Sokan vagyunk, akik a nyar gyimolcs-zOldség aldasat szivesen hasznaljuk arra, hogy egészséges, sok vitamint tartalmazé taplalékkal
gondoskodjunk csaladunkrdl a hideg idészakban.

Azonban egyaltalan nem mindegy, hogyan kezdiink neki a nagy feladatnak! Az egészségért tenni
is kell, példaul azzal, hogy elfelejtkeziink a konzervaldszerekrél, élelmiszerszinezékekrdl és
egyéb haszontalan hozzavaldkrol.

Eléljaréban néhany fontos szempont:

e a tartdsitas egyik alapszabalya: csak friss, egészséges terményt szabad feldolgozni,
szedés utan a lehet6 leghamarabb;

e nem csak energiatakarékossagi okokbol nem ajanlott a fagyasztas, mint tartositasi
modszer, hanem mert az igy taroltak hétrél-hétre sokat veszitenek értékukbdl;

e a kamra legyen minél hiivésebb, és szell6zzdn jol;

e lehetdleg zart Uvegekben taroljuk a gabonaféléket, szaritott fliszereket és
gyogynovényeket, babot, lencsét, makot is;

e az Uvegeket pontosan cimkézzik fel, mert késébb nehéz visszaemlékezni a részletekre;

e azsizsik és a moly ellen hatasos a babérlevél vagy a gilisztalizé varadics, illatositasra és

hangyariasztasra pedig tokéletes a levendula, kakukkfl, menta szaritott csokra;
e akamra feltdltésekor el6szor a kdrnyékbeli termeléknél vagy piacon nézziink korul!

A gyimolcsodknek élettani szempontbdl fontos szerepe van, a gyiimdlcscukor kivaléan alkalmas a faradtsag megsziintetésére, s igen
magas vitamintartalma és asvanyianyag-tartalma sem csokken sokat a tartdsitas soran.
Ha betartjuk a befézés alapszabalyait, tartésitoszer nélkiil sem fognak megromlani a lekvarok, beféttek, zdldségfélék (lecso,
padlizsankrém), ivdlevek és rostos gylimolcslevek:
o  befbttek, lekvarok tartdsitasara ne hasznaljunk cukrot, mert eltémiti és hizlalja a szervezetet, nveli a feledékenységet;
e savanyuUsagok eltevéséhez, zdldségfélek befézéséhez ne alkalmazzunk ételecetet, mert elpusztitia a vorosvertesteket ezért
elésegiti a vérszegénységet. Helyettesiteni tudjuk citromlével, rebarbaralével; 3 :
e a szalicil gydgyszer, folyamatosan és kdzvetlenil az élelmiszerbe jutva bélvérzést okoz. Ha
tartésitoszerként hasznaljuk, az tGveget fed6 két réteg celofan kézé tegylk a szalicilt vagy a
natrium-benzoatot;
e a siker érdekében csak hagyomanyos celofanpapirt hasznaljunk, ami cellulé6zbdl késziilt, s
nem tartalmaz mlanyagot;
a gyimolcsoket mézzel, vagy édesitészer nélkil f6zziik;
ha édesebben szeretjik a lekvart, télen fogyasztaskor tegylink hozza kivansag szerint mézet;
az Uvegek legyenek tisztak: mossuk ki ket meleg, mosdszeres vizzel, majd oblitsuk;
fert6tlenitsiik az Uvegek belsejét, amig f6 a bef6zendd: tartsuk a géz félé Sket 2-3 percig;
toltéskor az livegek ne csak tisztak, hanem szarazak is legyenek, de ne hasznaljunk térléruhat, mert az is fertézés forrasa lehet;
az Uvegek légmentes lezarasa a tartositas legfontosabb miivelete: zaras utan forditsuk lefelé az tvegeket egy kis idére, hogy a
tetejuk legyen alul;
e alezart, meleg livegeket szaraz gézben (paplan alatt) tartsuk és a lehetd leglassabban hagyjuk kihdlIni.

Klimabarat befétt recept:
e az (ivegeket toltsiik meg a gyiimdlccsel és semmi massal (még vizzel sem), majd er6sen csavarjuk ra a fedét;
o allitsuk az Givegeket a kuktaba, és tegylink ala 3 ujjnyi vizet, majd fedjik le a kuktat és sipolastél szamitva 15 percet f6zziik;
o azigy késziilt iivegek a kamraban egy évig egészen biztosan elallnak.

