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MIT KEZDJUNK
A GYEREKKORI
TULSULLYAL?

Szamos sziil6 kiizd azzal, hogy gyereke duci vagy kifejezetten elhizott,

a folszoko kilokkal szemben pedig a tobbség eszkoztelennek érzi magat.
Mit tehetlink, ha azt latjuk, hogy csemeténk a kelleténél jobban hizik?
Miért fontos, hogy ezt a folyamatot mihamarabb megallitsuk?

@ Agyerekkorielhizas egyfajta evészavar, amire nagyon tiilstilyos. Ez nem csak esztétikai gond, ugyanis az elhizottsag mar
kell figyelni. A kicsit talstlyos gyerek gyorsan elhizotta ebben az életkorban is noveli egyes betegségek rizikdjdt, nagyobb
valhat, ezaz 4llapot pedig megmaradhat felnéttkorban eséllyel alakul ki példdul 2-es tipusii cukorbetegség és magas vér-
is, figgetlentilattdl, hogy a hozzatartozék azzal nyug- nyomds” - mondja Antal Emese dietetikus, szociologus,
tatgatjak magukat, a gyerek majd kinévi. Ugyanazilyen aTET Platform Egyesiilet szakmai vezetéje. A ttlstlyos
folyamat hatterében allhatnak genetikai tényezék is, gyerekeknél gyakran karosodik maga a zsiranyagcsere
az esetek tobbségében 6nmagaban ez kevésakomoly tal-  is,igy magaslehetakoleszterin- és egyéb vérzsirszintis.
salykialakulasahoz. A kutatasokbollatszik példaul, hogy ~ Azelhizasnakavazrendszerre is karos hatasavan, arthat
agyerekek hizékonysagaraa csaladi strukedrakis hatas- aziziileteknek, a gerincoszlopnakis.

sal vannak:az alacsony jovedelm{ és iskolazottsag szii-

16k gyerekei nagyobb eséllyel lesznek ttulstlyosak, és

EGYROL A KETTORE

komolyabb veszélyben vannakazokis, akiket csak egy Komoly kérdés, hogy a sziil6 mit tehet, ha azt érzékeli,
sziilé nevel. Az elhizott csaladtagok esetében nemcsak gyereke a kelleténél jobban hizik. A drasztikus kalé-
agenetikai hajlam miatt gyakoribb a talstlyos gyerek, riamegvonas a kicsiknél nem mtkod&képes, fogyo-
hanem azértis, mert étrendjiiket a gyerekek eltanuljak. karaztatni ket sem szabad. Az ilyen diéta olyan
,Hazankban sajnos sok gyereken van stilyfelesleg, a felmérések tapanyaghidnyteredményezhet, amelynek a fejlédé
azt mutatjak, hogy minden negyedik vagy otodik magyar gyerek szervezetre nézve stlyos kovetkezményeilehetnek.
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Ehelyetta gyerekek étrendjét kell j6 iranyba médosi-
tani, fontos 6ket mozgasra birni. Aztis el kell fogadni,
hogy az életmédvaltasbaaz egész csaladot be kell
vonni. Nehéz ugyanis azt kérnia talstlyos csemetétd],
hogy ne nassoljon, haaztlatja, hogy a vékonyabb test-
vére csokit majszol.

,Alényeg, hogy az életméd ligy vdltozzon, hogy az ener-
gia-egyenstily megfeleld legyen. A testsiily ugyanis csak akkor
fog csokkenni, ha a felhaszndlt energia mértéke meghaladja azt,
amit a gyerek tapldalékkal bevisz” - mondja szakérténk. A die-
tetikus kiemeli, hogya sziil6knek azonnali csodat nem
szabad varniuk, a duci gyerekek a kilokat csak lassan, foko-
zatosan adhatjakle. A lasst fogyas kifejezetten el6ny, s6t
egyfajtaelvaras. Ha erre nem figyeliink, a kicsi pedig hirte-
len sokat fogy, megnd a visszahizas esélye. A masik gond,
hogy ilyenkora gyerek atbillenhetalé mésik oldalara, és
korosan sovannyavalhat, étkezési zavaralakulhat ki nala.

L

Segitség az interneten

A gyerekek étrendjében tiltott élelmiszerek nincsenek, de
ez nem azt jelenti, hogy az alacsony tapanyagtartalmu

és magas energiastiriiségii termékeket korlatlanul lehet
fogyasztani. A gyerekek meniijébe ezek is beilleszthetdk,
de csak kis mennyiségben. A hangstilyt az értékes,
magas tapanyagtartalmu nyersanyagokra kell helyezni.

A taplalkozasi iranyelveket mindig az egyéni igényekhez
kell igazitani, komoly tulstly esetén ehhez érdemes
dietetikustol is tanacsot kérni. A sziil6k ez iranyu
munkajat az Okostanyér (okostanyer.hu) is segitheti, ahol
a szakemberek a gyerekek neme, kora és fizikai aktivitasa
alapjan hataroztak meg az energiaigényt. Az oldalon
ezek megadasat kovetden lehet kivalasztani az 1600

és 3000 kaloria kozotti élelmiszer-adagolasi itmutatok
koriil a legmegfelelébbet. Egyénre szabott tanacsokat
kaphat a sziil6 a mibolmennyitegyek.hu oldalon is, ahol

a gyerek paramétereit beirva megtudhatja, hogy melyik
élelmiszercsoportbél mennyit kell fogyasztania.
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KELL A RENDSZERESSEG

A sziil6 legfontosabb feladata, hogy a gyerek étkezését
rendszeressé tegye, biztositsa, hogy csemetéje naponta
Otszor étkezzen (abbol minimum egyszer fott ételt).
Vigyaznikellarrais, hogyareggeli sohane maradjonel,
agyerek pedig egyszerre mindig csak kisebb mennyiséget
fogyasszon, ésaz étkezések kdzott ne nassoljon.

