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Valasszuk az

Hiszem, hogy a j6v6 generdcioira nézve
mindannyiunknak jelentds kételezettsé-
geink vannak.

Manapsag egyre tobbet hallunk a fenntart-
hatésagrol és a zoldinnovéaciérol. Szinte
mar divatos is hasznalni ezeket a kifeje-
zéseket, igy a jelentésik egyre kodosebb,
megfoghatatlanabb. Kétségtelen, a fenn-
tarthatésag fogalmat nem egyszer(i defi-
nialni. A fenntarthaté fejlédéshez a termé-
szeti eréforrasainkat a megujulasuk mér-
tékén kell hasznalni. Ezért mar ma fontos
Ugy élnlink, hogy a jovo nemzedéke eldl
ne vegylik el az élhetd kérnyezetet.

Messzemend tarsadalmi valtozasra van
sziikség, amely a gazdasag és a tarsa-
dalom minden terlletét érinti. A Nébih
célja a magyar élelmiszerlanc feltigyelete,
annak védelme, amelybe a fenntarthaté-
sagis beletartozik. E téren az egyik elsd,
meghatarozé [épés az élelmiszerpazarlas
csokkentése, azonban fontos, hogy a
zoldinnovacio az élelmiszer-eléallitasban
is mindinkabb alapvetés legyen.

AKivalo Minéségl Elelmiszer védjegy
elsésorban az élelmiszerek mindségére
helyezi a fékuszt. Nagy hangsulyt fektet
ugyanakkor arra is, hogy a minoségi ter-
mékek eldallitasakor a kornyezet védelme
is szerepet kapjon, hiszen az emberek
egészsége csak egészséges kornyezetben
biztosithatd. Epp ezért, a KME-védjegyre
palyazd termék gyartdjanak vagy forgal-
mazodjanak - az élelmiszerbiztonsagot

ésamagas
mindséget
garantal6 eléira-
sokon tul - meg kell
felelnie fenntarthatésagi szemponto
is. Ez nem valaszthaté paraméter, hanem
kotelezé vallalas. Legyen az valamilyen
megUjulé energiaforras hasznélata a gyar-
tas soran vagy a kornyezetterhelést csok-
kent¢ feldolgozasi technolégiak és csoma-
golasi megoldéasok alkalmazésa. Ha pedig
az alapanyagokat hazai gazdasagokbol
szerzik be, a szallitas soran keletkezett
karosanyag-kibocsatas is nagymértékben
csokkenthetd.

Fontosnak tartom, hogy mindannyian
talaljunk legalabb egy olyan apré [épést

a mindennapokban, mellyel hozzéjarul-
hatunk a fenntarthaté jovéhoz. Példaul

az alapanyagok koriltekintébb felhaszna-
l4saval, vagy a KME-védjegyes termékek
valasztasaval. Es barmi mellett is déntiink
végll, azt ne feledjik, hogy mindezt a jovo

) flos é

dr. Nemes Imre, a Nébih elnoke
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Hulladékbol

Osszel jelentds mennyiségii zéldhul-
ladék keletkezik a haztartasokban,
nemcsak a kerti munkalatok és a
lehullé falevelek miatt, de a természet
is bdségesen ellat minket szezonalis
zoldségekkel-gyiimolcsokkel, igy
akonyhdban is tobb a névényi hulla-
dék. A szemetes helyett komposzta-
lassal kérnyezetbarat médon juttat-
hatjuk vissza a természet kérforgasa-
ba ezeket az értékes szerves anya-
gokat. A Komposztiinnep (oktober 10.)
alkalmabél a Nébih Maradék nélkiil
programja 6sszegyiijtott néhany
hasznos tudnivalét a komposztalassal
kapcsolatban.

Sok élelmiszerrész (példaul a csirkecsont,
tojashéj, burgonyahéj, kdvézacc) nem kife-
jezetten alkalmasak emberi fogyasztasra,
igy hulladékként valé megjelenésiikkel
mindenképpen szamolnunk kell. Ezek
egy része komposztélhaté vagy éllatele-
delként hasznosithatd, de van, amit csak
a kommunalis hulladékba - jové évtdl
pedig a biohulladék-gyjtébe — tudunk
dobni. Ezek sokszor magas viztartalmu
élelmiszerrészek, a hulladékégetdbe kertilve
csokkentik annak hatasfokat, a lerako-
ban pedig nem kivanatos liveghézhatasu
gazok keletkezése kozben bomlanak le.
Eppen ezért nagyon fontos, hogy kom-
posztélassal csokkentsiik a kukaba keriilé
szerves hulladék mennyiségét.
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A komposztalés olyan természetes biolé-
giai folyamatokra tdmaszkodo eljarés,
amely sorén a mikro- és makroorganiz-
musok az elkilonitetten gyUjtott biohulla-
dékot lebontjak, és ennek eredménye-
képpen humuszképzd anyagok és szervet-
len &svanyi sok keletkeznek. A folyamat
végterméke a komposzt. A komposzt
lényegében a mesterséges humuszt jelenti,
vagyis olyan anyag, amely a ndvények
szamara szlikséges tapanyagokat tartal-
mazza. Kinézetre morzsalékos, sotétbarna
szind, foldszer( anyag, magas szerves-
anyag-tartalommal. Felhasznélhaté

a mezbgazdasagban, kertészetekben, ott-
honunkban pedig virdgfoldnek vagy kony-
hakerthez. Fontos szerepe, hogy a mltragya
hasznalatat is visszaszorithatjuk vele.

