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Biokertiink muvelése

Amikor beszél a burgonyagumo

November kézepére mind a nagygazdidk, mind a kiskertesek a
pincében tudjék az idei burgonyatermést. Rekeszekben, tarolok-
ban sorakoznak a szépen valogatott vagy épp a vélogatatlan
gumok, megszaradtak s a fold mar lepergett roluk. A figyelmes
gazda nézegeti, rakosgatja, valogatja, mert érdekli: hogyan szere-
peltek az idén termesztett fajtak, lat-e rajtuk valami feltiné sérii-
1ést vagy betegséget, s kivdlogatja az esetlegesen romlasnak indult
darabokat.

Fontos munka ez. , A gazda szeme hizlalja a termést” — a mondas
nem csak a termesztés iddszakara vonatkozik, hanem a betaka-
ritas idejére is, mert az év végén levont tanulsagok, a tapaszta-
latok 4tgondoldsa hozzasegit a jov6 év szebb, jobb, tobb termé-
séhez. Nézziik meg jobban a gumokat! Akdr konvencionalisan,
akar okoldgiai médon gazdalkodunk, a kiilonboz6 kartevok és
koérokozdk mindeniitt jelen vannak és csak odafigyelés kérdése,
mennyire boritjdk el a burgonyat. A jo 6kogazda alaposan meg-
vizsgalja a gumok felszinét: a kiillonbozé tiinetekbdl hasznos ta-
nulsagokat vonhat le a termesztés egészére nézve.

A zoldilt gumok a helytelen agrotechnikdra utalnak: a bakhat
vagy tal keskeny, vagy tul alacsony, igy az es6k és az 6ntozés le-
hordja a foldet a fejl6dé gumokrol. A gumok fényt kapott felszi-
nén a z6ld szint szolanin felhalmozddik és ezaltal a burgonya fo-
gyasztasra alkalmatlannd valik. A betakaritds utdn is vigyazzunk:
a betdrolas el6tt ne napfényen szaritsuk a gumokat! Egyes sarga
héju fajtak még érzékenyebbek erre, a gumok teljes felszine képes
halvanyzoldre véltani.

A fias, torzult, kindvéses gumokat elég nehéz meghamozni fo-
gyasztas el6tt. Ha a termésiinkben sok ilyen gumé van, a jévében
két modon is tudunk segiteni a probléman. Az egyik megoldas a
rapszodikus vizelldtas javitasa lehet. Ha az idei évhez hasonléan
alakul az id8jaras, és a hosszt aszalyos id6szak kozben vagy utan
hirtelen nagyobb mennyiségii vizet kap az dllomany, akkor az ad-
dig a fejlédésben lelassult gumok megugranak a névekedésben s
»fiakat” képeznek. Nagy vizkiilonbség esetén az addig szépen for-
malt gumok meg is repedhetnek. Emiatt célszer( tigyelni a gya-
koribb, kisebb adag, egyenletes vizellatasra virdgzaskor, illetve az
azt kovet6 iddszakban, mert ilyenkor fejlédnek legintenzivebben
a gumok. A torzult gumok képzédésének masik oka, ha a gazda
az adott fajtat mar sokadszorra veti vissza; a fajtak deformacid-
ra val6 hajlama kiilénbozd, de megéllapithato, hogy a negyedik
év utdn madr erésen ajanlott friss, elit vagy szuperelit fokozatu
iiltetéanyaggal Gjitani.

A kozismert burgonyavész (fitoftora) tiinete a gumokon is meg-
jelenhet sziirke vagy barna szabalytalan foltokként, melyek ké-
sébb stippednek, majd rothaddsos folyamat jatszodik le az egész
gumoén. A biogazdak altal kozismert védekezési modokon tal
(rezes kezelés, szell6s allomany, vetésforgd) megemlithetd az is,
hogy kertiljiik a feliilr6l torténd 6ntozési mdédokat, pl. a tobbnyire
méteres magassagban kihelyezett fix szorofejes es6ztet6ket, mert

Biokultura Evszakok -

ezéltal a lombozat tovabb marad nedvesen, ami kedvez a gomba
terjedésének. Az ilyen tipusu 6ntozés 1égkori aszalyos id6szakban
is képes teljesen tonkretenni az allomanyt! Valasszunk arasztasos
modszert, vagy a bakhat tetején végigfektetett csopogtets rend-
szereket.