,Az élelmiszerek kivalasztasakor érdemes mindig elonyben
részesiteni az alacsonyabb energia-, cukor- és zsirtartalmii ter-
mékeket. Torekednikell arrais, hogy az ételek, italok készitése-
kor magunk is kevés zsirt és cukrot haszndljunk, a rejtett cukorral
pedig szamoljunk. A gyerekek példdul szeretik a rostos gyiimolcs-
leveket, de azokban elég sok kaléria van. Egy pohdr 100 szdzalé-
kos narancslé példaul ugyanannyit tartalmaz, mint amennyit
akola” - emeli kia dietetikus. Fontos, hogy a gyerekek
naponta tobbszor egyenek zoldséget és gylimolesot s,
tejtermékekbdl, htisokbdl, hiskészitményekbdl pedig
csokkentett zsir- és cukortartalmiit kapjanak. A j6 valasz-
tastehatasovanyabb sajt, a 12 szazalékos tejfol, a mas-
fél szazalékos tej, a hal ésa szarnyasok hiisa ésa sovany
sonka. A htisok bundazasat érdemes keriilni, ahogyan
abdolajban siitéstis. Helyette jobb a parolas és a gril-
lezés, igy az ételekbe nem csempésziink plusz kaldriat.
Akenyérre is érdemes csokkentett zsirtartalmd marga-
rintkenni, az egyéb zsiradékokat pedig keriilni. Ugyanigy
amartasokat, majonézt, ketchupot, amelyek szintén sok
kalériat tartalmazhatnak. Edességet és desszertet legfel-
jebb hetente kétszer-haromszor szabad fogyasztani, f6ét-
kezés utan és nem helyett, és akkor sem mindegy, hogy
milyet: amagas zsirtartalmaakat, igy példaul a tortakat,
hagyomanyos kekszeket, tejszines jégkrémeket érdemes
keriilni, helyettiik célszerd gyiimoélcssalatat, joghurtos
finomsagokat fogyasztani. Az ilyen jellegl odafigyelés
egészségesebbé tesziaz egész csalad étrendjét.

Mérlegen a kaldria

Az apré csemegék és desszertek semmiségnek
tiinhetnek, de ha a kicsik ilyeneket majszolnak, akkor
azokat le is kell mozogniuk. Egy banan, egy kis fiirt
sz616, egy evokanal lekvar, egy kisebb taré rudi, fél
csomag ropi, harmadcsomagnyi csipsz, 2 gombéc

gyiimolcsfagyi példaul nagyjabél 100-150 kaléria.

»
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Ahhoz, hogy ezeket a gyerek ledolgozza, legalabb husz,
de inkabb harminc percet kell mozognia. Egyetlen adag
meggyes pite, sos, vajas, toportylis pogacsa, egy marék
mogyoré, dié, mandula vagy tokmag, két-harom szelet
napolyi, egyetlen palcas jégkrém mar kb. 200 kaléria,
aminek ledolgozasaért még tobbet kell tenni. Ezt egy
35 kilds gyerek példaul 50 perc gorkorcsolyazassal
mozoghatja le, mig egy 40 kilés 45 perc tenisszel vagy
50 perc gyaloglassal, iszassal. Orom az iiromben, hogy
a testtomeg emelkedésével az id6tartamok rovidiilnek.
Egy 70 kilés gyereknek példaul elég 35 percet
gordeszkaznia a 200 kaldria elégetésért. A nagyobbak
hasznalhatnak akar kaldriaszamlalés mobilapplikaciot
is, ami jelzi, hogy ha valamilyen desszertet megesznek,
akkor azt kovetéen mennyit kell mozogniuk.

MOZOGNI ES ALUDNI

Arendszeres testmozgas legalabb annyira fontos, mint
az egészséges taplalkozas, ennek ellenére a mai fiatalok
keveset mozognak. Raadasul ezt nemisazid6 hianya
miatt teszik, hanem azért, mert helyette inkabb szami-
togépeznek, sorozatokat, filmeket néznek. Emiatt kell
torekedniarra, hogyagyerek -atestnevelésoran ttl - leg-
alabb napi egy érat mozogjon. A kisebbek ehhez kénnyeb-
ben kedvet kapnak olyankor, haasziilé is veliik sportol,
de kozos biciklizésre, kocogasra akarakamaszok is kap-
haték lehetnek.,Nem szabad ilyenkor elfelejteni, hogy a duci
gyerekek dltaldban iigyetlenebbiil mozognak, a sportoldshoz
sokuknak emiatt sincs kedve. A sikerélmény hianya mellett a tiil-
stilyos gyerekeket a kortarsak is csiifolhatjik, emiatt a lelkiiket
jobban kell dpolni, nem szabad 6ket kovérnek nevezni” - mondja
Antal Emese. Szamukra a klasszikus versenyspor-

tok helyettjobb valasztaslehetaz olyan mozgasforma,
amelyben magukhoz képest fejlédhetnek, érhetnek el
sikereket. Ehhez az is fontos, hogy a mozgas ne hirtelen,
hanem fokozatosan épiiljon be az életébe, a gyereknek
legyen ideje megedzddni.

Ataplalkozas ésamozgas mellett figyelnikell a pihe-
nésre is, kivaltképpen az alvasra. Kutatasok ugyanis iga-
zoltak, hogy akevesetalvé gyerekeknél nagyobb eséllyel
alakulkielhizds, mintazokndl, akik elegetalszanak. Vagyis
apihenés nemcsakaszellemi teljesit6képesség miatt fon-
tos, hanem azértis, hogy a gyerekek ne hizzanakel. ¢




SPIRITUSZ

podcast
a lelki egészségert

A Képmas magazin pszicholdgiai
podcast-mUlsoranak vendégei A mUsorvezetd Béna Judit
a lélek bonyolult mUkodését jol
ismerd szakemberek és olyan
ismert személyiségek, akik batran
beszélnek életlk legnehezebb

és legoromtelibb idészakairdl,
kUzdelmeikrél és felismeréseikrél.
A boldogsdaghoz 6nmagunk és

a tébbi ember viselkedésének
megértésén keresztll vezet az Ut.

Oénismeret
lelki egészség
stresszoldas
parkapcsolat
gyermeknevelés
életmaod
... 8s még sok mas téma

kepmas.hu/podcast
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Csapaddékviz tarolasa

Az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat megfigyelései
szerintorszagosan marazelmultszaz évben csokkent
acsapadékos napok szima, ugyanakkorazintenziv
esbzéses napoké, amikoracsapadékmennyiség

tobb mint 20 milliméter, folyamatosan emelkedik.
Azegyszerre leziduld csapadék azonban nem
hasznosul, merta talaj mar nem tudja felvenniavizet,
igyanovények aszalyttrését sem képes javitani. Erre
ajelenségre keresve megoldastegyre tobb vallalat,
intézmény és maganszemély alakitki szikkaszté-tarozd
rendszert, segitve az eséviz fokozatos elszivargasat,
illetve megtartasat. Az eljaras sokat fejlddottaz évek
soran, és a hagyomanyos kulékavicsos (folyami
kavicsos) szikkasztok helyett ma mar mdanyag
elemekbdl gyorsan és konnyen létesithetd szikkaszto
blokk, ami tisztithatd, akar egy gépkocsi sulyat s elbirja,
ésalkalmasazesdviz tarolasara.

