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Lt van az 8sz, itt van ujra” - hangzik el Petéfi
Sandor egyik méltan hires kélteményében. So-
kak szdmdra kedves ez az évszak, s vannak,
akik bekdvetkeztével szomortan veszik tudo-
mdsul: véget ért a nydr. Az utcdk Gjra megtel-
nek munkdba sieté emberekkel, a didkok pe-
dig izgatottan vérjdk az elsé tanitdsi napokat. -
Ebben a vdltozasokkal teli, felgyorsult id8szak- N
ban taldn még kevésbé tudunk figyelni a gondos
haztartdsvezetésre, amely még a legelszdntabb hazi-
asszonyok esetében is élelmiszerpazarldshoz vezethet.

Eppen ezért a Konyhasziget 8szi killénszamdaban most ezt a témét vesz-
szik géresé ala.

Sokakban gyakran nem is tudatosul, hogy héztartasukban mennyi
élelmiszer végzi a szemetesben. A sajndlatos tényt a Nemzeti Elelmi-
szerlanc-biztonsdgi Hivatal mérései is aldtdmasztjgk. Tudta, hogy Ma-
gyarorszdgon évente 68 kg élelmiszerhulladékot termel egy dtlagos
fogyaszté2 Ennél még elszomoritébb, hogy ennek kézel fele a gondat-
lansagnak tudhaté be. A Konyhasziget e havi kérdésére dr. Kasza Gyu-
la, a NEBIH Maradék nélkil cimd, élelmiszerpazarlds elleni programid-
nak vezetdje vdlaszol.

Az élelmiszerpazarlds egyik fontos kivalté okaként emlithetjik
a helytelen ételkészitési szokdsokat. Michelin-csillagos séfiink, Sarkézi
Akos azonban térekszik arra, hogy a nyersanyagok minden elemét va-
lamilyen médon felhaszndlja f6zés sordn. Bizunk benne, hogy a vele
készitett interjdban szadmos hasznos, ,pazarldst csdkkentd” tippet taldl
On is. Emellett mi is megosztunk néhdny olyan ételreceptet, amelyek
nemcsak a finom izeket garantéljak, hanem a héztartdsunkban keletke-
z8 élelmiszerhulladékok megel8zéséhez is hozzdjdrulnak.

Milyen érdekességet tartogat még az 8szi magazinunk? Utdnajér-
tunk, hogy melyik nemzet pazarol legtébbet Eurépdban. A felel8s éllat-
tartds rovatunkban &sszefoglaljuk, mely élelmiszermaradékok alkalma-
sak kedvenceink etetésére. A komposztdlds rejtelmeiknek bemutatdsa-
val az emberi fogyasztésra alkalmatlan élelmiszerrészek (példdul tojas-
héj, bandnhéj, burgonyahéj) djrahasznositdsdra is kindlunk megoldést.
A gyerekeknek egy Ujabb képregénnyel kedveskediink, s ebbél a szam-
bél sem maradhat ki rejtvényjatékunk sem.

Kellemes olvasast kivanunk!

a4 )

Zsigé Rébert, dllamtitkdr
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BEMUTATKOZAS

Egyiik meg a kevésbé  szép”, de
egészséges, nem penészes, nem
romlott zéldségeket és
gyimélcsaket isl

Tippek

Vasdrlds eldtt
mindig irjunk

g - U Amennyiben a
bevasarlalistat!

helyzet és a
maradék lehetdvé
teszi, haszndljuk fel

Csak anmyit ¥ azt U] fogdsokhoz!

szedjink a
tanyérunkra,
amennyit
megeszinkl

A lejdrati datumndl figyeljink oda,
hogy mindségmegorzési vagy
fogyaszthatdsdgi idérél van szdl

Ellendrizziik
idénként a
hiitészekreny
himérsékletét!

Mindig azt egyik meg

hamarabb, amit

kordbban betettiink a
F hitdszekrénybe!

AZ EMBERI KOZOSSEGEK SZAMARA A MEGFELELO MENNYISEGU ELELMISZER ELOTEREMTESE
EVEZREDEKEN KERESZTUL SULYOS EROFESZITESEKET IGENYELT. MIKOZBEN MEG MINDIG
SOK OLYAN EMBER VAN, AKI NEM JUT MINDENNAP MEGFELEL® MENNYISEGU ES MINOSE-
GU TAPLALEKHOZ, MA MAR AZ ELELMISZERHULLADEKOK KELETKEZESE ELLEN IS KUZDENUNK
KELL, AMELY HAZANKBAN IS FONTOS KERDES. A NEBIH 2016 JULIUSABAN INDULT MARADEK

NELKUL ELNEVEZESU PROGRAMJAVAL VALLAL SZEREPET EBBEN A KUZDELEMBEN.

Elelmiszerhulladékok a fejlett és a fejlédé vilag or-
szdgaiban megkézelitéleg azonos mennyiségben
termelédnek, a keletkezésik okaiban azonban ki-
|6nbség van: mig a fejlett orszdgokban az élelmi-
szerhulladékok z&me a hdztartdsokban keletkezik,
addig a fejlédé orszdgokban az élelmiszerldnc ele-
jén, a termelési, taroldsi és elosztdsi szinteken leg-
jellemz8bb a veszteség, amely a megfelelé infra-
struktira és szervezés hidnydnak tudhaté be.
Hazdankban (a tébbi EU-tagdllamhoz
hasonléan) a véllalkozdsok szintjén ki-
sebb a probléma, rdaddsul a Ma-
gyar Elelmiszerbank Egyesiilet
évek Sta egyittmikddik szdmos
élelmiszeripari és élelmiszerke- y
reskedelmi céggel, hogy az em-
beri fogyasztasra alkalmas ter-
mékek megmentheték legyenek.
Az élelmiszerhulladék jelentds
hényada a fogyasztékndl terme- 4
|8dik. Ebben az esetben tehdt b
olyan probléméval é&llunk szemben, —