A varasodds sokszor parasodasnak nézhetd. Hélozatos, foltos, la-
pos vagy kiemelked6 varas foltokként jelenik meg, melyek nem
lekaparhatok, de hdmozassal eltavolithatok. A tarolhatdsag rom-
ldsa mellett a varasodas szépséghibdnak is szdmit, s lehet tenni
ellene: a biogazda zoldtragyat iktat be ilyenkor, illetve jobban
tigyel a n6évény magnézium- és mangan-elldtottsagara. A kony-
nyen felmelegedd, homokos, kevés szerves tragyat tartalmazd ta-
laj kedvez a betegség kialakuldsanak. Ugyeljiink arra, hogy a tra-
gya kell6képpen érett legyen, s ha szalmaval mulcsozunk, akkor
legytink kiilon figyelemmel a nitrogén utdnpotlasra, pl. csaldnlé
forméjéban.

Ha a gumodkon gytirt alaku elhaldsos foltokat talalunk, az virus-
fertdzésre utal (igazabdl a burgonyat tobb mint 20 féle virus fer-
tdzheti, s igen valtozatosak a tiinetek). A virusokat tenyészidében
a levéltetvek terjesztik, de a f6 blinds a fert6zott vetéanyag. Né-
hény év alatt az egész allomany stlyos leromlast mutathat: a no-
vények satnyak, gyengék, sapadt z6ldek maradnak, a termés egyre
kisebb lesz. Legkonnyebben gy lehet kivédeni ezt a betegséget,
ha virusos leromlasnak ellenall¢ fajtékat valasztunk.

Magyarorszagon régota folyik rezisztencia-nemesités, a keszthelyi
Burgonyakutatasi Kézpont mar tobb virusos leromlasnak ellenal-
16 fajtat regisztralt a nemzeti fajtalistira. Eme fajtak vizsgalatat
tlizte ki célul az Okologiai Mezégazdasdgi Kutatéintézet a 2012-es
évben, mert kivancsiak voltunk, hogy az ckoldgiai gazdalkodas-
ban is bevalnak-e ezek az ellenall6 burgonydk. Az orszagban 13
kiilonbo6z6 helyszinen 6 keszthelyi nemesitést fajtat probaltak ki
a kisérletben részt vevé biogazdasagok. Egész évben figyeltiik a
fajtak lombozatat, fejlédését, majd megmértiik a termésmennyi-
séget és vizsgaltuk a gumok egészségi dllapotat is. A kisérlet egyik
f6 tanulsaga, hogy a gazdaknak érdemes ilyen Un. on-farm vizs-
galatokkal foglalkozni, mert szinte minden termeszt8korzetben
mas és mas tapasztalat vonhato le, és az, hogy a sajat terméterii-
leten melyik fajta és milyen termesztési mdd valik be legjobban,
csak a kisérletek révén valik nyilvanvalova a résztvevok szamara.
A fajtak rezisztencidja kiilonboz6képpen alakultak az év sordn,
a kortani vizsgalaton sok minta végzett szép eredménnyel, a fel-
meriilé problémakbdl pedig maguk a gazdak is sokat tanultak. A
fajtakkal alapvetGen elégedettek voltak a kisérletez8k, tobben b6-
viteni is fogjak a kindlatukat. A kisérletrdl b6vebb informacidkat
a www.biokutatas.hu weboldalon taldlnak; valamint varhatéan
a jovo év elején jelentetjitk meg az idei kisérleteket 6sszefoglald
kiadvanyunkat, melyben a részletesebb adatok és eredmények is
olvashatok lesznek.