A szikkasztd-tarozo blokkok olyan intelligens
technoldgiavalis felszerelhetSk, amelyek képesek
automatikusan azigényekhez igazitaniatarozokban
lev8 vizszintet, akar 5 percenként elemzik az 5 napos
idGjaras-eldrejelzésiadatokat és szenzorok segitségével
az aktualislégnyomast. Ilyen rendszer mtkodika brit
kiralyi csalad északirbirtokan s, igy védik a torténelmi
épiiletegyiittestaz arvizektSl és belvizektdl.
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A buzaszalma hasznositasa

Akoronavirus-jarvany az Gjrahasznosithaté papir
begydtjtéséreis hatassal volt. Az irodak bezarasaval
ésahome office elterjedésével jelentGsen csokkent
azirodai papirhulladék,amiaz egyik legjobb minségt
alapanyagotjelentiakorforgasoslancban. Egy vezetd
svédvallalatazalternativrostanyagok felé fordult,
ésacelluloztermelés soran a blizaszalmat (a buza
learatasa utan megmaradt szarmaradvany) is beépitette
akorforgasoslancba, ahulladékpapirt helyettesitendd.
A cégnémetorszagialternativrostiizeme alakossagiés
ipari higiéniai papirtermékek alapanyagat képezd pépet
helyi gazdaktdl szirmazd bazaszalmabdl allitja eld.
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70ld polimerek

Egy 0j, akozonséges miianyag kivaltasat
lehet6vé tevd polimercsaladot
fejlesztettek ki fenntarthat6
nyersanyagokbodla Birminghami
ésaDuke Egyetem kutatéi.

A petrolszarmazékok helyett cukoralapt
anyagokat, izoididot ésizomannidot
hasznaltak fel. A z6ld polimereketalkotd
izoidid a klasszikus mianyagokhoz
hasonléan merev és alakithaté.
Teherbirasa pediga gépészetben
alkalmazott manyagokkalis felveszi
aversenyt. Az izomannid rendkiviil
rugalmas, és deformacioé utan
visszanyerialakjat.

Elképzelhetd, hogy hosszi tavon
azold polimerek helyettesithetik
akérnyezetben nehezenlebomlé
petrolkémiai mianyagokatis.
Ugyanakkoraz Gj 6kobarat polimerek
gyartasikoltsége még rendkiviil magas,
ésavarhaté6 kornyezeti hatasokatis
alaposan tanulmanyoznikell.

Versengo minierdok

A facsemeték természetes
versengésén alapulé Miyawaki-
koncepcid szerintvaldsit meg
Lerdételepitést” a FOKERT egy
Gjabb helyszinen, Budapest XI.
kertiletében. A modszertajapan
novényokologus Miyawaki Akira
fejlesztette ki, akia tavol-keleti
orszagban mar tobb mint1300

ilyen erd6thozottlétre. A telepités
soran kis erd6foltokatalakitanakki,
amelyeknek fajosszetétele azonos
azadottteriileten 6shonos erd6ével.
Akiilonlegességabban rejlik, hogy
afacsemetéketvéletlenszertien,
igen sdrdn tltetik egymas mellé.

A novények gyorsabban novekednek,
mertafényértésatapanyagért

val6 versengés fokozottabban
érvényesiil, mintaz 6nallé diszfak
esetében. Az elsGilyen erd6t2021
juniusabanaTabanban alakitottak
ki, és mosta XI. kertleti Andor
utcaban fokozottan szennyezett
teriileten 3 foltban 240 facsemetét
iiltettek el. Ezek f6ként kocsanyos
tolgybdl és mezeijuharbol allnak, de
megtalalhatd a vénic szil (szinyogfa)
is. Emellett kiegészits cserjéketis
iilltettek a minierd6be, igy bibircses
kecskeragot és kozonséges fagyalt.

Ujrahasznosithato
sz¢lturbinalapat

Aztjrahasznosithatd szélturbinak
teljeskord gyartasat reméli egy Gj
fejlesztést6l egy tobb nagyvallalat
alkotta konzorcium. Els§ 1épésként
megtervezték ésegy évalatt meg

is épitették avilaglegnagyobb, 62
méter hossz(, Gjrahasznosithat
szélturbinalapatjat. A lapathoz
hasznalt gyanta kémiai kezeléssel
depolimerizalhatd, elvalaszthat6

az ivegszalaktdl, ezdltal Gsszetevi
Gjra felhasznalhatdk. E16bbi folyamat
teljesen automatizalt,amikisebb
energiafelhasznalast és kevesebb
hulladékot eredményez. A becslések
szerintakovetkezd htisz évben
vilagszerte 720 ezer tonnanyilapatot
kelllecserélni és a keletkezg hulladékot
kezelni. A szakemberek a fejlesztés
kovetkezd1épésekéntalapat teljes kord
szerkezeti élettartamat vizsgaljak, illetve
tanulmanyozzak az Gjrahasznositasi
modszereket. A kutatasok 2023-ban
fejez6dhetnek be, és ezt kovetSen
indulhatelagyartas.
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Korabban fészkelo madarak

A globalis felmelegedés a madarak fészkelési szokasaira is
hatassal van: egy Gj tanulmany szerint sok faj csaknem egy
hénappal korabban rakjale tojasait, mint szaz éve. Amerikai
kutat6k megallapitottak, hogy a 72 madarfaj, amelyekrdl
torténelmiés modernadatokatis ismeriink, mintegy harmada
fészkel sokkal kordabban. A madarak, igy példaul akék vércse,
apacsirta ésamezeiveréb atlagosan 25 nappal korabban rakja

le elsé tojasait, mint szaz éve. A tanulmany szerintajelenség
aglobalis felmelegedés egyik f6 kivaltéjanak, alégkori
szén-dioxidnakaz emelkedésével fiigg 6ssze. A madarak
afészekrakastugyanis olyan tavaszi eseményekhez igazitjak,
mintartgyfakaddsvagyataplalékul szolgdld rovarok szamanak
novekedése. Az éghajlatvaltozas a korabban megszokott rendet
azonban felboritotta, és az Egyesiilt Allamokban péld4ul
amedvékis korabban ébrednek fel téli almukbdl, a gy timolcsfak
pedig hetekkel korabban borulnak viragba. Az elérehozott
fészekrakassal pediga madarakis ki vannak téve a tavaszi
hideghullamoknak,amia névényekre és arovarokra is hatassal
lehet, és befolyasoljaa madarak szaporodasat. Az évszakok
Osszevisszasagaaz élGhelyek beszikiilésével ésanovényvéds
szerek valogatas nélkili hasznélataval jelentds szerepet
jatszhat sok madarfaj populacidjanak csokkenésében. 1970 6ta
az Egyesiilt Allamokbdl és Kanadabél kézel 3 milliard madar
tlintel, amiaz 0sszes fajegyharmadatjelenti. Leginkabb
averebek, a fekete rigdk, a pacsirtak ésa pintyek populaciéja
szenvedett veszteséget.
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Légszennyezetlségi
hatarértékek

