©

HAZITREND

Ve

56

HAZITREND

SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT —
RENDELG

e
A CSASZARMETSZES
JTAN

Minden masodik-harmadik baba csaszarmetszéssel sziiletik, az ilyen beavat-
kozasok visszaszoritasa pedig egyre inkabb cél. Azokrol az anyukakrél viszont

megfeledkeziink, akik igy adtak életet gyerekiiknek. Pedig segitésiik azt is lehe-
tévé tenné, hogy kovetkezd babajuk mar ne feltétleniil csaszarral jojjon vilagra.

& AzEgészségligyi Vilagszervezetajanlsa szerinta csdszarmetszések aranyat 10-15
szazalékosra kellene csokkenteni. Ennek ellenére ma Magyarorszagon szazbél negyven
nd szamithatarra, hogy ilyen médon fogja vilagra hozni gyerekét. Ehhez képesta kisma-
mak tajékozatlanoka beavatkozassal kapcsolatban, a témat a mai napig rengeteg tévhit
6vezi, sokan tabuként kezelik magatakérdéskortis. Arra még a sziilésfelkészit6kon is
minimalisidéjut, hogy elmondjak aleendd anyukaknak, mire szamitsanak, haavajadas
csaszarmetszéssel végzddik, a mtét utan pedig gyakran csak a sebkotozés [épéseirdl
kapnak tajékoztatast. Pedig a megfelel6 gy6gyulashoz arravan sziikség, hogy az érintett
édesanyak ezen tilmenden is figyeljenek a felépiilésre.

NEM VART CSASZARMETSZES
,2014-ben hoztamvilagra elsd kisfiam, csaszarmetszéssel. Ennek lehetdségét orvosom tobbszor is
belengette arra hivatkozva, hogy szamitani kell rd, mert till nagy a baba. Ennek ellenére remény-
kedtem, nem erre késziiltem. Tudtam ugyanis, hogy snmagdban a nagy siily nem indokol csdszdrt,
csak az orvosok a hidnyos irdnyelvek és ajogi kdrnyezet miatt - Magyarorszdgon évek 6ta nincs
érvényes ndgyogydszati protokoll! - gyakran indokolatlanul terelik ebbe az irdnyba a kismamat.
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Egy elvégzett csdszdrért ugyanis ritkdn perelnek, egy el
nemvégzettértinkdbb, ha bajvan” - mondja Kiss Verus.
Egészségligyi Gjsagirékénta témaéraaz atlagnal
nagyobb ralatasavolt, mégis azon kapta magat, hogy
tizenkét 6ra vajudas utan ott fekszik a miit6asztalon,
ésakiszolgaltatott helyzetben ésa médosult tudat-
allapotban még kérdezni sincs ereje. Bar elméletileg
tudta, miként zajlik a beavatkozas, senki nem mondta
el neki, hogy mitkell tennie a heggel, hogyan segitse
el6asebgyoégyulast. A kérhazban ugyan taldlkozott
gyogytornasszal, de 6 csak leszidta, hogy elefantnyira
dagadtalaba, miért fekszik még mindig - azt viszont
senki nem mondta, hogy hamihamarabb felkelne, és
célzott gyakorlatokat végezne, akkor mindez mérsékel-
hetd lenne. Gyermekétraadasulaz ,aranyérara” sem
kaphatta meg, majd 6rakra szeparaltak, amiranyomta
abélyegéta gyermekagyiidbszakra.

KIHIVAS AZ ORVOSKERESES
Masodik kisfia2016-ban jott vilagra, korhazvaltast
kovetden, ismét csaszarmetszéssel, annak ellenére,

hogy nem rohantaz elsé fajasokkal az intézménybe, és
tobb forumon tdjékozddott a csaszar utani hiivelyi szii-
léslehetdségeirdl. Viszont ez a sziilés mar ,gyodgyitd”
volt: masodik fiaazonnal vele lehetett, mellre kertil-
hetett, az apais megkapta,szérkontaktusra”. A babat
nem adta be acsecsemdsokhoz sem -a csodalkoz6
tekintetek ellenére -, tudvan, az els6 6rak és napok
rendkiviilijelent6séggel birnak a késébbiekre nézve.

A mitétutan mar gyégytornarajart, rengeteg kezelést
kapott, sok egyéb mellett kiprobalta akineziotape-et,
amanudlis terdpidkat. Nem sokkal a pici érkezése

utan lakhelyetis valtottak, a févarosbdl egy agg-
lomeracids telepiilésre koltoztek. Ottismerte meg
Rakosi Déra gydgytornaszt, aki maga is négyszeres
csaszaros anyuka. A csoportos tornak utan rengeteget
beszélgettek, megvitattak aztis, hogy a mdtéti Gton
szlil6 kismamak mennyire nem talaljak a helytiket

a Facebook-csoportokban, hogya csaszaros anyukak
asebkezelésen tdl nem tudjak, mire kell még figyelniiik
amitétet kovetden, vagy hogy milyen szovédmények-
keljarhategyilyen hasi mitét. )
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MOZGASBAN MARADNI
LEnis csak Dordtol hallottam arrdl, hogy a heggel érdemes
foglalkozni, masszirozni, kenegetni. Ugyanilyen fontos a mozgds:
acsdszdrral sziilt anyukdknak mdr a kérhdzban el kellene kezdeniiik
agyogytornat, erre bdtoritanikellene Gket akkor is, ha szakember
nem dll rendelkezésre. Az orvos és a sziilésznd arra sem hivta fel
afigyelmem, hogy a miitét utdni osszendvések kialakuldsdnak
esélyét torndval tudom csokkenteni. Azt sem mondtdk el, hogy mik
az esélyeim a csdszdr utdni hiivelyi sziilésre” - mondja Verus.
Akarnak ugyanis harmadik gyereket, és ugyan elméletileg
nem kizarta természetes t, az orvosok tobbsége (két)
csaszarutan marlehet6séget semad erre. Ezt sok helyen
anem naprakész korhazi protokollok sem engedik. Pedig
egy Gjabb miitét mindig nagyobb riziké, mint egy hiivelyi
sziilés, plane, ha nemis all fenn nyomos indok. Ennek
ellenére a kismamakis evidenciaként kezelik, hogy a mitét
utan markizarta hiivelyi sziilés, ebbe belenyugszanak egy
esetlegesen traumatikus sziilésélmény utan is.

