésztak kdziil nem maradhatki a saj-

tos sem, amib&l M6rané 1928-ban igy hoztakialegtob-
bet: a tészta hazi szélesmetélt volt, a sz6szhoz pedig 10
dkg parmezant és 8 dkg tejfolt kevert el. Szerecsendiéval
vagy friss snidlinggel tovabb fokozhatjuk, de akar tobb-
féle sajtotis hasznalhatunkaszérashoz. A sonkas tészta-
hoz Zilahy Agnes kockara vagott tésztat hasznalt, amit
tejfollel, zsirral, tojassargajaval és aprora vagott sonkaval
kevert 9ssze. Ezt forrd tésztaval vegyitsiik 6ssze, a f6z6-
vizbdlis hasznalva egy kicsit. Zilahyék kordban viszont
ittnem alltak meg, 6 az 9sszekevert tésztat még egy pite-
tésztaval lefedte, és gy siitotte meg. Szintén stilt tészta
asonkas-sajtos, a Divat Ujsdgbol. Ehhez 25 dkg makarénit
Osszekeverilink 5 tojassargéja, 12 dkg vaj és 25 dkg felkoc-
kazott sonka keverékével. Hozzakeverjiika masszahoz
az 5tojas fehérjének felvert habjat, megszorjuk két-harom
ev@kanalnyi parmezannal, és vizg&zben negyed 6ran at
siitjiik. (Adagolhatjuk kisebb formakba, amit beleallitunk
egy vizzel kb. félig toltott tepsibe.)

De a Divat Ujsdg ennél sokkal izgalmasabbakat s ir.
Azegyikreceptvesepecsenyével indul, amitakovet-
kez6 modon készitiink el: szalonna- és sonkaszeleket
tesziink egy labasba, sargarépat, voréshagymat adunk
hozza, beletessziik a hast, s6zzuk, és fél liter egri bikavér,
valamint negyed liter alaplé kiséretében puhara parol-
juk. Amikor mar majdnem kész, ,nem egészen puhara”
fézziika makaroénit, amitatforgatunka pecsenyelében,
beledobunk egy kis vajat, hogy krémeslegyen a martas,
megszorjuk parmezannal, borsozzuk, végiil hozzaadjuk
az elkészulthast, vékony szeletekre vagva. Ajanl mellé
még gombatis, de anélkiil is remek. A hirtelen, angolosra
stitott rostélyoshoz is makarénit adhatunk kéretként.
Szalonnan hagymat piritunk, megszérjuk petrezse-
lyemmel, majd csiperkegombat piritunk ezen az alapon.
Péarolas kozben paradicsomot (lehet1é, konzerv, sirit-
mény) és kevés vizet ontiink a gombara, majd hakész,
beleforgatjuka kif6tt makarénit, megszorjuk sajttal és
ahGs mellé feltalaljuk.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

Miért fontos a gabona a kiegyenstlyozott étrendben? Milyen gabonabdl késziil-
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jon a pékaru? Mi a teendé gluténmentes diéta esetén? Mi deriil ki a kenyerek
cimkéjébdl? Korbejartuk a kenyérrel kapcsolatos kérdéséket.

A gabonaazegyik legfontosabb 0sszetevije az étrendnek,
egyrészt mertabennelévdszénhidratenergiat szolgaltat
aszervezetnek, masrészt mert szamos vitamint és asva-
nyianyagot tartalmaz, remek rostforras. Emiatt érdemes
abeldle késziil6 kenyeret —ami 6sid6k taaz egyik f6 tap-
lalékunk -is beilleszteniaz étrendbe, és fogyasztani min-
dennap. Hogy milyen tipusaval van dolgunk, az kideriil
acimkébdlvagy a csomagolasrol, de sok informacié mar
abbodl latszik (példaul, hogy milyen a kiilleme, térfogata,

mennyire cserepes a héja), ha szemrevételezziik a pékarut.

,Rengetegféle termékvan a boltok polcain, az alakjuk sem sza-
bott. Egyediil azt a formai eltrdst kell betartaniuk a gydrtoknak
éskeészitéknek, hogy a csomagolatlan kenyerek tomege 250 gram-
mal oszthat6 legyen” - mondja Antal Emese dietetikus,a TET
Platform szakmaivezetdje. Ez egyben aztisjelenti, hogy
negyedkilds kenyérnél kisebb nem létezhet, aztakkoris
masnak kell nevezni, ha ugyanigy késziil, minta kenyér.

Akenyerek alapvetd tipusaita Magyar Elelmiszerkényv
hatarozza meg, abban van felsorolva, hogy milyen ter-
mékekkel talalkozhatunka boltok polcain, és azok
mibd6l késziilhetnek. A bazakenyereknek példaul lega-
labb 95 szazalékban bizadrleménytkell tartalmazniuk,
afehérkenyérben pedig kizarélag BL80-as lisztlehet.
Ezegy pader finomsagu drlemény, szine a magbelsd és
ahéjarnyalatatél fiigg. Ez a tipus 0,61-0,88 szazaléknyi
finomszemcsés héjrészt tartalmaz, ez az igynevezett
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hamutartalom. El6irasaz is, hogy az ilyen kenyér-

liszt nedves sikértartalmalegalabb 28 szazalék legyen.

A finomlisztb6l késziilt, meglehet&sen rostszegény fehér
kenyérrel azértkell 6vatosan banni, mert fogyasztasa
utan hamar felugrik a vércukorszintiink, ha pedig nem
eszlink mellé mas, rostban, fehérjében vagy zsirban gaz-
dagabb élelmiszert, példaul zoldséget, hust, sajtot, tojast,
vajat vagy mas zsiradékot, hamar megéheziink Gjra. Ha
ilyenkor Gjbél eszlink, megnd az energiabeviteliink, és
konnyen felszedhetiink plusz kilékat.

A félbarna kenyérnek mar 15 szazalék vilagos rozslisztet
kell tartalmaznia a 85 szazalék félfehér blizakenyérliszt
mellett (ezt BL112-es lisztnek nevezik). A kovetkez§ 1épés
arozsos kenyér, amelynek marlegalabb 30 szazalékban
kell rozs6rleménybdl késziilnie, mig a rozskenyereknek
mar minimum 70 szazalékban kotelezs rozslisztet tar-
talmazniuk. Ez mas pékaruknalisigy van:a,rozs”jelzd
altalaban magasabb rozstartalmat mutat, minta,rozsos”.
Aztugyanakkor érdemes tudni, hogy a rozsliszteket soha
nem 6nmagukban, hanem biizaliszttel keverve hasz-
naljak. Ennek oka, hogy hidba tartalmaznak sokkal t6bb
asvanyianyagot, mintabuza, alacsony a sikértartalmuk.
Utobbilényegében fehérje, amirugalmassa teszia tésztat,
és keléskor nem engedi, hogy a képz6dé gazbuborékok
kiszabaduljanak. Emiattlesz magas a kenyér, és emiatt
nem esik Gssze.
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A graham kenyérneklegalabb 9o szazalékban kell graham-
lisztb6l késziilnie, mas gabonat csak legfeljebb 10 szaza-
lékban tartalmazhat. A graham azért specialis, mertarrél
csakakilsé, szennyezett, vékony héjréteget tavolitjak

el. Ezaliszt megkozeliti a teljes ki6rléstt, és tartalmazza
agabonaszem Osszes alkotorészét, beleértve a csiratés
akorpatis. Sajatossaga, hogy vannak benne nagyobb
szemcseméret héjrészek. A teljes kiorlést kenyérnél
azelvarasaz, hogylisztje minimum 60 szazalékban teljes
kidrléstlegyen, és csak maximum 40 szazalékban tartal-
mazzon egyéb 6rleményt. Ezalisztagrahamhez hason-
l6an a magas rosttartalma miattjo. ,Egy adag teljes kiorlésii
gabona - ami koriilbeliil 5 deka, és nagyjdbol egy szelet kenye-
retjelent - 2-4 gramm rostot tartalmaz, ami azt jelenti, hogy 2
ilyen adag mdr tartalmazza a napirostsziikséglet harmaddt vagy
negyedét” - mondja Antal Emese. Sok rostot tartalmaz
akorpas kenyéris, amelynek szintén szigora definicidja
van:akkorbeszélhetiink réla, haa termék 100 kilogramm
lisztre szamitvalegalabb 10 kilogramm gabonabdl vagy
hiivelyesb&l készitett étkezési korpat tartalmaz.