Tavalyavilag egyetlen orszaga sem voltképes tartani
alégszennyezettségihatarértékeketaz Egészségiigyi
Vilagszervezet,a WHO felmérése szerint. A 647
varosra, 177 orszagra, illetve tertiletre kiterjedd mérés
azt mutatta, hogy a varosok csupan 3,4 szazalékaban
felel megalevegd mindsége a nemzetkoziszabvanynak,
93 varosbanazajanlotthatarértékeket tizszeresen
meghaladja. A vilaglegszennyezettebb levegdj
févarosa Uj-Delhi, alegszennyezettebb orszaga pedig
Banglades. Eurépaban Montenegréban alegrosszabb
alevegs. Magyarorszag a 42 allamot tartalmazé régios
lista13. helyénall.

A WHO-ajanlas szerintaszallépor2,5 mikronnal
kisebb részecskéinek (pmz2,5) mennyisége nem lehetne
tobb kébméterenként 5 mikrogrammnal. A pm2,5 mar
kis koncentraciéban isigen artalmasaz egészségre.
Alégszennyezettség magas értéke évente tobb
szazezer ember halalaért felelés, csak Magyarorszagon
tizezernélis magasabb ez a szam.
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Ujabb korallfehéredés
a Nagy-Korallzatonyon

Ujabb jelentds korallfehéredést figyeltek meg az ausztraliai
Nagy-Korallzatonyon. A jelenség kozel 1200 kilométer
hossztsagu teriiletet érint, és ez mara hatodik tdmeges
fehéredés, amita globalis felmelegedés valtki. Tud6sok idén
akorallok egészségiallapotanakjavulasat prognosztizaltak
ahtivosebb La NifiaidGjarasijelenség miatt, azonban ennek
épp azellenkezdje kovetkezett be. Kutatdk helikopterrdl
mérték fela Nagy-Korallzatony 1800 kilométeres hosszat, és
azttapasztatak, hogy a Whitsunday-szigetek és Cooktown
kozott mindenhol fehéredik a korall. A tengeri park délirészén
ajelenség mérsékeltebben jelentkezik, minta tobbi teriileten.
Akorall kifehéredésétaz valtjaki, hogy a telepeketalkotd
allatokat stressz ériaz atlagot meghaladé vizhémérséklet
miatt. Ekkorakorallallatok kilokik a benniik é16 algakat,
amelyek taplaljak és szinezik §ket. Ez azonban nem jelenti
rogton a korallok pusztulasat.

Akorallok széles kori kifehéredésével azatonyon elsé
izben1998-ban talalkoztak, majd 2012-ben, 2016-ban, 2017-ben,
2020-ban és mostazidén. A kutatdk év végéig tobb vizalatti
ellendrzést végeznek, megnézve, hany korall maradt életben,
ésnyerte visszaa szinét.

Italos kartondobozok
ujrahasznositasa

Ajov6zold gazdasaganak egyik zaloga lehet
akartondobozok Gjrahasznositasa, amelyek
fenntarthatésagiszempontbdl az iivegnél is
elényosebbek. A kartondobozok Gjrahasznositasa
Eurépaban egyre inkabb elterjedt, a cél, hogy 2030-ra
aforgalombahozott mennyiséglegalabb 9o szazalékat
gyijtsék be és 70 szazalékat hasznositsak Gjra.
Azitalos karton- és papirgyart6 unids kézponti
szervezet nem kisebb elvarast fogalmazott mega fenti
idépontra, minthogy azitalos kartondobozlegyen
azegyiklegzoldebb csomagolas. Ezen kartondobozok
el6allitasa kevesebb fosszilis energiatigényel és kisebb
karbonkibocsatéastjelent, minta tobbi hagyomanyos
csomagolas. Az unids szervezeta2019-es évet vizsgalva
megallapitotta, hogy az Eurépai Unié 27 orszdgaban

az Gjrahasznositasaranya atlépte az 50 szazalékot,
mintegy 450 ezer tonna italos dobozt hasznositottak
Gjra. Az italos kartondobozok karbonlanyomaa PET-
palackokkal Gsszevetve mintegy 47 szazalékkal,

az egyszer hasznalatos tivegekhez viszonyitva

80 szazalékkal kisebb. A kartondobozok emellett

75 szazalékban Gjra felhasznalhat6 anyagokbodl késziilnek,
példaul papirbdl. Elényiik az is, hogy konnyebben és
kisebb helyveszteséggel pakolhatdk: mig egy tivegekkel
megrakott kamion 13 0oo liter folyadékot tud szallitani,
addigitalos kartondobozok esetében 19 500 litert.
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SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT -
UTANAJARTUNK

DUHITSUNK, PIRITSUNK
~ SURITSONK -
FBESZSFGESERBEN!

Ugyan az egészséges konyhatechnikai eljarasok régota terjednek, sokan ma
is ragaszkodnak a hagyomanyos modszerekhez. Miért nem jo, ha bé olajban
sitjiik a hasokat, vagy nem torédiink azzal, ha megég a kenyér? Mi lehet

az alternativaja az olajos rantasnak?