TEVHITEK KERESZTTUZEBEN
,Dora és én egyarant néztiik a forumokat, amelyeken folyamatosan
tévhitekkel, nagyfokii tdjékozatlansaggal taldlkoztunk. A kozvéle-
mény pedig sokszor elitéli a csdszdros anyukdkat” - emeli ki Verus.
Megsziletettakismamaknak hiteles informaciét és segit-
ségetjelentd Csaszarvonal gondolata. A projektrél Déraval
oOtleteltek alegtobbet, lektorokat kértek fel, hogy hitelesitsék
munk3jukat. A tartalmirészjavarészét Verusirta, ésolyan
dalaval, sziilésznével, anesztezioldgussal, haziorvossal,
szexolégussal, hordozasi tanacsadoval, pszicholégussal
lektoraltatta, aki magais csaszarral sziilt. Olyan sziilész-
négyodgyasztis kerestek, akia témarél naprakész, tudoma-
nyos bizonyitékokon alapulé informaciékkal rendelkezik,
igy letta projekt védnoke dr. Prosszer Mdria, aki egyben
lektoraltais a szovegeket. A szoptatas-és kotddésparti
anyag az applikaciéban 100 oldalnyilett, rengeteg gyakori
kérdéssel, tippel, szotarral, sziilési terv- és korhazipakk-
Osszeallitoval, gyogytornavidedkkal. Az applikaciét Verus
szoftverfejlesztd férje készitette,a munkat éjjelente végez-
ték, miutan elaludtaka gyerekek. Bara projekt még nincs
teljesen kész-haromlabalesz, abbdl a Facebook-kozosség és
az androidos applikacié mar miikédik, de hamarosan a web-
oldal ésazalkalmazasiOS-verzidja is elkésziil. Sok kismama
kaphatittsegitséget. Hiaba cél ugyanis, hogya csaszarok
szama csokkenjen, pusztan emiatt nem lehet a mdtéti Gton
sziil6 kismamakat magukra hagyni. Segitenikellene, hogy
az érintetteket minél kevesebb meglepetés érje. Az utdlagos
feldolgozas is konnyebb akkor, haaz anyukak elére késziil-
nekerreaz eshetgségre is.
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GYOGYITO MOZGAS

Nem reprezentativ felmérésiink szerint -
3636 édesanyat kérdeztiink meg tavasszal —
a csaszaros kismamak 86 szazaléka
egyaltalan nem talalkozik gyégytornasszal
a m(tét utan, pedig a megfelel6 testmozgas
nagyon fontos. Keringésjavitd, atmozgaté
gyakorlatokra — ami ilyenkor még inkabb
csak bokakorzés, combfeszités, térdhajlitas,
popsiemelés, gy szélére valo kililés — egybdl
sziikség lenne, amint az érzéstelenité
hatdsa megszlinik. Tehat a mdtét utan
mar hat 6raval” — mondja Rakosi Déra
gyogytornasz. Hozzateszi, a mozgas
nemcsak a regenerdlodast és a szoveti
gyogyulast segiti, hanem hozzjarul ahhoz
is, hogy a kismama pszichésen is jobban
érezze magat, és a kicsit konnyebben el
tudja latni. A fizikai aktivitas a fajdalmat
is csokkenti. A kismamaknak a mozgas
mellett a testtartasra is érdemes figyelnitk,
az ugyanis az egész testre és a hegre is
hat. Az etetésnél, pelenkazasnal, jaték
kozben hasznalt elére gérnyed6 tartas
allandésulasa kihathat a seb keringésére.
Sokszor a kismamak a heg miatt nem
mernek torzsforditast sem végezni, félnek
a természetes mozgdasoktol. Az ezt is
korrigalé gyogytorna az elsé harom hénapban
mindenképpen fontos. Ha nincs panasz, akkor
ezt kovetéen mar kezd6dhet a torzsizom és
a szétnyilt hasizom er@sitése, de a csaszarral
sziilt édesanya csak fokozatosan térhet
vissza korabbi rutinjahoz. Déra azt szokta
javasolni, hogy futassal példaul legkorabban
csak hét hénappal késébb prébalkozzanak
az anyukak (ha nincs semmi panaszuk
az addigi mozgasoktol), addig tartézkodjanak
minden olyan mozgastol is, amely komolyabb
ugralassal jar. A futas a mutét utan harom
honappal még azoknak sem javasolt, akik
amugy hozza vannak szokva a rendszeres
edzéshez. Fontos, hogy az anyak figyeljenek
a testiik jelzéseire is, hogy mi az a mozgas,
ami jolesik és nem tul megterhel6.
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Készult Magyarorszag Kormanya és az Emberi Eréforrasok
Minisztériumanak Csaladugyi Allamtitkarsaga megbizasabol.
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A vitamin- és asvanyianyag-hiany kovetkeztében fellépé betegségek jelentés
része megfeleld taplalkozassal megel6zhetd lenne, vannak azokban olyan
esetek, amikor ez nem lehetséges, ezért az élelmiszereket dusitani kell fontos
osszetevikkel. De mikor van erre sziikség, és egyaltalan: minden esetbhen
hatasosak ezek a modszerek?