Papp Orsolya
OMKi kertészeti szakreferens
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Ingyen napszamosok

A Gocsej Természetvédelmi Alapitvany legujabb kiadvanyat
ajanljuk Olvasdink figyelmébe. A gyiimolcsosben lako életkozos-
ség minket segitd tagjait mutatja be, a hasznos rovarokat, mada-
rakat, emldsoket és mas él6lényeket, a haziallatokat is beleértve.
Eletmédjukat megismerve magunk is tébbet tehetiink azért, hogy
kertiinkben egy szamunkra is megfelel egyenslyi allapot johes-
sen létre. Nemcsak a kartev$ pusztitokat ismerteti a konyvecske,
hanem nagy figyelmet fordit a beporzo szervezetekre is. Otlete-
ket kaphatunk ,,szallashelyek” kialakitasdhoz, hogy a vadméh és
poszméh fajok dllandé vendégeink legyenek. Megtudhatjuk azt
is, hogyan kedvezhetiink a termétalajt faradhatatlanul javité fol-
digilisztaknak. Hogy kedvet csindljunk Olvaséinknak a téli ma-
dar etetéshez és odu készitéshez, egy kisérlet leirasat emeltiik ki
a kiadvanybol:

»Az els6 ismert kisérletben egy 3 km hosszu almafasor egyik felét
lattak el madarodukkal, mivel a téli araszol6 lepke hernyéja évrél
évre megsemmisitette a termést. Eredmény mar az els6 évben is
mutatkozott, a masodik évben pedig — a madaraknak készonhe-
téen - hatszorosara emelkedett a termés. A madarak munkajanak
eredményét a hernyocsapdak is igazoltdk. A mentesitett fakon 50-
szer (1) kevesebb téli araszolot talaltak”

G.M.

Neveljiink télen is fiiszernovényeket!

A hosszt téli honapokban sem kell lemondanunk a frissen szedett
fiszerek izérdl, illatarol, mert a lakdsban is nagyszerten nevelhe-
ték. Semmilyen kiilonleges megvilagitasra nincs sziikség, elegen-
dé a lakas egyik vilagosabb ablakparkanya.

Vannak fliszernévények, mint példdul az oregand, a kakukkfd,
a rozmaring és a zsdlya, amiket legkénnyebben dugvanyozassal
tudunk szaporitani, Ggy, hogy mar egy meglévé névényrdl leva-
gunk egy hajtast. A levagott hajtds a cstcsatdl szamitva legalabb
10-15 cm legyen. Az alsé leveleket tavolitsuk el és a hajtast szur-
juk le nedves kozegbe, ami lehet homok, vermikulit vagy perlit. A
megfelel6 nedvesség biztositasahoz boritsuk le a dugvanyunkat
egy befGttes iiveggel.

Ha kertiinkben cserepes fliszernovényeket tartottunk, ezeket is
bevihetjiik télre. Arra azonban tigyelni kell, hogy még a téli fa-
gyok beallta el6tt telepitsiik be a novényeket. Miel6tt a végleges
telel helyiikre keriilnének érdemes néhany hétig egy un. akkli-
matizacios helyiségben tartani 6ket. Ez lehet egy vilagosabb hely
a garazsban vagy a folyoson.

Ha nincs déli irdnyba néz6 ablakunk, akkor keletre vagy nyugatra
néz0 ablak is megfelel§ lehet. A kiszaradastol és a talzott melegtél
6vjuk a novényeket. A legtobb fiiszernovény hémérsékleti opti-
muma 15-24 fok. A kertben a nappali és az esti/éjszakai hémér-
séklet killonbség 10 fok is lehet. Ezt is utanozhatjuk ha abban a
helyiségben, ahol a fliszereinket tartjuk lejjebb vessziik éjszakara
a hémérsékletet.

Rendszeresen fiirdssziik le a névényeket, mert bent gyorsabban
porosodnak.

A legtobb fliszernévény szereti a vizet, de a talontozést, a pangé
vizet nem birja, ezért j6 vizateresztd talajba iiltessiik dket. Erde-
mes homokot is keverni az iiltet§ keverékbe.

Ha fiiszeriinket agyagcserépbe iiltettiik és déli fekvésti ablakban
tartjuk, akkor tobb vizre lesz sziiksége, mint ha mlianyagcserép-
ben lenne egy keletre vagy nyugatra néz6 ablakban. Ha kevesebb
a fény, a h6mérsékletet is tartsuk alacsonyabban.
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Novényvédelmi tippek

Foldkeverékhez célszert egyharmadnyi terméfoldet egy harmad
komposztot és egy harmad perlitet vagy homokot sszekeverni.