Séval tartésithatjuk a petrezselyem zéldet, a vegetanak valot és a daralt pritamin paprikat:
e Vegeta készitése: sargarépa, hagyma, zellergumd, magvalt paprika fél-fél kilogrammjat, valamint tetszés szerint 20-20 dkg
paradicsomot, karfiolt vagy karalabét és egy nagy csokor petrezselyem zéldet reszeljiink le és keverjik 6ssze fél kg tengeri séval.
Néhany napos pihentetés utan téltsiik kisméretli csavaros Gvegekbe.
o Paprika-lekvar készitése: az alaposan megmosott és kimagozott pritamin paprikat husdaralén daraljuk le. 1 kg nyers paprikahoz
40 dkg so6t adagoljunk. Egy nagy labasban els6 forrasig melegitsik fel a paprika-lekvart, majd kis csavaros Givegekbe adagoljuk. A
soval tartositott élelmiszereket felbontas utan tartsuk hitében.

A tartositészer-mentes lekvarok f6zésének rejtelmeirél itt lehet bévebben olvasni.

Tartésitészer-mentes finomsagokhoz, savanyusagokhoz itt talalhatok étletes receptek.

A leghidegebb hénapokban is igyekezzlink nyers ételt tenni az asztalra, mert ezekben van a legtdbb
vitamin és &svanyi anyag, amelyek Ujjaépithetik sejtjeinket és rostanyagaikkal segitik
emésztésiinket. Az aszalas j6 példa erre, mely eljards soran az alabbi szempontokat érdemes
szem el6tt tartani:

e az aszal6 az erkélyen vagy a kert barmely arnyékos részén felallithaté;

o flizfavesszdbdl font nagyméreti files kosar a legpraktikusabb eszkdz az aszalashoz;
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az aszalot ne rakjuk kdzvetlenil az asztalra vagy a foldre, hogy alulrdl is atjarja a leveg6;
az aszalando terményt egy rétegben helyezziik az aszaléba, és naponta egyszer kézzel keverjiik meg;
tullruhaval, gézzel takarjuk le, hogy ne masszanak bele a bogarak;

éjszakara vigyuk fedett helyre az aszalét, vagy vizallé anyaggal takarjuk le;

az aszaldbdl azonnal vegylk ki, ami kész, mert idével romlik a minésége;

szaraz, szells, sétét helyen taroljuk a kész aszalvanyokat, legjobb vékony anyagbdl késziilt zacskéba kotve
felaggatva, vagy dobozban;

Kert hijan az el6készitett gylimolcsot, zoldséget, gabonat a siitében is aszalhatjuk:

o tegylk zsirpapirra az aszaland6 terményeket;

e a sutét alacsony fokozatra allitsuk (se nem forrd, se nem hideg), hogy ne siiljon meg, mégis
gyorsan elkésziljon;

e ne hagyjuk a kész terményeket a sutében kihdlni, hanem néhany éraig hagyjuk levegén, hogy a
leveg6bdl vizet felvéve szivosabbak legyenek;

e energiat takaritunk meg, ha ételsités el6tt az elémelegités soran és a sutés utan a kihilé félben levd
sutébe tesszik az aszalnivalot.

Az egyes gyumolcsok és zoldségek pontos aszalasi eljarasairél valamint a hazi napkollektoros aszalé berendezésrdl itt lehet
részletesebben tajékozodni.

Sok zoldségféle raktarozasa nagyon egyszerid, nem is sziikséges hozza mas, csak egy verem vagy pince és egy kis homok.
Néhany hasznos tanacs azonban itt is megszivlelendé:

o tarolas el6tt a mosas nemcsak felesleges, de karos is;

e alaposan nézzik at a terményeket: tavolitsuk el a megbuvé kartevéket, s ne taroljunk szokatlan elszinez6dést, penészes foltokat
mutato, sérilt ndvényeket;

e a belso szivlevelek kivételével a levélzetet tavolitsuk el;

e a bio zdldségek szdvetei szilardabbak a lassubb fejl6dés miatt, s a magasabb szarazanyag- és alacsonyabb nitrogéntartalom
eredményeképpen tovabb eltarthatdak;

* a gyOkérzodldséget tiszta homokba, a tébbi zéldséget és gyliimdlcsoét ladakba, illetve dobozokba tegyiik;

« a burgonya tarolasahoz elég egy sétét hely, ahol maximum 80 cm vastag rétegbe pakoljuk 6ket. Erdemes alulra néhany lécet tenni,
hogy jobban szell6zzén. A csirazast akadalyozza a didlevél takaras;

e homok kozétti tarolashoz ,foldnedves”, tiszta homokot hasznaljunk. A gydkereket lombos fellikkel a tarold kilsé széle felé allitva ugy
helyezziik el, hogy ne érjenek Ossze, majd teritsiink rajuk annyi homokot, hogy teljesen befedje 6ket, aztan rakjunk egy Ujabb sor
gyOkeret;

* a voroshagymat gyokeértél és fellevelektél mentesen utan szaritjuk, szaraz, szellés térben (padlas), esetleg felfiizve taroljuk;

o idénként ellendrizzik a ladakat és a homokagyakat, és ha romlast észleliink, az egészet at kell valogatni;

o akkor megfeleld a pince, ha szelléztethetd, és benne 2-5 °C-os a h6mérséklet és magas a paratartalom.