@ Azolajbansiités akkor sem idealis valasztés, ha figyeliink arra, hogy a zsiradékot csak

egyszer hasznaljuk, ne hagyjuk fiistélni, és ne égesstik meg az ételt se. Azzal arenge-
teg plusz kalériaval ugyanis szamolnunk kell, amitaz igy késziil6 ételek siités kozben
magukba szivnak. Emiattjobb, hainkabb a zsiradéktakarékos siitési médokat valaszt-
juk ésaz olajfelhasznalast minimalizaljuk, vagy akarkiis iktatjuk. ,Példaul a bundazott,
hagyomdnyosan bé zstrban siilt ételeket - ilyen példdul a rantott hils, a fasirt és a rantott zoldség -
nyugodtan rd lehet tenni egy siitSpapirral kibélelt tepsire, majd be lehet helyezni a siitGbe. Ilyenkor
az alapanyagokat elég csak néhany csepp étolajjal megspriccelni. Ehhez az olajat érdemes eleve spric-
celds kiszerelésben beszerezni” - mondja Sziics Zsuzsanna, a Magyar Dietetikusok Orszagos
szovetségének elnoke. Zsirtakarékos technika a konyhai grillezés is, az olajban siités
azzalis kivalthat6. Arra ennélamédszernél is tigyelni kell, hogy a nyersanyagok tal bar-
nara ne piruljanak, mert ha ez torténik, akkor benniik karos anyagok is képzédnek. Ha
olyan edényeket hasznalunk, amelyek teflon- vagy keramiabevonattiak, akkora grille-
zésnélaz olaj teljesen el is hagyhatd. Alufdlidban, stit6zacskéban, cserépedényben szin-
tén késziilhetsiilt hal, htis vagy z6ldség zsiradék nélkiil. Vannak olyan Gj technolégiak
is—ilyen példaul az airfryer -, amelyekkel szintén lehet zsiradék nélkiil siitni.

T
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FIGYELNI AZ OLAJRA

Ha a siitéshez mindenképpen olajat akarunk
hasznalni (de akkor sem tocsogva), akkor
fontos megnézni, hogy milyet szerziink be. Hiba
példaul az egészségesség jegyében extra sziiz
olivaolajat hasznalni ilyen célra, az ugyanis
kevésbé hdstabil. A finomitatlan olajok
zsirsavosszetételiiknél fogva érzékenyebbek

a hére, oxidaciés képességiik nagyobb

a finomitottakénal. Emiatt ezeket nem javasolt
heviteni, jobb hidegen, példaul salataolajként
vagy kenyérre, piritésra locsolva fogyasztani.

A finomitott olajok héstabilitasa nagyobb, ezért
ezeket elsdsorban f6zésre, siitésre érdemes
felhasznalni. Viszont hidba a hdstabilitas, bo
olajban siitott ételeket maximum heti egyszer
szabad fogyasztani. Fontos az is, hogy

az olajokat fénytdl védett, hiivos helyen taroljuk,
sotét iivegben vagy az eredeti csomagolasban.
igy tudjuk legjobban megérizni a rajuk

jellemzé6 izvildgot, megel6zni az avasodast,
valamint az E-vitamin-tartalom csokkenését.
Hiitészekrényben az olajokat nem szabad tartani,
az olivaolajat plane nem, mert megdermed.

PAROLNI JO!

Mig az olajban siités hagy maga utan kivetni valét, addig
aparolas nagyon egészséges ételkészitési mod, érdemes
gyakranalkalmazni. Egy adagnyi parolt ételhez legfel-
jebb fél ev6kanal novényi étolajat adjunk. , Késziilhetnek
ezzel amddszerrel zoldségkoretek, zoldséges és gyiimolcsds hiis-
raguk, s6t natiirszeletek is. Mivel a ragds segiti a fogak egész-
ségének megdrzését, azoldségeket nem szerencsés tiil puhdra
pdrolni” - emeli ki a dietetikus. Késziilhetnek ezzel
amodszerrel olyan salatakis, amelyeknélaz amuagy
f6zéstigényld zoldségeket - példaul a zoldbabot - éppen
csak megblansirozzuk, azaz par percre bedobjuk Sket
forrasbanlévé vizbe.

GOZBEN PUHITVA

Haf6ttzoldségre, gytimolesre van szitkségiink, esetleg
kasat-példaul kolest, hajdinatvagy kuszkuszt-akarunk
késziteni,akkor ezeketaz alapanyagokatjellemzden vizbe,
z0ldség-, hts-éshalalaplébe tessziik, majd abban f6zziik
meg. Enneklehetalternativajaaz Ggynevezett gézben f6zés.
A mbdszerhez egy g6z616 edénytkell beszerezni, az alap-
anyagokatabban lehet forrasban 1év6 viz f6lé helyezni.
Ezaltalazoldségek vitamin- és asvanyianyag-tartalmajob-
ban megmarad, kevésbé oldodik kia f6z6vizbe. Amddszert
sokféle zoldségnél alkalmazhatjuk, ilyen példaul a brokkoli,
asargarépa, de mégaspargais. G6zben fézéssel akasakis
konnyen elkészithetdk, ily médon az is megel6zhetd, hogy

P

azokleégjenek, odapiruljanaka fézéedény aljara.
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Z0ldségparold

Mig az sokak szamara egyértelmd, hogy a grillezés soran
megégett hiis egészségtelen, benne rakkelt6 anyagok
képzddnek, addig a megégett palacsintara vagy sokaig
piritott kenyérre hajlamosak vagyunk legyinteni, mond-
van, nem veszélyesek., Az ot percig piritott kenyér kozel négy-
szer annyi akrilamidot tartalmaz, mint a hdrom percig piritott.
Ez az anyag egy olyan vegyiilet, amely a keményitotartalmii élel-
miszerekben természetes modon képzddik magas hdmérsékleten
torténd siités soran, és noveli a daganatok kockdzatat minden kor-
csoporthan” - mondja Sz(ics Zsuzsanna. Az akrilamid 120
Celsius-fok felett kezd el képz6dni, jelenléte 170 fok felett
ugrasszertien megnd.

A habarasrégi praktika, a hazai konyhaban gyak-
ran alkalmazzak ételek - elsGsorban levesek, f6zelé-
kek és martasok - stritésére. Az egyszer habarashoz

§0 HAZITREND n

lisztre, olajra, vizre vagy alaplére van sziikség, illetve
arra, hogy az ezekbd&l készitett, csomémentesre kevert
stritéanyagota forrasban 1év§ ételhez adjuk. Van
ahabarasnak olyan tipusais, amelynél a lisztet tejjel,
tejfollel vagy tejszinnel keverik simara. Ezeket az elja-
rasokat szintén érdemes zsirtakarékosan alkalmazni.
Az Ggynevezett szaraz rantasnal példaul zsiradék nél-
kil piritjak alisztet, vagy a rantasra csak fél evéka-
nalnyi ndvényi étolajat tesznek. A habaras késziilhet
akarvizzel, de hasznalhat6 hozza kefir vagy joghurtiis.
Utébbibol érdemes csokkentett zsirtartalmat valasz-

tani,ahogyan azilyen miiveletekhez hasznalt tejb6l is.