" 4

% N
Pt | |

amelynek megolddsdhoz kivételesen nem t6bb pénz-
re, hanem mindéssze t&bb figyelemre van szikség.
Az Eurépai Unié LIFE tdmogatdsi eszkdzének segit-
ségével indult Maradék nélkiil program legfontosabb
célia tehdt a szemléletformalds. A program hivatalos
weboldaldn (www.maradeknelkul.hu) és a hozza
kapcsolédd kézdsségi médidban tébbek kézétt élel-
miszertdroldsi praktikdkrél és j6 gyakorlatokrél ol-
vashatnak az érdeklédék.
A fogyasztéi magatartds kialakulasa gyer-
mekkorban kezdédik, ezért kiemelt fi-
gyelmet szanunk a programon belil
az dltalanos iskolasoknak is. Egy
‘\\ révid, jatékos oktatdsi anyag és
s \ egy évenkénti online tuddspré-
\ ba segitségével szeretnénk
1 felkelteni a gyerekek figyelmét
l a téma irdnt. Az iskolai prog-
/ ram 2018 tavaszdn indul el,
amelyhez mdr most vérjuk az
egyittmiksdé iskoldk és tand-
rok jelentkezését a program hon-
lapjan!
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Meérlegen az elelmiszerpazarlas

AZ ELELMISZERPAZARLAS MINDENKIT ERIN-
TO KERDES, MERSEKLESE KOZOS, OSSZEFO-
GAST IGENYLO FELADATNAK TEKINTHETO.
ENNEK ELLENERE VALAMIERT MEGSEM EREZ-
ZUK MAGUNKENAK A PROBLEMAT, SOT,
SOKSZOR ELOFORDUL, HOGY EGYSZERUEN
MASRA HARITJUK A FELELOSSEGET. PEDIG
ERDEMES VOLNA A SAJAT HAZUNK TAJAN
IS KORBENEZNI!

fogyaszték élelmiszerpazarldsénak mértékérsl

tobbféle nemzetkdzi kutatésra épilé becslés ké-
szijlt, ugyanakkor tényleges mérésekre alapozott ada-
tok kevés orszagban dlinak rendelkezésre. Az Eurépai
Unié egyes tagdllamai kézstt raaddsul igen jelent8s
kilonbségek dllinak fent, nemcsak az élelmiszerhulla-
dékok mennyiségét, hanem keletkezésik okait tekintve
is. ANEBIH Maradék nélkiil csapata ezért géresd ald
vette a magyar hdaztartésok élelmiszerhulladékokkal
kapcsolatos szokdsait. Nézzik, hogyan!

NAGYITO ALATT A HAZTARTASOK
A kutaték 2016 masodik felében egy igen rész-
letes felmérést végeztek el: 100 hdéztartds
élelmiszerpazarldsat kévették nyomon egy

héten keresztil. Ezalatt a kivélasztott hdztartdsok
a rendelkezésikre bocsatott konyhai mérleggel és mé-
réhengerrel mérték meg a kidobott élelmiszerhulladé-
kokat. Megkilénbéztettik a megromlott vagy éppen
feleslegessé vald, vagyis az dgynevezett elkeriilhets
élelmiszerhulladékokat (pl. megszdradt kenyér), és
a fogyasztdsra nem alkalmas élelmiszerrészeket,
vagyis a nem elkerilhetd élelmiszerhulladékokat (pl.
csontok). Az adatokat a vélaszadék hulladéknaplé-
ban vezették, tovdbba régzitették a hulladékkezelés
médjdt, vagyis, hogy az élelmiszerhulladék egyszeri-
en a szemétbe, esetleg a lefolydba keriilt, vagy dllat-
eledelként, komposzt-alapanyagként hasznositottdk.

LASSUK AZ EREDMENYEKET!
A hdztartdsokban végzett mérés tanulsdgos eredmé-
nyekkel szolgdlt. A 100 hdztartds egy hét alatt dssze-
sen 386 kg élelmiszer eredet( hulladékot termelt,
amely egy évre vetitve tdbb mint 68 kg élelmiszerhul-
ladékot jelent fejenként. Ez szerencsére kevesebb az
EU-s atlagndl (92 kg/fé), viszont az sszes élelmiszer-
vésdrldsunk kb. 10-11%-6t teszi ki. Tovab-

bi meglepé adat, hogy az &sszes fel-

gyulemlett haztartdsi hulladék tsbb
mint fele volt élelmiszerhulladék.




A pazarlds eredményeképpen kelet-
kez8, ogynevezett elkeriilhetd élelmi-
szerhulladékok arédnya meglehetésen
magas volt: a teljes mennyiség 49%-a
lett volna elkeriilheté némi odafigye-
|éssel. Ez éves szinten mintegy 33 kg
fejenként. A nem elkerilhets élelmi-
szerhulladékok valamivel kisebb ha-
nyaddt adtdk az 8sszes mennyiségnek
(47%). Megkildnbéztetheté egy har-
madik csoport is, a potencidlisan elke-
rilhets élelmiszerhulladékok kategéri-
dja, amely mindéssze 4%-ot tesz ki.
Ide olyan élelmiszerrészek sorolhaték,
amelyek ugyan emberi fogyasztasra
alkalmasak, de az egyéni izlés vagy
egészségigyi dllapot (példaul fogak
dllapota, emésztési problémdk) miatt
nem kerilnek elfogyasztésra (példaul
kenyérhéj, csirkebdr).

