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Kevéske miizli, gylimolcslé, tejszelet vagy kakad, és a gyerekek hozzaadott
cukorbdl maris elfogyasztottak azt a mennyiséget, ami egy napra
megengedhetd lenne. Cukorfogyasztasukra mar a kezdetektdl figyelni kell,
mert aki megszokja az édes izeket, késébb nehezen szakad el téliik - és
ennek sulyos kovetkezményei lehetnek. Mi a cukor helye a kicsik meniijében?

@ Szervezetiink gliik6zz4 bont le mindent, amit csak lehet, ez adja az életm(ikddésiink-

hoz sziikséges energiat. Haa gyerekek mozognak, és életkoruknak megfelelSen taplal-
koznak, alkalmanként nyugodtan fogyaszthatnak cukrot tartalmazé élelmiszereket.
Viszontaz alkalmanként” itt kulcsszd, mellette pedig az is szamit, hogy cukros étel alatt
mit értiink, és abbdél mennyiteszlink meg.

,Az édesizszeretete evoliicids okok miatt veliink sziiletik — az dsidGkben a titlélés zdaloga volt, hogy
konnyen hasznosithatd energiaforrdshozjussunk. Elsd taplalékunk, az anyatej is édes. Ha az anyate-
jestdpldlds nehézségekbe itkozik, vagy ha a picivdlogatds, kénnyii elcsdbulni az édes tapszerek felé, és
akicsiket késdbb is meg lehet nyugtatni, vigasztalni édes italokkal. Viszont az elsd ezer napnak elké-
pesztd jelentdsége van a gyerekek késdbbi taplalkozdsi szokdsaira nézve, ityenkor alakul ki az {zlé-
siik. Emiatt fontos, hogy ebben aziddszakban hozzdadott cukorral késziil6 ételeket ésitalokat ne
fogyasszanak, a cukor csak természetes forrdsaiban szerepeljen az étrendjiikben” - mondja Soltész
Erzsébet dietetikus. Kiilonosen fontos, hogy az édes iz ne kapcsolddjon a jutalmazashoz,
ne édes nassolnivaloval fejezzilik ki szeretetiinket, pozitiv visszajelzésként se ezt adjuk
agyerekeknek. Haigy tesziink, megagyazunk annak, hogy felnéve gy probaljak meg
enyhiteni szorongasaikat, vagy csokkentenia stresszt, hogy édességet fogyasztanak.
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Alegjobb, haakicsika cukrot ésaz édes izt természetes
formaban - szines zoldségek, gyiimolcsok 6sszetevdie-
ként -kapjak meg. Ezzel megalapozzukaz egészséget
tamogato taplalkozasi mintajukat, és vonzéva tesszitk
szamukra ezeketarostokban gazdag élelmiszereket. J6
otlet példaul olyan tejterméket adnia gyerekeknek, amit
magunk izesitiink gytimolccsel. Miizlitis érdemes ott-
hon késziteni, ugyanis a bolti gabonapelyhekjellemz&en
sok hozzaadott cukrot tartalmaznak.
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Masrészta benniik lév6 gabona - még ha teljes kidrlésd
is-ebben afeldolgozott formaban nem éri el ugyanazt

az élettani hatast, minta teljes gabonaszembdl késziilt
nattr pehelykeverékek., Azokat a csomagoldsokat, amelye-
kenvalamilyen aranyos meselény van, még alaposabban meg kell
nézni, mert a gyerekeknek szant izvildgjellemzden még a szoka-
sosndlis édesebb. Van példdul olyan, kicsiket célzd gyiimolcsos ital,
amelyben tobb cukor van, mint a szénsavas iidit6kben” - emeli ki
Soltész Erzsébet. Figyelni kell a kakadrais, amelynek ins-
tant és palackos valtozata poharanként akar 25-30 gramm
cukrotis tartalmazhat. Ezt emiattjobb otthon készi-

teni tejbdl, j6 mindségli kakadporbdl, kevés cukorral.
Sokakat zavar, hogy a por nem oldédik konnyen a tejben,
ezen segit, haakakadt tejhabositd eszkozzel készitjiik el.
Otthonastitemények cukortartalmatislehet csokken-
teni, areceptek tokéletesek lesznek fele- vagy harmadany-
nyi mennyiséggelis. J6 megoldasazis, ha cukor helyett
részben aszalvanyokat hasznalunk - ezek is cukrosak, de
értékes asvanyianyagokat, vitaminokat és élelmi rosto-
katis tartalmaznak.