Elsésorban elhatarozas és kornyezettu-
datos szemlélet. Emellett megfelel6
komposztalohelyre és komposztalhatd
anyagokra van szlikség. A hely tekinteté-
ben a kertes hézban élék elényben vannak,
hiszen a kert egy kicsit arnyékosabb részén
konnyedén kialakithaté egy komposztalo
sarok. Vélaszthatunk komposztladat (ké-
szen kaphatét vagy egy kis kéziigyességgel
sajat készitéslt), de egy godor is megteszi,
ez utébbindl a gilisztak is hasznos segi-
totarsaink lesznek. Szerencsére ma mar
azokis szamtalan lehet6ség kozil valaszt-
hatnak, akiknek nincs kertjik. Akér a sajat



konyhankba is beéllithatunk egy komposz-
talé edényt, igy még a lakasbol sem kell
kilépni a konyhai hulladék fenntarthaté
maédon vald kezeléséhez. Ebben az eset-
benis a gilisztak vagy egy Ugynevezett star-
ter kultdra - mikrobak és segédanyagok
keveréke - lesznek segitséglinkre a hulla-
dékok lebontésaban. Bar sokan tartanak
téle, de a komposztalas ezen mddja sem
jar kellemetlen szagokkal, ezt a Maradék
nélkil program sajat kisérletei is bizonyit-
jak. Szintén kitliné megoldas, ha csatlako-
zunk egy kozosségi komposztald csoport-
hoz. Ha pedig elég lelkesek vagyunk, mi
magunk is kezdeményezhetjik egy ilyen
pont kialakitasat a sajat lakhelyiink vagy
munkahelylnk kornyezetében.

_Komposztalasi utmutato

Maradék néelkul

maradeknelkKul.hu o= = o

Komposztalhaté anyagok j6cskan akad-
nak a haztartasban, a konyhai hulladékok
csaknem fele komposztélhat6. A magyar
haztartasok egy év leforgdsa alatt tobb
szézezer tonna zoldség- és gyimolcshéjat,
kavézaccot és tojashéjat termelnek. A Nébih
legutébbi élelmiszerhulladék felmérése
szerint a komposztalhato anyagoknak alig
a fele kerlil végil ténylegesen a komposztra
a magyar héztartasokban. Nézzlink néhéany
példat arra, hogy mit szabad és mit nem
szabad komposztélni az élelmiszerhulladé-
kok kozdl!

Z8ldség- és gyiiméleshulladék, hullott gyiiméles ‘.%i‘ -

mész és téltéanyagok

apritas (féld, agyag6rlemény, faforgécs)
Tojashéj - ‘J apritas nem sziikséges
Kavé- és teazacc nem sziikséges algamész

Hervadt virag, szobanévények
elszéradt levelei, viragféld

tordelés nem sziikséges

Nyesedékek, felapritott gallyak,
falevél, levagott fi

széritas, ezt kdvetden

szilankosra térdelés képor

N&vényevd kisallatok riiléke

takaréanyagok

nem sziikséges (szalma, fa lomb)

Szalma, faforgacs, flirészpor

nem sziikséges nem sziikséges

Fahamu (csak tiszta fa vagy faszén hamuja)

nem sziikséges nem sziikséges

Levégott haj, korom

X

nem sziikséges nem sziikséges

KOMPOSZTALASRA NEM AJANLOTT HULLADEKOK

>

Etelmaradékok, his,

csont ‘&

Gybgyndvények fg bie
vegetativ szaporité i‘%_ 5
képletei N

>

Forgalmas utak melletti CE

kivagott fli, lomb, avar -
4

Nem leboml6 anyagok:

mianyag, fém, liveg, cserép . %

Olaj- és zsirmaradékok

Beteg névényi részek

Asvényi szén-vagy
briketthamu

Szines papir

'ﬂ,
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Fenntarthatdsag nélkiil

nincs kivalosdag

Klimasemleges, kdrnyezetbarat és
fenntarthaté - mind-mind olyan foga-
lom, amely napjaink sz6hasznalatanak
szerves részévé valt. Meglepd vagy
sem, de a z6ldinnovacids szemlélet-
nek az élelmiszeragazatban is egyre
nagyobb a létjogosultsaga. Ennek az
az oka, hogy az élelmiszerellatasi lanc
miikdése - a termeléstél, a fogyasz-
tason at, a hulladék keletkezéséig és
feldolgozasaig - oriasi kornyezetterhe-
lést okoz, amit muszaj cs6kkenteni.

A kornyezetkimélé megoldasok alkalma-
zasa az élelmiszerlancban eurépai szintl
stratégiai cél. llleszkedik az eurdpai zold
megallapodashoz, amelynek fé szandé-
ka, hogy Eurépat 2050-ig az elsé klima-
semleges kontinenssé tegye. Az eurdpai
élelmiszer-ellatas vilagviszonylatban mar
jelenleg is biztonsagos és bdséges. Ehhez
képest a fenntarthatdséag egy Ujabb nagy
[épés, amely Ugy viszi kdzelebb a térsadal-
mat a jobb életmindséghez, hogy kdzben
a kornyezetet sem rombolja a sziikséges-
nél nagyobb mértékben.

Mindségrendszer a zéldebb
élelmiszeragazatért

Magyarorszagon a Kivalé Minéségl Elelmi-
szer (KME) védjegy az egyetlen nemzeti
mindségrendszer az élelmiszerek viszony-
latéban. Szigory kritériumrendszere mel-
lett kilonleges értéke, hogy az Eurdpai
Unid is hiteles tanUsitvanyként ismeri el.
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Amindségrendszer létrejotte dta harom
pilléren nyugszik: a kivalé minéség és

az élelmiszerbiztonsag mellett a fenn-
tarthatosag is alapkovetelmény a KME-
védjegyet visel6 élelmiszerekkel szemben.