A j6 verem (fold ala siillyesztett godor) ismérvei:
o késziilhet épitéanyagokbdl (példaul tégla), vagy szabadfdldbe, de a beton vagy a félia befiilleszti;
o északi fekvésl, sima terliletet valasszunk (napos id6ben sem melegszik fel, igy tavasszal tovabb
hasznalhaté), ahol nem gydilik fel az es6viz és a holé;
o gondoskodjunk a viz elvezetésérdl: a verem mellett assunk arkot;
* a zOldségek tetejére homok, szalma és ismét homok kertljon;
e inkabb tobb és kisebb vermet készitsiink, mert ha mar megbontottuk, nem lehet visszatemetni.

A tél folyaman egy atlagos négytagu csalad sziikséglete a kovetkezéképpen alakul:
e burgonya: 60 kg, sargarépa és hagyma: 25 kg
o kaposzta (fejes- és kelkaposzta vegyesen): 30 kg
o cékla és karalabé: 15 kg, zeller és petrezselyemgyokér: 10 kg

Tarolassal kapcsolatos egyéb informaciok és otletek itt olvashatok.

Hasznos kiegészitdi lehetnek konyhanknak és egészségmegdrzésiinknek a téli hdnapokban is, ezért
érdemes ezekbdl is készletet gyljteni az alabbi utmutatasok mellett:
o utaktol, szennyezett helyekidl tavol gydijtsik 6ket;
¢ a hajtasokat, leveleket, viragokat akkor ajanlott leszedni, amikor még zsengék, mivel ilyenkor legintenzivebbek az izeik;
o kdsslink bel8luk kicsi, laza csokrokat, s azokat arnyékos, meleg, szell6s helyen akasszuk fel;
e amikor a szaritmany mar teljesen szaraz, s pattanva torik, johet a morzsolas és az livegbe rakas;
e nOv6 holdnal gylijtsiik 6ket, am az sem mindegy, hogy viragzas elétt vagy utan kerul sor erre:
— azok a fajok, amelyeknél féleg a levél hatdbanyagat hasznaljuk fel, mint példaul a kapor, a zsélya, a borsmenta, a citromf{, a
lestyan és a zsazsa, viragzas elétt adjak a termés javat;
— abimbdzas kezdetekor kell betakaritani a bazsalikomot, a tarkonyt, a kakukkflivet és a csombort;
— alevendula, a rozmaring és a majoranna teljes viragzasban adja a legnagyobb mennyiséget és a legjobb minéséget.

R o

A gyogynovények gylijtési naptara itt elérhetd.

Ajanlott szakirodalom receptekkel: Bokor Katalin: Bef6zés cukor nélkil? Receptek

Forrasok és hasznos honlapok:
e  http://okovolgy.hu/uvegbe-zart-napsugar/
e  http://www.bokorkatalin.hu/index.php?p=eleskamrabol
e  http://imww.zoldkoznapok.hu/kamra.php
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http://www.ecolinst.hu/letoltok/kiadvanyok/aszalas.pdf
http://www.ecolinst.hu/letoltok/kiadvanyok/aszalas.pdf
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http://www.bokorkatalin.hu/index.php?p=konyv_befozes
http://okovolgy.hu/uvegbe-zart-napsugar/
http://www.bokorkatalin.hu/index.php?p=eleskamrabol
http://www.zoldkoznapok.hu/kamra.php

Hasznos informaciok, kapcsolat, tamogatok
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Informacidk az EnergiaKdzdsségek programrol:
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Tel.: 06-28-412-855
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'J N (;b‘tggy Az EnergiaKézdssegek program févédnoke dr. Fiilép Sandor a jové nemzedékek védelmét ellatd
s N .
(/\\‘\ biztoshelyettes.
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Védndk Dr. Gémesi Gyérgy, Godollé polgarmestere, a Magyar Onkormanyzatok Szévetségének elndke.

/Cv% Programunkat a Klimabarat Teleplilések Szbévetségének, valamint
az Energiahatékony Onkormanyzatok Szévetségének ajanlasaval valdsitjuk meg.

klimabarat.hu

Tamogaté énkormanyzataink: Budapest XIIl. keriilete, Obuda, Pécs és Siklés.

Az EnergiaKdzdsségek program tamogatéja:

INTELLIGENS ENERGIA
, EUROPA

Ezen informacios hirlevél tartalmaért a kizarélagos felel6sség a szerzéket terheli, nem feltétlenil tikrézi az Eurdpai Unié véleményét. Sem
az EACI, sem az Eurdpai Bizottsag nem felelés az abban foglalt informaciok barmilyen jellegli felhasznalasaért.
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