Cukor szempontjabdl a 100 szazalékos gytimolcsle-
vek sem el6nydsek, azokban is van annyi cukor, mint
aszénsavas idit6kben, és ugyanigy emelik a vércukor-
szintetis. A korszerd dietetikaiajanlasok a benniik [évé
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cukrotishozzaadottkéntkezelik. Helyettiik jobb a kicsik-
nek z6ldségbdl, gytimdlesbdl salatat, esetleg idénként
smoothie-t késziteni. Gylimolcslevet csak alkalmanként,
higitva, étkezés mellé kapjanak a gyerekek, vagy inten-
ziv sportolaskor szolgalhat gyors energiapdtlasként. Sok
hozzaadott cukrot tartalmaznaka gytimélcsjoghurtok,
joghurtitalokis. ,Ezek a természetes cukortartalommal egyiitt
adagonként 15-30 gramm cukrot is rejthetnek, ami 5-10 kockacu-
kornak feleltethetd meg. Emiatt jobb natiir joghurtot beszerezni,
és azt otthon izesiteni gyiimolccsel, kiegésziteni natiir gabona-
pehellyel, magokkal. A bolti édességekkel végképp vatosan kell
banni, raaddsul ezek tetemes mennyiségii telitett zsiradékot is
tartalmaznak. Ilyet legfeljebb heti egy-két alkalommal, kis adag-
ban adjunk” - mondja a dietetikus. A magas cukortartalma
gylmolcsok, minta sz616 ésabanan az étkezés részeként
kis adagban fogyasztandok. Szintén fontos, hogya gyere-
keknél mindig legyen vizzel megtoltott kulacs, mert ami-
kor megallunkinnival6t venni, mertakicsi szomjas, nagy
eséllyel gytimolcslét, jeges tedt vagy szénsavas tiditSt kér-
nek,amitarohanasban altalaban meg is kapnak.
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Dezodorokat ujratolto
automata Budaorson

Dezodorok Gjratoltésétlehetdvé tevs automatat
allitott fel budadrsi tizletében egyeldre kisérleti
jelleggelaz egyik drogérialanc. A palackok vasarlok
altali Gjratoltése magyar fejlesztés, a Respray
technolégiata BME szoftver- és gépészmérnok
hallgatéi dolgoztak ki.

Az Gjratoltéssel akornyezettudatos vasarlok
akar otszoris hasznalhatjak a fémpalackokat,
negyedére csokkentve akarbonlabnyomot. A tervek
szerint tobb iizletben is elhelyeznek majd ilyen
automatat, el§szor Budapest kornyékén, késébb
Magyarorszagon, Németorszagban és mas
nemzetkozi piacokon is elterjesztenék az Gjratoltd
automatakat.

Csak Eurépaban 2 milliard fjos dezodorpalack
keriil akukakba évente. Az Gj aluminiumpalackok
el6allitdsa rendkiviil draga, és oriasi terheléstjelent
akornyezetre. Erre kivantak reagdlnia magyar
fejleszték.
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Uveghazakkal kombinalt
napelemek

Uveghazakkal kombinalt napelemeket egy francia cég.
AKkisérletsoran 2500 négyzetméteren termesztettek
zoldségeket - f6ként padlizsant - napelemekkel
kiegészitett iveghdzakban. Azt tapasztaltak, hogy
egy évvelaz tizembe helyezés utan anapelemekalatt
nagyobb hozamotlehetettelérni, minta modulok
nélkiili tertileteken: mig el6bbinél 8oo kilogramm,
utdbbinal soo kilogramm zoldséget lehetett
betakaritani. Emellettanapelemekalatt termesztett
padlizsanjobban fejlédott.

A fejleszték szerint ez a technoldgia megoldastkinalhat
agazdaknakaz éghajlatvaltozashoz alkalmazkodas
soran, névelhetiaz ellenallé képességet, segitheti
amez6gazdasagi termelés optimalizalasat.

Kép: Profimedia — Red Dot



Eltiinhet
az ltéletnapi-gleccser

Aklimavaltozds kornyezetvéddk szerint
immara teljes eltinéssel fenyegeti
anyugat-antarktiszi térségjégtakardjat,
azitthtz6d6 Thwaites-gleccsert
(amelyetaz esetleges elolvadasanak
katasztrofalis kovetkezményei miatt
ftéletnapi-gleccsernek neveznek) és
aPine Island-gleccsert. A Thwaites-
gleccser teriilete akkora, mint Nagy-
Britannia, és évikétkilométeres
sebességgel cstiszik beleaz 6ceanba.
Akétgleccserleszakad6 darabjaia Pine
Island-6blon keresztiilaz Amundsen-
tengerbe jutnak. Ha teljesen elolvadnak,
kb. 65 cm-rel emelkedik meg
atengerszint. Tudésok szerint ezzel
azemberiség utolsé védvonalat1épné at
apusztité vizszintemelkedés.