Mindez a gyakorlatban azt jelenti, hogy
avédjegy elnyerésére irdnyuld palyazat
benyUjtasakor a palyazo (aki lehet az élel-
miszer el6allitéja vagy forgalmazéja) kote-
les Ugynevezett fenntarthatdsagi vallalast
tenni. Ennek a vallaldsnak azonban sem
az élelmiszerbiztonsag, sem a mindség
csorbuldséaval nem szabad egyiitt jarnia.

Valtozatos megoldasok

A KME-védjegyet csak olyan termék visel-
heti, amely valamilyen médon eldsegiti
Magyarorszag zoldgazdasagi atallasat.
Abban tag mozgéasteret kap a védjegy-
hasznald, hogy a klimasemleges célt
hogyan valositja meg. Amikor egy-egy ter-
mékkorben megnyilik a palyazas lehetdsé-
ge avédjegyre, a termékleiras ad néhany
tampontot, példat és modszert, amelyek-
bdl a palyazd merithet. Ezeken belll, s6t
akar rajtuk tilmenden is szinte végtelen
atémogathat6 megoldasok szama.

e Fogyasztébarét, egyben fenntarthatd
csomagolasi megoldas alkalmazésa:
kényelmes, praktikus, ugyanakkor
minél kisebb dkologiai ldbnyommal
rendelkezd, alternativ (pl. komposz-
talhatd vagy Ujrahasznositott) csoma-
goldanyagok.



e Kornyezetbarat, meguljulé energiafor-
réasok alkalmazasa: megujuld energia-
forrasok (pl. foldhd, napelem, biogéz),
fenntarthaté technoldgiai modszerek,
6koldgiai vagy extenziv gazdalkodas-
bol szarmazé alapanyagok.

e Anyag-, energia- és viztakarékos,
valamint kornyezetterhelést csokken-
t6 feldolgozési technologidk alkalma-
zasa: példaul hulladékhé-hasznosités,
a hltérendszerek hatasfokanak javita-
sa, energiafelhasznalés csokkentése.

o Kornyezetkiméld tisztitd- és takarito-
szerek alkalmazésa.

e Amelléktermékek hasznositasa,
a termék- és anyagveszteségek mini-
malizélasa.

o Kornyezetkiméld szennyvizkezelési
és hulladékgazdalkodasi rendszer.

/////

hasznélt alapanyagok 100 km-en beldl-
rél keriilienek a feldolgozdiizembe.

Atudatos vasarlas fenntarthato is

Az élelmiszerek eldallitasanak,
kereskedelmének, vasar-
l&sénak és fogyasztasanak
maédjan egyarant

valtoztatni kell ahhoz,

hogy csokkentslk az

agazat okoldgiai [Abnyomat
és megfékezziik

a klimavaltozast.

»
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Ennek egyik hatékony médja a révid
ellatasi lanc fejlesztése, amelyre hazai
viszonylatban is nagy hangsulyt fektetnek
a dontéshozdk. Lényege, hogy a fogyasz-
tok kdzvetlendl a termeldtél - illetve mini-
malis kdztes szereplé bevonasaval - jut-
hatnak hozzé a friss, hazai, finom és meg-
bizhaté forrasbél szarmazo, mindségi élel-
miszerekhez. Rdadasul a rovid szallitasi
Utvonal miatt kevésbé koltséges és mini-
maélisan kornyezetterheld ellatési forma,
amely el6segiti a vidéki termeldk gyors
piacra jutésat.

Hétkoznapi vasarloként nem feltétlendl

a fenntarthatosag az elsé gondolatunk,
mikozben a kosarunkba pakoljuk az aru-
cikkeket. A megfizethetdség, a biztonsa-
gos fogyaszthatdséag és a j6 minéség még
mindig a legfontosabb szempontok egy
atlagos bevasarlas soran. Abban pedig
biztosak lehetiink, hogy amikor KME-véd-
jegyes terméket valasztunk, ezek a felté-
telek egyszerre teljesllnek. Mindazt, amit
tudatos vasarloként fontosnak tartunk,

a KME is fontosnak tartja.



AZ 0SZ CSODASZERE

a csipkebogyo

Nem lehet nem észrevenni, élénk
piros szinével szinte vilagit az szi-téli
szomorkas bozétosban a csipkebogy6.
Ilyen iidit6 hatassal van a szerveze-
tiinkre is. Nem véletleniil hivjak az 6sz
csodaszerének, igazi vitaminbomba,
amibdlilyenkor jobb minél tobbet
magunkhoz venni. Tea, lekvar, lakas-
disz... mindenhogy kell!

Kevés rosszabb dolog van, mint az 6sz
elején nathasan ébredni. Es kevés jobb
dologvan, mint ilyenkor elkortyolni egy
forré csipkebogyd teat. Vagy hecsedlit.
Vagy csipkerdzsat. Vagy csitkenyét. Hivjuk
béarhogy is, ez a bogyo kdztudottan verhe-
tetlen C-vitamin forras. De tartalmaz B-,E-,
K-vitaminokat és asvéanyi anyagokat is.

Gydgyhatasa kozismert. Csokkenti az
influenzés panaszokat, erésiti azimmun-
rendszert. A mellékvesék és maj miikodé-
sét is serkenti, s6t a csontokat is erdsiti.

A csipkebogyd akkor tartalmazza a leg-
tobb hatdanyagot, ha mér szép piros szind,
de mégnem puha. A termésbdl késziilhet
gybdgytea, gyimolcsbor, szorp vagy lekvar,
esetleg martas és leves.

A csipkebogybtea az egyik legjobb immun-
erdsitd ital. Es nem bonyolult elkésziteni.
Az 6sszegyljtott csipkebogydt feldara-
boljuk és koriilbeldl 12 éran at aztatjuk.
Forralni nem szabad, mert &rt a C-vitamin-
tartalmanak. Ezutén szUrjik és példaul
naranccsal, mézzel izesitve méar fogyaszt-
hatjuk is. Szaritva is eltehetjik, hogy
késébb sem szenvedjiink hianyt beldle.

