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3. CO2 KIHIVAS: HUS ES /VAGY TEIJMENTES PENTEKEK

Gyermekkorunkban (az 50-es években) altalanos volt a heti tébb hismentes nap. Inkabb
a ,Husos nap” volt a klilonleges, ugyanis akkoriban csak hét végén egyszer ettlink hust.
A kifejezett bojti nap a pénteki napot jelentette, altaldban valamilyen tésztaféleség kerilt
ebédkor az asztalra. Egyéb kivételes napokon valamilyen felvagott
(parizsi/krinolin/szafaladé) is jutott a kenyér mellé. Akkoriban a tejfogyasztas
mennyisége az elvarasokkal 6sszhangban volt, mivel annak ara az atlagcsaladok szamara
elérhet6 volt. A sajtfogyasztads a magas ar miatt mérsékelt volt.

Az életszinvonal javuldasaval rendszeressé valt a husfogyasztds, s6t ez messze
meghaladta az egészségileg indokolt mennyiséget. A megnodvekedett husfogyasztas
jellemzd volt mind a haztartasokra, mind a kozétkeztetésre. A sajt és egyéb tejtermékek
fogyasztasa is lassan novekedett.

Az élelmiszerfogyasztassal Osszefiiggé karbon-labnyom csokkentésére tett
Iépések a csaladunkban:

1. Tudatosabban vasarolunk, lehet6ség szerint a vasarlast a tényleges igényekhez
igazitjuk. Tobbségében helyi, regionalis élelmiszereket veszink, havonta
fejenként 2-3 kg-ot. A maradék, de még jo minbségl élelmiszereket, kész
ételeket igyekszink feldolgozni, esetleg mas formaban Ujrahasznositani (Pl. (i)

fétt krumpli maradékbdl rakott krumpli, zsiradékban forgatott burgonya,
vagy parasztrantotta készitése, (ii)lecsobdl koret készilhet hiusok mellé, vagy
reggelihez piritds kenyérre, vagy el6ételnek ebédhez; (iii) maradék rizsbol
rizses hus, vagy rakott karfiol, (iv) maradék kenyérbdl zsemlyemorzsa, vagy
zsemlyegombdc készithet6). A sor még hosszan folytathatd lenne.

A megtisztitott zoldségek, gylimolcsdk hulladékat, illetve az egyéb komposztalhatd
anyagokat komposztaljuk, tehat az sem megy veszenddbe.

2. Az utdbbi években tudatosan csokkentjiik a husfogyasztasunkat, de még messze
vagyunk a sajat elvardsaink teljestlésétél. Nagy Iokést adott az
Energiaktzosséghez vald csatlakozasunk, amely tudatossa tette a csaladban a
husfogyasztds csOokkentésének értelmét, illetve az egészségesebb fehér huisok
aranyanak/hal novelését a husfogyasztason belll. Marhahdst nagyon ritkan
fogyasztunk. A sertéshis mennyiségét csokkentettiik és azt baromfihussal
helyettesitettiik. Igyeksziink novelni a csalad halfogyasztasat, hetente minimum
egyszer eszlnk halat, ami lehet halkonzerv is. Amennyiben hazon kivil étkezink,
akkor a halas ételeket részesitjliik elényben.

A tejtermék-fogyasztast is csokkentettilk, amit az is motivalt, hogy a csaldd egyik
tagjanal laktdéz-intolarenciat allapitottak meg. A fogyasztas csokkenését az is
indokolja, hogy a laktéz-mentes termékek nem minden élelmiszerboltban
kaphatok, tovabbda, hogy ezen termékek ara jelentésen meghaladja a szokasos
laktdz tartalmu termékekét.

3. A haztartasban felhasznalt z6ldségek talnyomo részét a helyi piacon (Pécel), vagy
a kozelben lev6é nagyobb piacon (Rakoskereszturi piac) vasaroljuk. Sajat
kertlinkben csak korlatozott teriilet all rendelkezésre sajat termelés céljara. Az
elmult években paradicsomot, hagymat, tokot és cukkinit termeltink.
Természetesen fliszerndvények széles tarhazat is termeljik. Tavaly josta és
fekete ribizli bokrokat is Ultettink. El6nyben részesitjik az itthon termesztett
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gyumolcsoket. Az lUveghazban termesztett, vagy kullféldrél hozott zéldség és
gyumolcsfélék fogyasztasat minimalizaljuk.