Sokan keresik a tonkolybazakenyeret is, amelybe lega-
labb 60 szazalék tonkolybtiza-6rleménynek kell keriilnie,
éslegfeljebb 40 szdzalék egyéb blza-vagy rozsérlemény-
nek. A tonkolybtza azértjo, mert mas bizakhoz képest
magasabb avitamin-és asvanyianyag-tartalma, a B2
kivételével pedig az egész B-vitamin-csalad megtalal-
haté benne. Magas a fehérjetartalma s, ezért nagyon jol
keleszthetd. Léteznek tobbgabonas kenyerek is, ame-
lyek az alapgabonak - biza és rozs - mellettlegalabb 5-5
szazalékban tartalmazzak egyéb gabonak érleményét

is. Azalaptipusok mellett a Magyar Elelmiszerkonyv
leirja még néhany kenyér definiciéjat, ilyen példaul
aburgonyas,amibe szintén nem kertilhet akarmi: ennél
azaszabaly, hogy atermék 100 kilogramm lisztre vetitve
legalabb skilogramm burgonyat, vagy azzal egyenér-
tékd burgonya-szarazanyagot tartalmazzon. A kukoricas
kenyereknél az elvarasaz, hogy1oo kilogrammnyi liszt-
jiikbenlegyen legalabb 5,5kg extrudalt kukoricapehely,
vagy egyéb kukoricadrlemény. Létezik bzacsiras kenyér,
amineklegalabb 10 szazalékban kell minimum 8 szazalék
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zsirtartalmt bzacsirat tartalmaznia. Ismertek amagvas
kenyerek, amelyeknél az el§iras az, hogy legalabb 8 sza-
zalékban legyen benniik a kenyér nevében szerepld olajos
mag. Persze a pékek nemcsak az élelmiszerkonyvben leirt
kenyereket stithetik, tehetnek portékajukba barmilyen
extrat, példaul aszalt paradicsomot vagy olivabogydt, de
azalapvetd neveket csak akkor hasznalhatjak, ha termé-
kiik megfelel a szabvany szerintileirasnak. ¢

A szénhidrat-csokkentett kenyeret elsésorban
fogyokurazok, inzulinrezisztenciaval kiizdok és
cukorbetegek keresik. Ezek esetenként segithetnek,
de a problémakat nem oldjak meg. Raadasul

a kevesebb szénhidrat mellett jellemzden tobb zsirt
vagy fehérjét tartalmaznak, és igy a végtermék
energiatartalma mar nem lesz annyira alacsony.

Gluténérzékenységnél a buzalisztbdl késziil6
kenyereket keriilni kell. llyenkor nem fogyaszthaté
durumbliza és tonkolybliza sem, de tiltott a rozs

és az arpais. A tobbi gabonaféle hasznalhaté
coliakianal is, legyen az kukorica, rizs, vagy
barmilyen algabona, példaul hajdina, amarant
vagy csicseriborsé, vagy barmi, amibél kenyér is
késziilhet. Viszont nemcsak azt kell nézni, hogy
mibél van a kenyér, hanem azt is, hogy mi van

a cimkéjén. A zab példaul csak akkor megfelel6, ha
lathato rajta az athuzott buizakalasz, vagy ha ra van
irva, hogy gluténérzékenyek is fogyaszthatjak.

Elelmezési szempontbdl a teljes ki6rlésii kenyerek,

a korpas és graham, illetve a rozsos tipusok

a legjobbak. Ezek tomorebbek, vaskosabbak,
azonos méret mellett nehezebbek, mint a fehér
vagy a félbarna tipusok. ,Az ilyen kenyerek sokkal
tobb rostot tartalmaznak, mint a fehér kenyerek, igy
egészségesebbek. Székrekedésnél, fogyokuranal

a rosttartalom az atlagosnal is fontosabb, de mellette

figyelni kell a b6séges folyadékfogyasztasra is” —
emeli ki a dietetikus. Mas a helyzet a gyulladasos
bélbetegségeknél, amelyeknél ellenjavallottak
lehetnek a durva rostokat tartalmazo kenyerek. Ha
nincs kizaro ok, akkor sem érdemes kizarodlag ilyen
kenyeret fogyasztani, a j6 az, ha minél tobbfajtat
esziink valtakozva.

Azokat a péktermékeket kell cimkével ellatni, amelyek
csomagoltak, vagy amelyeknek a stilya meghaladja

a fél kilét. Az élelmiszertorvény szerint a nem
csomagolt kenyereken a termék pontos nevének,
tomegének, eléallitéjanak és cimének, valamint

az eltarthatésag idejének kell szerepelnie. A csomagolt
kenyereken szerepelnie kell a pontos 6sszetételnek is.
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& Avadkovasznak mindéssze hirom dsszetevGje van: liszt,
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viz éstiirelem. A természetes erjedés beinditasahoz
meleg kornyezetre és nagyjabol egy hétre van sziikség.
Haafinomliszt felét teljes kidrléstire cseréljiik, a csapviz
helyett pedig szénsavmentes asvanyvizet vagy forrasvi-
zethasznalunk, nagyobb sikértartalma kenyeriink lesz
ésnégy-otnapra csokkenthetjlik a készitéshez sziikséges
id6t. Van, aki kevés kefirrel vagy néhany sz616szem kifa-
csartlevével késziti.

Azels6é napon egy csapott evékanal finomlisztet, egy
csapottevékanal teljes kiérléstd bazalisztet és két evi-
kanallangyosvizet elkeveriink egy bef6ttesiivegben.
Letakarjuk egy konyharuhaval, és meleg helyre tessziik.
Ezutan minden reggel hozzakeveriink egy csapottevéka-
nallisztet és egy ev6kanal vizet. Esténként keveriink rajta
néhanyat. Nagyjabodla harmadik napon buborékok kép-
z6dnek benne, a hetedik napra elkésziil a kovaszunk. Hogy
adagasztashoz meglegyen akivaint mennyiség, ezt mindig
felgyarapitjuk egy egységnyivizzel ésegy egységnyiliszt-
tel, és masnaprakészen dlla kovasz. Ne feledjiik, hogy min-
dighagynunkkell néhany evékanalnyi, kovdszmagot”,
amelyarrahivatott, hogy Gjra es jra megerjessze a kovet-
kez6 dagasztashoz sziikséges kovaszmennyiséget!

Tanacsok Dobos Gabortdl,
a Zalaco szakertdjetdl, akinek tobb mint
30 éve szenvedeélye a kenyersutes

Mint minden nagyszeri dolog, az otthoni kenyérsiités
f6szerepldje, a vadkovasz is torédést igényel. llyenkor
amat6r mikrobiologusként arra toreksziink, hogy
természetes erjesztéssel létrehozott vadkovaszunkat
életben tartsuk. Hogyan készitsiink kovaszt, és mit
kell tenniink, hogy j6 egészségben maradhasson?

Amennyiben nem kivinunk mindennap kenyeret siitni,
de hetente legalabb egyszerigen, a kovaszmagot kis tiveg-
ben enyhén nyitott fedGvel letakarva hlitGbe tessziik, és
adagasztast megel6z6 napon langyos vizzel ésliszttel
Jfeletetjiik” akivant mennyiségre.

Amikorkozeledik avarva vart nyaralas, kécfélekép-
penlehetbiztositani, hogy ne boruljon fel a tejsav-és
ecetsav-baktériumok, illetve vadélesztSk szimbidzisa.
Azegyik, hogy apré mdanyag dobozkaban lefagyaszt-
jukakovaszmagot, igy akar fél éven atis tarolhatjuk.
Amikor Gjrakedviink taimad a kenyérsiitéshez, kivessziik
afagyasztobdl, szobahdmérsékleten hagyjuk felengedni,
majd , feletetjik” akivant mennyiségre.

A maésik megoldas a dehidracié. Ezt ajanlom, ha pél-
daul repiilén utazunk és magunkkal szeretnénk vinni
avadkovaszt, mondjuk ajaindékba. Néhany ev6kanalnyi
folyékony kovaszt nagyon vékonyan siitGpapirra keniink,
szobahdmérsekleten par nap alatt hagyjuk megszaradni,
majd nyujtofaval porra torjiik, ésa paranyilények maris
készen allnakaz utazasra! Hasznalat el6tt két nappal
kevéslangyos vizzel elkeverjiik a kovaszport, és masnap
megetetjik. ¢
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A kenyér éppen napjainkban kezdi visszanyerni becsiiletét. Egyre tobb
olyan pékség nyilik, ahol odafigyelnek a minéségére, és persze az otthoni
kovasznevelés, illetve siités is sokat emelt a rangjan. De vajon tényleg atérezziik
a benne rejl6 értéket? Megtesziink mindent azért, hogy ne kelljen kidobnunk?