€ Ajodozottsé marrégotabelopta magitakonyhédkba, ez hivatott biztositani, hogy
egyebek mellettelkertilhet6 legyen a golyva, amitajoéd hianya okoz. Ezt a megoldast
1831-ben javasolta Jean-Baptiste Boussingault francia vegyész, de a médszert csak 1923-ban
kezdték el alkalmazni Svajcban, majd 1924-ben az Amerikai Egyesiilt Allamokban. A jod
potlasarailyen médon azért van sziikség, merta mikroelemet kellé mennyiségben
gyakorlatilag lehetetlen taplalékkal bevinnia szervezetbe: ugyan a novények fol tudjak
vennia talajbdl, viszont Magyarorszag teriiletének négyotode jodszegény, emiatt pedig
jod semjut be zoldségékbe ésa gylimolcsokbe, majd onnan a taplaléklancba. A mikro-
elemben csak az Alfold kozépsd része gazdag, a taplalékkal egyediil ott nincs gond ebbdl
aszempontbdl. A jodhiany az egész vilagot érinti, potlasarol sok helyen gondoskodnak
valahogy: hazank mellett példaul Ausztriaban és Németorszagban jédozott séval, de
vannak orszagok, aholavizet vagy a kenyeret jédozzak.

ELILLAN VAGY NEM ILLAN?

Ajoddal dasitott séval kapcesolatban élnek tévhitek, mi példaul orvostdl is hallottunk
olyan rémbhirt, hogy a séban1év§jod a doboz felbontasa utan hamarelttinik. Ez nemigaz,
mertajodozott s kalium-jodidot tartalmaz, amiegy stabil, szervetlen vegytilet.

,Ezaz anyagnemillékony, vizben jol oldodik, hd hatdsdra sem bomlik el. Emiatt a séban 1év6jod meg-
marad a doboz kibontdsa utdn is, egyaltaldn nem kdrosodik. Beldle csak akkor tiinhetne el, ha a diisitds
valamilyen szervesjodvegyiilettel torténne” - mondja dr. Csupor Dezsd farmakognéziai szak-
gyogyszerész. A Szegedi Tudomanyegyetem docense kiemeli, hogy elemijéd nem is keriil-
hetneaséba, mertaz mérgezd, ellentétben az olyan séival, minta kalium-jodid. Abban
akoncentraciéban, amivel az étkezési soba kertil, semmiképpen nem artalmas. Ugyanezt
aszervetlenvegyiiletethasznaljak akkoris, hajoddala kenyeret vagy a vizet dasitjak.

T
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HA GYENGEBB A HELYETTESITO ANYAG

Az értékesanyagok élelmiszerekhez adasara amiattis
sziikséglehet, mertazokbol az eredeti tapanyag elveszik
afeldolgozas - példaul a malomipari miveletek - soran.
Emiattlehetszlikséga simalisztek vitaminozasara.
Dusitas végezhetd a helyettesits élelmiszerek tap-
anyagértékének biztositdsa érdekében is. Ilyen példaul
avajat potld margarinokjavitasa A- és D-vitaminnal
(A-vitaminnal dtsitast el6szor Anglidban végeztek 1927-
ben). Hasonl6 a helyzet a kalciummal, amelynek meg-
felelé bevitele a csontritkulas megel6zése érdekében
elengedhetetlen. Emiatt adjak ezt a mikroelemet egye-
bek mellett sz6jaitalokhoz vagy mas ndvényi tejekhez,
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illetve olyan élelmiszerekhez, amelyeket tejtermékek
helyettesitésére hasznalnak. Azokbdl ugyanis - ellen-
tétben avalddi tejjel - hianyzik a csontok szamarais
nélkilozhetetlen asvanyianyag.

A margarintaz A-és D-vitamin mellett szterinekkel
(alegfSbb fitoszterinforrasok a névényi magvak, a nové-
nyiolajok, az olajos magvak és a gabonafélék, hiivelyesek)
isdusithatjak. Ezavegytliletazért hasznos, mert csokkenti
akoleszterinszintet: az emésztés soran versenyre kel
akoleszterinnel, és azt kiszoritva megakadalyozza, hogy
abélrendszerbdl felszivodjon, majd a véraramba keriiljon.
Ezaltalakoleszterinmolekulak egyszeren kitirtilnek
aszervezetbdl, a vérkoleszterinszintje pedig csokken.
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AMIKOR HIANYZIK A TAPANYAG

A dasitasnaklehet céljaatapéreéknovelésis, amelynek
soran az élelmiszerek természetes vitamin- €s asvanyi-
anyag-szintjét novelik, vagy olyan vitaminokat és
asvanyianyagokatadnak a termékekhez, amelyeket
azokamigy nem, vagy csak elenyészd mennyiségben
tartalmaznak. Ilyen mondjuk, amikora gyiimolcsleveket,
gabonapelyheket B-vitaminnal vagy kalciummal dtsit-
jak, de hasonlé példaaz is, hogy az Egyesiilt Allamokban
aliszteket dasitjak B-vitaminokkal és vassal. Az ebbdl
késziltkenyérahozzaadott B1-, B2-, B6-vitamin, niacin és
folsav 70-95 szazalékat, mig a dusitott lisztbdl elGallitott
tésztaaszaritastés fézést koveten e vitaminok nagy-
jabdl7o szazalékat 6rzi meg. A tengerentilon a mddszer
hasznalata marnemis Gjdonsag: az USA-ban, valamint
Kanadaban maraz ezredforduld elSttis hasznaltak a fol-
savatakenyerek, gabonafélék,a kukoricas ételek, a szaraz
tésztak, arizs és egyéb magvas termékek disitasara. S6t
az Egyesiilt Allamokban az idegcs6zar6dasi rendellenes-
ségkialakulasanak megel6zése érdekében ezt kotelezvé
istették 1998-ban. Nalunk is probalkoztak a kenyér folsa-
vas dasitasaval, deaz eljaras nem terjedtel.

