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Mitol bio a bio?

Bioélelmiszernek nevezik az el-
len6rzott 6kologiai gazdalkodas
szabalyainak megfelelGen, szintetikus
miitragyak, novényvédd és rovarirtd
szerek, hormonok, novekedés-
szabalyzok, takarmanykiegészitGk és
genetikailag modositott szervezetek
felhasznalasa nélkiil elGallitott ter-
méket. Az ilyen aruban szinez6anyag-
nak, izfokozonak, mesterséges vagy
természetazonos aromanak, stabilizé-
tornak és mesterséges édesitének
helye nincs.

A fentieknek megfelel6 terméknek a
Biokontroll Hungaria Kht. vagy a

Hungéaria Okogarancia Kft. allithat ki
tantsitvanyt.

Ha valodi biotermékre vagyik,
keresse a kovetkezd feliratokat

a csomagolason:

»Ellendrzott okologiai
gazdalkodasbol”

,Ellendrizte: a HU—(:?KO—Ol” vagy
,Ellendrizte: a HU-OKO-02”

Friss z0ldség, gyiimolcs esetén kérje
a Biokontroll Hungaria Kht. vagy a
Hungéaria Okogarancia Kft. altal
kiallitott, 1 évnél nem régebbi

tanusitvanyt, melyen a mindsitett
termékesoportok szerepelnek.

A kiadvany célja, hogy segitsen Onnek megtalalni azokat a
lehetoségeket, melyekkel megbizhato élelmiszert tud beszerezni
On és csaladja szamara. Helyben, egészségeset és egyben

kornyezetkimélot.



Hogyan szerezheto be a helyi biotermék?

Kozvetleniil a termelotol
Sokszor nem is gondolnank, mennyire
gyorsan és konnyen beszerezhetGek
az ellendrzott 6kologiai gazdalkodas-
bol szarmazo, un. ,biotermékek”.
Kiadvanyunk 10. és 11. oldalan On is
megtalalhatja mindazok elérhetGsé-
geit és termékkinalatat, akik mindsi-
tett gazdalkodoként tantsitvannyal
rendelkeznek kornyékiinkrél. Nézze
meg, hatha egészen kozel is talal biz-
tonsagos élelmiszert termeld gazdat!

Biotermék-vasarloi kozosségben
Baréti tarsasagok kozosen szervezett
élelmiszer-beszezése nagyban segit-
heti a helyi gazdaktol szarmazoé élel-

miszerek helyi fogyasztasat, egyben
a vasarléi kor egészségét, a termelSk
megélhetését. Mindkét fél szamara
egyfajta biztonsagot jelent, ha a leen-
dé vasarlok elGleg fizetésével elére
megrendelik a termést a gazdatol.

Okovasar - www.okovasar.hu
Minden év szeptember utols6 szom-
batjan Veszprémben On is feltoltheti
élelmiszer készletét a helyi biogazdak
altal termelt javakkal. Kival6 alkalom
arra, hogy megismerkedjen a helyi
mindsitett biotermékekkel, biogaz-
dakkal, és akar a hétvégi akar a téli
késziil6dés alapanyagait a legmeg-
bizhat6bb helyen szerezze be.




Miért jo bioélelmiszert
vasarolni, fogyasztani?

Mitdl helyi a termék?

Attdl, hogy a termék hozzaadott
értékének nagy része 50 km-en beliil-
r6l szarmazik, és helyben adjak el.

Pl. bakonyi alma, tihanyi levendula,
de akar a szomszédban termett szilva,
korte, az olaszfalui burgonya.

Dusabbak 4svanyi anyagokban,
magasabb a vitamin-, nyomelem,
szarazanyag-tartalmuk.
Termelésiik vegyszermentes médon
torténik, igy kornyezetbaratak.
Nem tartalmaznak novényvédGszer
maradvanyokat, gyanus adalék-
anyagokat.

Kisebb a nitrat és nehézfém tartal- -
muk.