& Akenyérévszazadokon ativeld tisztelete elvalaszthatat- kenyérrdl, hogy ,nincsis seholjobb kenyér egész Eurdpdban,

lan ahittdl, hiszen az ostyaban jelenlevd Krisztus testére
emlékeztette az embereket. Ebb6l kiindulva tulajdoni-
tottak nekikiilonleges erét. Ha Gj hazba koltoztek, sot és
kenyeretvittek, hogy ezzel biztositsak ajolétet. Hasonld
okokbol nem hianyozhatottalakodalombél, az iinnepi
asztalrdl. Vihar, tizvész, betegség elharitasakor is szami-
tottak akenyér, illetve a kenyérsiitéskor hasznalt targyak
erejére, néhol pedig szantaskoraz ekevasala tettek bel6le
asiker érdekében. Kenyeret nem volt szokas kidobni, ha
innepekkor maradtbeléle, akkora szegényeknek osztot-
tak szét, vagy eltették még az utols6é morzsatis és késébb
allatoknak, betegeknek adtak azt. Mindez azt is jelenti,
hogyakenyér nem lehetett akarmilyen.

,Mar akenyérbenvoltitt valami, amit sehol a vildgon nem tud-
tak utanozni. A haromnapos soroksdrikenyér szaga Szindbadban
valamilyen torténelmi emlékezés folyamatdt inditotta el. Ez
volt a kenyér, melyért amagyar kiizdott és dolgozott ezer éven
dt, ekével és karddal. Ezenkiviil szerette a koménymagos kenye-
retis Szindbad, kiilondsen, ha otthon dagasztottdk; azt mon-
dotta, hogy a hdzi kenyér megdrzia fiatal dagaszto asszony
lényének vardzsdtis” - ragadja megalényeget Mdrai Sandor
a Szindbad hazamegyben. Nem ttloz, mara17.szazadban
aztirta Edward Browne angol utazé, orvos a magyar
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mint ebben az orszaghan. A kenyeretjol meggyiirjak és megda-
gasztjak, midaltal konnyen emészthetdvé, egészségessé és izletessé
lesz” A minGség legfontosabb biztositéka a megfelelS alap-
anyag. Ezt szabalyoztakis,a Budai Jogkdnyv (15. szazad)
harom tipustkiilonboztetett meg, ésarozzsal, korpaval
kevertlisztbdl siilt kenyeret nem is arulhattak a piacon
pultrdl, csaka foldrél. A f6tri udvarokban fejadagkéntjaré
kenyerek szintén haromfélék voltak, attdl fiiggben, kinek
késziiltek. A tisztan bzabol késziilteta f&arkapta, arozs
ésbtizakeverékébdl késziilteta varbeli nemesek, a telje-
senrozskenyeret pedig a szolgalok kaptak. A parasztsag
korében csak akozépkor végén kezdett elterjednia kenyér-
siités - korabban kasakat, lepényeket fogyasztottak, mint
ahogy akozépkori hagyomanyokat sok mas teriileten 6rz&
moldvai csangoknal a mai napig nem szokas a kenyérsii-
tés,aztvaroson, vasarban szerzik be legfeljebb, egyébként
kasat, kukoricalepénytesznek. Ott, ahol siitottek kenye-
ret, foldrajziadottsagoktdl fiiggden bazalisztbdl, rozs-
lisztbdl, arpabdl, kukoricalisztbdl, ezek keverékébslvagy
krumplival dasitva késziilta tészta. Komolyan vették
akenyérkészitését,a néphagyomanyban ennek kialakult
szokasrendje, tilalmaivoltak (példaul pénteken, Krisztus
haladlanak napjan nem szabad siitni; menstrualé né nem
siithetstb.),amelyek mind mutatjak, milyen értéketlattak
akenyérben, mennyire becstilték azt. Ennélfogva fel sem
mertilt, hogy kidobjak.
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A rantas megjelenéséig (18. szazad vége) kenyérrel stiri-
tettek. Ezismerdsleheta spendtbdl, amit mais sokan
kiflivel, zsemlével disitanak. Ugyanigy tehetiink kiilon-
féle martasokkal, f6zelékekkel is, a végeredmény sokkal
konnyebb, mintalisztes-zsiradékos rantas, ugyanak-
kor mégis tartalmas. J6 6tlet még az 6reg kenyér Gjra-
hasznositdsaraabundazas. Zrinyi Miklos udvaraban igy
készitették: ,szelj szép fejér kenyeret egy ujjnyi temérdek-
ségre. Aztasd bejo édes borba avagy mazsoldba, azutdn rdntsd
megvajba’, rakd egy tdlba, trdgydzd meg nddmézzel, gyombér-
rel, fahéjjal.” A francia pain perdu-re emlékeztetd receptet
tovabb alakithatjuk, a fliszereket lecserélhetjlik vani-
liara, méz helyettlekvart, csokoladékrémetis kipro-
balhatunk ehhez az ételhez. Régireceptjeink akkoris
tudnak Gjat mutatni, haabundas kenyeret csak sésan
tudjuk elképzelni. Az erdélyi fejedelmiudvarban hasz-
nalt Szakdcs Tudomany (16. szazad) példaul azt irja, reszel-
jink gyombértatojasba, és ebbe martsuk siités elétt
akenyeret. A citrusos-csipds iz nagyon jot tesz ennek

az ételnek, sokkal frissebb, konnyebb lesz t6le az 6ssz-
hatas. A piritésta feltétek megvaltoztatasaval tehetjiik
kiilonlegessé:lehet példaul juhttrds-kapros, majoné-
zes-halas, majkrémes.. Készithetiink tovabba hazi
kenyérmorzsatvagy piritott kenyérkockakatlevesbetét-
nek. Vagy itt van Banffyhunyadi Hunyady Erzsébet 6tlete

(1924): barnakenyérbdl szeleteljiink ,aprd, csinos, egyenld
nagysagu szeleteket”, piritsuk meg zsiron, tissiink ra2-3
tojast, szérjuk meg egy csipetreszelt voroshagymaval
éskéshegyniborssal, majd forrd levesbe téve talaljuk.
Hagymaleveshez és nagyjabol barmilyen krémleveshez
el tudom képzelni.

A reneszansz konyhaban kenyérkasak, késébb arvale-
veseklehettek még az 6reg kenyér megmentdi, a 19. sza-
zadtdl pedig szamos édesség tudta elnyelni a masképp
kidobasra itélt kenyeret. Kenyérkoch, kenyértorta,
kenyérfelfajt, kenyérpép fantazianeveken futnak
ezekaz ételek régi szakacskonyveinkben. A Magyar
Gazdasszonyt (1864) kovetve 28 dkg vajat kikeve-

riink 4 tojassargajaval, 14 dkg daralt mandulaval, meg-
szorjuk citromhéjjal, fahéjjal, vaniliaval és cukorral.
Hozzakeveriink 28 dkg, el6z6leg vorosborba dztatott
kenyeret, majd az igy kapott pépetvizgézben megsiitjiik.
Porcukorral vagy szorppel ledntve talaljuk. Készithetjik
csokisanis: ehhez 28 dkg mandulét 4 tojassal elkeveriink,
hozzaadunk 28 dkg cukrot és tovabbi 12 tojas sargajat,

6,8 dkg csokoladét, 20 dkg rumba aztatott fekete kenye-
ret, fahéjjal, szegfliszeggel és citromhéjjal izesitjlik. Végiil
6vatosan hozzakeverjiik a12 tojas fehérjének keményre
vert habjat és vajjal kikent tortaformaban készre siitjiik.
Csokoladéontettel ledntve talaljuk.
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A boltban kaphatd pacolt, fiistolt, tartdsitott, tdlsézott felvagottakbdl kevesebbet
kellene fogyasztanunk. De akkor mit tegyiink a kenyérre, ha reggelit, tizérait, uzsonnat
készitlink a csaladnak? Majpastétom, padlizsankrém, zakuszka, ajvar, guacamole,

hummusz... az inyencek 6lre mennek, melyik az igazi autentikus recept, hogy kell

siitni, grillezni, f6zni, parolni, dinsztelni vagy épp nyersen hagyni a hozzavaldkat.
Ha viszont nem tartozunk egyik fanatikus taborba sem, batran kisérletezziink

azzal, ami éppen a h(itében vagy a spdjzban van! Hiszen pastétom vagy krém

szinte minden husbal, hiivelyeshdl, zoldségbdl vagy zoldfliszerbdl készithetd.