SZELENTOL A ROSTOKIG
Elelmiszereketitthon gyakran disitanak szelénnel, pél-
daullisztbdlis kaphatdilyen.,Ez az anyag egy antioxiddns,
nagyon sok enzim mitkddéséhez sziikséges, hianya siilyos betegsé-
getokoz. Magyarorszdagon ez nem jellemzd, mert nalunk a bevitel
altalaban megfeleld, Kina iparilag nagyon szennyezett teriiletein
viszont gyakoria szelénhidny” - mondja Csupor Dezsé.
Hasznalnak disitasra rostokat s, sok tidit6be ilyesmi
kertl. , A rostosnak tiind narancslé is koncentratumbdl késziil,
arostot pedig jotékony hatdasa miatt adjik hozza. Egyebek mellett
csokkentiugyanis azemésztorendszeri daganatok kockdzatdt,
de szerepevan a koleszterinszint és a vércukorszint csokkenté-
sébenis” —emelikia gydgyszerész. Ezért kaphatdk olyan
kenyerek éslisztek is, amelyekhez szintén emiattadnak
rostot.,,Pontamiegyetemiinkrél szarmazik az 6tlet,
amely alapjan kenyérlisztekhez adhatnak guarbablisztet.
Annakrostjanem nagyonalakul at cukorra és nem is szi-
vodik fel, s6t meg is kot mas cukrokat. Emiatt cukorbeteg
embereknek kifejezetten javasolhatd, mert sokkal kisebb
aglikémiasindexe” - mondjaa gydgyszerész. ¢
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SZINEZEK HELYETT VITAMIN

Az élelmiszerek dusitasa vitaminokkal térténhet
technoldgiai célbdl is, amikor a vitaminok

az adalékanyagok szerepét toltik be. A C-vitamin
lehet példaul savanyitasra hasznalt izesitéanyag,
mig a béta-karotin hasznalhaté narancsos,

az A-karotin (az A-vitamin eléanyaga) pedig
sargasbarnas szinezésre.

KEVES NEM LEHET

A dusithato élelmiszerek korét az Eurdpai
Parlament rendelete hatarozza meg. E szerint
vitaminok és asvanyi anyagok nem adhatok
feldolgozatlan élelmiszerekhez, beleértve

a gylimolcsoket, zoldségeket, husféléket

és halakat. A szabalyok szerint a dusitott
élelmiszerekben a vitaminoknak és asvanyi
anyagoknak jelentés mennyiségben kell

jelen lenni. Ez azt jelenti, hogy a termék

100 grammjanak vagy 100 milliliterének

(ha a fogyasztasi mennyiség ennél kevesebb,
akkor a készitmény adagjanak) tartalmaznia kell
az ajanlott napi bevitel legalabb 15 szazalékat,
mig italok esetében 7,5 szazalékat.

Az egyadagos termékekben az elvart mennyiség
szintén a napi javasolt bevitel 15 szazaléka.

MINDEN MINDENNEL OSSZEFUGG

Az élelmiszerekhez adott vitaminok stabilitasara
és bioldgiai hasznosulasara tobb dolog is
hatassal lehet, az egyes komponensek pedig
kdlcsonhatasba is [éphetnek. Példaul a fémionok
(vas, réz) folgyorsitjak a C- és a B12-vitamin
bomlasat. Viszont utébbi nem jelenti azt,

hogy ilyen esetekben a C-vitamin karba vész,

az ugyanis éppen azért bomlik gyorsabban, mert
segiti a vas felszivodasat. Nem mellesleg javitja
az A-vitamin stabilitasat is. EI6nyds az is, ha

egy terméket egyszerre dusitanak kalciummal
és D-vitaminnal, a kett6 ugyanis egydtt
hasznosul a legjobban. Persze vannak negativ
Osszefliggések is. Példaul a novényekben [évé
oxalsav (paraj, séska, rebarbara, zellergumo)

és fitinsav (hiivelyesek, buizakorpa) oldhatatlan
komplexet képez a kalciummal, igy csdkkenti
annak felszivédasat. Emiatt teljesen értelmetlen
lenne példaul parajpiirét kalciummal dusitani.
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Régen akkora kincsek voltak, hogy a megszerzésiikért
megkeriilték Afrikat. Ma mar nem kell veszélyes utat
megtenni értiik, hiszen barmikor levehet6k a polcrdl,
mégsem hasznaljuk elégszer. Régi szakacskonyveink
segitenek néhany otlettel.