Ha a szabadbdl telepitjiik be a fliszernévényiinket, akkor vigyaz-
zunk, hogy nehogy a kerti folddel a kartevéket és a kérokézokat
is betelepitsiik. [gy amennyire lehet a kerti foldet szedjiik le 6va-
tosan a gyokérzetr6l. Ha mégis kerti folddel egyiitt keriilnek be a
novények, akkor az akklimatizacié néhany hete alatt fokozottan fi-
gyeljiik ezeket a novényeket nem jelenik-e meg rajtuk betegségre,
kartevére utalo tiinet. Ha fiszernovényeinket mégis megtamadja
valamelyik kartevo, igyekezziink a novény szdmadra biztositani a
lehet6 legkedvezdbb fény- és hviszonyokat.

Az a n6vény, amelyik a tdlzott meleg és szdrazsdg miatt legyen-
giil, sokkal védtelenebb a liszteskék, tetvek timadasival szemben.
Ha a kdrtevék megfékezésére szappanos lemosast alkalmazunk,
azt mindig este tegytik, és soha ne napsiitésben. Mdsnap pedig
lemoshatjuk a névényrdl a kezelés maradékat (felhasznélds elott
mindenképpen). A fiatal névénykéket ne kezeljiik szappannal.

December folyaman spéroljunk a vizzel és a tapanyaggal, de janu-
ar kozepétdl adhatunk a fliszereinknek egy kis komposztot vagy
folyékony alga tartalmu oldatot. A cserepes novények foldjének
levegGztetésérdl, lazitasardl rendszeresen gondoskodjunk. Boly-
gatas utan egy kis adag komposzt keriilhet a cserép legtetejére.
Februdrban még tobb és erGsebb a fény, ami a fliszernovényeink
novekedését serkenti. Marcius és aprilis folyaman a visszatelepi-
tésre szant fliszernovényeket mindenképpen levegdztessiik gyak-
ran, hogy a kitiltetés minél kisebb stresszt okozzon majd.

10 fiiszernovény, amiket a lakasban is sikerrel tarthatunk

Bazsalikom: J6, ha mi magunk vetjiik magrol. A cserepeket déli
ablakba tegyiik. Szereti a meleget és a sok fényt.

Babér: Eveld. J6l érzi magat kelet-nyugati fekvésti helyen. A zst-
foltsagot nem szereti.

Turbolya: Ha magrdl szaporitjuk, akkor a magokat nyar végén
vessiik el. Az alacsonyabb hémérsékletet is elviseli, de az intenzi-
vebb novekedéshez legaldbb 16-20 fokra van sziiksége.

Snidling: Akkor érdemes a kinti snidlingbdl téosztassal betelepi-
teniink egy darabot, ha mar a fagy jol “atdolgozta’”, mert a nveke-
dés meginduldsahoz szitkséges, hogy hideg is érje. El6szor min-
denképpen egy htivosebb helyre tegyiik, majd par nap elteltével a
legvilagosabb helyre.

Oregano: Ha még most tanulunk dugvanyozni, akkor ez a flszer-
novény biztos siker, konnyen megered. Déli fekvést helyen érzi
jol magit.

Metél6 petrezselyem: Magrdl is vethetjiik, de az is megfelel6, ha a
kertb6l behozunk egy darabot a tél beallta el6tt.

Rozmaring: Dugvanyozassal szaporithatjuk. A levagott, alul le-
csupaszitott hajtast a meggyokeresedésig tartsuk nedves homok-
ban, majd iiltessiik cserépbe. Legszebben egy déli fekvésti ablak-
ban fog fejlédni.

Zsalya: Szintén dugvanyrol szaporitsuk. A benti szarazabb leve-
g6t jol tiiri, de sziiksége van er6s.