€ Haelbizonytalanodunk, gondoljuk végig, hogy milyen

fliszerekkel szeretjiik akivalasztottalapanyagot mas
ételekben, akkor nem nytlunk mellé. A merész otlete-
ket pedig kisebb prébaadagban kezdjiink megvaldsitani
éskozben batran kdstolgassuk! A bevallalés csaladtag és
baratmellettaleghasznosabb segittarsunka kiildetés-
benabotmixerlesz.

Nézziik el6szorazt, amitalegtobben ehetnek: az allati
fehérjéktdl mentes kenyérrevalokat. Krém gyakorlati-
lag barmilyen zdldségbdl késziilhet, aleveles salatakat,
azsenge tavaszirépat, hagymakat nyilvan nem érdemes
hékezelni, de példaul a mangold, a kevésbé zsenge spenot
mar meghalalja. A htivelyeseket f6zni érdemes, a gyokér-
z6ldségeket, gombat, brokkolit, karfiolt inkabb parolni,
ugy izesebb marad, és persze a siitébe is kertilhetnek,
f6kénta padlizsan,a cukkini, a cékla, a zeller, a paradi-
csom, a paprika. Természetesen az avokadot és a sok-

féle zoldfliszeres magvas olajos pestot sem f6zni, sem
siitni nem kell. Hiivelyesekbdl készithettink hummusz-
szerl pasztakat (tahinival, citrommal, rémai koménnyel,
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korianderrel), ésaz épp elérhetd zoldftiszereket mindig
érdemes becserkészni. A hagyma ésa fokhagyma min-
dennekjellegzetesiztad, ahagymatdinsztelhetjik (igy
példaul lencsébdl majorannaval, borssal egészen maj-
pastétomszerd krémet kaphatunk), vagy ha szeretjiik,
nyersen is hasznalhatjuk (én a fokhagymatis megfutta-
tom olivaolajon fél percre). De kiislehethagyniahosz-
szan tartd illatd hagymakat, az avokadokrém is finom
csak soval borssal, citrommal. (Elvetemiiltek banannal
éskakadval keverik csokikrémnek, szimomra nem ijesz-
t6bb, mintakoézkedvelt Nutella, amit egyébként sdzatlan
mogyordbdl és kakadporbdl magunkis elkészithetiink).
Akarfiolt és a brokkolitis kiprébalhatjuk hagymamente-
sen, szerecsendidval és fehérborssal, ehhez - mivel a sajt
majonéz, tejszin e helyen tiltdlistas - joljoheta darale,
hantolt mandulavagy kesudi6, mert enélkiil elég vizes
krém lesz. Tehetiink még allagjaviténak a krémekhez
kiilonb6z6 olajokat, a hiivelyesekhez és a padlizsanhoz
nem tdl sok mustart. Sargarépat, fehérrépat és cukkinit
alegtobb zoldséghez tarsithatunk, a hdmozott paradicso-
mot is szeretik (a higlevét ne tegyiik bele, mert nagyon
folyéslesz).
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Dinszteljiink voroshagymat egy kis olajon, ha szeretjiik,
fokhagymat is vele, az utolsé 10 masodpercben szérjunk
ra kakukkfiivet (ha nincs benne fokhagyma, akkor
tarkonyt is lehet helyette), aztan dobaljunk ra minél
tobbféle gombat (én el6szor laskat, aztan fehér és

barna csiperkét tettem ra, majd szaritott varganyaport),
paroljuk meg, kicsit s(iritsiik be a hig levét, jol borsozzuk

daralt mandulaval vagy diéval.

Akkor mosttegyiik hozza a kivalasztott zoldséghez
mindazt, amitaveganok kihagytak és nem hs. Fott
tojast, joghurtot, tejfolt, majonézt, vajat, trot, sajto-
kat. A fetasajt kenhet&bbé tesziakrémet, paradicsomos
krémekbe iskivalo, de vigyazzunk, elég s6s. A parme-
zanjolillika mediterran fiszerezést kencékbe, ésha ttl
higra sikeredett, meg is tartjaa kenyéren a krémiinket.

A tlré6 ésafetasajt (kismamaknak hékezeltjavasolt vagy
krémfehér sajt) tejfollel vagy joghurttal lazitva snidling-
gel, z6ldhagymaval, petrezselyemmel, medvehagyma-
valvagy bazsalikommal maris kész kenyérrevald. Alagy
sajtokatis megbolondithatjuk ezekkel, vagy egyszertien
csak borskeverékkel, didval.

Avasarnapi htslevesben f6tt hiisbdl és zoldségbdl is készit-
hetlink pastétomotkicsit utanaborsozva, friss petrezse-
lyemmel, snidlinggel, esetleg kis mustarral vagy tormaval.
De tehetiink hozza dinsztelt hagymat, fétt tojast vagy eset-
leg majonézt, ha til szarazlenne. Hakitirilta htit§, bont-
hatunk egy tonhalkonzervet és egy kis borssal, citrommal,
olivaolajjal, esetleg majonézzel, snidlinggel, lilahagymaval,
oliva-vagy kapribogyéval, maris kész ahalkrém.

Esakkoravégére tegyiik félre abotmixert. Igazsag
szerint barmilyen maradék hideg stilt vékonyan kenyérre
szeletelhetd, és par zold salatalevéllel, esetleg hagyma
vagy paradicsomszeletekkel, savanyt uborkaval (najo,
legyen egy kis majonéz meg ketchup, ha minden kotél
szakad) siman lekorozia gyorséttermi hamburgert.
Nalunk példaul az egyben stilt pulykamell maradéka
kivalé felvagottpotlonak bizonyult (receptkicsitlejjebb),
de batran prébalkozhatunk hazi majkrémmelis (féleg
adinsztelthagyma, a bors, a majoranna és kakukkfd
afliszere, van,akiakonyakrais eskiiszik, f6leg libamaj
esetén), akararesztelt maj maradékabol.

ROZMARINGOS FOKHAGYMAS

PULYKA SZENDVICSBE

Egy kisebb pulykamellet (ha nagy, félbe is vaghatjuk),
dorzsdljiink be durvara tort szinesborssal, séval.
Tegyiink egy serpenyébe olivaolajat, ontsiik ra egy
narancs levét (ha kezeletlen, a héjabél is mehet bele)
vagy vagjunk bele egy kezeletlen citromot, egy-két
kanal mézet és dobjunk bele 4-5 gerezd fokhagymat
egy kés élével szétnyomva. Mindez a serpenyé aljan
kb. fél centi magasan legyen, ha belehelyezziik

a pulykamelleket. Fedjiik le és mindkét oldalat
paroljuk 15-30 percig nem tul nagy langon, utana
vegyiik le a fed6t és siissiik pirosra minden oldalat,
hogy a szaft kérget alkosson a hiison és a szaft
besiirlisodjiin. Ezutan tegyiik kisebb labasba vagy
dobozba, ontsiik ra a szaftot és ha kihiilt, tegyiik
hiitébe. Hidegen szép vékonyan szeletelhet6. ¢
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Az ilémunka a gerinc ellensége, ahhoz, hogy komolyabb problémak ne alakul-
janak ki, tisztaban kell lenni a helyes testtartas alapszabalyaival, és tudni kell
jol széket valasztani. De vajon mit kell nézni?