Fény derilt arra is, hogy a legtébb
élelmiszerhulladékot egyszerien kidob-
jak, és csak kevesebb mint 40%-4t ad-
jdk oda a hazidllatoknak, vagy dolgoz-
26k fel komposztdldssal.

Az elkerilhets élelmiszerhulladékok
kézdtt legnagyobb ardnyban a fétt éte-
lekb8l megmaradt ételmaradékokat ta-
laltuk (40,08%), amelyek elkészitésére
az alapanyagokat el8dllité véllalato-
kon kiviil a fogyaszték is jelentés energi-
at és idét forditottak. Mésodik helyen
a pékdruk végeztek 19,63%-kal, ezek
kézil is a kenyér, kifli, zsemle, kaldcs
kerilt leggyakrabban a tanyérok he-
lyett a szemetesbe. A sort a friss z5ldsé-
gek (9,10%), tejtermékek (8,79%) és
a friss gyimélcssk (7,81%) folytatték.
Kisebb mennyiségben, de hulladékként
végezték olyan termékek is, mint az idi-
t6k és dsvanyvizek (5,76%), a feldolgo-
zott hisok (2,25%), valamint a konzer-
vek, savanyUsdgok (2,12%). A haztarta-
sok 1% alatti gyakorisaggal dobtak ki
nyers hisokat, szészokat és dnteteket,
lisztet, blzadardt, lekvdrokat,
édességeket és ragesdlnivalé-

kat, tojdst, zsirokat, fagyasz-

tott termékeket, csomagolt
fiszereket.

FELMERES @)
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=» nem elkeriilheté
pl. krumplihéj, csirkecsont

@ potencialisan elkeriilheté
pl. almahéj, siltcsirkebér

w» elkeriilheté
pl. penészes narancs,
megromlott ételmaradék

. . ‘ . . ‘ ‘ 32,1 wgsfsrev

2,8 gisrev

nem elkeriilheté

YYY

elkertlheté

I 13,28 ko/6/6v
I 6,50 ks/f6/év
I 3.02 kg/f6/év
N 297 ko/f6/év
I 259 kg/fé/év
I 191 kg/f/év
0,75 kg/fé/év
I 0.70 kg/fé/év
I o.28 kg/fé/év

[ 0.28 kg/f6/év

I 0.25 kg/f6/év
[ 0,24 kg/f8/év
W 0,13 kg/f8/év
[ 0,09 kg/f6/év

| 0,08kg/f6/év

0,06 kg/fé/év

)| 0,05 kg/fé/év

1 0,02 kg/f6/év
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FUROPAI KORKE

AZ ELELMEZESUGYI VILAGSZERVEZET 2011-ES BECSLESE SZERINT VILAGVI-
SZONYLATBAN A MEGTERMELT ELELMISZER EGYHARMADA KARBA VESZ
A TERMOFOLDTOL AZ ASZTALIG TARTO ELELMISZERLANCBAN. LASSUK,
AZ EUROPAI FOGYASZTOK MILYEN MERTEKBEN JARULNAK EHHEZ HOZZA!

Elelmiszerhulladék
mennyisége a haztar-
tasokban (kg/fé/év)

0- 30
31 - 60
61 - 90
91 -120
121 - 150
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z élelmiszerhulladékok termeléséhez az Eurdpai

Uniéban legnagyobb mértékben a haztartdsok
jarulnak hozzé a megkézelitéleg 53%-os részard-
nyukkal - dllita a FUSIONS 2016-os jelentése.
A maradék 47%-on az agrérium, a feldolgozdipar,
a vendéglatds és kdzétkeztetés, valamint a kereske-
delem osztozik.

Kereskedelem
5%

Az Eurépai Bizottsdg jelentése szerint az élelmi-
szerhulladékok mennyisége az EU tagdllamaiban
meglehetdsen vdltozatos képet mutat. Az egy fére
esd élelmiszerhulladék mennyiségét tekintve az
Egyesilt Kiralysdg jar az élen, éves szinten fejenként
137 kg-mal. A dobogé mésodik fokén Luxemburg éll
133 kg-mal, 8t Hollandia k&veti 113 kg-mal.

sdg

KITekINTES @)

AZ ELELMISZERPAZARLAS
SZOROS OSSZEFUGGEST MUTAT
A LAKOSSAG JOVEDELMEVEL

Az EU-s dtlag a legfrissebb statisztikak szerint
92 kg/t8/év. Az étlagot leginkédbb Csehorszag és
Szlovdkia hizza lefelé 25 kg/f8/év értékkel. Kér-
dés azonban, hogy ezek az adatok mennyire meg-
bizhaték. Hiszen ugyanezen becslés szerint Ma-
gyarorszag 39 kg/f8/év élelmiszerhulladék keletke-
zéséért felelés, azonban a NEBIH friss kutatdsi
eredménye szerint ez az érték valéjgban 68 kg ké-
ril alakul. A magyar adat tehat még igy is elmarad
az eurdpai unids atlagtédl, azonban jelentés mennyi-
ségnek tekinthetd.

Az élelmiszerpazarlds egyébként szoros &ssze-
figgést mutat a lakosség jovedelmével. Minél kisebb
aranyt képviselnek az élelmiszercély kiaddsok a la-
kossag kiaddsai kézétt (a gazdagabb orszdgokban
ez alig 10-15%), anndl hajlamosabbak pazarolni
a fogyaszték.