Kép: Profimedia — Red Dot
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,— Legaldbb aztvdrja meg, mig egy kis borlevest f6zok.
- Azjo lesz. Koszonom - felelte Dobo, a vakolatport verve a haja-
rol.- A gyomrom alélt. Néhdny szem szegfiiszeget is kérek bele.”
(Gardonyi Géza: Egri csillagok)

A forraltbortvagy borlevest nehezen képzeljiik el szeg-
fliszeg nélkiil, és ez mar nagyon régota igy van. A 13. sza-
zadi Budai Jogkonyv rendelkezik a fliszerek, igy a szegf-
szeg kereskedelmérolis, Matyas udvaraban pedig ott
volta gyakran hasznaltizesit6k kozott, a safrany, a fahéj,
agyombér tarsasagaban. Az 1864-es Magyar Gazdasszony
mégaztisleirta, milyenajo szegfliszeg: ,egész, teljes,

nagy nehéz sotétbarna, konnyen torhetd szegecskékbdl dll. Ha
megnyomod, zsiros és éles dthato szegfiiszagi”. A kortars, Rézi
néni galambhoz, Kugler Géza pediga vérmartassal kinalt
csirkéhez hasznalta, de ajanljak vaddisznéhoz, facanhoz,
firjhez is. A pontyot Gj oldalarél ismerhetjiik meg altala.
Abesdzott halhist ecetes lében f6zzlik meg, de rovid
ideig, szinte csak forrazzuk. Ehhez fele rész ecetet, fele
rész vizet keveriink 6ssze, amelyet kakukkftivel, borssal,
szegfliszeggel és szegfiliborssal fliszereziink. A recept
z6ld martastisajanla fiiszeres halhtsra: egy mozsarban
osszedolgozunk 6t darab szardellat, hasonlé mennyi-
ségl kapribogyot, harom fétt tojast, fliszerezziik turbo-
lyaval, majd néhany kanal olivaolajjal és kevés ecettel
dresszinget varazsolunk beldle.

,Tortént egy napon, hogy a menyecske valamiféle gyiimolcsot
f6z6tt be nadmézzel és fahajjal és szegfitborssal, ahogy azt tiri
hdzakndl latta, gondolvan, hogy o lesz az majd kardcsonra.”
(Jokai Mor: Az elveszett csibék)

A szegftiborsot valamivel késébb, ,csak” a17. szazadban
kezdték el hasznalni kontinensiinkon. Ezzel a fliszer-

rel sem gyakran éliink mar, igaz, ez altalanos jelenség,
termesztése jelentésen visszaesetta II. vilaghabort utan.
Izgalmas keverék pedig: ize aborsra, illata a szegfiisze-
gére emlékeztet. Leggyakrabban pacreceptekben talal-
kozhatunk vele, de nem maradhatott ki a hurkabal, kol-
baszbdl, diszndsajtbol sem. Rézinéni (19. szazad) a toltote
kaposztaba, citromos borjatiidébe is tett belSle. Szintén
t6le szarmazik a kovetkezo csirkés étel receptje. , Végy
kozépnagysdgii csirkét, vagd gondosan kétfelé, aztdn tifzd at mel-
lét és combjat szalonndval, és sozd be”. Ezutan egy edénytkibé-
lelink szalonnaval, hagymaszeleteket teszlink ra, majd

acsirkét. Az egészetleodntjiik annyi borral, hogy ellepje

a csirkét. Megszorjuk szegfiiborssal, szerecsendio-virag-
gal. A tetejét meghintjiik zsemlemorzsaval, ami majd szép
pirosrastil, és néhany darab vajat tesziink az egészre, ami
majd elolvadva krémessé varazsoljaa boros pecsenyelevet.
Mehetasiit6be. Rizzsel vagy krumpliptirével komfortétel
lehet, riadasul nincs sok munkavele. Es akér ecetes-
cukros meggyetis kinalhatunk mellé, amit Rézinéni
szintén szegflborssal fliszerezett. (Aszalt gylimolcsot
aztassunk ecetes-cukros Iébe ehhez.) Az 1920-as években
megjelent Ragyogo szakdcskonyv a huszarpecsenyét teszi
vadda szegfliborssal. Bes6zott marhahatszintkell ehhez
zsirban korbepiritani, majd par helyen mélyen bevagdosni
ésakovetkezd toltelékkel megspékelni: vajat keverjiink

el tort szarazkenyérrel (gyakorlatilag egy durvabb zsem-
lemorzsarél van sz0), apréra vagott hagymaval, és flisze-
rezziik az egészet citromhéjjal, borssal, szegfiszeggel és
szegfliborssal. A huist ezutan megparoljuk vizben vagy
alaplében, majd fétt krumplival talalhatjuk.

Nem maradhatnak kiaz édesizek sem. A Képes pestiszakdcs-
konyv rétestolteléke nagyon egyszerd: daralt dio (,vagy szaz
egészséges di6” kell hozza a korabeli leiras szerint), mazsola,
cukor, citromhéj, 6161t fahéj és Srolt szegfliszeg keveré-
kével kell tolteni a tésztat, shogy az egész krémeslegyen,
olvasztottzsirral kell feltekerés el6tt meglocsolni. Aztan
ottvannakanagy klasszikusok:a forralt bor, a borleves és
amézes slitemény is e két fliszerrel valik teljessé. Nem téve-
dés, Kugler Gézaa mézeskalacshoz szegfiiborsotis hasz-
nalt, kardamom, narancshéj és fahéj tarsasagaban. A hideg
honapokat segitenek megmelengetnia szegfliszeges, forro
italokis. Méra Ferencné (1928) masfél liter tedhoz kevert1
dlrumot, 1dlvanilialikért, majd izesitette 18 dkg cukorral,
narancs- és citromszeletekkel, par szem szegftiszeggel,
végiil felforralta. Ugyancsak Morané irjale a mustban eltett
tok receptjét,amely mara teljesen eltéint konyhankbol.