A Thwaites-gleccsert mar James
Cookkapitany is megkozelitette
hajéjavala18.szdzadban, de ezutan
200 évig senki nem merészkedett nala
délebbre. Erre el6sz6r 1985-ben kertilt
sor,az amerikai parti 6rségjégtordje
kozelitette mega gleccsert, fedélzetén
kornyezetvéddkkel. A két 6riasgleccser
allapota és olvadasuk lehetséges
kovetkezményei miatt mar akkor
aggodalmukat fejezték ki.

Esoerdok , kertészei”
az elefantok

Azelefantokjelentésen segitik
azafrikaierd6k biodiverzitasanak

és szénmegkotd képességének
fenntartasat. Az eserdSk  kertészei”
azalacsony szénmegkotési
novényfajokat fogyasztjak
el@szeretettel, mertazokat
izletesebbnek taldljak. Ezzel egytuttal
anovénypopulicidtis ritkithatjak,
éstobb fényt, tapanyagot,

teret biztositanak a magasabb
szénmegkotést fak novekedéséhez.
Emellettafakelterjedésétis

segitik, hiszen gytimolcseik

szintén szerepelnek az étlapjukon.

A magokabélrendszeriikon atjutva,
éstugyafoldbe keriilve hatalmas
favafejlédhetnek. A kutatdkarra
figyelmeztetnek, haaveszélyeztetett
elefantok kihalnanak, 6 szazalékkal
csokkenne Kozép- és Nyugat-Afrika
es6erdeinek 1égkori szén-dioxid-
megkots képessége, és ezzel tovabb
erésodne a globalis felmelegedés.
Ezértazallatok védelmétjobban
kellene tamogatni.

A viztarozok
iszaposodasa is
veszelvezteti a Fold
vizkészletét

Aziszaposodas miattavilag nagy
gatrendszerei elveszithetik 2050-
re tarolokapacitasuk negyedét, és
ezzela Fold vizkészletei keriilhetnek
veszélybe egy friss ENSZ-kutatés szerint.
Az ENSZ1504llamban tobb mint
47 ezer gatrél gyjtott adatokat, ésarra
amegallapitasrajutott, hogya gatak
eredeti kapacitasuk 16 szazalékat
mar elveszitették. A kutatds szerint
2050-re az USA-ban 34, Indidban 26,
Brazilidban 23, Kinaban 20 szazalékos
lehetaveszteség. A problémataz okozza,
hogy atermészetes vizaramlas
zavara miattiszap halmozddik fel
aviztarozokban, karositvaa turbinakat,
és csokkentve az energiatermeléstis.
Aziiledékaramlasakadalyozasaa folyok
felsd szintjén gyakoriaradasokat,
als6 részénaz élGhelyek pusztulasat
eredményezheti. Tovabbi gondotjelent,
hogy vilagszerte csokken az épiil6 gatak
szama. Ez évente alig 6tven, miga malt
szazad kdzepén az ezretiselérte.
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Elelmiszermentés felsofokon

Tavaly 0sszesen 239 ezer nélkiilozét segitett lejaratkozeli

vagy csomagolashibas termékekkel a Magyar Elelmiszerbank
Egyesiilet,amely az élelmiszereket aruhazaktél és gyarakbol
gytjtotte be. A szervezet élelmiszermentd kapacitasat
jelentésen megnovelte, hogy ki tudja elégiteniaz egyre
nagyobb igényeket. Igy tavaly Gjabb 225 druhazat kapcsoltak be
ahalézatukba, masfélszeresére novelve azoknak aboltoknak
aszamat, ahol napiszinten 6sszegyUjtik a megmarado,
felesleges termékeket.

Azegyesiilet2022-ben 8,7 milli6 kilogramm élelmiszert
osztott szét tobb mint 9,8 milliard forint értékben. Az aruk 75
szazaléka pékaru, illetve z6ldség és gylimolcs volt, de eljuttattak
araszoruléknak tejtermékeket, htisarut és tartds élelmiszert
is. Anagy élelmiszerlancok mellett 94 cégtél mentettek arut,
tobbek kozott élelmiszeripari gyartoktol, kereskeddktdl,
mezdgazdasagi termel6ktdl és vendéglatohelyektdl.