A habarastlehet helyettesiteni sajatanyaggal torténd
sUritéssel is,aminél az ételt nem terheljiik sem plusz
liszttel, sem plusz olajjal, zsirral. Ilyenkor elég kivenni
akésziil6 fogasbol néhany kanalnyit, majd azt vissza-
tenniabotmixeres piirésités utan. ¢
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Tamogatott tartalom

=
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Egy inspiralo
noi vezeto

A Bridgestone Tatabanya ligyvezetdje, Topolcsik Melinda,
nemrég harmadik helyezett lett az ,Ev cégvezetdje”
megmérettetés nagyvallalati kategoriajaban. Tobb mint 6t
éve iranyitja a japan székhely( vilagvallalat magyarorszagi
iizemét, olyan szervezetek tagjaként, mint a Menedzserek
Orszagos Szovetsége, az AmCham, a Joint Venture

és a HBLF. Szakmai mdiltja és jelene, és a tény, hogy
vezet6ként dolgozik a férfiasnak tartott autdiparban, azon
beliil is az abroncsgyartasban, igazi inspiracio a jovo
vezetdinek, akiknek utjat mentorként is egyengeti.

-Mitgondol, minek koszonheté az elismerés?
-Az,Evcégvezetbje” dijaz egész Bridgestone Tatabanyat
illeti, nekem pedig pozitiv és egyben motivalo visszaiga-
zolas, hogyjo ttonjarok. Ennek az elismerésnek két oldala
van:az egyik szakmai, a masik pedig emberi. EI6bbiben
meghataroz6 avezetésemalatt megvaldsult szamos beru-
héazas, b6vités, dolgozoilétszamnovekedés, kapacitdsaink
emelkedése; mig utdbbiban fontos szerepetjatszik a tiszta,
egyenes kommunikacié, a konzekvens és atlathat6 don-
tések. Rengeteg programunk vana gyaron beliil, szeret-
nék kozosségi helyetlétrehozni, ezért magamis részt
veszek az dnkéntes, csaladi és sportprogramokon. Olyan
munkahely teremtésén dolgozom, ahova j6 bejarni dol-
gozni ésamely tamogatja a kollégakat. Ezen torekvésein-
ketaszakmais elismerte, hiszen a Bridgestone Tatabanya
az utébbiharom évben elnyerte a Csaladbarat Munkahely
éstavalyaz Ev beszallitéja cimet is.

- Napjainkban egyre nagyobb hangsiilytkap a nédi
munkaerd helyzete,anéivezet6k szamanak novelése.

Onnek egy tilnyomérészt férfiak altal dominalt ipar-
agban milyen kihivasokkal kell szembenéznie?
-Kollégak mesélték, hogy mégaz elsé napom elétt ment
aszobeszéd, hogy j ligyvezetd érkezik, de arr6l nem
voltspekulacio, hogy férfivagy né lesz-e: mindenki biz-
tosravette, hogy férfilesz. Valészintinek tartom, hogy
sokan meglep&dtek, mikorkidertilt, hogy néi vezetd kertiil
a Bridgestone Tatabanya élére. En magam is tudtam, hogy
noékéntazautdiparban tébb elvarasnak kell megfelelnem,
és tévhiteket kell megcafolnom, de igy gondolom, hogy
sikerrel vettem az akadalyokat, a Bridgestone-nal toltott 6t
éveredményei magukért beszélnek. Manapsag mar szam-
talan sikeres ng példaja bizonyitja, hogy a holgyeknek
létjogosultsaguk van minden iparagban, minden beosz-
tasban-nalunkis egyre tobb a ndikolléga. Sokuknak kife-
jezetten er0ssége, hogyjol atlatjak a folyamatokat, ezért
minden 1épésnél szamitunk a hozzaértésiikre.

- Nehéz megtalilni egyilyen felelgsségteljes pozicio-
ban amunka és maganélet egyensulyat?

-Ahhoz, hogy tobb fronton is megfeleljiink az elvara-
soknak, rendkiviil fontos az 6sszhang 6nmagunkkal és
afeladatainkkal. A blivs egyensulyt csak tamogatassal
lehetkialakitani, a csalidom pedig minden helyzetben
mogottem all.
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Gyerekkori izemlékeinknek a csaladi konyha mellett fontos elemei egy-egy
utazas ételei. Mert ezeknek is megvan a sajat zamatuk. Ehhez jonnek még
a divatok: az 6rokzold olasz fogasok, a francia desszertek, az ellenallhatat-
lan amerikai és tavol-keleti gyorsételek. De hogy volt ez a nem is oly’ tavoli
multban, amikor még a vasfiiggony hatarolta le és be a lehet6ségeinket?

@ Valamit megtudhatunk errdl, ha feltitjitk a Magyar Konyha

1985-ben megjelent kiadvanyat, amely a Foz6kandllal
hazan kiviil cimet kapta. A szakacskonyv éppen abban

az évben jelent meg, amikor Gorbacsovaz SZKP fétitkara
lett. Ma mar tudjuk, reformkisérletei a Szovjetunié buka-
sahoz vezettek. A rendszeritthon is recsegett-ropogott
mar, amelynek egyfajtalenyomataa receptgyijtemény
elészava: ,,soha nem volt még olyan eleven a kapcsolat
akiilféldon honossalett magyarok és az itthoniak kozott,
mint mostanaban”. Es itt nem csak a rendszerh kiil-
keresek vagy hirszerzék élménybeszamoldira kell gon-
dolnunk. Talalunk a kotetben hataron tali magyaroktol
érkezettrecepteket, és olyan szerzdket s, akik korabban
emigraltak -abevezetében réluk szélhataz arész, amely
az egyre gyakoribb hazalatogatast, levélvaltast, csaladi
talalkozokat emliti. Ennek megfelel§en szamtalan nyu-
gati étel talalhat6 a kotetben, marpedigaz, hogy innen
ajanlanakinspiraciéta haziasszonyoknak, sok mas mel-
lett szintén el6szele volt a késziil6 valtozasoknak.