A PAZARLAS PENZBEN KIFEJEZVE

Az EU 28 tagdllamdnak élelmiszerhulladék-termelé-
sével dsszefiggésben jelentkezs kéltségeket 143
milliard euréra becsilik, amelynek kétharmadét
(megkézelitéleg 98 milliard eurd) a héztartdsokban
keletkez& hulladék teszi ki. Ez még anndl is tsbb,
mint amit a mennyiségi ardny (53%) alapjén vérhat-
nénk. Ennek oka, hogy a héztartasok az élelmiszer-
lanc végén helyezkednek el, ahol mér magas az
egységnyi élelmiszer hozzdadott értéke (el8dllitas,
feldolgozds, csomagolds, széllitas, kereskedelem).
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Miéta foglalkoztatja az ételkészités, és hogyan
délt el, hogy ezt vdalasztja hivatdsanak?

Kézel hisz éve vagyok a pélydn. Sosem késziltem
szakdcsnak, mindig is fotogréfus akartam lenni. Na-
gyon egyszerien lettem szakdcs: nem taldltam gya-
korlati helyet magamnak. ,Menjél, fiam, a konyhdan
meleg van, tudsz enni, mindig lesz munké&d” - bizta-
tott anyukdm. igy indult el. Aztén pedig beleériiltem
a szakmdba.

Kordbbi interjdkban olvashattuk, hogy édes-
anyjatél nagyon sok fogdst ellesett. Bizonydra
kicsit innen is ered a pdlydja.

Természetesen. Anyukdmmal, mellette kezdtem el
fézni.

Es mi a helyzet a jelenben? Otthon is nagyon
szeret fzni?

Tolzds lenne ezt dllitani, tdbbnyire a feleségem féz
otthon. De ha valamit gyorsan akarnak enni, dltald-
ban rdbeszélnek, hogy én fé8zzek, mert én sokkal
gyorsabban elkészitem az ételeket.

A kilénleges fogasok is gyorsabban elkésziil-
nek?

Otthon ritkén készitek kilénleges fogdst. Nagyon
kedvelem az egyszery ételeket. Imddom példdul a
fézeléket és a tejflds tésztat is. A tegnapi vacsordnk
pedig zsiros kenyér volt hagymdval.

Egy kordbbi interjdban azt nyilatkozta, hogy
»nem tiri meg a konyhdban a rendetlenséget
és a pazarldst”. Az utébbi megjegyzés szé-
munkra kifejezetten érdekes volt. Mit ért ponto-
san ez alatt?

Nagyon sokan elfeleitik, hogy nem csak azért dolgo-
zunk a konyhdn, mert szeretiink fézni. Ez egy izleti
véllalkozas, én innen kézelitem meg a dolgot. Na-
gyon fontos, hogy pontosan betartsuk a receptirdt,
a kalkulaciét, hogy figyeljink az alapanyag-felhasz-
ndldsra. Ha ez elmarad, az étterem sikere, s ezzel
egyitt 15-20 csaldd megélhetése keril veszélybe.
Tehat kéltséghatékonysagi okbdl harcolok a pazar-
1&s ellen. Mindent felhaszndlunk, amit csak lehet.
Mondana példdt is erre?

Ha halat filéziink, nem dobom ki a csontot, a fejet,
a b8rt, hanem alaplét, mértésokat f&zdk beléle, ame-
lyet uténa fel tudok dolgozni. Térekszem arra, hogy
minden elemét felhaszndljom, még ha nem is a ven-
dégnek szanjuk, hanem elfézzik, akkor is. Folyama-
tosan prébdlunk javitani az eljgrasokon, ez belsd
igény is, rdaddsul sokszor egy Ujfajta izvildgot is be
tudunk hozni a konyhdnkba.

Mennyire kedvelik elegans éttermekben a bel-
séségeket? El lehet-e Ugy késziteni, hogy az iny-
csiklandé legyen?

INTERJO @)

OLYAN NINCS

Embere vdlogatija. En mindig ahhoz a praktikdhoz
nytlok, hogy nem mondom meg a vendégnek, hogy
mit fog enni (leszémitva az allergén 8sszetevéket).
Inkdbb Ggy terelem a beszélgetést, hogy bizzon ben-
nem: én hozok valami kilénlegeset, aztdn majd be-
szélgetiink réla. A vendégek az esetek 90%-dban
nagyon szeretik a belséségeket, csak nem merik
megkéstolni. Ha jél van elkészitve, a vendégek bar-
mit szivesen megesznek, ha nem tudjék elézetesen,
mi az, legyen szé bikaherérdl, velérél, szemrdl vagy
akar mirigyrél.

A j6 alapanyag elengedhetetlen a kifogdstalan
min8ségi ételekhez. Onnek mit jelent a |6 alap-
anyag?

A szezonalitdst mindenképpen figyelembe kell venni.
Nem kedvelem a fagyasztott termékeket, és nem vé-
sarolok készterméket sem. Szdmomra a mindségi
alapanyagot azok a beszalliték és termelék tudjak
biztositani, akikkel hosszabb idé utan kialakult egy
bizalmi viszony. Egyrészt pontosan tudom, milyen
répdt, milyen krumplit kapok. Tudom, hogy azt a csir-
két hogyan nevelték, tudom, hogy az a galamb hon-
nan jn. Mdsrészt pedig elengedhetetlen az dllandé
mindség, ez az alapja, hogy mindig az elvart vég-
eredményt kapjuk.

Véleménye szerint egy kevésbé formés gyi-
molesbél vagy zoldségbdl is lehet esztétikus
ételeket vardzsolni? Fel lehet azt is haszndlni,
vagy keriiljon inkébb a szemetesbe?