A Magyar Elelmiszerbank Egyesiiletet 2005
szeptemberében néhanyjo baratalapitotta. Az elképzelés
aztvolt, hogy a kereskedelemben felesleges élelmiszereket
araszorulé, nehéz sorst emberekhezjuttassakel. AlapvetGen
lejaratkozeli, csomagolashibas, illetve proméciokbdl, iinnepi
akciokbél megmaradt termékeket kutatnak fel, hogy azok
ne a hulladékégeté6kben végezzék. Az élelmiszermentéssel
araszorulék megsegitése melletta nagyobb kornyezeti terhelés
ismegel6zhetd, és egytttal a termékek elGallitasaba fektetett
energiasem vész karba.

Azelmult18 évben kozel 100 millié kg élelmiszert mentettek
meg. KezdettSl nonprofit médon, adoméanyokbdl, féként
onkéntesekre és karitativ szervezetekre tamaszkodva végzik
tevékenységiiket. 600 ezer karitativ szervezetbdl allé halézatot
épitettek fel, rajtuk keresztiil valéban a rdszoruldkat tudjak
segiteni.
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Japan erdoterapia

Egyre népszer(ibb id6toltésnek szamit Japanban

az erdSterapia, amelynek fontos gyogyit6 hatast
tulajdonitanaka tavol-keleti szigetorszagban.

A shinrin-yoku szerint az erd6fiird§”, a természetben
eltoltotriddjelentGsen segitia test és alélek
gyobgyulasat. A meditativ természetjaras alkalmaval
az emberek gyogyulasicéllal, mind az 6t érzékszervvel
tudatosan kapcsolédnak a természethez.

A terapialényege, hogy teljesen kikapcsoljak
az elmét, minden érzékszervvel beleolvadnak
atermészetbe, ésaz erd6k ,gyogyitd kezeire” bizzak
magukatalatogatdk. Alatast, a hallast, érintést, szaglast
aktivalva gyonyorkodnek a tdjban, megolelik a fakat,
belélegzik a fak, viragokillatat, hallgatjak a vizesések,
aszél hangjait. A gyégytedk pediga gyégynévények
izével és gybgyerejével segitik a folyamatot.

A modszertaz1980-as években fejlesztették ki, de
ajapan kultGranak mindig fontos része volta fak és
atermészet tisztelete. Ma mar Magyarorszagon is részt
vehetilink terapias célzatt erdei kirandulasokban.

Kép: Profimedia — Red Dot
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A cikk tarsadalmi célu reklam, megrendeléje a Philip Morris Magyarorszag Kft.

ENNYITOL SZABADULHATSZ MEG, HA
NEM JARATOD FELESLEGESEN A MOTORT!

A kornyezetkiméld, fenntarthaté megoldasairdl hires
Svédorszagban jarva sokfelé taldlkozhat egy furcsa
tablaval a messzir6l jott utazd. Tomgangskorning
forbjuden! - hirdeti a tablan a felirat, és a hozza
tartozo kép is valdszin(siti, hogy valamiféle
tilalomrdl van sz6: athuzott piros karikaban egy
flistol6 kipufogdju autdt abrazol. De mit jelenthet,
mi az, ami tilos? FlistoIni az aut6val? Ha jar a motor,
és bels6égésli eréforras hajtja az autot, akkor

a kipufogd fiistol, nincs mit tenni. Vagy mégis?

A forditéprogramok sem visznek sokkal kdzelebb a meg-
oldashoz: nemhogya Google Translate, de a fejlettebb,
mesterséges intelligencian alapulé Deepl Translator sze-
rintisaz iiresjarataz, ami tilos. A valdsag ennél proza-
ibb éslogikusabb: a felelsen gondolkodé svédek - illetve
altalaban az egyes telepiilések dnkormanyzatai, amelyek
(@ahogyanamagyarjogban, tgy Svédorszagban is) meg-
tehetik, hogyaz orszagos szabalyoknal szigortabb kor-
nyezetvédelmi elGirdsokatalkalmaznak - ajar6 motorral
torténd varakozast tiltjak. Néhol kategorikusan, tehat
azaverdikt, hogy ha megallsz, akkor a motortis allitsd le!
Hanincsa felirat mellett egy kétjegyl szam, akkor nincs
mérlegelés sem: fék, aztan slusszkulcs. Ha viszont mel-
léirnak egy szamot, akkor varakozhatunk jaré motorral,
de csakannyi masodpercig, amennyita tabla engedélyez.
Akorlatozasnak van megfelelje az angol nyelvet hasz-
nalé orszagokbanis (,No running engines”), de az alapot-
let svéd, és hogy mennyire hatékony, azt talan joljellemzi,
hogyastart-stop funkciétid6kozben a személygépko-
csikjelentds hanyadaba beépitették. A sof6ron azon-
ban tovabbra is sok mulik (méga start-stopos autékban
is, hiszen a funkcié kikapcsolhat6). Es nem is kellahhoz

semmilyen kozponti vagy helyi el6iras, hogy leszokjunk
ajar6 motorral torténd varakozasrol: ilyenkor egy atlagos
gépkocsi1o percenkéntakar o,5 kilogrammnyi szén-dioxi-
dotisalevegbbe enged - kiilondsen, ha bekapcsol a klima
ésamotorhités -, méghozzaaz esetek donts tobbségé-
ben teljesen indokolatlanul.