Tarkony: A tarkonyt is csak egy fagyos iddszakot kovetGen, a le-
velek teljes elhaldsa utdn vigyiik be a hazba. El6szor hiivos helyre
tegyiik, majd par nap utan déli fekvésti napos helyre. Komposzttal
taplaljuk.

Kakukkfii: Dugvanyozassal vagy téosztassal is szaporithatjuk.
Szereti az er6s napfényt, de megfeleléen fog novekedni keleti vagy
nyugati fekvési helyen is. Cz D.E
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A talajban megkotott szén

A talaj szerves anyagaban 1égkorbol szarmazé oxigén kotédik
meg. A folyamat a globalis felmelegedés ellen hat - vonta le a
kovetkeztetést a klimavaltozast vizsgalé szakért6k nemzetkozi
csapata.

A FiBL kutatointézet vezetésével 74, a vilag killonb6zé pontjain
késziilt tanulmanyt hasonlitottak dssze. Az 6kologiai és a konven-
ciondlis gazdasagok talajaban megkotott szerves szén mennyisé-
gét mérték. Azt allapitottak meg, hogy a bioteriiletek hektaron-
ként atlag 3.5 tonnaval tobb szenet tartalmaznak.

20 vizsgalat alapjan még azt is kiszdmitottak, hogy az okotalajok

évente 450 kg-mal tobb szenet kotnek meg évente. Killondsen
nagy volt a megkotott szén mennyisége azokban a gazdasagok-
ban, ahovd nem keriilt kiviilrél istallotragya, vagyis megvalosult a
gazdasdgon beliili anyag korforgas.

A kutatdk arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az allattartassal
és novénytermesztéssel is foglalkozo, takarmany pillangdsokat is
termeszt6 gazdasagok akkor is kedvezéen hatnak éghajlatunkra,
ha nem az 6kologiai gazdalkodas el6irasai szerint mitkodnek.

A biztaté eredmények mellett azonban azzal is tisztaban kell len-
niink, hogy az {iveghazhatdst gdzok mennyiségének csokkentésé-
ben a mezdgazdasag csak részszerepet vallalhat.

Forrds: www.krautundrueben.de

Egészségiink védelme

C-vitaminnal a 1égszennyezés ellen

A C-vitamin nem csak altalanossagban segit a fert6z6 betegsé-
gek elleni védekezésben, de a légszennyezés karos hatasainak
mérséklésében is szerepe lehet.

Tobb mint 200 asztmas vagy COPD-ben szenveddt vizsgaltak
meg. Akiknek a szervezetében alacsonyabb a C-vitamin mennyi-
sége, nagyobb eséllyel 1ép fel néla légzési zavar a szmogos napo-
kon. A tapasztalatok alapjan, ha a szallépor (PM10) koncentracio-
ja 10 pg/m3-rel emelkedett, mintegy harmadaval nétt a korhazba
keriil6k szdma. A kockézatot tovabbi 20 szdzalékkal novelte, ha az
betegnek alacsony volt a C-vitamin ellatottsaga.

Jellemz&en a dohanyzéknak és az idésebbeknek rosszabb a vita-
minellatottsaga. Amikor 6ket kizartak a vizsgdlatokbdl, még ak-

kor is megfigyelhet6 volt a megfelelé C-vitamin ellitottsag védé
hatdsa. Mas kutatok szerint az embereknek jellemzden kielégité a
C-vitamin bevitele, és nem tapasztaltik még, hogy a magas dozis
javitott volna az asztmasok édllapotan.

Az eredmények alapjan feltételezhetd, hogy az antioxidansoknak
szerepe lehet a légszennyezés karos hatasainak kivédésében. Ezek
az anyagok a szabadgyokok rombold hatdsa ellen nyujtanak vé-
delmet a sejtekben.

A szennyezett levegd tiidébe keriilésekor is kialakulnak a sza-
badgyokok, amelyek késdbb novelik a sziv- és érrendszeri, a da-
ganatos, valamint a 1égzészervi megbetegedések kialakuldsanak
esélyét. Az antioxiddnsok azonban kétédnek a szabadgyckokhoz
megakadalyozva, hogy azok kifejtsék karos hatasukat.

Forrds: Levegé Munkacsoport, Vegyi anyag hirlevél, 2012. szept.