Olyan nincs, hogy egy alapanyagbél nem lehet jét
csindlni, csak mert van rajta egy gécsért, legfeliebb
igyetlen a szakdcs. Megformézom, megfaragom,
igy ugyanolyan j6iz{, esztétikus fogds készil beléle,
mint egy hibatlan z&éldségbdl.

Mi a terv a j6vére vonatkozéan? Mik a tavlati
célok?

Nagyon sok tervem van, érdkig tudnék réluk beszél-
ni. De a legkézelebbi, hogy nyitunk még egy étter-
met, amelyben még inkdbb a természethez kézeli
dolgokat szeretnénk megmutatni. Tébbet nem mond-
hatok, mert a részletek még titkosak. Annyit arulha-
tok csak el, hogy decemberben vagy janudr elején
szeretnénk nyitni.
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@ receprek

(UKA VAGY U] FOGASOK?

FOTT RIZS

Rizs készitésekor valészinileg mér mindenkivel meg-
esett, hogy nem taldlta el a megfelel8 arényokat.
Pedig van egy egyszer( szabdly: egy csésze (250
ml) szdraz rizs hdrom dtlagos étvagyu feln8tinek
elég. Akkor sincs azonban probléma, ha maradék
keletkezik, hiszen a fel nem talalt, felesleges f&tt rizs-
bél, amennyiben azt megfelel8en taroltuk és kezel-
tik, frissen még szdmos teljes értéky étel készithets.
Most kdvetkezé receptiinkben azoknak kedvezink,
akik szeretik a sés, fiszeres, zéldséges izeket.

Az é&ltalénos higiéniai szabdlyok

(kézmosds, szennyez8dések elkerilése

az ételek tdaroldsdandl, tiszta eszkdzok

és konyhai feliletek az ételkészitésnél)

mellett figyeljink arra is, hogy
a szedéshez semmiképpen ne haszndl

junk olyan ev8eszkdzt, amellyel valaki

mar étkezett, hiszen igy a teljes

megmaradt ételmennyiséget megfertéz
hetjik! Ugyanezen okbdl kézzel sem

szabad szedni a kézds talbsl!

Arancini olasz rizsgolyé:

Hozzavalék: 25 dkg maradék fétt rizs (lehet f§-
szeres, zdldséges) ¢ 2 db tojds ¢ 10 dkg reszelt
sajt (amit a h(té mélyén fellelink, de még érzékszer-
vi megfelel8sége rendben van) ¢ 5 dkg liszt

* 5 dkg zsemlemorzsa (haszndljunk otthon megma-
radt szaraz zsemlét, kenyeret) ¢ petrezselyemzsld
(friss, vagy szdritott) * s6, bors (ha még szikséges)
* olaj a siitéshez

Elkészités: A hozzdvaldkat egy talba &ntjik (kivé-
ve a zsemlemorzsat), és alaposan &sszedolgozzuk,
mig formazhaté masszat nem kapunk.

Nedves kézzel kis, j6| atsithetd golydkat alakitunk
ki, és ha maradt még sajtunk, akkor a kézepébe el-
rejthetiink egy-egy darabot. (Mozzarelldval a legfi-
nomabbl)

A kész golydkat megforgatiuk a zsemlemorzséban,
és forrd, kb. 160 °C-os olajban aranysargara sitjiik.
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a maradékokat hulladékként kell

b - 2
Rakott tészta

Hozzavalék: 25 dkg fétt tészta * 15 dkg tejfsl

* 5 dkg reszelt fustslt sajt » 10 dkg dardlt sertéshis
e 1 kis fej véréshagyma ¢ 1 gerezd fokhagyma

* 2 ek. napraforgéolaj ¢ 1 ek. sdritett paradicsom
* 56, bors izlés szerint 1 kk. oregéné

(A telteléket akdr a masnaprél megmaradt bolognai
szésszal is pétolhatjuk, igy biztos minden maradékot
izletesen el tudunk fogyasztani, és még idét is spérol-
hatunk.)

Elkészités: Elémelegitjik a sitét 200 fokra.

A hagymdkat megtisztitiuk, és apréra vagjuk. 1 evé-
kandl olajon Gvegesre pdroljuk, ratesszisk a dardlt
host, és fehéredésig pdroljuk, kézben kavargatjuk.
Sézzuk, borsozzuk, hozzdadjuk a paradicsompiirét,
a zizott fokhagymat és az oregdnét. Osszefézzik,
ehhez, ha kell, kevés vizet adunk.

kezelni. Keletkezésiik viszont

FOTT TESZTA
A fel nem tdlalt f&tt tészta, ha hitve és védetten tarol-
tuk, mdsnap még remek alapanyag, hiszen sok min-
denhez illik. Batran kisérletezhetiink vele, a legfonto-
sabb szempont legyen azonban, hogy olyan ételt
készitsink beléle, ami dtesik egy ismételt hékezelé-
sen. Egy remek rakott tészta szdmos még hasznosit-
haté maradéktsl menti meg otthonunkat.

Tévhit, hogy a fagyasztds elpusztitja

a kérokozékat! Csak a szaporodésukat
lassithatjuk le a hitéssel és a fagyasz
tadssal. A maradékok tarolasandl is

és virusok ellen leghatékonyabban
a hékezeléssel (alapos f8zéssel és

sitéssel) vehetjik fel a harcot.

A maradék olajjal kikenink egy tGz4ll6 télat, bele-

tesszik a fétt tészta felét, rasntjik a paradicsomos-

hisos szészt, majd befedjik a tészta masik felével.