Egyébként pedig egyrészta motornakis jot tesz a pihe-
nés-atalporgetett és tilmelegedett turbok kivételével
altalanos szabalynak tekinthetd, hogy a megallas utani
leallitasinkabb hasznal, mintsem art—, masrészt ennél
fajdalommentesebb mddja nem nagyon vanannak, hogy
havontajé néhany kilogrammal cs6kkentsiik a karos-
anyag-kibocsatasunkat, hiszen val6jaban nem kell érte
lemondanunk semmir6l.

Okos megoldasokkal a hétkoznapi energiahasznalat
és szén-dioxid-kibocsatas csokkenése nem befolyasolja
negativanaz életmindséget, sétakomfortérzetiinketis
novelheti! Vagyisa cél nem az, hogylemondjunk valami-
r6l, hanem sokkal inkabb az, hogy -a ténylegesen foldsle-
ges kibocsatasokat elhagyva -nap mint nap csokkentstik
azartalmakat ésakornyezeti terhelést, és mindekdzben
hatékonyan jarulunk hozza ahhoz, hogyaz életiink kor-
nyezeti és gazdasagi értelemben is fenntarthatobb legyen.

Akornyezeti terhelés problémaja a varosban élve
alegszembetindbb, hiszen a kényelmes varosi életmo-
dunkhoz szamos magas karosanyag-kibocsatassal jar6
tevékenység kapcsolddik. J6 hir, hogy a varosi életlegtobb
terliletén van lehetdségiink vanarra, hogy csokkentsiik
akarosanyag-kibocsatast. Példaul egy olyan karos szokas,
minta dohanyzas esetében is mérsékelhetd a kibocsatas
mértéke, hiszen a fiistmentes technolégiak lényegesen
kevesebb karosanyagot bocsatanak ki, mintaz égéssel és
fistteljaré hagyomanyos dohanytermékek. A leszokas-
nél persze soha nincs jobb megoldas, de ale nem szoké fel-
nétt dohanyzok szaimarakulcsfontossagi leheta hiteles
forrasbodl torténd tajékozodas, hiszen minden aprd 1épés
szamitaz artalomcsokkentés felé vezets Gton!
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Nem szokas leirni ezt gasztrdcikkekben, de bizony ki kell mondani: fézni
néha nagyon terhes. Mert éppen nincs hozza kedviink. Vagy idénk a gyerek
és a munka mellett. Esetleg kifogytunk az 6tletekbdl. Es egyébként is,
belefasultunk mar abba, hogy nap nap utan oda kell allni a tlizhelyhez!

Na, ilyenkor tesz j6 szolgalatot egy olyan szakacskonyv, ami inspiralni tud.
Nekem egy 18. szdzadban élt magyar szerzetes munkaja volt ilyen.

& Egész pontosan Simai Kristof tandr, forditd, az MTA leve-

lez6 tagja, az 1741 és 1833 kozott élt piarista hozott Gj
lendiiletet konyhamba. Szerencsémre ugyanis 6 még
olyan koznapi témaval is foglalkozott, minta f6zés.
Leforditotta (els6ként!) Moliére néhany darabjat (az &
munkaja alapjan késziiltaz elsé magyar nyelv{ szin-
tarsulat els6 el6adasais), bejarta a fél orszagot tanar-
ként Nyitrat6l Kecskeméten at Kérmocbanyaig. Aztan
1795-ben Ggy dontott, ideje 6sszegydjteni néhany recep-
tet,amitigazan jo szivvel tud ajanlaniaz asszonyoknak.
Leirniazt, hogyan késziilnek a valéban ehetd, taplald,
korszert fogasok. Merthogy akkoriban még mindig egy
1695-ben késziilt munkat forgattak a fakanalforgatdk, ha
inspiraciéra vagytak.