Jobban tarolhatok, hosszabb ideig

A helyi termék vasarlasaval jaro
elényok:

rovidebb szallitasbol ad6do kisebb
kornyezetterhelés

megbizhato, j6 mindségtl élelmiszer

eltarthatok.
Védenek a megbetegedésektdl,
erésitik az immunrendszert.

kisebb szallitasi koltség
helyi munkaeré alkalmazasa
erdsodnek a tarsadalmi kapcsolatok

iy
A helyben termelt, ellenérzott 6kolégiai A
gazdalkodasbol szarmazo élelmiszerben 7@
otvozodik a helyi és a biotermékek elonyos

BIOKONTROLL
HUNGARIA KHT.
a—

tulajdonsaga.




Elelmiszerbiztonsag 7 pontja

1. Tudatosan vasarolok
KoriltekintGen vasarolok, alaposan
megnézem, mi taldlhat6 a termékben,
honnan szarmazik, milyen korilmé-
nyek kozott termesztették, allitottak
eld.

2. Vasarlasom szavazat
Vasarlasommal egyben az adott ter-
melési rendszer (hazai, 6kologiai /
import, intenziv) mellett voksolok,
hiszen elkoltott pénzemmel azt ta-
mogatom.

3. Hazai élelmiszereket vasarolok
Ha hazai gazda termékeit keresem,
pénzem itthon marad, hozz4jarulok

hazai munkahelyek megtartasahoz.

A mérések alapjan még a nem-bio,
hagyoményos hazai n6vények fo-
gyasztisa is negyedére csokkenti a
kockazatot. Fontos szempont, hogy a
szallitasbol ered kornyezetterhelés is
csokken, ha nem kiilfoldrdl szarmazo
terméket veszek.

4. Biotermékeket vasarlok
Biotermék vasarlasaval olyan ter-
melést tAimogatok, amely magas
beltartalmi értékd, szermaradvany-
mentes, egészséges élelmiszert allit
el6. Kozel 100% biztonsaggal nem
tartalmaz élelmiszerem
novényvédbszer-maradvanyt.




Mivel a termesztés soran nem
hasznalnak mitragyakat, vegyszere-
ket, a kornyezetemet is 6vom.

5. Evszaknak megfelel§ zoldségeket,
gyiimolcsoket vasarolok

Igy nem egy masik foldrészen érd,
vagy liveghdzban hajtatott zoldséget,
gyiimolesot fogyasztjuk el, hanem azt,
ami éppen akkor érik, friss. Csokken
a szallitas okozta kornyezetszennye-
z€s, nem tdmogatom az iparszerd,
nagylizemi novénytermesztést.

6. Kerilom a félkész termékeket
A félkész termékek altalaban sok

mesterséges anyagot, tartositoszert,
izfokozot, szinezéket tartalmaznak,
lehet&ség szerint valasszunk friss
alapanyagokat.

7. Keriilom a magas szbjatartalmt
termékeket

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban
termesztik a legtobb szdjat, amelynek
legnagyobb része genetikai mddosi-
tott. Ha bizalmatlanok vagyunk a
génmodositott élelmiszerekkel kap-
csolatban, érdemes keriilni a szdja
fogyasztasat, hiszen a hazai élelmi-
szerekben felhasznalt sz6ja nagy
része is Amerikabol szarmazik.

A helyi biotermékek vasarlasa a rovidebb szallitasnak koszon-
het6en kisebb kornyezetterhelést eredményez.




Helyi biogazdak adatbazisa

Biovitis Bt,
Kovécs Zoltan
Bodis Kft

Boronyak
Bioméhészet
Customex Kft,
Homonnay Zsombor
Dobosi Pincészet

Gergely Borhaz
Szent Balazs-hegy

Hauck Zsoltné

Harskati Agro Kift.

8300 Tapolca,
Batsanyi u. 27.,
8281 Szentbékkalla,
Kishegy u. 1.

8900 Zalaegerszeg,
Bazitai u. 38.

8256 Abrahamhegy,
Pal u. 7.

8272 Szentantalfa,
F6 u. 81.

8251 Zanka,
Fiizkati u. 6.

8291 Nagyvazsony,
Kertalja u. 64.
8442, Harskut
Kossuth u. 25.

87/412-405
Fax: 415-350
87/706-786
20/9429-367
92/310-456
30/4206-690

30/9408-873

30/9362-012

87/468-417
30/9111-624
88/264-025
30/55-77-101
88/272-715

bor

mandula,
egyebek

bioméz
zsendité
tejédes
bor

bor

zoldség

kecskesajt




Kovécs Tibor

Molnar Laszl6
Narancsik Imréné
Polgar Laszlo
Sifter Jend

Somogy-Garden Kft
Kubik Gyorgy
Start- 96 Bt

Hepp Tamas

Szészi Endre

T6th Sandor

Ware Borbala

1204 Budapest,
Frangepan u. 129.

8272 Szentantalfa,

20/4874-586

20/3527-664,

F6 u. 71. 87/479-226
8581 Németbanya, 89/350-264
Kossuth u. 26.