Természetesen a Szovjetunio és az akkori barati orsza-
gokreceptjei nem hianyozhattak akotetbdl. A klasszikus
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orosz fogasok, azizgalmas 6rmény izek, a dagesztani
tokropogos, az lizbég pilaf, a zoldségben tobz6d6 bol-
garegytalételek mellett tavol-keleti kiilonlegességek is
szerepelnek akdnyvben. Mint mondjuk a saigoni htsle-
ves,amelynek érdekessége, hogy a hozzavalok kozt fel-
sorolt sz6jaszdsz mellé odairtak: ,vagy kubai Conchita
ételizesit§”. Tokéletes korlenyomat. Az akkori olvasé-
nak ugyanakkor Gjszert lehetetta ceyloni halleves (kori-
anderrel és citrommal),a marhacurry, a szirjoghurtos
birka, a kinai sertéssiilt készitési modja (a hossz szalakra
vagott zoldségek, a forré wok, a kiilon megpiritott hozza-
valok és a fliszerek), a csilit6] méregerds thairagu (itt meg
isjegyezték, hogy hanem birjuk az eréset, csokkentsiik
apaprikaadagot), a szakéban pacoltjapan csirke.

A kotetben ismerds ételeketis talalunk: minestrone,
rizottd, cukkinis spagetti, paella, mexikdi tortilla, angol
hutsos pite, francia csirkeragu konyakkal, provence-i
flszerekkel. De vannak ismeretlenebb izek. Mint példaul
anarancsos babfézelék, aminek receptje Argentinabdl
érkezett-val6jaban a citrusnak csak a héja keriil

bele, fliszerként. A franciareteklevélleves, az osztrak
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palacsintalevesbetétként pedig kétegyszer(, de nagy-
szerd otlet. Franciaorszagbol érkezett tovabba két luxus-
recept, f6leg a 80-as évek Magyarorszagardl nézve.
Azegyikbenlazaccal, a masikban rakkrémmel toltik
apalacsintat. Uruguayboél egy klasszikust kiildtek, a tarta
pascualinat. A liguriai bevandorlék altal meghonositott
fogashoza pitetésztat spendt, hagyma, tojas, sajt keveré-
kével toltik, majd a fels6, fedd tésztaréteg ala egész tojaso-
katiitnek (hogy minden szeletre jusson majd beléle), és
igy siitik meg siitGben.

Szerintem ezek az afrikai, izraeli fogasok a konyvlegér-
dekesebb darabjai. Egy Kenyaban é16 levélirotol érke-
zetta paradicsomos-currys okrareceptje. Nem tudom,
hanyan tudtak ezt akkoriban kiprébalniitthon, minden-
esetre a fszerrdél zaréjelben megjegyzik, hogy indiai
safrany, azoldségrol pedig, hogy a zéldbabhoz hason-
litkissé azize. Aztan ott van a nigériai igboktdl tanult
hagymas banan. Olajban siilt f{6z6bananbdl késziil, ez
keriil bele ahagymas-paradicsomos raguba. Fliszere
abors, stilthtishoz, omletthez ajanljaa recept bekiildgje.
Gizdodo néven talaltam rd egyébként erre az ételre, és

siilt paprikatis tehetiink bele. A libiai mentas salatdhoz
nagyon aprora kell vagni paprikat, uborkat, paradicsomot,
hagymat, majd elkeverni paradicsompiirével, mentale-
véllel, olivaolajjal. Fétt tojassal és kenyérrel konnyd nyari
vacsoraa szerzd szerint.

Amikorajarvany kitorésekor bezartak az tizletek, remek
reklamfogasként kozkinccsé tették a hires svéd hisgolyd
receptjét, hasonld stilusban, mint amilyenek a batorhoz
csatolt 6sszeszerelési itmutatdk. Az 1985-6s szakacs-
konyvbenazonban marrégottvoltezis. S6t,alevélird azt
is megosztottaahazaiolvasokkal, hogy fétt krumplival
éséafonyalekvarral egyék. Osszevetettem egyébként a két
receptet, és csak parapro eltérést talaltam. Daralt marhat
éssertést keveriink 6ssze zsemlemorzsaval, reszelt hagy-
maval, tejjel, tojassal, zsemlemorzsaval, séval, borssal.
(Kilonbség: arégirecept szerint mehet bele bazsalikom
is.) Akistilt golydkataztan tejszines-mustaros szészba for-
gatjuk. Erdekes, hogy a’85-s recept sz6jaszészt ajanl még
bele. A hires btoraruhaz csak ot évvel késébb érkezett
meg hazankba, Ggyhogy aki elkészitette ezt a korabeli
olvasok koziil, megel6zhette korat - legalabbis itthon.
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

. oﬁcﬁaﬁ

BUDAPEST

a negyvenes éveiben jart, amikor ugy dontott, feladja a biztosat
a bizonytalanért. Volt egy otlete, egy dlma, amin kitartéan dolgozott akkor is,
amikor senki nem hitt benne. Silkwood design néven forgalmazott, fabdl késziilt
taskai és pénztarcai par év alatt Indiatél Kanadaig a vilag legtavolabbi pontjaira
is eljutottak. Vasarloi egymasnak ajanljak a termékeit.

& -Honnanhozodakreativitisod?
- Aktiv gyerek voltam, szerettem rajzolniis, markislanyként volt sze-
rencsém egy keramikustél tanulni, Szildgyi Mdria keramiam@vésznél
Budapesten. O vezetett be a kreativ viligba. Kés6bb Herenden tanul-
tam porcelanfestének; azt a munkat egy allergia miatt kellett abba-
hagynom. Annyira elveszettnek éreztem magam, hogy dacbdl évekig
nem vettem ceruzatakezembe. Amikor marerdsen éreztem a hianyat,
selyemmel kezdtem dolgozni. Ruhakat terveztem, amikre mintakat
festettem. Abban azidében (2000-es évek eleje) erre kevésbé volt még
igényitthon, vagy én nem talaltam meg erre a csatornakat, és valami-
bl meg kellett élni, igy elmentem dolgozni.

- Afahogyan érkezettazéletedbe?

- AzismerGseim tudtdk, hogy szeretek kreativkodni, és egyszer

az egyikiik azzal keresett meg, vannak famaradvanyai, készithetnék
bel6le ékszereket. Elkezdtem megtanulniaz alapokat, hogyan kell a fat
megmunkalni. Mar értékesitettem az ékszereimet, amikorazt éreztem,
kellene hozza taskais fabol. Nemlattam ahhoz hasonlét, amit elképzel-
tem, és honapokig kisérleteztem, mire az elsé 6sszeallt.

- Mifogott megafaban ennyire?
-Imadomazillatat,ahogyannakidejénakeramianalisazagyagillata
fogott meg. A fatérezniakarod az erdében, azasztalosmthelyben.
Szerintem avevéimetis ez fogja meg. Amint kezilikbe veszik a taskat,
azazels6, hogy beleszippantanak.
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es maga fejleszt
ki a taskakeészités
mMuszaki részét is.