¥ Amidtaazemberek nem a féldeken, hanem tébbnyire iroddkban dolgoznak, és majdnem
mindenkinek van otthon szamitdgépe, nagyon megndtta gerincproblémak gyakorisaga.
A masodik vilaghabort el6tt ez nem voltigy, egyszerien azért, mert nem iiltek ennyit
az emberek, sokkal tobben végeztek fizikai munkat. Viszont ma nagyon sokan dolgoz-
nak szamit6gép eldtt, a helytelen tilésnek pedig kovetkezményei vannak. A gerincprobleé-
mdk mar civilizdcios betegségnek szaimitanak. Raaddsul ahhoz, hogy panaszok jelentkezzenek, nemis
kell napi sok érdt monitor eldtt gdrnyedni, elég az, ha hosszabb tdvon napi 4 6rdndl tobbet iiliink rossz
testtartdssal. Ezmdr elegendd ahhoz, hogy azizomzat és a gerinc kiilonboz6 alkotdelemei—a porc-
korongok és a szalagok - titlfesziiljenek, tiilterhelddjenek” - mondja dr. Moravcsik Bence Baldzs

Kép: Gettylmages Hungary
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ortopéd-traumatolégus szakorvos, gerincgyogyasz. Ha
ez megtorténik, akkor eldszor kellemetlen, fesziil6 érzés
alakul ki, de el6fordulhat fajdalomis. Az érintettek kez-
detben csakazt érzik, hogy elgémberednek, izmaik
elmerevednek, de késébb stlyosabb problémak is jelent-
kezhetnek. Kialakulhat példaul porckorongkopas, kop-
hatnak, karosodhatnaka gerinckis iziileteiis. Stlyos
esetben porckorongsérvislétrejohet, amit mar operalni
kell. Emiatt fontos, hogy a gerincet mar akkor védjik,
amikorizomfajdalom ésizommerevség, elgémberedés
jelentkezik. Ha ugyanisilyenkorlépiink, a folyamat még
konnyen visszafordithatd lehet.

Ahhoz, hogyjéliljlink, és védjiik a gerinclink, minden-
képpen megfeleld székre van szlikség. A legfontosabb

az ergondmiai szempont, ami szék esetében aztjelenti,
hogy azon tilve a csipd- és térdhajlitas 9o fokos legyen,
atalpak pediga padlon tamaszkodjanak. Ezeketaz ara-
nyokata gyerekeknél is néznikell, nem szabad éket
afelndttek munkaallomasaihoz tiltetni. Ahhoz, hogy
abeallitds mindenkinél rendben legyen, érdemes eleve
olyan széketvalasztani,amelynek magassagaallithatd, és
lehetrajtaliftezni. Fontosazis, hogy az iil6alkalmatossag
karpitjajol szell6zzon, emiatta bérannyira nem idealis.
J6,haaszovetlégateresztd, az iil6feliilet pedig se nem tul
kemény, se nem ttlzottan stippedds, hanem van tartasa.
Nagy el6ny, haa szék hattamlaja donthetd, és van derék-
tamaszais. A hattamlat munkakozben is lehet hasznalni,
érdemesidénkénthatrad6lni, megpihenni. A lényeg,
hogy a gerincoszlop ilyenkor is jol meg legyen tamasztva.
Létezik olyan szék is,amelynek iil6feliilete egy hatalmas
rugéravan felfiiggesztve. ,Ez aztigynevezett spindlis szék,
amelynek mitkodése hasonlo a fitballhoz, de mégiscsak egy szék.
Dinamikus az iildfeliilete, ami azért jo, mert a mély hatizmokat
akkor is aktivizalja, ha valakisokatiil” - mondja a gerincgyo-
gyasz. A fitballtél a spinalis szék leginkabb abban kiilén-
bozik, hogy lehetrajta pihenniis. Eztalabdan nemlehet
megtenni,az allandé aktivitastigényel - ugyanakkor
kevesen tudnak 8 6rat egy fitballon eltolteni.

Nem mindegy az sem, hogy milyen tavolsag van az asz-

tal ésa szék kozot, illetve milyenek a magassagok: akkor
iiliink j6l, haaz alkarunk Ggy fekszik fol az asztalra, ha koz-
ben akonyokiink 9o fokban van behajlitva, a hatunk pedig

egyenes. Ezleginkabb akkor biztosithat, haaz asztallap
magassaga is valtoztathatd, igy jol tudjuk igazitania szék
magassagahoz. Hamindehhez méga monitor szintje is
igazodik, maris minden adottaj6 ergondmiahoz. A moni-
torakkorvan jo helyen, ha kozépre kertil, magassagat pedig
Ggy allitjak be, hogy picitlefelé tekintsiink. Ahhoz, hogy
ezanagyjabol 1o fokos szog meglegyen, arra van sziikség,
hogy a monitor felsé széle nagyjabol a szem magassaga-
ban, azzal egy vonalbanlegyen. Ilyenkora monitor folott
éppen el tudunk nézni. Az semmiképp nem szerencsés, ha
valaki tdlzottan lefele néz, vagy példaul kanapén gérnyed
laptoppal akezében. Ilyenkor a nyak biztosan tlterhel6-
dik. Laptoppal a helyzetasztalnal is nehezebb, ha ugyanis
agépettgy akarjuk elhelyezni, hogy a kijelz6je megfe-
lel6 magassagban legyen, akkora gépeléslehetetlenedik
el. Emiatt érdemes lehet beszerezniakar egy pluszmoni-
tortvagy pluszklaviattrat, mertakkor minden azidealis
magassagba kertlhet.

A helyes beallitasokon ttl fontos a tartaskontroll is. , Arra
van sziikség, hogy testtartdsunkat munka kozben is kontrollaljuk,
akkor is figyeljiink rd, ha a feladatainkba nagyon belefeledkeziink.
Féleg mert egy idd utdn arossz szokdsaink mindenkeépp rossz test-
tartashozvezetnek” - mondja Moravcsik Bence. Az emiatt
kialakul6 problémak elkeriiléséhez elengedhetetlen a ter-
vezettség és a tudatossag, hogy kdvessiik, miként iiliink,
allunk. Mégjobban kell figyelniakkor, ha mar panaszok -
példaul derékfajas - isjelentkeznek. Ilyenkor érdemes
nagy labdat, ékparnat, a gerincet célzottan kimélg ergo-
nomikus széket beszerezni. A fitball nagyon jo, de azon is
lehet rosszuliilni: a talpnak ez esetben is a talajon kell tdmasz-
kodnia, a térdnek és a csipdnek 9o fokban kell hajolnia. Ebbdl
adodoan a méretet a testmagassaghoz kell igazitani” - emeli
kiagerincgyoégyasz. Figyelnikell arrais, hogy a fitball-
nak ne a kozepére iiljiink, hanem kicsit el6rébb. Akilab-
dannem akariilni,az beszerezhet igynevezett diner
parnatis. Ezekadinamikus til6parnak leveg6vel teltek,
tehermentesitik a gerincet, igy csokkentik a nyak-, hat-

és derékfajast. Nem olyan fixek, mint az ékparnak, de
ugyanazta célt szolgaljak: olyan helyzetbe hozzaka porc-
korongokat, hogy azok ésa gerinc kis iziiletei ne legye-
nek tilterhelve. A térdel6szék, amirégen nagy divat volt,
nem szerencsés valasztas. Eztazért nem javasoljak, mert
ugyana gerincnekjo, de a térdiziiletet direkt nyomasnak
tesziki,aminem kedvez az ottani porcoknak.
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Maszkszennyez¢és

A Covid-19jarvany altalanossagban is megnovelte
vilagszerte amdanyag felhasznalast, ehhez jon

még hozzaavilagtengerekben Gsz6 eldobhaté
polipropilén maszkok egyre gyarapodé tomege. Ugy
becsiilik, hogya2020-ban gyartott 52 milliard ilyen

_\ |‘0thadé "6\ é"y is Jé maszkbdl 1,56 millidrd darab kertiltaz 6cednokba. Ez

. akkoris tekintélyes mennyiség, haegyetlen maszk
va Iall] Ire csupan 3-4 grammot nyom. Csekély vigasz, hogy ez

avilagtengerekbe keriil6 teljes mianyagszennyezésnek

Egy Fiilop-szigeteki mérnokhallgaté az ibolyantuli még azezredrészétsem jelenti.
sugarzastatalakité napelemet fejlesztett ki. Ennek A maszkokat nem kézvetleniil dobjak a tengerbe,
elénye, hogy a napsugarzas felhdsid6ben is aszarazfoldon felelStleniil eldobottilyen eszkozok
hasznosul, ugyanis az UV-sugaraknaka felhé nem azonbana felszinivizek kozvetitésével el6bb-utobb oda
akadaly. A talalmany lelke egy specialis festék, ami keriilnek.

az UV-sugarakatlathat6 fénnyé alakitja, ezt maregy
melléépitetthagyomanyos napelem is hasznositani
tudja. A festéket névényihulladékbél allitjak eld, igy
példaul a Fiilop-szigeteken egyre szaporodoé természeti
katasztrofak altal letarolt, szant6foldeken rothadd
névényekbdl. Az Gjfajta napelem feliilete szines és
attetsz6.
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Aklimavaltozas hatasaa Kaszpi-tengert
iseléri, vizszintje az1990-es évek 6ta
évenként centimétereket siillyed. Ennek
oka, hogyaté vizutanpotlasakisebb,
mintazelparolgidsbdlad6dé veszteség.
A3z71ezernégyzetkilométer tertiletd td
aFoldlegnagyobb tava, nincs kapcsolata
avilagtengerekkel. Tengernek részben
mérete miatt nevezik, részben pedig
azért, mertvize hozzavetdleg 12 ezrelék
sotartalmd. Ez mintegy harmada
atengervizek atlaganak.