Nem csak a mikrobakat oli a triklozan

Amerikai kutatasok szerint a kozmetikai és higiéniai termékekben
hasznalt fert6tlenité hatdsu triklozan kérositja az izmok mikodé-
sét. A vegyiilet a nagymértékii felhaszndlds miatt mind egészség-
tigyi, mind koérnyezetvédelmi szempontbol kockazatot jelent. A
vizsgalatok soran olyan mennyiségben hasznaltdk a triklozant,
ami a kornyezetben, mindennapi életiink soran is jellemzé. A ku-
tatok szerint a vegytilet hatdsa dramai, az egerek szivére gyakorolt
hatdsa a szivnyugtat6 gyogyszerekéhez hasonlithato. A triklozant
tartalmazo vizben a halak izomzata karosodott, egy hét utan ész-
reveheten romlott Gszasi képességiik. A kutatokat is meglepte,
hogy a vegyiilet eltérd allatcsoportokban, kiilonb6z6 izomtipu-
sokban is milyen nagy mértékd karosodast tud okozni.

A triklozant nem csak allatkisérletekben vizsgaltdk. Egy masik
amerikai kutatcsoport eredményei szerint a higiéniai termékek-
ben 1év§ tartdsitok és antibiotikumok (beleértve a triklozéant is)
elésegitik a gyermekekben az allergia kialakuldsat. A felmérésben
860 6 és 18 év kozotti fiatal vérének IgE antitest koncentraciojat
és vizeletiik tartdsitoszer- és antibiotikumtartalmét vizsgaltak.

A vizsgélt anyagok magasabb koncentracidja az allergiat jelz6 an-
titestek mennyiségének megemelkedésével jart egyitt. A kutatok
szerint nem biztos, hogy ezek az anyagok kozvetlenil jarulnak
hozza az allergia kialakuldsahoz, de ha attételesen is, szerepiik le-
het benne. Az eredmények igazoljak azt a kordbbi tapasztalatot,
hogy a gyermekkori tulzott higiénia, amelynek eredményeként a
szervezet csak kis mennyiségli kdros mikroorganizmussal talal-
kozik, kedvezétlen hatdssal van az immunrendszer fejlddésére.
Az eredmények alapjan az antimikrobialis vegyiiletek felboritjak
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a szervezetben az egyes mikroorganizmusok optimalis aranyat.

Az antimikrobidlis higiéniai termékekben gyakran hasznalt
triklozan és a kozmetikumokban gyakoribb parabének magasabb
koncentracidja esetén is kétszeresére nétt az esélye annak, hogy
allergia alakul ki a fiatalokban valamilyen kornyezeti allergénre
(példaul: pollen, allatszér). A vizsgalat alapjan az élelmiszeraller-
gia esélyét csak a triklozan jelenléte novelte.

Forrds: Levegé Munkacsoport, Vegyi anyag hirlevél 2012. szept.

A Teljes Ertékt Ftelek csapa-
ta azt tlzte ki céljaul, hogy
dietetikusi szaktuddsunkat
felhaszndalva elméletben és

gyakorlatban is segitstink ] i " A

eligazodni a taplalkozasi \ | =

informaciok 4radataban, %"'\*h__‘_. \VJ‘;F?

valamint a betegségek és e @

a taplalkozas Osszehango- Q‘ffe z-"'?
Serte

lasaban.

Eteleinket olyan alapanyagokbdl készitjiik, melyek termé-
szetesek, idényjellegliek, és mentesek a tdlzott élelmiszer-
ipari feldolgozastol. Mert ami finom, az lehet egészséges is!
Talalkozzunk személyesen, mindenkit szeretettel varunk
izgalmas el6addsokkal, tanulasi lehet6ségekkel, Buda-
pest belvarosdban a Corvin negyednél! Részletek a hon-
lapon. (www.teljesertekuetelek.hu, kisajudit.blog.hu)

Tél 2012.
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Biotermékek az asztalon

Téli 6romok

Azt gondolna az ember, hogy csak kevés élelmiszer jellemzd igazan
a télre. Felsorolni is nehéz azonban a sok mindent, amibdl ekkor
valogathatunk: burgonya, cékla, sargarépa, fehérrépa, zeller, pasz-
ternak, voréshagyma, lilahagyma, fokhagyma, fekete retek, fejes
kaposzta, kelkaposzta, kelbimbo, siit6tok, tokmag, napraforgémag,
di6félék, szaraz babok, lencsék, szaraz borsdk, alma, korte, szaritott
52616, aszalt gytimolcsok. Minden, amit sdzassal, szaritassal, hoke-
zeléssel tartositottunk, most hasznosithato.