8296 Monostorapati, 87/435-109
Dézsa Gy. u. 21/2

8253 Révfiilop, 87/464-028
Sz6l6skert ltp. 2. 20/9275-005
8251 Zanka, 87/706-117,
Tagyonhegy dil6 57/49 70/369-7052
8300 Tapolca, 87-321-474
Stimegi u. 8. 20-9748532
8265 Hegymagas, 035/7 87/709-791
8297 Tapolca-Diszel, 30/6325167
Balassi u. 3.

8296 Hegyesd, 20/4699150

Satormapuszta 5.

87/715-819

bor

bor,

natur sz6l61é
tonkolybuza,
alma, di6
buza,
burgonya
mandula

mandula
mustar

bor
tonkolybtza, bor

dio, zoldség,
gyogynovény

A biogazdakat és termékeik folyamatosan frissiilo kinalatat
megtekintheti a www.okovasar.hu weboldalon.




Hazi bef6zés természetes anyagokkal

Az altalanosan elterjedt kémiai tarto-
sitoszerek helyett, mint pl. szalicilsav
és natrium-benzoat hasznaljunk cit-
romsavat vagy borkésavat. Szorpok
izesitésére és tartositasara hasznal-
hatunk citromp6tlot, melynek 6
Osszetev(Gje az almasav. Beszerezhe-
t6ek gylimolesokbdl kivont pektin-
tartalma (tart6sitdszer-mentes)
zselésitGszerek, melyekkel lerévidit-
hetjiik a lekvarok f6zési idejét, igy
azokban tobb vitamin marad.

Oszibarack vagy korte befott
Megmossuk a gyiimolesoket és fel-
daraboljuk. Az tivegeket és jol zar6do
tetejiiket alkohollal (pl. rum) jo

alaposan atoblitjiik. Az tivegekbe
helyezziik a gylimolesdarabokat. Egy
720 ml-es livegbe 2 evfkanal (ek)
kristalycukrot tesziink a gyiimolesok-
re, majd hideg vizet és 1 ek alkoholt
ontiink ra, legvégil pedig fél
teaskanal citromsavval megszorjuk.
Ne toltsiik teljesen tele az tivegeket,
maradjon egy ujjnyi rés a tetejéig.
Mossuk le az iivegek peremét alkohol-
lal, majd kicsit csavarjuk ra a tetSket.
A labasba allitott tivegek feléig vizet
toltiink. Az tivegekben 1év6 viz
gyongy06zésétdl kezdve 10 percig for-
raljuk a bef6tteket, majd az edényben
hagyjuk Gket kih{ilni. Kivételkor az
iivegek tetejét alaposan hazzuk meg.




Kenyérsutés

Szezamos tonkolykenyér Rozskenyér

Hozzéavalok: Hozzéavalok:

« 500 g teljes kirlést * 500 g rozsliszt
tonkolybuzaliszt * 500 g tonkolybuza
500 g tonkolybuza fehérliszt fehérliszt

25 g éleszt6

1 evOkanal (ek) cukor

3 tesakanal (tk) tengeriso
50 g hantolatlan szezAmmag
kb. 6 dl langyos viz

25 g élesztd

1 evOkanal (ek) cukor

3 tesakanal (tk) tengeriso
100 g 6rolt lenmag

kb. 6 dl langyos viz

A magokat és a liszteket elore osszekeverjiik, majd ebbe ontjiik a
felfuttatott élesztot és a langyos vizet. Alapos 6sszekeverés utan

a kapott tésztat jol atgyurjuk és kelesztjiik kb. haromnegyed
oran at, majd ismét atdolgozzuk és ujbal kelesztjiik. Kiolajozott
tepsiben, gazsutoben siitjiik, kozepes langon kb. 1 6ran at.
Amint kicsit barnul a teteje, vizzel meg lehet locsolni.