A csipkebogyo a kozmetikai iparban is nép-
szerll. Magjabdl olajat is készitenek,

ami hegekre és leégett borre is kivalo, de
apro rancok kezelésére is ajanlott. Csokken-
ti a hajszalerek sériilékenységét, serkenti

a bor kollagéntermelését, igy az regedés
elleni harcban is segitséglinkre lehet.

TIPP

Fontos, L\OS“»\Q c:ifkebosw«;—
911(\/31'{7/ kordtra indulank,
le\/\efgleg ne a poros, forgalmas
wtak mentin haladjunk. Ba
= begw(\’jf‘dﬂ-i&nk egy jkora adag-
- gal, vagiuk le a ket veget &s fel-
\r\a\:an&l&:is WGben taroljuk.




ILLATOS ELIXIR A KONYHABAN
— fokhagymakisokos

A fokhagyma megkeriilhetetlen izesi-
téje a vilag gasztrondmiajanak. Nalunk
magyaroknal olyannyira, hogyha egy
recept két gerezd fokhagymat ir, biz-
tosan négy lesz beldle. Talan nincs is
olyan, hogy til sok fokhagyma. Hiszen
szamos jotékony hatasa is ismert.

Es ha f6zéshez nem hasznalnék el,
vampiriizésre még mindig jo lehet.

Afokhagyma pélyafutisa Azsiabol indul.
Az Okorban varazserdt tulajdonitottak
neki, Egyiptomban szent névényként tisz-
telték, a kozépkorban gydgyirként hasznal-
tak. Még ma is ismert hiedelem, hogy véd
az arté szandék ellen, taszitja a boszorka-
nyokat, és tokéletes védelmet nydjt a vampi-
roktol. Valamit tehat tudhat ez a fokhagyma.

Afokhagyma az allicin nevi vegyiiletének
koszonheti jellegzetes illatat és izét.

De az allicin felel a fokhagyma élettani
hatésaiért is: Természetes antibiotikum
hatéasu, emellett sok értékes fehérjét, vita-
mint is tartalmaz, ezért a népgydgyaszat-
ban baktériumos és gombas fertézések
ellen, magas vérnyomas kezelésére,

érelmeszesedés és magas koleszterinszint
ellen, emésztési panaszokra, [églti beteg-
ségek kezelésére, dltalanos immunerdsité-
ként hasznaljak.

Afriss fokhagyma a kiindulasi anyag
gybgytermékek, gyogyszerkészitmények
elédllitasanal is.

Minél aprobbra vagjuk a fokhagymat,
annal er6sebb lesz az illata. Azonban

a fézési folyamatok és a nagy hé gatolja
avegyllet hatésait, réadasul az ize is
lagyabb, édesebb lesz, ezért érdemes

a fézés legvégén hasznalni.

Aj6é minéségy, kellden beérett fokhagyma
sokaig elall, a tarolashoz az idedlis a hi-
vos, de nem hideg (12-15 fok) hémérséklet.
Ha mégis tartositani szeretnénk, akkor
eltehetjlik ecetben, olajban, készithetiink
fokhagyma ,beféttet” is.

Vasarlaskor valasszunk magyar fokhagy-
mat, amely legyen kemény, széraz, keril-
jlk a puha, elszinezédott foltokat tartal-
mazé darabokat. Minél tobbet bajlédunk a
pucoléssal, annal biztosabbak lehetlink ben-
ne, hogy friss fokhagymaval van dolgunk.




SZILVA

bepuszilva

Hull a szilva a fardl... mi meg jol elrakjuk
lekvarnak. Az 6sz megkeriilhetetlen
gylimolcse, s6t mar-mar maga az 6sz a
szilva. Hazankban kiilénésen. Evszaza-
dok 6ta termesztjiik és a legvaltozato-
sabb formakban hasznaljuk fel. Szilva-
palinka, szilvalekvar, szilvas gombéc...
a lista hossz.

Ringl, voros szilva, besztercei. Megszam-
[alhatatlan fajtaju, izl és forméju szilva
van avilagon. Mindre igaz, hogy antioxi-
dansokban és rostokban gazdag, és tele
vannak vitaminnal.

Ha piacon vessziik a szilvat, akkor figyel-
jlnk az érettségre, a héj hamvassaga miatt
nehéz a félérett, még kissé zold gyimol-
csoket észrevenni. Az éretlen szilva nem
fog utélag beérni, legfeljebb kissé puhabb
lesz, de az ize nem javul.

A szilva telitalalat a konyhé&ban, gyakor-
latilag barmihez fel lehet hasznalni. Bar
elsésorban desszertekhez szoktak. Gon-
doljunk csak egy meleg, omlds tésztaju
szilvas pitére, de egy egyszer( piskétat is
fel lehet vele dobni. Készilhet még beldle
leves vagy martas hisok mellé.
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Azért a legtobben mégis lekvarként és
palinkakéntismerik. A pélinka receptjét
nem szeretnénk megosztani, de a lusta
szilvalekvarét szivesen elaruljuk.

Az érett szilvanak eleve magas a cukortar-
talma, ami a stitéssel szépen karamelliza-
l6dik és magaban is nagyon finom édes
lesz. Tartdsitdszermentes és még csak ott
sem kell allnunk mellette.

Vegytink pdr kild szilvat, mossuk meg, majd
magozzuk ki. Egy tlzdllo talban, alufdliaval
lefedve 150fokon stitni kezdjiik. Mdsfél éra
mulva ésszetdrjiik villdval, izesitjik fahéjjal,
vanilidval, plusz cukorral, ilyenkor turmixol-
hatjuk is. Ha sdr(ibb lekvart szeretnénk, 100
fokon eqy érdra még visszatehetjiik. Ezutdn
mdr csak sterilizdlt (ivegekbe kell télteniink
és mehet a kamra polcdra.