Hamarad ez atendencia,
2100-raa Kaszpi-tenger vizszintje
9-18 milliméterrel lehetalacsonyabb
amostaninal, até felilletének pedig
23-24 szazalékakertilhet szarazra.

Ariaszté példaakozeli
Aral-t6,amelynek egykori 60 ezer
négyzetkilométeres teriiletéb6l mara
afelénélis kevesebb maradt. Igaz, itt
aszovjetrogeszme,,atermészet
leigdzasa”jatszott szerepet, amelyek
soranakozeli gyapotfoldek ontozésére
pocsékoltak el atd vizét.

Nehezen felfoghaték azok a szamok,
amelyek a Kindban telepitett napelem-
és szélerémi-kapacitasokatjellemzik-
igaz,az orszag népessége isakkora, hogy
nehezen mérhetd masallamokhoz.

Csak2020-ban Kinaban 48,2 GW
napelem-kapacitastlétesitettek (egy
paksiatomerémiiblokk 400 MW-0s),
ezzel tavaly az orszag dsszkapacitdsa
250 GW-ranétt.

A szélenergiaelterjedése még
ennélisimponalobb:annak béviilése
2020-ban 71,7 GW volt, és ezzel
az Osszkapacitas 280 GW-ranévekedett.

Alegtobb napelemet egyébként
Kinaban gyartjak. A zéldenergia
latvanyos eldretorése ellenére
az orszagban egyre nd a szén-dioxid-
kibocsatas, pedig 2060-raaztnullara
kivanjak redukalni.

Forradalmasithatjaahidrogénnek mint
zoldlizemanyagnak a felhasznalhatdsagat
a Fraunhofer Intézetaltal kifejlesztett
magnéziumalapl paszta, amely tizszer
nagyobb energiastirtiségben képes
ahidrogént tarolni, mintaz eddigilitium-
elemek. A Powerpaste nev{, pasztaszerd
anyagbanahidrogénta felhasznalasig
légkori nyomason lehet elraktarozni.

Ez marversenyképeslehetahidrogént
700 bar nyomason kézvetleniil tarold
tartalyokkal, amelyek nagy stlya
nehézkessé teszialkalmazasukart, kis
jarmivek, példaul motorok és robogok
esetében pedig egyenesen kizarjaazt.

A Powerpaste eléallitdsasoran
amagnéziumot hidrogénnel
Osszekeverték, és350 °C-on, alégkori
nyomas 6t-hatszorosan magnézium-
hidridet hoztaklétre. Ehhez észtert
ésegy fémsothozzaadvajutottak
avégtermékhez, egy sziirke, viszkozus,
iszapszeridanyaghoz.

Hasznositaskorakrémetegy
dugattytval kiilon kamréba préselik,
ahol vizzel kolcsonhatasban szabadul
felahidrogén, amitizemanyagcelldkba
juttatvavillamos energiat termel.
Akedvezd energiastiriségjorészt onnan
ered, hogya felszabadul6 hidrogén fele
akolcsonhatasba vont vizbdl szarmazik.

A pasztakis gépekhezis
felhasznalhat6 lesz, az alkalmazott
tartalyok kis méretének koszonhetden.
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Madarveédelem

Kilfoldon jarva sok helyen szélkerekek
valésagos erdejébe botolhatunk -
ktlondsen latvanyos ez Ausztriaban,
aMagyarorszaggal k6zos hatar
kozelében. Ennek karos velejardja
azaszamos baleset, amia forgd
szélkerekek lapatjanak nekirepiilé
madarakat éri.

Az ebbdladdédé madarpusztulasok
elkertilésére mareddigis tobb
intézkedést hoztak: igy példaul
szélfarmok nem épiilhetnek
madarvonulasi Gtvonalak kozelébe,
ésaszélkerekek szamarakiszemelt
tertiletekrélalapos élévilag-térképeknek
kell késziilnitk.

Egy Gj, mesterséges intelligenciara
éptlérendszer most Gjféle mdédon
kozeliti meg a problémat: 1 kilométer
tavolsagbolis képes bemérni
akornyéken szalldos6 madarakat,
kiilonosen aleginkabb veszélyeztetett
sasokat és mas védett madarfajokat,
és ennek megfelel6n szabalyozza
aturbinak forgasi sebességét, adott
esetben egyet-egyetakarleis allitva.
Az IdentiFlight madarészlel rendszert
egy Wyoming (USA) allambeli, 200
MW-os szélerémtiparkban tesztelték,
az eredmény 82 szazalékos hatékonysag-
javulasvolt.
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Dan energiasziget

A Daéniat6vezd tengerben eddig is
szamos széler6mi létesiilt, szélkerekek
forméjaban. Most ezeknek egy
koncentralt valtozatat tervezik, egy
Un. energiaszigetlétesitésével. Ezt

az Eszaki-tengeren,a dan partoktdl

100 kilométerre alakitanak ki, 2030-ra
egy mesterséges sziget 1étesitésével.
AWindO szigetre vezetnékakdozeli3
GW teljesitmény szélfarmon termelt
aramot, ennek teljesitménye akar1o
GW-raisbévithetdlesz majd. Az érkezd
aramotatalakitanak tarolasraalkalmas
formara,azaz leginkabb vizbontéssal
eléallitotthidrogénre. Innenaztan
tankerekkel vinnékel.

A mesterséges szigetleginkabb
egy sarkkoriexpedicids dllomasra
hasonlitana:lenne helikopter-
leszallohelye, miveleti kikotdje,
adatkozpontja éslennének persze
azittdolgozok szamara szallashelyek
is,illetve kialakitanaka tarolokat és
avizbontékatis. Valtozatossa azitt é16k
szamara fakkal betiltetett kis dombokkal
tennék - utdbbiak a hidrogéntarolok
elrejtésére is szolgalnak.

Akoncepcié mozgatérugéja Dania Gj
klimastratégiaja. Az elsG energiasziget
megépitésére aszandék annyira
komoly, hogy mindjartegy masodiknak
ahelyétiskijelolték: ez a Balti-tengeren,
aBornholm-szigetkozelében lesz.

Miihold fabol

Kézenfekvdnek ting megoldas
azegyre szaporodo irszemét
csokkentésére: késziiljenek az tjonnan
fell6tt miholdakjol éghetd anyagbdl,
amelyekalégkorbe érve felizzananak,
maradéktalanul elégnének. A japanok
alegalkalmasabbnak téing ilyen anyagot
alkalmaznak: elkészitenék avilag elsé
faanyagt maholdjat. Ezt2023-ban 16nék
fel. EgyelGre a széba johetd faanyagokat
tanulmanyozzak.

Ajelenlega Fold koriil keringé
6 ezermiihold 60 szazaléka mar
miikodésképtelen, azaz tirszemét.
Egyesekkoziilik mar darabjaikra
hullottak, igy az Girszemét darabszama
mar mintegy 20 ezer. Az elégés sem hoz
teljes megoldast, ugyanis ez példaul
azaluminium esetében nem tokéletes,
igyapréaluminiumszemcsék évekig
lebegnéneka fels6 1égkorben.
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@ Otthonteremtési tdmogatds

Mert Magyarorszagnak mukodnie kell.

KészUlt Magyarorszag Kormdnya megbizasdabol.




SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
UTANAJARTUNK

NEM ORDONGOSSEG

Hatalmas mennyiségi konyhai hulladékot termeliink, ami sok esetben a kom-
munalis szemétben végzi. Pedig jelentds résziik keriilhetne a komposztra is,
segitve ezzel a kornyezet védelmét, a kerti talaj taplalasat. Aki mar tartott
a kezében komposztalasrol sz6l6 konyvet, konnyen arra a kovetkeztetésre
jut: ez a mivelet reményteleniil bonyolult vagy példaul nem életszer(, hogy
pont az idealis ardnyban keletkezzenek a hozzaval6 szerves hulladékok. Pedig
annak is érdemes vele foglalkozni, aki nem minden szabalyt tud betartani.

& Nohaaszerveshulladékok kezelése valoban kiilon tudo-

manyag, komposzttal laikusként s jelentésen, minimum
30-40 szazalékkal csokkenthet6 a haztartasi szemét
mennyisége. Ez mar onmagaban nyereség, hiszen azt
jelenti, hogy kevesebb lesz a szemétszallitassal jard karos-
anyag-kibocsatas, és csokken a haztartasi hulladék kozé
kevert szerves anyagok megsemmisitése miatt keletkezg,
iveghazhatast gazok mennyisége is. Komposztalni tar-
sashazakbanislehet, havalakivallaljaakezelését, hiszen
az épiiletek kozottis lehet talalni egy pici teriiletet, ahova
alakéklevihetik a zoldhulladékot.

Akomposzt foldszerd, sotétbarna anyag, ami szerves hul-
ladékokbdl, f6képp ndvényi maradvanyokbdljon létre
mikroorganizmusok, gombak és mas talajlako él61é-
nyek tevékenységének hatisara. Ertékes talajjavité anyag
ez, rengeteg tapanyaggal. Elkészitéséhez azt kell meg-
szoknunk, hogy a konyhaban keletkezé krumplihéjat,
almacsutkat és egyebet kiilén edénybe dobjuk, majd kivi-
gylkakomposztra. A kertben kijelolt teriilet arnyékos
legyen, hosszan semmiképp ne tlizzén raa nap. Kerete
lehet fabol, amit barkacsolhatunk otthon is raklapbdl, de
vasarolhat6 tartésabb miianyag is. A lényeg, hogy atfor-
gathatd legyen benne a komposzt. Haa kupac nem kap
kiilon keretet, érdemes parasényomnyit leasnia foldbe.
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A talajjal valé kapcsolat fontos, mertalebonté mikroorga-
nizmusok onnan koltéznek a zéldhulladékba: ha ez nem
biztosithatd, akkora tartébarakottazoldekhez keverni
kell egy kis foldet, korabban késziilt komposztot vagy
istallotragyat.

A komposztaloba szinte minden olyan hulladék beleke-
riilhet, amibiolégiailag bonthat6. A z6ldség- és gytimolcs-
héj, akaposzta- és salatalevél, a szobandvények elszaradt
levelei, az aprora tort tojashéj, a kavé- és teazacc, a hervadt
virag,amar nem hasznalt viragfold. Kis mennyiségben
mehet bele 6sszetépett kartonpapir, festetlen szalvéta és
egyéb papiris. Ide lehethordanialenyirt fiivet,alehullott
leveleket, a viragzas el6tt kihGizott gyomokat, a lehullott
gytimolcsoket, az 5-10 centis darabokra apritott gallyakat
is. Szintén meheta komposztba a ndvényevé kisallatok
uriiléke, a htisevéké viszont nem. A fak lombjai magas lig-
nintartalmuk miatt nehezebben bomlanak, de1,5évalatt
azokbdlis készithetd hasznalhaté komposzt. Ennyiid4
alattelbomlanak azokaz anyagokis, amelyeket példaul
adio6falevele tartalmaz, és amelyek gatoljak mas nové-
nyek csirdzasat, novekedését. A komposztra fertézott,
beteg novény, siitdolaj és ételmaradék - plane his -, nem
keriilhet. Utdbbiazért veszélyes, mert odavonzhat rag-
csalokat és kobor allatok, fertzést terjeszts legyeket.
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Ahelyesen 0sszeallitas mellett fontos az is, hogy a kom-
posztot rendszeresen atforgassuk. Erre azért van sziikség,
hogy megfelel6 legyen az oxigénellatas, rendben vég-
bemehessenek alebomlé folyamatok. Ha ez nem adott,
aszervesanyagokat pedig nemjarjaatalevegd, kellemet-
len folyamatok indulhatnak be, tiveghazhatasia gazok,
kellemetlen szagok keletkezhetnek. Ahhoz, hogyalég-
mozgas mindig jo legyen, az 0sszetapadasra hajlamos
anyagokat - példaul alenyirt fivet - érdemes a komposz-
talasel6ttkicsit megszaritani, és darabosabb anyagok-
kal, igy példaul faapritékkal, faforgaccsal keverni. Ezek
azértis fontosak, mert magas széntartalmaak, szem-
ben aklasszikus zoldhulladékokkal, amelyek nitrogén-
boél tartalmaznak sokat. A komposztakkoralegjobb, haez
akétanyag keveredik, a névényeket akkor tudja alegjob-
ban elldtni tipanyaggal. Ugyelni kell a késziil6 humusz
nedvességtartalmarais:attl sokaviz azértnemjo, mert
akupacbdl kiszoritjaalevegdt, és emiatt oxigénhidny lép
fol (nagy es6zések el6tt ezért érdemes letakarnia kom-
posztot), atllzott szarazsag pedig azért hatrany, mert
miattaamikroorganizmusok szaporodasaleall, alebom-
las abbamarad. Szaraz id6ben emiatt kell meglocsolni. ¢

MI TORTENIK EGY EV ALATT?
A komposzt bomlasa mar az 6sszekeverés elott
megkezdddik, a kiilonb6z6 mikroorganizmusok,

igy gombak, baktériumok és sugargombak egybél

a lerakas utan munkahoz latnak. Ennek eredményeként
a hémérséklet 40 fokra emelkedik. A melegedés

par nappal az atforgatas utan még intenzivebb

lesz, eléri a 65-70 fokot is. llyenkor a lebomlas mar
intenziven zajlik, a kérokozok nagy része elpusztul

ezen a hémérsékleten. Ezt a folyamatot a felépitési
szakasz koveti, amelynél a hémérséklet folyamatosan
csokken. llyenkor a szénhidratok és fehérjék mellett
megkezdddik a celluléz bontasa is, a kupac benépesiil
férgekkel, szazlabuakkal, ugrévillasokkal, atkakkal,
aszkakkal. Végeredményként feketés szinii friss
komposztot kapunk, amit még be kell érleni. Az érési
szakaszban a hémérséklet tovabb csokken, ekkor

a komposztot foldigilisztak lazitjak és keverik,

a humuszképzédés lassan befejezédik. Ha mar kész

az érett komposzt, a gilisztak is elhagyjak a halmot.

A folyamat tempéja tobb tényez6tél is fiigg, de altalaban
3-6 hénap alatt lehet kész a friss komposzt, ezt mar

fak tovére hasznalhatjuk, az éretthez pedig 8-12 hénap
kell. A komposzt sokaig tarolja, és a novények szamara
konnyen felvehet6 formaban adagolja azokat az asvanyi
anyagokat, amelyek a novekedéshez sziikségesek.
Javitja a talajszerkezetet, segiti leveg6zését, j6 hatassal
van a vizhaztartasra.
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy

BUDAPEST

A CSALADI

KAPSZULAGARDRORB

A csaladi haz pincéjében kezdédott minden. Akar a legnagyobb olasz
markak fordulatos torténeteiben: a vilagot sUjté nehézségek kozepette,
egy kis mihelyben, egy apa szenvedélyébdl indult el a véllalkozas, amit
a csaladtagok 0sszefogasa és tamogatdasa tett sikeressé.

@ Giuseppe Scelsa két évtizede koltozott Magyarorszagra és

épitette fel a toparti hazat felesége, Zsuzsa, és ikergyerme-
keik, Elisa és Orazio szamara. Giuseppe nemcsak vegyi-
tette a két nemzet gasztronémiajat, hanema francia és
azangol utan magyarul is megtanult, és Zsuzsaval ebben
amultikulturalis kdzegben nevelték gyermekeiket, akik
aztan szabadon valaszthattaka tovabbtanulastilletGen:
Elisa Budapesten, Orazio pedig Milanoban jaregyetemre.
Ajarvanyhelyzetb6lad6do korlatozasok miatt és a digita-
lis oktatasnak kdszonhetSen azonban tavaly mindketten
visszamentek a sziil6i hazba, amelynek alagsoraba apjuk
munka utan minden nap elvonul alkotni. Az 6sszezart-
sag osszefogasra és kozos alkotasra inditotta §ket, ennek
eredménye lettaz ORAZIO's marka elsé kollekcidja.