Keriljiuk az elére csomagolt zoldségek és gyimolcsdk vasarlasat.

Rendszeresen viszlink magunkkal a bevasarlashoz szatyrot. El6nyben részesitjiik
a textilbdl késziilteket, mivel ezek moshatdk és nagyobb suly szdllitasara is
alkalmasak. A taskankban is mindig van dsszehajthatd szatyor. Eper, malna vagy
egyéb torékeny gylimolcs szallitadsahoz is bekészitiink alkalmas dobozt. Sajnos a
tudatossagunk még nem ért el arra a fokra, hogy a szabalytalan alaku
z6ldségeket, gyliimolcsoket részesitsiik elébnyben a vasarlaskor.

Tudatosan f6ézink optimalizalva a f6zéshez szikséges energia felhasznalasat: (i)
Lehetbleg jol zarddé fedot alkalmazunk a zéldségek fozésére, (ii) nem fozzik
tul a zoldségeket; (iii) esetenként kuktat hasznalunk, optimalizalva a f6zés
idejét, (iv) a f6zésnél figyelembe vesszik azt, hogy a meleg f6z6lapon a f6zés
tovabb folytatédik; (v) Levesek fOzésénél a vizforraléban melegitett vizet
hasznalunk a felhasznalt villamos energia csokkentésére; (vi) Tudatosan
készitiink nyers zoldségekbdl salatakat, akar 6nallé ételként is.

A csaladban tulnyomé részben teljes kidrlés(i lisztbOl készilt kenyérféléket,
pékarukat fogyasztunk. Meg kell jegyeznink, hogy hazon kiviil nehezen tudunk
ellendllni a frissen sutott, ellenallhatatlan illatd fehér kenyérnek. Szerencsére ez a
kisértés ritkan fordul el6. A fozésnél a rantashoz/habardshoz teljes kidrlés( lisztet
hasznalunk. Siteményeknél részben helyettesitjuk a fehér lisztet teljes
kiGrléslvel.

A étkezésbe hetente illesztlink be valamilyen hlvelyesfélét (zéldbabot, szaraz
babot, lencsét, borsot, sarga borsot), amelyeket leves, vagy foézelék formajaban
készitlink el.

A fézéshez féként noévényi olajokat hasznalunk (napraforgd, kékusz, oliva). Allati
eredet(i zsiradékot kis mennyiségben fogyasztunk.

Az étkezéssel kapcsolatos szén-dioxid kibocsatasunk: 190,2 kg.

A KIHIVAS TAPASZTALATAI

1.

2.

3.

Megkezdtik a heti egy hismentes nap tartdsat. Célunk, hogy tébb husmentes
ebéd keruljon az asztalra. A kézelmultban gyakran készitettlink gombaporkoltet,
eltett lecsdét, stb. Huds helyett tobbszor készitettink halat. A tésztafélék
fogyasztasat minimalizaljuk. Amennyiben tésztat készitlink, akkor ehhez durum
tésztat hasznalunk. Igyeksziink a reggeliket is ugy felépiteni, hogy kevesebb
hasfélét fogyasszunk. T6bbszor készitettiink salatakat (téli vitaminsalata, vegyes
z6ldsalata napraforgd magokkal izesitve. Kedvenc reggelink, illetve vacsorank a
padlizsankrém és a zakuszka. Iddnként lencsekrémet is készitiink sajat recept
szerint.

A husmentes nap tartdsa nem okozott semmilyen problémat. Elveztiik, hogy a
gyomrunk nem nehezilt el.

Csatolom a hismentes recepteket és fotdkat (i) a téli vitamin salata; (ii) a
csaladi étrendben szokasos zoldségleves; (iii) tavaszi vitaminsalata. Ezt mar
hosszU ideje készitem. A cél, hogy lehetdleg sokféle zoldséget hasznaljunk
tobbféle fliszernévénnyel. A hdsmentes repertoar eléggé nagy, de most éppen
nem készitettem és fotot sem tudok kildeni.
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