SAVANYU KAPOSZTAVAL AZ
erosebb immunrendszerert

Amikor az 6sz elsé fuvallata ideér, szép
lassan bucsut intiink a fokhagymas-tej-
fol6s langosnak és a f6tt kukoricanak,
helyiiket atveszi a savany( kdposzta. Es
mint olyan sok minden mas, ez is akkor
a legfinomabb, ha mi magunk készitjiik!

Asavanyl kaposzta, azaz a fehér kdposzta
erjesztett valtozata verhetetlen C-vitamin-
tartalomban. Probiotikus hatasa és magas
rosttartalma miatt kedvezéen hat a belek-
re, az emésztésre, ezért nehezebb ételek
mellé kifejezetten ajanlott a fogyasztasa.

Csinald magad!

Ha véllalkozé kedviek vagyunk, tejsavas
erjesztéssel tartésithatunk, savanyit-
hatunk kédposztat mi magunk, akar mar
néhany literes beféttestivegben is. Csupan
par lépés és egy kis tirelem kell hozza.

Alegfontosabb a megfelelé alapanyag
- jelen esetben kdposzta - kivalasztésa.
Savanyitashoz a vékony levell, tomott
kaposztafejek a megfelel6ek. Mindig csak-
is egészséges, rothadastél és penésztol
mentes kaposztat hasznaljunk fel. Miutan
a kdposztat alaposan megmostuk,
a torzsajat kivagjuk, majd legya-
luljuk vagy egyenlé vastagsagl
szalakra vagjuk. Ezutan tveg-

be rétegezziik a kdposztat

soval. 10 kg-ra 150-200 g

st szamoljunk. izesithetjiik
babérlevéllel, mustarmaggal,

szemes borssal, koménnyel, ¥

tormaval.

Fontos, hogy a rétegeket mindig jol don-
goljik le dongoléfaval vagy okollel, egy-
részt, hogy légmentes legyen, mert csak
igy lesz tokéletes az erjedés. Masrészt

a savanyUkaposzta lelke a &, szlikséges,
hogy annyi levet eresszen, amennyi ellepi.
A kdposzta tetejére egy tiszta, fertétle-
nitett nyomosulyt helyezzlink (ez lehet
akar egy vizzel megtoltott kisebb tveg is),
igy biztosan mindig elmer(l a sajat s6s
levében.

A kaposztaval telt edényeket hiivosebb,
15-20 fokos hémérsékletl helyiségben
helyezziik el, ahol 1-2 hénap alatt lezajlik
a tejsavas erjedés. 2-3 naponta forgassuk
at a kdposztat és a tetején képzddd habot
is érdemes eltavolitani.

Ha télire szeretnénk eltenni, fedjiik le celo-
fannal és taroljuk hiivos (legfeljebb 10-15
fokos) szaraz helyen. Felbontés utan hiitve
taroljuk és figyeljlink arra, hogy a sajat leve
folyamatosan ellepje a kaposztankat.

Es persze mindig tiszta kézzel és eszkdzok-
kel csemegézziink
belole!

% -

3. ERS
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CSEMEG EZZUNK AZ UJ

elelmiszerekbol!

Uj élelmiszernek tekintjiik azokat az élel-
miszereket, amelyeknek nem igazolhato
az 1997 elétti eurdpai fogyasztasi hagyo-
manya. Vannak olyan élelmiszerek,
melyek az eurdpai fogyasztok szama-

ra nem ismertek, azonban valamelyik
harmadik orszagban hagyomanyosan
fogyasztjak a normal étrend részeként.
Tobb ilyen dsszetevét is engedélyezett
az Eurdpai Bizottsag, melyek 6nmaguk-
ban snack formajaban is fogyaszthatok,
akarcsak a mindenki szamara jol ismert
pattogatott kukorica, porkolt foldimo-
gyord vagy a napraforgdmag.

A Jatropha curcas a kutyatejfélék (Eup-
horbiaceae) csaladjaba tartozik, éveld,
szarazsagtlro cserje. A jatropa magjat
régbta fogyasztjak Mexikéban, ahol

az érett flrtoket kézzel szlretelik, a mago-
kat napon szaritjak, majd a fehér magbel-
sot elvalasztjak és porkolik. A ndvénynek
nem ehetd, forbol-észtert tartalmazd
fajtaja is létezik, ezért mindig ellenorzik,
hogy keveredés ne fordulhasson eld.
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Az eredetileg Délkelet-Azsiabol szarmazé
pili névény (Canarium ovatum L.) magbel-
sejét, a pili diét a Fulop-szigeteken ter-
mesztik és fogyasztjak. A pili fa a tomjén-
fafélék (Burseraceae) csaladjaba tartozo
6rokzold fa. Atermés nem egyszerre érik
be, ezért a betakaritast kézzel végzik.
Atermést mossak, aztatjak, majd a meg-
puhult gyimolcshust eltavolitjak,

a magokat napon szaritjak. A didkat
kézzel, specialis kés segitségével torik fel.
Akesudidra és didra allergias fogyasztok-
nal a pili di6 fogyasztasa allergias reakciot
valthat ki, ezért figyelmezteto jelolést kell
elhelyezni a csomagolason.