Bamulatos, hogy eztahianyt észrevette Simai!
BevezetGjében pedig kitértajé mindséglialapanyag
beszerzésére, a tisztasag fenntartasara, a koriiltekin-
téen megtervezett f6zésre, tehat mégilyen, latszo-
lag apré-csepré dolgoknak is felmérte a fontossagat.
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Elgondolkodtat, hogy nemhogy nem nézte le a haziasz-
szonyiteenddket, hanem latta az értéket ebben a munka-
ban, a sok kisaprosagban, aminek végeredménye egy-egy
tal meleg étel az asztalon. Simai faradozasa mégis hosz-
sz évszazadokig hidbavalonak tlint: csak 2001-ben jelent
meg nyomtatasban 601 receptbdlallo gydjteménye. Az,
hogyigazan happy end legyen a vége, rajtunk mulik.
Tényleg kézbe kell vennia kotetet, meg kell f6zniazaltala
feljegyzésre érdemesnek talalt ételeket. Vajon lehetséges
ezazl.szazadban?

Jo hir, hogy Simaia ma emberének is olvashats,
szép,igényes fogalmazassal irtale a recepteket.
Mértékegységeket ugyanakkor tébbnyire nem ad meg
(ezigazan csaka20.szazad elejétbllettaltalanos), ha
mégis, akkor olyan régi fogalmakkal talalkozunk, mint
alat,azicce vagy a meszely. Ezeket persze fél perc uta-
najarassal lefordithatjuk grammokra, decikre. Ahol
pedig nincs megadva semmi, ott izlés, tapasztalat, meg-
érzésalapjan dolgozhatunk. Alapanyagaijavarészt mais
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ismerdsek - némelyek éppen most tértek vissza a koztu-
datba ésa konyhankba. Felbukkan konyvében az akkor
Gjonnan megismert kukorica, krumpli, paradicsom,
paprika, amaismétdivatbajové fenyémag, az endivia,
amogyoréhagyma ésakoékény. Ugyanakkorakadnak
olyan, mara ritkasagnak szamitd hisfélékis a receptjei
kozt, mint példaul a birka, a fogoly, a kappan, a viza vagy
ateknd@sbéka. Ezeket olvashatjuk ételtorténeti érdekes-
ségként, vagy kicsit atdolgozva az eredeti receptet, otletet
merithetiink belSle mas alapanyaghoz. Hiszen szaba-
don valtoztathatunk ezeken az ételeken, sajat izlésiink-
nek, lehetdségeinknek megfelelGen alakithatjuk azokat.
Levesek, tojasos és zoldséges étkek, becsinaltak és tészta-
val fedett pastétomok (pitének hivnank ma ezeketasos,
htsos fogasokat), két- és négylabd, s6t, labnélkiili vizi
allatok htisabdl készlt ételek, gazdag martasok, otletes
salatak, beféttek, hazilag készithetd fagylaltok és siitemé-
nyek varjak az Gjboli felfedezést.

Hanincs kedviink hosszan f6zni, egy kiadds salata jé
szolgalatot tehet. Simaitdl a racbabsalata névenjegy-
zetttetszett meg. A zoldbabot megfézziik, leszirjik.
El6z6leg tejbe aztatott szardellat elkeveriink harom
f6tt tojas sargajaval, vajjal. O ezt mozsarban ajanlja elvé-
gezni. Formaljunk ebbdlakeverékbdl articsokat (ehhez
nem musz3j ragaszkodni), és tegyiik a bab kozepébe,

majd -ahogy Simai irta - 6ntsiik nyakon ecet és oliva-
olaj keverékével. Mint megjegyzi, siilt ponty mellé j6

izd. Gyorsan odalapoztam hita halas receptekhez, és
nem kellett csalédnom: itt is olvashatunk néhany apré
trikkot. Az els6, hogy a halat majorannaaggal flisze-

rezi. Persze ehhez jo, ha van egy kis fliszerkertiink, de
ennek hidnyaban érdemes probat tenni a szaritott majo-
ranna ésaponty parosaval s, Gjszerd, izgalmas végered-
ménytkapunka ritkan hasznalt fiszer ésa tobbnyire
karacsonyra szamtizottalapanyag kett6sébdl. Most nem-
csakidében, miifajbanis nagyon tavol vagyunka decem-
beri pontypatkdtdl, hiszen Simainal a hal forrora hevitett,
rostélyon siil, vajjal kenve. Kerti grill hianyaban persze
serpenyGben vagy a siitd grillracsan is készithetjik, filé-
b6l A harmadik tritkk pedig, hogy a hiist el6z6leg jol
megsozta, és csak az elkésziilte utan szorta meg borssal.
Nagyon friss, nagyon gyors, a salataval kiegésziilve pedig
igazitavaszi ételt kapunk. Raadasul nem muszaj mindig
ragaszkodniai8.szazadirecepthez, egyes elemeit szaba-
don varialhatjuk. Hasznalhatjuk csak a szardellamar-
tast példaul friss fiszerrel és salatafélékkel. Maskor fott
krumplihoz vagy gyufaszalravagottrépa, zeller,alma
keverékéhez. Haa pontyot til zsirosnak talaljuk, az ere-
deti z6ldbabos salatatadhatjuk siillével, csirkemellel. Ha
viszont még kiaddsabbat szeretnénk, egy szelet steakhez
isjolillik. Simai receptgydjteménye igy valik Gjra él6ve,
ésigy tud szintvinnia mindennapok egyformasagaba. ¢
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A Budapest Central European Fashion Week évente kétszer megrendezett
divateseményeinek koszonhetéen mar nemcsak a hazai, hanem a szomszédos
orszagok tervezdinek munkaiba is belelathatunk. A szezonnyitd, hazai divathéten
ezuttal két szlovak és két lengyel tervez6i marka bemutatdja szinesitette a palettat.