A tetejére tejfolt simitunk, és megszérjuk reszelt sajttal.
A meleg sitében készre sitjik.
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FELELOS ALLATTARTAS

A HAZI KEDVENCEINK
NEM KONYHAMALACOK

SOK CSALADNAL NAP MINT NAP ELOFORDUL, HOGY AZ EBEDBOL MEGMARADT ETELMARA-
DEK VALOGATAS NELKUL A KUTYA VAGY A MACSKA TALJABAN LANDOL. E MARADEKOK
JELENTOS RESZE VALOBAN ALKALMAS HAZIALLATAINK TAPLALASARA, DE ELGONDOLKOZ-
TUNK MAR AZON, HOGY VAJON MINDENT ODA SZABAD-E ADNI A KEDVENCEINKNEK?

Sokan nem is gondolnak bele, hogy élelmiszereink
a hézi kedvenceink szémdra akdr mérgek is lehet-
nek. Mit szabad és mit nem az dllataink téljgba raknie

A sort kezdjitk a csokolddéban taldlhaté teobromin
nev( alkaloiddal. Ez, illetve a hozz& nagyon hasonlé
koffein, mind a kutydk, mind a macskdk szdmdra mér-
gezd vegyiletek. Gondoskodjunk arrél, hogy a hézi-
dllataink véletlenil se dézsmdljanak meg olyan élel-
miszert, amely ezeket tartalmazza. Ugyancsak prob-
|émads élelmiszer a tej, amelyre - a tévhitekkel ellen-
tétben - a két emlitett faj tagjai jelentds szamban ér-
zékenyek, vagyis laktéz-intolerancidban szenved-
nek. Ez azt jelenti, hogy nem képesek megemészteni
a tejben taldlhaté tejcukrot.

A macskdk esetében keriillendd étel még a hagy-
ma és a burgonyafélék (pl. padlizsan, paradicsom,
paprika és természetesen maga a burgonya). El&bbi
a N-propil-diszulfid elnevezési hatéanyaga miatt
mérgez8 az dllat szdmdra, amely vérszegénység
kialakuldsdhoz vezethet. Utébbi pedig a szolaninnak
nevezett szterdnvdzas glikoalkaloid miatt keriilen-
dé&, ami sitlyos esetben akdr a kdzponti idegrend-
szer bénuldsdhoz is vezethet. Ezek a zdldségek
nyers formdban semmiképpen ne keriilienek négyld-
bi kedvenceink elé.

A kutydk esetében évakodjunk a nyers sertés- és
vadhisoktdl, hiszen ezek silyos betegségeket okozd
virusok és parazitdk forrdsai lehetnek. A szildnkosan
t6ré madar- (példaul csirke-) csont elakadhat, sét ki
is lyukaszthatja a bélrendszert. A xilit tartalmy éte-
lektdl is tartsuk tavol a kutydnkat. A gyors felszivé-
dds miatt ugrdsszerien megnd az inzulinszint a szer-
vezetilkben, ami nagymértékben lecsékkenti a vér-
cukorszintjiket. Ez szédiléssel, hanydssal, eszmélet-
vesztéssel is jarhat.

Nagyon fontos tehdt, hogy az dllatoknak szant étel-
maradékot tudatosan valogassuk szét, hogy véletlenil
se okozzunk egészségiigyi problémat szémukra.
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A HONAP KERDESE @D

Meddig mentheték meg az élelmiszerek?

Az élelmiszerhulladék csokkentése egyre fonto-
sabb szempont a hatésédg munkdjéban. Kézben
t6rédnink kell azzal is, hogy nem kevesen pazarol-
nak, mig mdsok éheznek. Az elmilt id8szakban sokan
foglalkoztak ezekkel a kérdésekkel Magyarorszagon
és Eurépdban is, de a felmeriilt megolddsok gyakran
kockdazatosak voltak élelmiszerbiztonsagi szempont-
bél. Elelmiszereink tsbbsége él6 anyag, amely a rom-
lasi folyamatok miatt nem tdrolhaté a végtelenségig,
és egyeseknél vannak taroldsi és szdllitasi kététtségek
is, gondoljunk a friss arukra és a htendé élelmiszerek-
re. Ezt természetesen a gydrtdsi, szdllitési, raktarozdsi
folyamatokndl is figyelembe kell venni. Emellett més
élelmiszerbiztonsdgi kockazatok is léteznek. Példdul
egy rdnézésre ép, de ismeretlen eredet( élelmiszer-
szdllitmanyrél sajnos joggal feltételezhetjisk (sokszor
be isigazolddik), hogy egészségre kdros mennyiségg,
vagy épp tiltott vegyszermaradékokat tartalmaz. Eze-
ket, ha nem ismerijik a termék el8életét, laboratériumi
vizsgdlatokkal utélag csak nagy kéltségek ardn tudjuk
ellendrizni, de még igy sem zarhaté ki minden lénye-
ges kockazati tényezé. Igy, bar az élelmiszerhulladé-
kok visszaszoritdsa fontos cél, az ilyen esetekben -
mivel a fogyaszték egészségének védelme és a meg-
elézés elve a legfontosabb - a megsemmisités mellett
kell a hatésagnak déntenie.

Az arany kézépit megtalaldsahoz az élelmiszer-
ldnc minden szerepl&jének |6 szandékd és kitartd
egyittmikédésére van szitkség. Az dllam feladata
pedig, hogy felkarolja azokat a térekvéseket, ame-
lyek elésegitik az élelmiszerhulladékok keletkezésé-
nek csokkentését, és Ggy alakitsa a szabdlyozdsi
kérnyezetet, hogy az igazodjon a piac és a térsada-
lom elvarasaihoz. Szerencsére ehhez hazdnkban
megfeleld a tarsadalmi kézeg, errél sz6l az Elelmi-
szer érték férum munkdja is.