A téli hidegben finom gydgyteakat kortyolhatunk. Nétha ellen re-
szelt fekete retek és méz keveréke a nem tul illatos, de hatdsos szer.

A friss zoldeket csiraztatassal potolhatjuk. A tél tehat nem a nélki-
16zés, hanem a tartalékok bolcs felhasznalasanak, a pihenésnek, a
dolgos 1j esztenddre vald felkésziilésnek az ideje.

Csiraztatas

A csirdknak rengeteg jotékony tulajdonsaga ismeretes. (Szent-
Gyorgyi Albert is kutatta a csirazé magvakat.)

A névény a fejlédése soran szamos enzimet, vitamint kezd el ter-
melni. Ezek koziil most csak a C-vitamint emliteném meg. 10 dkg
csiranévényben édtlagosan 800mg C-vitamin van, teljesen termé-
szetes formdban!

Otthoni csiraztatas egyszertien:

1. Bioboltban vésérolt, csirdzatasra alkalmas magszembdl (pl. retek,
lucerna, repce stb.) két evékanalnyi mennyiséget egy csésze hideg
vizben 6-8 6ran keresztil 4ztassunk.

2. Ezutan ontsiik mtanyag tésztaszlirébe, hideg folyo viz alatt ala-
posan oblitsiik le, de ne razzuk le rola a vizet.

3. A szlir6t tegyiik egy mélyebb tal tetejére, hogy az alja ne érjen le
és a felesleges viz pedig szép lassan lecsoroghasson a magokrol.

4. Ezt az oblitést naponta legaldbb kétszer ismételjiik meg.

5. A magok lassan Kkicsirdznak, és a 3-5-8 nap mulva a kis csira-
novény mar ehetd. (Minden részét fogyasszuk el!). Fogyaszthat6
allapotnal az utolsé oblités és csepegtetés utan tegyiik tivegtalba
(ezutdn mar 6blitést nem igényel), fedjiik le, de ugy, hogy tudjon
levegdzni, és a hiitébe helyezve legaldbb egy héten keresztiil ehetd
lesz, s6t novekedni is fog.

Siit6tokos, paradicsomos bableves

Hozzavaldk: 15 dkg szaraz bab, 30 dkg siit6tok, 2 fej voroshagyma,
5 dl tartositoszer nélkiili paradicsomlé, 4 gerezd fokhagyma, 1 kicsi
zeller, 1 szél sdrgarépa, 1 tedskanal kakukkf(, 1 teaskanal oregano,
2 babérlevél, 2 teaskandl so, 4 ev6kanal hidegen sajtolt naprafor-
goolaj

A babot beaztatjuk, majd félpuhara f6zziik, annyi vizzel amennyi
ellepi. Az aprora vagott hagymat, a séval az olajon megparoljuk,
hozzaadjuk a zazott fokhagymat, a kis darabokra vagott zellert és a
sargarépat. Par percig még egytitt paroljuk. Hozzdadjuk a fiiszere-
ket, majd felontjiik a paradicsomlével, egy liter vizzel, s beletessziik
a babot a f6z6vizével egyiitt. 10-15 percnyi forralas utan beletesz-
sziik a felkockdzott siit6tokot is, majd készre fozziik.

Biokultura Evszakok -

Savanyu kaposztaval toltott csirkecomb

Hozzavalok: 40 dkg savanyu kaposzta, 2 evékanal hidegen sajtolt
olaj, 2 evékanal natur ételizesitd, 4 kisebb also- vagy felsécomb.