A Délkelet-Azsia és Kelet-Azsia trépusi

és szubtropusi teriletein éshonos tiiskés
tavirdzsat kereskedelmi céllal Indidban
termesztik. A tiiskés tavirézsa (Euryale
ferox Salisb.) a tiindérrozsafélék (Nympha-
eaceae) csaladjaba tartozo vizindvény.
0,2-2,0 m mélységl allévizekben né, opti-
malis kornyezeti igénye 25-30°C. Snack-
ként a pattogatott magbelet fogyasztjak.
A porkolt magvakat kemény fellletre
helyezik és fakalapaccsal nagy erével
racsapnak, amitél a héj feltorik, a mag-
belsé pedig ,kipattog”, ezt a formét hivjak
,Makhana”-nak, ami a hétkoznapi neve.

Az Osszetevik felhasznalasi feltételeit
és élelmiszerbiztonsagi kdvetelményeit
az Uj élelmiszerek uniés jegyzéke,

az (EU)2017/2470 végrehajtasi rendelet
melléklete tartalmazza. Y




nebih vaLaszol

Arovatban olyan aktualis témak
kaptak helyet, amelyekrél olvaséink
kértek bévebb tajékoztatast.

Mire szolgalnak az étrend-kiegészitok?

Az étrend-kiegészitok vitaminokat, dsvanyi
anyagokat és egyéb taplalkozési/élettani
hatasu 0sszetevéket tartalmazé élelmi-
szerek. Akkor van rdjuk sziikség, ha nem
biztosithato a kiegyensulyozott, vegyes,
tapanyagokban dis étrend. Ez leginkabb
a téli/kora tavaszi idészakban, stresszes
életmdd és betegség uténi labadozés ese-
tén fordul eld. Fontos azonban, hogy nem
alkalmazhatéak betegségek ellen, és nem
helyettesitik a valtozatos taplalkozast.

TiPP
Usv\eljunk arra, hogy az ajanlott
napi mennyiséget egyik hats-
anyagbsl se 1gpjuk &I, mert
a t&panyagok t&lzott bevitele

is vuaélwu lehet.

Az étrend-kiegészitbk csomagoldsan
szerepelnie kell, hogy az adott vitaminra/
asvanyi anyagra vonatkoz6 ajanlott napi
beviteli referenciaérték hany szazaléka
talalhato az étrend-kiegészité napi adag-
jadban. A gyartoknak az ajanlott napi adag

~

meghatérozasanal figyelembe kell vennilk
avitaminok és dsvanyi anyagok biztonsa-
gos legfelsd szintjét - ezt tudomanyos ada-
tokon alapulé kockéazatbecsléssel allapit-
jak meg -, az egyes fogyasztdi csoportok
érzékenységét, és azt, hogy mas forrasbol
is bevihetdek az anyagok.

Tovabbi informaciok
a Nébih weboldalan elérhetéek.

Honnan lehet tudni, hogy a tok csak
diszitésre alkalmas?

Az druhézakban egyre jellemzébb, hogy

a disztokoket az ehetd tokféléktdl elki-
[Onitik. A nem ehetd, dekoracios célra
szant fajtéknal egyértelmUen jeldlni kell
avasarlok szamara, hogy a terméket ne
fogyasszak el. A tokfélékhez tartoznak

a disztokok is, de ezek emberi fogyasztas-
ra alkalmatlanok, mert toxikus vegylete-
ket (kukurbitacinok) tartalmaznak.

A kukurbitacinok kesertiek, hdrezisztensek,
fogyasztasuk kis mennyiségben

is olyan tlineteket okoz, mint a gyomor-
gorcs, hanyas, hasmenés, kiszaradas.

Fontos: étkezési célra ehetd tokfélét valasz-
szanak, és a fogyaszthatdsagrol a vasarlas
elétt, az Uizletben gybzddjenek meg!
Adisztokoket csak diszitésre hasznéaljak.

Szerezzen megbizhato forrasbol
informaciét az élelmiszerbiztonsag
szerteadgazé témakorében. Kérdezze
kozvetleniil a Nébih szakembereit a
komment@nebih.gov.hu email-cimen!
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Mikrozoldeket

A Szupermenta terméktesztjén ezittal
a laboratériumi, a hatésagi és a ked-
veltségi vizsgalat mellett helyszini
ellenérzést is tartottak a szakemberek.
Kideritették, hogy a mikrozoldek élel-
miszerbiztonsagi szempontb6l megfe-
leléek-e, és annak is utanajartak, hogy
hogyan és milyen kériilmények k6zott
termesztik oket.

Sokak szamaéra taldan még ismeretlenek
ezek a kis méretl zoldségek, azonban

az elmult években a haztartasokban

és a gasztronomiaban is egyre divatosabba
valtak az in. mikrozoldek. Népszer(isé-
glknek egyik oka, hogy kert nélkul is, rovid
idé alatt termeszthetiink kilonb6zd fajtaju,
friss zoldségeket, melyeket fogyaszthatunk
salatakba keverve vagy szendvicsekhez is.

SZUPER
abin

A Szupermenta program keretében most
ezeket vették gorcsé ald a Nébih szakem-
berei. Osszesen 16 hazai termesztés ter-
méket vizsgaltak, melyek kdzt 9 borsé és
7 retek volt. KiszerelésUket tekintve jellem-
z6en vagottak voltak, de mindkét fajta-
bol akadt egy-egy, mely Ultetékozeggel
elérhetd.

A mikrozoldeket nyersen fogyasztjuk, ezért
kilonosen fontos volt a mikrobiolégiai
vizsgalatok elvégzése. Megnyugtaté ered-
mények sziilettek, ugyanis minden termék
megfelelt az eléirdsoknak.

A Nébih hatoséagi felligyeldi 11 helyrdl
gyUjtotték be a mintékat, és minden
termelénél helyszini ellendrzést végeztek.
Két esetben indult eljaras a cimkézésre

és a nyilvantartasra vonatkoz6 kifogésok
miatt. A hibdkat megadott hataridén bell
javitaniuk kell az érintetteknek.