A gyengesiitnivalo vagy esetleg foznivalé tokot (1 kg) héjatol és
belétdlmegtisztitjuk, tetszés szerinti darabokravdgjuk, fél napra
ecetes vizbe rakjuk, utdnajolkimossuk, sifriire fozott musttal (2 [)
leontjiik, és addig fozziik, amig a tok iiveges lesz. Négy napig dllni
hagyjuk, levét leszifrjiik, vanilidval (fél riid), szegfiiszeggel (6-8
szem), fahéjjal vijra felforraljuk, és a tokre ontjiik.” Morané ezutan
dunsztolta, de kis mennyiséget akarahttében is tarolha-
tunk. Barmilyen siiltet (hidegen vagy melegen) feldobha-

tunkvele, de reggelire is ajanlhat6 sonka, sajt mellé.
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A rizotté, a lassan krémesre f6tt rizs egytalétel az egyik legkedvesebb ételem. Ha akarom, koret finom
hisokhoz: a brezirozott marhalabszar, az osso bucco a klasszikus parositas mellé. Egyszer majd ezt is

elmesélem, de most maradjunk csak a rizottonal.

Biztos mindenki tudja, de azért elmondom: a rizott6 nem
rizibizi, és nemis rizses hts, tehat nem tgy késziil, hogy
sima finom rizst vagy neadjisten a basmatit megf6zziik,
aztan 6sszekeverjiik mindenfélével és kész. Nem, a rizot-
tohoz specialis rizottd rizs kell, Arborio vagy Carnaroli
(ezek ma mar mindenhol beszerezhetdk, dragabbak
asimarizsnél, de arizott6 nagyon kiadds étel, nalunk
negyed kil rizsb6l megebédel egy négytagt csalad).
Hajol készitjluk, a rizottd a végére krémes és puha, sem-
mihez sem hasonlithatéan finom étel lesz.

AKklasszikusa csontveldvel és safrannyal késziilt
verzio,azillika maremlitett osso bucco mellé, de mi most
harom 6szi valtozatot csinalunk, egyik jobb, mint a masik.

Negyed kilé rizshez egy kis fej hagyma, egy pohar
fehérbor és fél liter hiisleves kell - ha nincs, viz is j6, tgyis
azoldségek ize dominal majd, de nagyon javaslom a hts-
vagy z0ldségalaplé hasznalatat. Vajis kell és parmezan
is (vagy Grana Padano), ez a sajtittinkabb flszerként
miikodik, befejezéskor keverjiik majd a kész rizottoba.

A tokotvagy a céklat megtisztitjuk és kis kockakra
vagjuk (ha szaritott gombat hasznalnank, az megmos-
suk, aztan beaztatjuk egyjo 6rara, aledntott aztatd levét
hasznalhatjuk htsleves helyet), ahagymatapro kockakra
vagjuk, a fehérbort megkéstoljuk, a parmezant lereszel-
jik és szintén megkostoljuk. Najo, ezt nem muszaj, de igy
szebbaz élet. Az el6késziiletekkel ezennel megis volnank,
kezd6dhet magaa f6zés.

Egykozepesen magas fala serpeny6ben vajat olvasz-
tunk, raontjiik a rizst, kevergetjiik jo fél percig, hogy a sze-
meketbevonjaazsiradék. Ha ez megvolt, egy bator moz-
dulattal raontjlik a bort, felsistereg, felg6z010g, az ilyentdl
érezhetiigazi szakacsnak magataz ember. Most tegyiik
arizshez a hagymat, sozzuk meg, kevergessiik, amig
fonnyadni nem kezd, aztan adjuk hozza az éppen hasz-
nalczoldséget vagy gombat, és kevergessiik tovabb. Ez
arizottd lényege, a kevergetés. Koriilbeliil fél 6raig tart,

amig kész lesz, ezalatt folyamatosan kevergetni kell
(vannak, akik szerintaz se mindegy, milyen iranyba),
éskozben fokozatosan levest kell hozza 6ntdgetni, de
mindig csak egy keveset. Akkorjo, haakeverget6 fakanal
nyomaban latszik a serpenyé alja. Amikor marjo ideje
ontogetiink és kevergetiink, megkéstolhatjuk: haarizs
beliil még kemény, folytassuk a kevergetést-ontogetést.
Egyszer csak krémesen finom lesz, érezni fogjuk! Akkor
j6, hanem f6tt szét, hanem van még benne egy pici
ellendllas. Egyetlen baj, hogy ez akar negyven percig is
eltarthat, viszonta kevergetés-ontogetés igazi medita-
ciés élmény. (De ha nem akarunk meditalni, akkorlétezik
egy olyan, kissé szentségtoré megoldas, hogy az egészet
betessziik a180 fokos siitGbe, és htisz perc milva megnéz-
zlik, kész van-e mar. Mondjuk ekkor sem art 6tpercen-
kéntkeverni egyetrajta. Aki még ennélis gyorsabb és
szentségtorébb megoldasra vagyik, vessen egy pillantast
acikk végére.)

Most tulajdonképpen kész van, a siit6tok vagy a cékla
egy része mar szintén pépessé olvadt. Most keverjiik bele
gyorsana parmezant (haigazan dekadensek akarunk
lenni, akkor még egy kevés vajatis adhatunk hozza),
aztan talalhatjukis.

A gombas tetejére én aprora vagott petrezselyemzol-
det szoktam szorni, a céklas tetejére piritott diot és/vagy
morzsolt kecskesajtotlehet tenni, a siit6tokoshoz az ide-
alis feltéta piritott tokmag. Ha igazan luxus vendégléi
élménytakarunk, akkora céklas tanyér szélére csepegtes-
siink balzsamecetet, a stit6tokosére meg szép, méregzold
tokmagolajat.