& AMagyar Divat & Design Ugynokség rendezvényén

idén négy tervezd négy ikonikus févarosi helyszinen
mutatta be kollekciéit. A Nemzeti Tancszinhaz, a Magyar
Nemzeti Mtzeum, a Néprajzi Mlzeum ésaz ELTE
Egyetemi Konyvtar és Levéltar valtozatos terei kiilonle-
ges kulturalis élménnyé emelték a divatprezentaciokat
felvonultat6 eseményt.

Petra Kubikovd fiatal szlovak divattervezd,a Nemzeti
Tancszinhaz napfényes terének 1épcsGsorain vonul-
tatta fel kiilonleges szabaszati megoldasokkal késziilt
oltozékeit. Munkainakjellemz6 elemeia formak stiliza-
lasa, az egyszertiség,akombinalhatosag és aletisztult-
sag. Gyakran meritinspiraciétajapan kultarabdl, szereti
Tokié hangulatat, a tavol-keleti zenéket ésa miivészet-
torténeti 0sszefonddasokat. Petra alkotdi folyamatat
az alapanyagok,azok hasznalhatésaga, formalhat6saga
hatarozza meg. A tébb nemzetkozi dijjal kitiintetett ter-
vezl elészeretettel fordul olyan természetes anyagokhoz,
mintagyapjt, a pamut és abdr.

A magyar févarosbanis bemutatott 6ltozéksora Line
nevetkapta. A limitalt néi ruhakollekcié témajaa vonal.
Eztnem egyszerlienavonalas struktrajy, egyedi
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mintazatok révén jeleniti meg, aruhadarabok szabasvo-
nalan keresztiil is kirajzolédik egy kdzponti vonal, amely
az egész kollekcion végigvonul. A Line végtelen gorbeként
Osszekotiaz egyes ruhadarabokat is. Az elmélytilésre invi-
tal6 ruhaalkotasi folyamaton keresztiil a tervez6 avonal
kifejezésilehetdségeivel a textil, akompozicid, a szinek
ésaszerkezetek nyelvén beszél. A divatfilozéfiaialko-

tas eredménye egy artisztikus, kulturalis hivatkozasokat
idéz6, modern és elegans oltozéksor.

A Szczygiellengyel markaa Néprajzi Mizeum felsé szint-
jének természetes fénnyel jatsz6 terében mutatta be szines
oltozéksorat. A magat modern és fenntarthatd jelzékkel
azonosité brand a nagybetis fashion és a futurisztikus ele-
mek keverékét hozta el. Az Gjrahasznositassal és zero waste,
azaznullahulladékkal készitett 6ltozékek limitalt szamban
érhetGekel. A tervezs, Ania kezeialatt braviros egységgé
all 6ssze az anyagok és stilusok valtozatossaga.

A Think nev Gj kollekciét a Glitter cim rovid tévéso-
rozatihlette. A Gondolkodj cimet is ezért kapta, mivel
az alkot6 fontosnak tartjaa visszatekintésta torténelmi
id6kre. A tévésorozat harom elszant nétkovet, akik
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1976-banalengyelorszagi Sopot nevii tengerparti helyen
atarsadalmi és politikai valtozasok kozott kiizdenek,
mikozben fliggetlenségre, anyagi szabadsagra és szere-
lemre vagynak. Mivel a cselekmény a 70-es években jat-
szodik, benne van a korrajellemzdé diszkéhangulatis.
Avibral6an szines kollekci6 sokoldalt megoldasaialeg-
aprobb hulladékot is felhasznaljak. A tervezd hasznalja
apatchwork technikat, és egyedivagasokatalkalmazva
dekorativ csikokat és 6vekethoz létre. Az eredmény egy
izig-vérig n6ies, modern 6lt6zéksor.