Deazértisszeretemafat, mert sok egyediség van benne. Nem tudok két egyforma tar-
gyatkésziteni, mert még ha egy anyagbdlis dolgozom, a fanak vonul a mintazata, az ere-
zete, amint feldarabolom, mas mintazatotad ki minden elem, mas lesz a taska hatasa.

- Milyen fabol dolgozol?

- A taskak anyaga milliméternél vékonyabb falemezekbdl all 6ssze, amit rétegelek és
préselek. Beltl is mingségifaval dolgozom - biikk, mahagoni, hars -, ez kapja meg kiviil
aztafaanyagot,aminek még szebb a szine, az erezete. Elképeszté mennyiségd, kiilon-
leges fafajta van: mogyor6, amerikai dio, sima di6, egzotikus, tropusi fafajtak, tigrisfa,
zebrand, kigyd. Fantasztikus a paletta, teljesen elvarazsol. Amikor belépek a faanyagok
kozé, Ggy lubickolok, mint mas egy plazaban vagy cipéboltban.

Kép: Silkwood Design
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-Honnan szerzed be azalapanyagot?
- Olyan fatelepekre jarok, ahol kimondottan ilyen furné-
rokatarulnak, amiketasztalosok visznek.

Ezek nem taska céljaravannaklegyartva, parketta-
hoz, batorokhoz, hangszerekhez hasznaljak fel. De meny-
nyi minden nem arraa célra sziiletik meg, amire végiil is
felhasznaljuk!

A falemezeketleszabom méretre, préselem, flirésze-
lem, csiszolom. Végig kézimunka, utanajon a szabas-var-
ras, 0sszeallitas. Nagyon hosszt a folyamat, mire egy
taska megsziiletik, és nagyon sok a szaradasi idg, amitki
kell varni, hogy tovabb lehessen vele dolgozni.

- Minden munkafolyamatot magad csinalsz?
-Mindent. Egyel6re nem engedhetem meg magamnak,
hogyalkalmazzak valakit.

-Sohanembizonytalanodsz el?

- Amikor ezt kigondoltam, nem bizott bennem senki.

A szemembe nevettek, hogy , kivancsileszek énarraatas-
kara, amit te ebbdl 6sszehozol”. Ebben az ellenszélben
mertem hatarozottlenni, és mivel tudtam, sok idére van
sziikség, mire kikisérletezem a technoldgiat, felmondtam
amunkahelyemen. Ugy éreztem, ha akkor nem probalok
meg valtoztatniaz életemen, hogy visszatereljem a kre-
ativ munkakhoz, késébb lehet, mar nem lesz bennem
annyienergia, és 6rokre megbanom. Az emberidgsodik,
elfarad, barmi masthozhataz élet, vagy egyszerten bele-
laposodik abba, amiben él, és ezt nem akartam. Hittem
benne, hogy minden meg fog valahogy oldédni, haénerre
az Gtravagyok szanva. Voltbennem ez a hajtéerd, hogy
nema problémat nézem, hanem alehetdségeta megol-
désra. Csakigy érdemes felkelni. Visszamennialkalma-
zottként dolgozni mindig lehet, ha Gigy alakul az élet.

-Kikvoltakazels6 vasarloid?

- A Wamp vasaran mutattam be elGszor a taskakat.
Borzasztéan izgultam, hogy mit szélnak egyaltalan hozza,
mennyire idegenkednek t&le. A fabol késziilt ékszerei-
metis csodalkozva néztékaz elején, igy arra szamitot-
tam, a taska még durvabb lesz. Valoban meghokkentek,
denagyon jol fogadtak. Voltegy kezdetiidegenkedés, de
azasokdicséret, amitakonkurenciatdl, mas taskasoktol
kaptam, teljesen feltoltott. Mindenki odajott megnézni, és
érdeklédottatechnoldgiairant. Ez voltaz elsd visszaigazo-
las, hogy van értelme, érdemes folytatnom.

- Mivolta célod?

-Els6dlegesen az, hogy magamnak teremtsek egy
olyan alkotémunkat, ami biztonsagos megélhetéstad
ésnapiszinten szeretettel kezdek neki. Hogy a sajat
kezem munkajabol élek, és nem fiiggok senkitdl. Boldog
vagyok, hakintlehetek a miihelyemben és alkothatok;
minden nap elégedettséggel toltel, hogy készitettem
valamit. A marka a Covid el6tt mar bevaltottaa hozza
fzott reményeimet, de ajarvanyhelyzet visszavetette
eztazivet. Bezartakaz tizletek, ahol a termékeim kapha-
téak voltak, egy par hdnapra vissza is mentem alkalma-
zottként dolgozni.

Most, hogy Gjrakinyiltak a kapuk, egyre tobb
rendezvényen akarok részt venni a termékeimmel.
Fontosnak tartom a személyes jelenlétet, mivel még
mindig nagyon sokan vannak, akik nem lattak, nem
tapintottakilyen taskat él6ben. Ezt fontos kézbe venni
és érezni, hogy nem nehéz, hogy praktikus, hogy van-
nak benne zsebek, hogy hasznalhat6, és nagyon szép
kiegészitGje lehetaruhatarnak. Nagy terveim nin-
csenek, agy értem, annal sokkal spontanabb vagyok.
Hiszem, hogy az égiek terelgetik az embert. Hajon egy
Gj lehetdség, élek vele.

- Mint példaul a parizsi bemutatkozas?

-Igen, ezisegyilyenvaratlanlehetdségkéntadodott,
hogy a Wamp szervezdi nagyvarosok magyar inté-
zeteiben allitanak ki valogatott hazai termékeket.
Jelentkeztem, bevalogattak. Erre is igy tekintek, mint
egy pozitiv visszaigazolas a munkamra: van értelme.

- Hollatod magad 6t év milva?

-Egynagyobb mihelyben, aholjobban szét tudom
valasztania munkafolyamatokat, és alkotni tovabb,
esetleg mar segitséggel. Szeretném, halenne akkora
igény a termékeimre, hogy munkahelyetis teremt-
sek néknek. Egyébként sokan meglepddnek, hogy egy
né faval dolgozik, és maga fejleszti kia taskakészités
miszakirészétis. Az asztalosok csodalkoznakra aleg-
jobban. Ahogy a kezébe veszia termékem, mar tudom,
hogyasztalos. Teljesen mas szemmel nézik. Szakmailag
vizsgalgatjak, hogy van megcsiszolva, hogyan rétegel-
tem, hogy van lakkozva.

-Mitmondanak?
-Okis gratulalnak, ez is nagy elismerés.
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