A kaposztat megkdstoljuk, ha kell atmossuk, hogy ne legyen tdl
savanyu, lecsepegtetjitk. Konnyebben fogyaszthato, ha kisebb dara-
bokra vagjuk a hosszt szalakat. Olajon, natur ételizesit6t hozzaadva
megparoljuk. Kihtjiik, majd a tisztitott, megmosott csirkecombok
bére ald tomkodjiik. Kiolajozott tepsibe vagy t(izallé télba fektetve,
210 °C-on 50 percig siitjitk a combokat.

Otlet: aki szereti a kiilonleges {zeket, készitse tokmagolajjal ezt a
fogast. A tokmag aroméja a savanyu kaposzta izével fenséges egyiit-
tes!

Mézes puszedli

Hozzavalok: 25 dkg méz, 1/2 csomag mézeskalacs fiiszerkeverék,
50 dkg teljes kidrlést buzaliszt, 3 db tojas, 10 dkg vaj, 2 kavéskanal
szddabikarbona

A felmelegitett mézhez hozzdadjuk a fliszerkeveréket. A tizrél le-
véve hozzaadjuk a vajat, majd annak elolvadasa utan (lehtiti a mé-
zet) belekeverjiik a tojasokat. A kapott masszaba a szodabikarbd-
naval elkevert lisztet egy fakandllal alaposan beledolgozzuk. 10 6rat
hideg helyen pihentetjiik. Atgytrjuk, majd 1,5-2 cm vastagsagtira
kisodorjuk, ezutan pogacsaszaggatoval, vagy kiilonbo6z6 formakkal
kiszurjuk. Siitépapirral bélelt tepsibe helyezziik és 200°C-ra (gazsii-
t6nél kozepes hémérséklet) eldmelegitett siitében 10-12 perc alatt
készre stitjik.

Otlet: Ha nincs otthon mézeskalacs fliszerkeverék, akkor 2 tedska-
nal 6rolt fahéjjal, 1 kavéskanal 6rolt szegftliszeggel, és 1 kavéskanal
6rolt gyombérrel helyettesitsiik.

Makos pogacsa

Hozzavalok: 50 dkg teljes kidrlésti buzaliszt, 2 teaskanal so, 1 dl hi-
degen sajtolt napraforgd vagy olivaolaj, 1 tojas, 2,5 dkg éleszt6, 5
evOkandl szemes mak, 2 dI tejfol

A lisztet 6sszemorzsoljuk az olajjal; majd 1 egész tojast és ¥z dl lan-
gyos vizben feloldott élesztdt (a morzsolt éleszt6t egy kandl segit-
ségével elkeverjiik) tesziink hozza. Szemes mak és s6 keriil még a
tésztaba, s annyi tejfollel (kb. 2 dl) dagasztjuk dssze, hogy az edény
falatol elvaljon. 20 perc pihentetés utdn, ujjnyi vastagra sodorjuk, s
pici pogécsaszaggatéval kiszaggatjuk. Ujabb 10-15 perc pihentetés
utdn elémelegitett siitében, 220°C-on, 10-15 perc alatt megsiil.
Tipp: Azért pici pogacsaszaggatoval szaggassuk, hogy minél na-
gyobb feliileten és tobb helyen tudjon pirulni a mak. Nagyon kel-
lemes iz hatast ad.

Csirasalata

Hozzavalok: 1 doboznyi csiranévény, 20 dkg alma apré kockara
vagva, 20 dkg zeller vékony csikokra vagva, 1 citrom leve, 1 kavés-
kandl s0, 1 teaskanal méz, 4 evékandl hidegen sajtolt napraforgd
vagy oliva vagy tokmagolaj, a tetejére 5 dkg durvara vagott did

Habver6vel a citrom levét a soval, a mézzel osszekeverjiik. Ezutan
apranként hozzaadjuk az olajat is, mely ratapasztja az Ontetet a
z0ldségek feliiletére. Az Ontetet sszekeverjiik a z6ldségekkel, majd
megszorjuk a didval.

Otlet: 1z1és szerint diszithetjiik 10 dkg kockdra vagott Feta-sajttal.

Kisa Judit

Tél 2012.
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