Adivathétzard programjainakaz ELTE Egyetemi
Konyvtar és Levéltaradott otthont, ahola magyaralko-
tok melletta szlovak Petra Kovacs és a Rad Duetlengyel
tervezéparosavillanyozta fel a faradé kozonséget.

Petra Kovacs a Pozsonyi Képzémiivészeti Akadémian
végzett, divatmarkajat, a Petra Kovacsotaz akadé-
mian folytatott tanulményaialatt, 2016-ban hozta
létre. Fontosnak tartjaaz elézetes kutatdmunkat, mivel
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divatkreacidin keresztiil reflektal a tarsadalmikérdé-

sekre. Az Onirénia és egyfajta szatira kiilonleges stilust
koles6noz a munkainak, tulajdonképpen ez avédjegye.
Minden alkalommal torténetet mesél, romantikus szem-
sz0gbdl, nagy adag viccel és egy csepp kesertiséggel.

A mostbemutatott Who Cares kollekcié a globalizalt
vilagnak tart tiikrot, a sokféleséget mutatja meg. A neon-
szinekkel kombinalt tweedkabattdl a narancs arnyala-
tokkal tarkitottlila gyapjikeverék kabaton atigy jutunk
elafémes féliaruhakig, dzsekikig, kabatokig, mikézben
akétezres évek Barbie hangulata melletta shell kagylds
blazzal példaul Vénusz alakjais felidéz6dik. A dzsorzé,
fekete ruhat perzsa mintazati taskaval kiegészitve arégi
korokat a mai shopperekkel 6tvozi.

Azestlegnagyobb meglepetése a Rad Duet tervezd-
parosavolt, Maciej Jozwicki és Juliusz Rusin. A markat2017-
benalapitottaka tervezdk alengyelorszagi Poznanban.
IhletGjiik alengyel kulttra, identitas, a tarsadalmi
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valtozasok, a torténelem és a kapcsol6do sztereotipidk.

A tervezési munka soran gyakorlatias megkozelitéssel
dolgoznak,aminek koszénhetéen egyedi megoldaso-

kat 6tvoznek régi kézmives technikik felelevenitésével.
Azanyagokat is rendszeresen maguk készitik vagy médo-
sitjak; szeretnek szokatlan matéridkat hasznalni, gyakran
hasznositanak Gjra régi szoveteketis.

Az Irena néven bemutatott 6lt6zéksor egy nagyobb
sorozat darabja, amelyalengyel torténelem viszontag-
sagaitidézi meg. Ezuttala Lengyel Népkoztarsasag
korszakaval foglalkoztak, kiilénds tekintettel a 70-es
évek esztétikailag ellentmondasos szakaszara.
Koncepcionalisan a kollekcié harom részre oszlik: az elsét
tarsadalmikérdések inspiraltak, a masodik rész a , hét-
koznapi”, otthoni, mindennapi életrél sz6l, az , illuzé-
rikus rész” pedig kristalyok koré épiil, elblivols
sziluetteket tartalmaz. A kollekciéhoz inspiraciéul szol-
galtakaz Andrzej Wajda altal rendezett filmek is. Az Irena
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o6ltozéksor vezérmotivuma az inowroctawi Irena tiveg-
gyarbol szarmazo kristalyiiveg. Ez a tobbinél nehezebb
éstokéletesen atlatszo ivega gyonyord csiszolasoknak
koszonhetSen rendkiviili fényhasité képességgel rendel-
kezik. A kollekciéban a kristaly egyedi mintazas és ont-
vény formajaban jelenik meg, amita tervez&k maguk
terveznek és dntenek. A kollekcidt uralé bézs ruhat tobb
ezer kézzel varrott kristalyontvény boritja, ami két év
munkaja. A sziluetteket kézzel ontott szemiivegek, tas-
kak, csatok, 6vek, gombok és egyéb részletek egészitik ki.
Ahétkoznapi életet bemutatd részben talalunk Gjra-
hasznositott kanapé-agytakar6kbol késziilt darabokat,
paplanbaagyazott kapucnis pufferdzsekit vagy selyem
nappali ruhat flitteres kapucnival. A kollekcié epilégusa
avalasztasikabat, amit Gjrahasznositott farmerb4l készi-
tettek, tobb szdz himzett zsebbel, hurokkal és repedések-
kel. Ezekbe szavazokartyakat helyeztek, ezzel hivva fel
afigyelmetaszolas- ésvalasztasi szabadsagra. ¢
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