LA koriilmények ellenére jo volt egyiitt lenni a csaladdal, és
tulajdonképpen ez adta az otletet, hogy itt azideje alkotnivala-
mit” - meséli Orazio, akiben mar érlel6dotta gondo-
lat, hogy az 6ltozkodéssel kapcsolatos szemléletét egy
sajat kollekcioban keltse életre. Nagy hatassal voltra
olasz nagyapjanakastilusa, akit szintén Oraziénak hiv-
tak.,Gyakranviselek olyan darabokat, amelyek a nagypapamtol
maradtak ram. Ezt a stilust szerettemvolna tovabbvinni egy mdr-
kaban tigy, hogy a miilt értékeit ajelen élményeivel kombindljam
ajovd generdcidiszamadra.”
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Apja, Giuseppe 2017-ben kezdett el kidobott, kiselej-
tezett targyakbol, fém alkatrészekbdl, kédarabokbdl
és egyéb hulladékokbodl mtvészetialkotasokat létre-
hozni.,Mindigis szerettem sajdt keziileg késziteni dolgokat.
Fiatalkoromban egy id6ben Anglidban antik bitorok felitjitdsd-
valfoglalkoztam. Amikor Torindban éltiink mdsfél évig, minden-

félerégiségekbolkezdtem lakberendezési targyakat ijragondolni.

Elsg lampdimat a gyonyorii Piemont tartomdnyban tett kirdndu-
lasaink sordn taldlt uszadékfdk, kovek, borostyandgak és régi csil-
larok elemeibdl dllitottam dssze” - meséli Giuseppe. Minden
pillangé tipli, badogkancs6, Pannénia-lampa, falemez -
Giuseppe Gjatalkot mindbdl. , Az anyagok Wijrahasznositdsd-
nak élménye gyerekkoromig nyilik vissza. Volt egy nagybdcsim,
akiaz dtvenes években mdr szelektiv hulladékgyiijtéssel fog-
lalkozott, virdgzo vallalkozast alapitott. Amikor édesapammal
tobb évigkiilfoldon éltiink, Afrikaban drotokbol osszeeszkdbalt
autdkkal versenyeztiink. Irakban pedig, amikor a ruhdimat oda-
ajandékoztam egy helyi csalddnak, a ruhafoszlanyaikbol dssze-
keményitett labdat készitettek masnapra, és azzal fociztunk.
Mindig s elvardzsoltak a régi eszkozok, foleg azok, amelyeket kéz-
zel készitettek” - teszihozza Guiseppe.

Orazio elsé kollekcidjanak alapjaul apja Gjrahasznosi-
tott fapanelre festettegyik képétvalasztotta.

Kép: ORAZIO’s



Gyakran

viselek olyan
darabokat,
amelyek a
nagypapamtol
maradtak ram.

29

HAZITREND




, Nagyon driiltem, amikor Orazio elddllt az Gtlettel, hogy az egyik
festményemet haszndlja fel a kollekcidjdhoz. Nagy biiszkeséggel
tolt el az a gondossdg, amivel a folyamatot végig vitte és minden
részletre figyelt. Az ORAZIO's mdrka elinditdsdval parhuzamo-
san a»Taldlkozdsok« cimii festmeény felhasznaldsdaval zdrt végii
sorozatot inditottam (ez aztjelenti, hogy limitalt a darabszdam),
amdsolatok sorszimozottak és a sajdt kézjegyemmel hitelesitet-
tek. Az 1-es és a 2-es sorszamii kép természetesen Elisa és Orazio
tulajdona. Ugy gondoltam, szép emlék lesz mindannyiunknak” -
meséli Guiseppe.

A Talalkozdsok cim festménybdl printeltanya-
gok késziiltek, amiket olyan alapdarabokhoz hasznal-
tak, mint a kifordithaté bucket hat,abandana, a polok és
asort. Az Orazio x Arte di Pino kapszulakollekci6 az apa-
fid kapcsolat j megéléseibdl sziiletett friss és vidam
oltozéksor. A kampanyanyagot szintén egyiitt készitet-
ték horvatorszagi nyaralasuk soran egy analog géppel,
filmre fotézva, ahogy ifjikoraban az apa ésanagyapais
fényképezett.

,Aszinek erején keresztiil a»Végtelen nydr« kollekcid a szere-
tetr6l, az egyenldségrdl, a millt tiszteletérdlés ajovd elfogada-
sarolszol” - meséli Orazio. , A fazonokat tigy talaltam ki, hogy
évszakoktol és trendektdl fiiggetlen egyedi darabok jojjenek létre,
amelyek egy fenntarthatd, hosszii életil, csalddi kapszulagard-
réb alapjailehetnek. Minden egy méret, amit az XS-t6laz L-ig
barki tud viselni, és mindenkin mdsképp fog dllni. Unisex minden
darab, gy egy csaldd tagjai egymds kozott vdltogatva is viselhe-
tik, ahogy énisviselem a nagypapam ruhdit, az édesapdmét, vagy
éppen § azenyémet” - teszi hozza.

Mivel az egész csalad életvitelét meghatarozzaafenn-
tarthatdsag, aruhak készitésénélis alehetd legkisebb
6koldgiailabnyomra torekedtek. A kollekcié minden
darabjahazai gyartas: egy budapesti, szintén csaladi var-
roda mthelyében késziilnek. Az anyagok beszerzését és
printelésétis Gk intézik.

A csalad férfitagjainak alkot6 energiai mogott nagy
szerepe van a nék munkajanak. Elisa Orazio marketing-
jéneklegfébb ihletdje: egyszerre fotdsa és modellje, aki
nemcsak szépségével, hanem 6tleteivel és tudasaval is
hozzatesz a kommunikaciés anyagok sikerességéhez.

,Nagyon driiltem, hogy én lehettem a modellje az elsd kollekcid-
nak. Kiilonlegesnek éreztem magam; jolesett, hogy én keriiltem
aképekre andiszerepbe, nem pedig Orazio valamelyik modell
lany ismerdse. Azis sokat jelentett, hogy hagyta, hogy beleszéljak
adolgokba, megfogadta a tandcsaimat, pedig eznemvolt kordb-
ban jellemzd. Izgalmas és kihivassal teli volt egyszerre a kamera
kétvégén is helytallni. Az instrualds és fotozds mar jol megy, dlta-
laban kdnnyen megtalalom a jé szogeket, és tudom, hogy mi
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tetszik Orinak, amikor 6t fotozzdk. Az inkdbb kihivas volt, amikor
nekem kellett modellt dllnom. Ereztem a nyomdst, hogy nincs sok
iddnk, éskellenek a jo anyagok. Mindent dsszevetve, onbizalom-
noveld élmény volt, és nem mellesleg mend dolog, hogy azt mond-
hatom, kis részben, de én is hozzdjarultam az ORAZIO's mdrka
létrejottéhez” - meséli Elisa.

Azegész csaladot ésakreativ vallalkozast f6allasa
mellettaz édesanya, Zsuzsa fogja 6ssze. Giuseppe mun-
kassaganak elhivatott menedzsereként 6 szerveziakial-
litasokat, intézi a kommunikaciot, figyeli a palyazatokat.
Akorlatozasalattsziiletett apa-fia egyiittmiikodésre
anyakéntis biiszke. ,Mi, lanyok a hatorszag vagyunk az alkotd
fiitk mogott, de azt hiszem, ez is legalabb olyan fontos. Biiszke
vagyok a kreativitasukra, az 6sszefogdsra és hogy ilyen jol miiko-
dik csapatként a csaladunk. Egyiitt dolgozni, szinte egyenrangii
félként tekinteni a gyerekedre és elfogadni, megbizni a képessége-
iben, megérzéseiben —szevintem ez nem mindig egyszerii. A gye-
rek oldalarol pedig az, hogy ne a sziil6tolvarja, hogy megtegyen
dolgokat, hanem onalloan menjen a sajat feladatai utan. Mi
most avdllalkozds révén ezeket nap mint nap gyakorolhatjuk” -
meséli Zsuzsa. ¢

Kép: ORAZIO’s
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