(Van egy szupergyors modszeris, lehetaz egészet
kuktaban csinalni, a fehérbor utan mindent beledobunk-
bedltiink - a parmezant nem, az avégén kell itt is - dssze-
keverjiik, hagyjuk felforrni, aztan a kuktat becsukjuk
ésaszelep zar6dasacdl szamitva ot percig f6zzitk
az enyhébb fokozaton. Hihetetlen, de tokéletes rizottd
lesz belSle. Szerintem csak ezért megéri egy kuktat venni,
negyedoraalattluxusebéd van vele az asztalon.)
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NO A VILLANYAUTOK SZAMA
1 Az autégyéarak enyhén szdlva nem arasztjak el
a piacot egyre Ujabb villanyauté-modellekkel.
Tavaly csak az Opel Ampera-e jelent meg Ujdonsagként,
az idei év elején pedig a méasodik generacioés Nissan Leaf.
Az év végén rukkol ki az Audi Q5 e-tron Quattro elekt-
romos utcai terepjarojaval, és 2018-ra igérte az e.Go
Mobile startup cég is a maga tisztan elektromos e.Go
Life gépkocsijat.

Ennek ellenére, azaz a még viszonylag szlk kina-
lat dacara is a villanyauték szama szépen bévil:
Németorszagban példaul mar 200 ezer van bel6lik,
ami azonban az 6sszes autonak csupan 0,4 szdzaléka.
A tavalyi csaknem 80 szazalékos bévilést sokan bizta-
ténak tekintik. Ezzel az itemmel azonban Németorszag
csak 2022-re éri el az egymilliés darabszamot, az ere-
detileg kitlizott 2020 helyett. Magyarorszagon kereken
Otezer zold rendszamu auto fut, ami a teljes gépkocsial-
lomany 0,15 szazaléka.

BERELHETO VILLANYROBOGOK

Otven elektromos robogéval allomésok nél-
kdli jarmUmegoszto-rendszer indult 2018 nya-
ratol Budapesten, az E.ON tdmogatdsaval. A blinkee city
kulcsnélkili k6zosségi elektromos robogémegosztod
rendszere mobilalkalmazason keresztil kezelheté.
A felhasznalo regisztraciot kbvetéen az applikacio tér-
képének segitségével tudja kivalasztani a legkdzelebb
elérhetd jarmuvet. A fizetés percdijalapu, és didkked-
vezmeény is van.

A 3,0 kW teljesitményd és 35 Ah-s akkumulatorok-
kal felszerelt robogok egyszerre 60 kilométer megté-
telére alkalmasak. Barki hasznalhatja a jarmdveket, ha
mar elmult 16 éves és hat hénapnal régebbi, legalabb

MOZAIK

AM kategorids jogositvanya van. A kotelezé bukdsisa-
kot a hasznalé a csomagtartéban talélja. A cserélheté
akkumulatorok feltoltottségét kozpontilag ellenérzik, és
feltoltésiket is az lizemeltetd végzi.

VEZETEK HELYETT NAPELEM

Afrikdban mintegy félmillié ember lakik villany-
aram nélklli hazakban. A vezetékes energia-
halézat koltséges kiépitése helyett szamukra az egyre
olcsébba vald napelemek alkalmazasa lehet a megoldas,
2020-ig a napenergiaval foglalkozé Bboxx nevd startup
szerint 20 millié ember lakasat tudjak ily médon villamo-
sitani. Az akkumulatorokra k&tott napelemeket bérbe
adjak alacsony havidijjal, amelyek kozll a legdragabb is
csak havi 80 dollar (azaz mintegy 2200 forint). A bérleti
dij tekintetében pedig igencsak rugalmasak: havonta
csak az allandd bevételi forrassal rendelkezéknek, pél-
daul taxisoféroknek kell fizetnitik, mig a foldmdveseknek
csak aratas utan.
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Kép: The Ocean Cleanup

A napelemek olcsébba vélasa gydkeresen megvaltoztat-
hatja az energiaellatast, és az Uj lakdsokat mar eleve sajat
napelemrendszerrel tervezhetik.

TENGERI SZEMETTAKARITO

Kozismert, hogy a vildgtengerek egyes részein
hatalmas szigetek alakultak ki mGanyaghulla-
dékokbol. Ezek felszamoldsara most egy hathatés intéz-
kedés vette kezdetét, amelynek keretében egy 600 méter
hosszu, U-alaku Uszé sorompd segitségével gydjtik 6ssze
a plasztikhulladékot. A fels6, csészer( része a vizen
lebeg, és réla egy sz(lrérész nyulik le harom méter mélyre.
A szUrérész a mUanyaghulladékot felfogja, de a tengeri él6-
lények szabadon atjutnak rajta. A sorompdszer( alkalma-

tossaghoz sodrodott szemetet hajéval 6sszegydijtik és Ujra-
hasznositas céljabdl a szarazfoldre viszik. Az elsé ilyen nagy
,muanyag-betakarit¢” hajé a San Francisco kbzelében levé
Almeida kikotéjébdl indult Utnak a csendes-dceani nagy sze-
métsziget, a Great Pacific Garbage Patch iranyaba. A mad-
szerrel 0t év alatt a szemétszigetek 50 szazalékat tervezik
felszamolni.