Mibdl mennyi sziikséges napi
vitaminigényének fedezéséhez?

Vitamin Mib6l mennyi fedezia Miben taldlhaté Hianya mit okoz?
napi sziikségletet? még?
33g sertésmaj tejtermékek, to-
A- vitamin 90g sargarépa jassargaja, salata,  Latasromlashoz
1l tej spendt, petrezse- vezethet.
lyem, tengeri hal
45g napraforgdmag maj, élesztd,
250g zabpehely korpas buza, Ideggyengeséget,
370g di6/mogyord sertéshis, étvagytalansagot.
szarazbab hiivelyesek
5dl tej tej, tojassargija,  Szajzugrepedést,
100g sertésmaj élesztd, olajos mag-  gyomor- és bél-
3708 mogyoro vak, hiivelyesek rendszeri
tlineteket.
1358 maj szarnyasok, teljes Stlyos esetben
B3- vitamin 150g csirkemell kidrlési gabona, szellemi
230g sovany sertéshiis hiivelyesek, burgonya leépiilést.

B1- vitamin

B2- vitamin




Bs5- vitamin

B6- vitamin

B9- vitamin

(folsav)

B12-vitamin

C- vitamin

H- vitamin
(biotin)

190g marhama4j
3dl tej
300g gomba
157g napraforgémag
240g lencse

300g spenot
300g brokkoli
540g paradicsom
100g csirkehts
1tojas

38g zoldpaprika
80g karalabé

100g mogyord
100g maj

his, tojassargaja, Ritkan a labujjak

gyiimolesok zsibbadasat és
bizsergését.

maéj, has, tejter- Idegességet, al-
mékek, korpa, matlansagot.

borsé, uborka
leveles zoldségek, A fehérvérsejtek
maj megfogyat-
kozasat.
kizarblag allati ere- Vérszegénységet,
detti élelmiszerekkel idegrendszeri

lehet fedezni zavarokat.
csipkebogyo, fekete Faradtsagérzést,
ribizli, alma, ka- megno a fer-
poszta, brokkoli, t6zésekre valo
burgonya, karfiol hajlam.
tojassargaja, dio, tej Hajhullast, bor-
és tejtermékek betegségeket.




Mibol mennyi sziikséges napi
vitaminigényének fedezéséhez?

Vitamin

D- vitamin

E- vitamin

F- vitamin

K- vitamin

Mibol mennyi fedezi a

napi sziikségletet?
66g vaj
200g gomba

31g tokmag
0,4dl napraforgoolaj

Ajanlott mennyiség
nincs meghatarozva.

23g speno6t
25g fejes salata

Miben talalhaté
még?
hal, halmé4jolajok,
maj, tojas
Fontos a napfény!
Gabonamagvak és
csiraik, mogyoro,
gesztenye, novényi
olajok
di6, mandula,
mogyord, novényi
olajok
brokkoli, kaposzta,
tejtermékek, maj

Hianya mit okoz?

A csontok fejl6-
dési zavarat.

Izomsorvadast,
idegrendszeri
meg-
betegedéseket.
Majkéarosodast és
kiilonbo6z6 bor-
betegségeket.
Vérzékenységet.

www.hazipatika.com, Dr. Friedheilm Miihleib: Fitten, szépen, egészségesen-Vitaminok, Holl6 és tsa.
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: A helyi termék egyik el6nye

: Tapanyaghianyos étkezés okozza

: Elelmiszerben talalhato, az élethez
nélkiilozhetetlen elemek

: 50 km-en beliili termék
: Sugarzassal kezelt élelmiszer
: Kezeletlen, bio

A keresztrejtvény megfejtését bekiildve ajandékot kap.

Postacim:  Csalan Kornyezet- és Természetvédo Egyesiilet
8201, Veszprém, Pf 222,



www.csalan.hu

A Csalan Egyesiilet azon dolgozik, hogy kozelebb hozza
Veszprém és kornyékének lakéihoz az egészséges taplalkozast,
a természetes kornyezetet és a méregmentes életet.

Tamogatoé:
A kiadvany az Eur6pai Uni6 tdmogatasaval késziilt.
Tartalméért egyediil a Csalan Kornyezet- és
Természetvéd( Egyesiilet felel, nem tiikrozi

az Eurdpai Uni6 allaspontjat.