DR. KASZA GYULA
a NEBIH Maradék nélkil cimi
élelmiszerpazarlds elleni

.2 P

programjénak vezetdje

inden 6 érzési embernek faj, ha élelmiszert

kell kidobni. Logikus kérdés ilyenkor, hogy mit
tehettink volna, hogy megakaddlyozzuk. A hdztar-
tasunkban a véllalatokhoz képest lényegesen na-
gyobb mozgéstérrel rendelkeziink az élelmiszermen-
tés terén. Az ellenérzétt forrasbdl szadrmazé, de le-
jart min&ségmegdrzési ideji termékeknek példaul
érdemes esélyt adni, ezek olyan tartés élelmiszerek,
amelyek felbontatlanul térolva még a lejarat utan is
nyugodtan fogyaszthaték. Fontos, hogy a lejart fo-
gyaszthatésdgi idével rendelkezé (romlékony) élel-
miszerekkel viszont nem érdemes kisérletezni, itt mar
az egészséginket kockaztatjuk. Elelmiszermentés-
nek szédmit az adomdnyozds is. It azt az alapelvet
tartsuk szem elétt, hogy csak olyan bontatlan csoma-
goldsu, nem lejart terméket adomdnyozzunk, amit mi
magunk is megennénk.

Ha pedig maradék keletkezik, akkor a szemetes
helyett - ha van rd méd - elényben kell részesiteni
a kevésbé kdrnyezetterhel8 médszereket, mint ami-
lyen a hulladék komposztaldsa vagy a tarséllatok
takarmdanyaként valé felhaszndlas. Ezekben a kérdé-
sekben a NEBIH igyekszik segitséget nytjtani a fo-
gyaszték szamdra.

A legjobb pedig természetesen az, ha eleve nem
keletkezik felesleg a haztartasunkban. Ennek hédrom
aranyszabdlya: annyit vasaroljunk, annyit f8zziink
és annyit szedjiink a tanyérunkra, amennyi elfogy!
Erdemes inkabb kevesebb, de jobb min&ségd, lehe-
téleg helyben vagy Magyarorszagon el8dllitott élel-
miszert venni, igy a révidebb szdllitdsi tévolsédgok
miatt a kérnyezetinket is védjik.
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@ «iskerT

{OMPOSZTALASRC

ELELMISZERHULLADEKOK NEM CSAK A FELE-
LOTLEN HAZTARTASOKBAN KELETKEZHET-
NEK. EGYES ELELMISZERRESZEK, MINT PELDA-
UL BANANHEJ, TOJASHEJ VAGY KRUMPLIHE)J
EMBERI FOGYASZTASRA ALKALMATLANOK,
iGY HULLADEKKENT VALO MEGJELENESUKKEL
MINDENKEPPEN SZAMOLNUNK KELL. A KOM-
POSZTALAS KIVALO LEHETOSEG LEHET ILYEN
ESETEKBEN, AZONBAN EGYALTALAN NEM
MINDEGY, HOGYAN VEGEZZUK. MINDOSSZE
NEHANY ALAPVETO SZABALY BETARTASARA
VAN SZUKSEG. LASSUK, MELYEK EZEK!

MI IS A KOMPOSZTALAS?

A komposztdlas természetes biolégiai folyamato-
kon alapulé eljarés, amelynek eredményeképpen
humuszképz8 anyagok és szervetlen dsvanyi sék
keletkeznek. Az 3sszegyijtétt biohulladék lebontd-
sat mikro- és makroorganizmusok végzik. A kom-
poszt lényegében mesterséges humuszt jelent:
olyan anyag, amely a névények szdmara szikséges
tdpanyagokat tartalmazza. A |6 komposzt kinézetre
morzsalékos, sététbarna szing, féldszerd.

MIRE HASZNALHATJUK FEL A VEGTER-
MEKET?

Magas szervesanyag-tartalmdnak készénhetéen
a komposztot a mez8gazdasdgban és a kertésze-
tekben is széles kérien alkalmazzdak. Otthonunkban
virdgfsldként vagy a konyhakertben haszndlhatjuk.
Ezzel miis hozzdjérulhatunk a métragydk hasznéla-
tanak visszaszoritdsahoz.

MIRE VAN SZUKSEGUNK A KOMPOSZTA-
LASHOZ?

Elsésorban kell8 mennyiségi elhatarozésra és kor-
nyezettudatos szemléletre. Mdasodsorban rendel-
kezniink kell olyan szabad terilettel, amely a kom-
posztdlés helyszineként szolgdalhat. A kereskede-
lemben vésdrolhatunk kifejezetten komposztdlas-
hoz gydrtott, praktikus tarolékat, azonban ennek
hianydban is nyugodtan belevaghatunk a munké-
ba. Szikségiink lehet még néhdny kéziszerszamra,
mint példaul metsz8olléra a nagyobb névényi ré-
szek daraboldsdhoz, gereblyére, dséra, esetleg
rostara. Ha ezek megvannak, csak egy kis gyakor-
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hulladék alkalmas

lati tuddsra kell szert tettink a komposztdlas mi-
kéntjérsl.

Fontos megjegyezni, hogy nem minden élelmi-
szereredet( hulladék alkalmas komposztdldsra.
Egy-egy rosszul kivélasztott élelmiszerhulladék
a komposzt minéségét kdrosan befolydsolhatia,
vagy akdr a komposztalds meghitsuldséhoz is hoz-
zdjarulhat. A kévetkezé téblézatban &sszefoglal-
tuk, melyek a komposztdlds szempontjgbdl ,zsldjel-
zés0” és melyek a filtdlistas hulladékok, illetve
egyéb tippeket is bemutatunk a komposztdlés ered-
ményességének noveléséhez. A konyhai hulladé-
kokbdl 4ll6 komposztunkat vegyithetjik a kertbél
szdrmazé zéldhulladékokkal. Hozzdjarul a kom-
poszt |6 minéségéhez, ha a kilénbdz8 anyagokat
minél jobban felapritiuk, és egymdssal elkeverjik.
Sikeres komposztaldst kivanunk!