.


https://szupermenta.hu

MikroManna

Mohr Jézsef Istvan
100 g, 1900 Ft / doboz

Dobogos mikrozoldek

Avégso sorrend a kedveltségi vizsgalat
és a termeldi értékelés dsszesitett ered-
ményei alapjan alakult ki.

Aborso mikrozoldek rangsorat tekintve
a dobogd legfelsé fokara a Biohald4you
Bt. Bio borsé hajtas allhatott, masodik

Biohalé
Biohalé4you Bt.
80 g, 950 Ft { doboz

Smallies

o

Greenprove Kft.
80 g, 2090 Ft / doboz

mikroZoldség
retek mix

Mikrozéldség Kft.
1

ca,

VargaKert Mor
Varga Richard
50, 1040Ft / doboz

helyen a Smallies borsé mikrozold végzett,
mig a harmadik helyet a VargaKert Mor
salatabors6 mikrozold érdemelte ki.
Aretek mikrozoldek versenyében elsé he-
lyen a Mikrozoldség Kft. retek mikrozold mix
végzett, masodik lett a MikroManna retek
mikrozold, a harmadik helyet pedig a Varga-
Kert Mor pink retek mikrozold nyerte el.

VargaKert Mor
Varga Richird
50, 1040 Ft/ doboz

Tudta?

Taldlkozhatunk hajtas megneve-
2&s& termékekkel is. ¢zek annyi-
ban kiilsnbsenek mikrozsldnek
nevezett tarsaiktsl, hogy
néhdny centiméterrel nagyob-
bak, rsbb valddi levelik van,

és intenzivebb az Tzuk.
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Vigyazz, kész,

Visszavonhatatlanul megérkezett az 6sz,
ezzel pedig elj6tt az 6szi nagytakaritas
ideje is. Eznem az a munka, ami gyorsan
letudhato, sajnos ra kell szanni azid6t, de
megéri. Hogy segitsiink, 6sszegyijtottiik,
melyek azok a dolgok, amiket legalabb
ilyenkor le/ki kell takaritanunk.

Mindenki utdlja, de évente kétszer illik
megcsinalni az ablakpucolast. Es ha mar
ott vagyunk, mossuk ki a fliggdnyoket is.

Hiitészekrény, kamra

Urftstik ki a hiitészekrényt. Ha kell olvasz-
szukis le. A lejart dolgokat ne tartogassuk
tovabb! Langyos, mosogatdszeres vagy
ecetes vizzel mossuk ki a h(ité belsejét -
beleértve a racsokat és az liveglapokat
is—majd papirtorlével toroljlink mindent
szarazra. Ugyanez a helyzet a kamravalis.
Ideje rendet tenni!

Siito

Az rendben van, hogy a tlizhely és a stitéaj-
to tiszta. De mivan bell? llyenkor érdemes
alaposan (nagyon alaposan) kitakarftani a
stténket. Zsirold6 hasznalatakor érdemes
gumikeszty(t hizni, mert a vegyszer a
kezlinket is karositja! Figyeljiink arra, hogy
alaposan oblitsiik le a mosdszermaradva-
nyokat és toroljiik szérazra a fellileteket!

D
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Mikrohullamu siité

Tegylink egy talba citromos vagy ecetes
vizet, és melegitsiik kb. 10 percig, utédna
papir torl6kendével alaposan atdorzsoljiik
a mikro belsé oldalait. Durva eszkozt (dor-
zsi, késpenge) ne hasznaljunk, mert kdny-
nyen felsérti a mikro belsejét. Kiilondsen
az ajténal vigydzzunk a fém véddhaloral

Ajtok, ablakok
Mossuk le az ajtdkat, az ablakok kereteit,
a kilincseket és a villanykapcsolokat is.

Agy

Mossunk ki mindent a huzatoktol a par-
nakig. Porszivozzuk at a matracot. Ha mar
hidegebb van, elévehetjiik a vastagabb,
téli agynemlit.

Szekrények

Frdemes ilyenkor minden szekrényt kipa-
kolni és attorolni nedves, fertétlenitoszeres
ruhaval. Tegylink rendet a konyhai eszkdze-
ink, edényeink kozott. Ideje a nyari ruhakat
is kiszortirozni és eltenni, a télieket pedig
elévenni. J6 alkalom ez a kényvespolc
atrendezésére is, ha méar az dsszes konyvet
lepakoljuk az alapos portalanitashoz.

Szekrények teteje

Legtobbszor elfelejtjik a szekrények tete-

jét letakaritani, hiszen az nincs szem el6tt,
mas sem latja. Attél még legalabb ilyenkor
torold at, hogy ott is tisztasag legyen!




°
? peldaanl a tikroket és az ablako-
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Hazi praktikak

Végy egy zacskoé siitéport. Nemcsak
a piskotaval miivel csodakat, hanem
a zsiros, égett siit6t is ragyogova tehet-
jlik vele. Félbevagott hagymaval d6rzsél-
jlik at az ablakiiveget, kenjiik a butora-
inkat lenolajjal, fényesitsiik a cip6nket
bananhéjjal. Osszegylijtottiik a furcsa,
de hatasos, raadasul kornyezetkimélé
hazi tisztitoszereket.

Szédabikarbona

A bolti vegyszerek nemcsak egyre dragéb-
bak, hanem rettenté karosak is. A kdrnye-
zetre, a bériinkre, az egészséglinkre. Ez
aldl a vizkdoldd sem kivétel. Forraljunk fel
egyenld aranyban vizet és ecetet, majd
keverjiink bele 2 evékanal szédabikarbo-
nat. Garantaltan eltlinik a vizko a flirddszo-
babol. A szédabikarbdona egyébként igazi
csodaszer, szagtalanitasra, zsiroldasra,
lefolyotisztitasra is kitdnd.