Az Gtletgazda, a 24 éves holland Boyan Slat kollégadival
egyUtt 60 ilyen Usz6, System 001 névre elkeresztelt beren-
dezés lizembe helyezését tervezi. Ezek a tengeri él6lények
zOmére nem jelentenek veszélyt. A csekély szamd, felszin
kdzeli organizmust, fgy példaul tengeri csigakat, meduzakat,
planktonokat azonban sajnos a szeméttel egytitt begydjtik.

A tengerek mianyagszennyezése a beléjik omlé folydk-
bol érkezik, éspedig 80 szazalékban azsiai orszagokbdl. A f§
szennyezd a kinai Jangce, amely évi 330 ezer tonna ilyen
hulladékot hord a Kelet-kinai-tengerbe. Nem sokkal marad
el mogotte a Gangesz, a kinai Gyongy-folyd és mas kinai,
tovabba indonéz folyok.

A MUANYAGTILALOM TERJED

Az egyszer hasznalatos mianyag termékek tilalma
vildgszerte terjed. Magyarorszagi példaja a Lidl
bejelentése, miszerint aruhazaikban 2019 végéig megszin-
teti ezek forgalmazasat (mdanyag tanyérok és evéeszkozok,
eldobhaté muanyag poharak, szivészalak, flltisztitoé palci-
kak). Az lzletlanc 2018 aprilisdban mar tett egy bejelentést,
hogy 2025-re 20 szazalékkal csokkenti a mianyag felhasz-
nalasat. Ennek elsé I1épése a most hozott intézkedés.
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Ugy latszik, e téren a Coca-Cola Magyarorszag sem
akar nagyon lemaradni: 20 szazalékkal csokkenti mdanyag
palackjai sulyat, és azok Ujrahasznositott alapanyag-tartal-
mat 2020-ra 40 szazalékra noveli. Mas termékeit illetéen is
hasonlé intézkedéseket tesz: igy a Natur Aqua asvanyvizek
palackjainak sulyat idén 10, a félliteres dit6italos palacko-
két pedig 13 szazalékkal csokkenti. Mindezek hatésdra a cég
altal felhasznalt 6sszes mdanyag mennyisége négy szaza-
lékkal lesz kevesebb.

A Févérosi Allat- és Novénykert pedig ugy déntstt, hogy
buféibol egyenesen kitiltja a PET-palackos italokat, kizarélag
Uveg- és fémpalackokban drusithatnak dditéket. Aki viszont
vizre szomjazik, kulacsat barhol megtoltheti az ivévizvételi
helyeken.

GYORSABBAN NOVO FAK

A természet bizonyos fokig ellensulyozni képes

a globalis felmelegedést. Erre latszik utalni
az a friss felfedezés, hogy a fak gyorsabban novekednek
az utébbi évtizedekben. A Miincheni MUszaki Egyetemen
150 évre visszamendleg vizsgaltak famintakat az ugyne-
vezett LIGNOSTATION modszerrel. Megallapitottak, hogy
a kozép-eurdpai fak novekedése 1900 6ta 29-100 szaza-
lékkal felgyorsult, ugyanakkor fajsulyuk 8—10 szazalékkal
kénnyebbé valt. Az 6sszességében tobb fatbmeg azt jelenti,
hogy a fak tébb szén-dioxidot képesek a levegébdl kivonni.
Ennek oka féként a globdlis felmelegedés, illetve a vegetacios
id6szak emiatt torténé meghosszabbodasa.

A kisebb fajsuly ugyanakkor azt jelenti, hogy ezek a fak fajla-
gosan kisebb flit6értéket képviselnek, és szilardsagi tulajdon-
sagaik is kedvez6tlenebbek. Ez az é16 fara is kihat, amely igy
hajlamosabb a ho és a szél miatt bekovetkezd agtorésekre.

KIZOLDULO SZAHARA
Mar tobbszor felvet6ddtt, hogy a semmi masra
nem hasznalhato, viszont napsitésben gazdag,
hatalmas kiterjedésl Szahara kivaléan alkalmas lenne
akar globalis méretli napelemtelepek Iétesitésére, amelyek
foldrésznyi terlleteket latndnak el elektromos darammal.
Szamitogépes szimuldciok sordn most arra is rajottek, hogy
a kell6 slrlségben elhelyezett nap- és szélerémuvek akar
a helyi klimat is befolydsolhatjak. A szélerémUparkok a meleg
és hideg Iégdramlatok 6sszekeverésével, a napelemek pedig
a napfény visszatikrozédésének megakadalyozasaval mel-
lékhatasként akar a klimat is megvaltoztathatnak. Ha pedig,
mint varhato, esd is érkezne a térségbe, ez akar a Szahara
és a szomszédos Szahel-6vezet ,kizoldUlléséhez” termdbveé
valdsahoz is vezethetne, legaldbbis olyan mértékben, hogy
az egyre szaporodd lakossagot helyben termelt élelemmel
ellassa.

VESZELYMENTESITETT HIDROGEN

A korulményes szallithatésag akadalyozta eddig

a hidrogén felhasznalasat lzemanyagként.
Elsésorban a hidrogén kis strlisége és gyulékonysaga, rob-
banasveszélye volt a f6 probléma. Most attorést értek el
az ausztral kormany tudomanyos tigynokségének (CSIRO)
a kutatoi: egy kilonleges membrantechnolégia révén a hid-
rogént ammaonidva alakitjak, amely jol szallithatd. Az abbdl —
allitélag konnydszerrel kinyerheté — hidrogént hasznaljak fel
mint kdrnyezetbarat zemanyagot. A CSIRO vezetd kutatdja,
Michael Dolab szerint 2025-ben mar akar egymillio gépkocsi
is mUkddhetne a technoldgiaval. &
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