Maradék nélkul

maradeknelkul.NU em cs o

Ot

KOMPOSZTALHATO HULLADEKOK

MEGNEVEZES

z6ldség- és
gyimélcshulladék,
hullott gyiméles -

SEGEDANYAGOK

mész és tltéanyagok
(fold, agyagérlemény,
faforgacs)

tojéshéj

ELOKEZELES MODJA
apritds
apritds

nem szikséges

kavé- és teazacc

nem szikséges

algamész

hervadt virdg, szobandvé- i
nyek elszdaradt levelei, &
viragfsld -

tordelés

nem szikséges

nyesedékek, felapritott
gallyak, falevél,
levagott fi

szAritds, ezt
kévetéen
szilénkosra térdelés

k8por

névényevd
kisallatok triléke

nem szikséges

takaréanyagok
(szalma, fa lomb)

szalma, faforgdcs,
férészpor

nem szikséges

nem szikséges

fahamu (csak tiszta fa
vagy faszén hamuja)

nem szikséges

nem szikséges

levagott haj,
kérém

nem szikséges

nem szikséges

KOMPOSZTALASRA NEM AJANLOTT HULLADEKOK

Nem lebomlé
anyagok:
m{danyag, fém,
Uveg, cserép

Etelmaradékok,
his, csont

Gydgyndvé-
nyek vegetativ Olaj- és
szaporité zsirmaradékok
képletei

Forgalmas utak
melletti kivagott
fG, lomb, avar

Beteg névényi
részek

Ll

P

Asvanyi
szén- vagy
briketthamu

Szines papir

A program az Eurépai
Unié LIFE programjanak
pénzigyi hozzdjéruldsa-

val valssul meg. “

Azonosité: LIFE15 GIE/HU/001048



@ HiRMORZSAK

FAGYASZTOTT
TERMEKEK
ELONYEI

A Wageningeni Egyetem nemrégiben

publikdlt, 500 holland hdztartds bevo-

ndsdval készilt felmérése alapjdn
a fogyaszték kevesebbet dobnak ki

a fagyasztott zoldségekbdl és gyimol-

csokbdl, mint a mds modon tartdsitott

(konzerv, befétt, lekvdr) vagy friss vél-

tozataikhol. A kutatok szerint e mg-
gott igen egyszerd okok dlinak: a fa-
gyaszfott termékek dltaldban kény-
nyebben oszthatok kisebb adagokra.
Fontos az is, hogy hosszabban eltart-
hatdk, igy az sem jelent problémat,
ha pdr hétre esetleg megfeledkeziink

egy fél zacskd fagyasztott kukoricdral.

Atanulmdny eredményei a Waste

Management foly6irathan olvashaték.

~KAVES"” CSESZE
UJRAERTELMEZVE

A kavétermékek elédllitdsa sordn a betakari-
tott névény tomegének 30—50%-a végzi hulla-
dékként, pedig a melléktermékek tobbféle médon
hasznosithatok. Egy 6j vallalkozdsnak kdszdnhetéen a
reggeli koffeinadag elfogyasztdsihoz ma mdr olyan
csészét is vlaszthatunk, amely a kdvészemek fel-
dolgozdsa kozben keletkezd biohulladékbél ké-
sziilt. Az elegdns csészéket a kdvészemet bori-
16 maghéjbol dllitiak eld, igy amikor bele-
téltjiik a feketénket, a kdvé tulajdonképpen
az eredeti ,csomagoldsdba” tér vissza.

WHISKY VEZETESHEZ?

A skdciai Celtic Renewables nevi cég tagjai nem tudtdk
tovdbb nézni a whiskygydrtds sordn felhalmozddo hulla-
dék mennyiségét. Elhatdroztdk, hogy az elhaszndlt dr-
pdbol és az istmaradéknak
nevezett élesztds, folyékony
anyaghél bioizemanyagot
dllitanak el. Eltokéltse-
giikkel és a brit kormdny
jelentds tdmogatdsdval si-
kerilt biobutanolt létrehoz-
nivk a cefrébél. Az iizem-
anyag mdr bizonyitott is,
elsg otjdt Martin Tangney,
a cég alapitd elndke tesz-
telhette egy Ford Focus se-
gitségével.

A KONYHAMALAC ES

A KONYHATUNDER KALANDJAI

LA ) eizros wooy | 5 PR ok annviT
ezmo  |SREESEEREZ veovel, amennyi |
_ =8 | seveo Fere LB 5i27050N ELFoGY!
- 2 == = T ———r T H.
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MENNYISEG HELYETT VALASSZ MINOSEGET!
AZ BIZTOSAN ELFOGY MARADEK NELKUL.




Rejtvényiinkkel viddm perceket szeretnénk szerezni
olvaséinknak, a megfejtés a karikatirdhoz tartozé vicc.
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Minden 6tvenedik megfejténk praktikus ajandékot nyer!

Vérjuk megfejtéseiket (névvel, cimmel) a konyhasziget@eteltcsakokosan.hu

e-mail cimre, vagy a 1537 Budapest, Pf. 407. postafidkcimre.
Kérjik, hogy a cimzésre feltétlenil irjak ra: NEBIH-EKI.

Bekildési hatarids: 2017. oktéber 31. Nyereményiiket postdan kiildjik el.



., Kérda Ronyhai
orangyal segitségeét!