Siitopor

Nemcsak ruhafehéritésre, de penészir-
tasra, vizképucolésra és szagtalanitasra

is hasznalhatjuk, de még a siitére vagy

a fézolapra égett zsiros szennyezddéseket
is eltavolitja. Ha még erésebbé szeretnénk
tenni, keverjuk ecettel.

extra ‘Hﬂ»
A konw\nod hulladékot sem
Erdemes kidobni, kramplihéjjal

kat pucolhatjuk meg, a bananhé)
belsejét pedig ezentdl nyugod-
tan hasznaljuk c%g(a'?évxv\eaé:re.

Hagyma

Az er6sen szennyezett ablakiiveget puco-
l&s el6tt dorzsoljik at egy félbevagott
hagymaval, igy konnyebb lesz eltavolitani
a foltokat. Hagymaval a rozsdat is el lehet
tlntetni, csak dorzsoljik be vele az oxida-
|6dott feluletet. De a rozsdatol egy kis
vajjal is megszabadulhatunk.

Lenolaj

Természetes és csodalatos ragyogasu
butorfényt kapunk, ha két rész lenolajhoz
egy rész ecetet keverlink. Nemcsak a fat,
de a bérgarnitdrat is széppé és hosszl
életlivé tehetjiik ezzel a triikkel.

Jégkocka

Aragét szinte lehetetlen eltavolitani
aruhakbol vagy a szényeghdl, kivéve,

ha van otthon jégkocka. Dorzsoljik vele
a ragbt egészen addig, amig meg nem
fagy, igy nem fog nyllni, és egy darabban
eltavolithato. Még gyorsabb, ha mélyhu-
tébe tessziik az adott ruhadarabot.

Tealevél

A kifakult, poros, régi szényeget pillanatok
alatt Uj életre kelthetjlk, ha nedves, de
nem vizes tealevelekkel boritjuk be, majd
kis id¢ elteltével Osszeporszivdzzuk Sket.
Ateafilter nemcsak a port szedi 6ssze
maradéktalanul, de a szineket is felfrissiti.




Hiorzsdk

Indul a jelentkezés az 6todik haztar-
tasi élelmiszerhulladék felmérésre
- mérjen és kapjon ajandékot On is!

Immar 6todik alkalommalinditja el orsza-
gos élelmiszerhulladék felmérését a Nébih
Maradék nélkil programja. Ha szeretné
tudni, hogy az On haztartasa mennyi élel-
miszert pazarol, és ebbdl mennyi lenne
megmenthetd, vagy ha csak szeretné segi-
teni a Nébih munkajét hasznos ajandéko-
kért cserébe, Onnek is lehetsége van részt
venni a mérésben. Részletek és jelentkezés
oktober 16-tél a maradeknelkul.hu oldalon.

Helyi termék rendezvénysorozat

A Nemzeti Agrargazdasagi Kamara és a
Magyar Nemzeti Vidéki Halézat idén 6sszel
is Utjara inditja a ,Helyi termék” rendez-
vénysorozatot. A program f6 célja a hely-
ben termelt termékek eldallitasanak 6sz-
tonzése, és a rovid ellatasi lancban torténd
értékesitésiik tdmogatasa. Hivjuk és varjuk
az érdekléddket a Kivalo Mindségl Elelmi-
szer (KME) informacios standjahoz is.

Oktéber 3-an Pécsett, 5-én Zalaegersze-
gen, 11-én Nyiregyhazan és 17-én Szolno-
kon talalkozhatnak vellink.

OMEK - 2023

Szeretné megismerni a Nébih aktualis te-
vékenységét ésjelenleg futd kampanyait?
Kivancsi a Szupermenta legfrissebb teszt-
eredményeire? Erdeklik a Maradék nélkiil
pazarlasmentes tippjei? Megismerné a leg-
Ujabb KME-védjegyes termékeket vagy
most szeretne csatlakozni a minéségrend-
szerhez? Van kedve kiprobéalni szérakoz-
tatd, interaktiv jatékainkat? Ha ezek koz(l
akar csak egy kérdésre ,igen” a vélasza,

ne hagyja ki az OMEK-ot oktdber 20-22.
kozott a Hungexpon! Varjuk Ont és csalad-
jat a Nébih-standnal.

A Konyhasziget 2023/1. szam
keresztrejtvényének megfejtése:

Gratuldlunk a helyes megfejtést
bekiildoknek! A nyerteseket
levélben értesitjiik.

11. EVFOLYAM, 2023/2.
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Minden szazadik megfejtonk praktikus ajandékot nyer!

Ajatékban barki részt vehet, azonban a megfejtés bekildésével hozzajarul
személyes adatainak a Nébih honlapjan kozzétett feltételek szerinti kezeléséhez.
ortal.nebih.gov.hu/adatkezelesi-tajekoztato

Varjuk megfejtéseiket (névvel, cimmel) a konyhasziget@nebih.gov.hu e-mail-
cimre vagy a 1537 Budapest, Pf. 407 postafidkcimre. Kérjlk, hogy a cimzésre
feltétlendl irjak ra: Nébih-KKI, Konyhasziget.

Egy jatékos csak egy bekiildott megfejtéssel vehet részt a sorsolason!
Bekildési hatarid6: 2023. november 30. Nyereményeiket postan kiildjik el.
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TOVABBI INFORMACIOK:
kme.hu

szupermenta.hu
maradeknelkul.hu

portal.nebih.gov.hu
facebook.com/nebih.hu
instagram.com/nebih_hun/
youtube.com/c/NEBIHvideok/
linkedin.com/company/nebih/
twitter.com/nebih_hun/
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