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Mitél bio a bio?

Bioélelmiszernek nevezik az
ellen6rzott 6kologiai gazdalkodés
szabalyainak megfelelGen, szintetikus
miitragyak, novényvédé és rovarirto
szerek, hormonok, novekedés-
szabalyzok, takarmanykiegészitGk és
genetikailag modositott szervezetek
felhasznalasa nélkiil elGallitott ter-
méket. Az ilyen aruban
szinez6anyagnak, izfokozonak,
mesterséges vagy természetazonos
aroméanak, stabilizatornak és mester-
séges édesitének helye nincs.

A fentieknek megfelel6 terméknek a
Biokontroll Hungaria Kht. vagy a

Hungéria Okogarancia Kft. allithat ki
tantsitvanyt.

Ha valodi biotermékre vagyik,
keresse a kovetkezd feliratokat

a csomagolason:

»Ellen8rzott 6kologiai
gazdalkodasbol”

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

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

tanusitvanyt, melyen a mindsitett
termékesoportok szerepelnek.

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




Hogyan szerezheté be a helyi biotermék?

Kozvetleniil a termel6tél
Sokszor nem is gondolnank, mennyire
gyorsan és konnyen beszerezhet6ek az
ellen6rzott okologiai gazdalkodasbol
szarmaz0, un. ,biotermékek”. Kiadva-
nyunk 10-15. oldalan On is megtalal-
hatja tobbek kozott mindazok elérhe-
t6ségeit és termékkinalatat, akik
mindsitett gazdalkodoként tantsit-
vannyal rendelkeznek kornyékiinkrol.
Nézze meg, hitha egészen kozel is talal
biztonsagos élelmiszert termeld gazdat!

Biotermék-vasarléi kozosségben
Barati tarsasagok kozosen szerve-
zett élelmiszer-beszezése nagyban
segitheti a helyi gazdaktol szarmazo

élelmiszerek helyi fogyasztasat, egy-
ben a vasarloi kor egészségét, a terme-
16k megélhetését. Mindkét fél szama-
ra egyfajta biztonsagot jelent, ha a
leend§ vésarlok elbleg fizetésével el-
re megrendelik a termést a gazdatol.

Okovasar » www.okovasar.hu
Minden év szeptember utolsé 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.
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Keressiik a helyi terméket! A helyi termék vasarlasaval jaré
De mitél is helyi a termék? elényok:

rovidebb széllitdsbol adodo kisebb

Attdl, hogy a termék hozzaadott

értékének nagy része 50 km-en be- kornyezetterhelés
lilrdl szarmazik, és helyben adjak el. - megbizhatd, j6 minGségi élelmiszer
Pl. bakonyi alma, tihanyi levendula, - kisebb szallitasi koltség
de akar a szomszédban termett szilva, - helyi munkaer6 alkalmazasa
korte, az olaszfalui burgonya. - erdsodnek a tarsadalmi kapcsolatok
A helyben termelt, ellendrzott Skolégiai \H/
gazdalkodasbdl szarmazé élelmiszerben %’

’

BIOKONTROLL

otvozdédik a helyi és a biotermékek elényos
tUlajdonSéga. HUNGARIA KHT.

HU-GKO-01




Szezonalitas tablazat
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naspolya
Gszibarack
padlizsan
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paradicsom
pasztinak
patiszon
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Gyoégynovények
a konyhaban

Sokoldaltiak és még hasznosak is, nap
mint nap hasznaljuk a fliszerkertek,
rétek novényeit, érdekesebbé, valto-
zatossa teszik ételeinket és italainkat.
Tudjuk, hogy karaktert adnak, kieme-
lik az izeket, finomak, és azt is, hogy
sok koziiliik kifejezetten gyogyito ha-
tast. A gyogynovények a konyhaban
is otthonosan mozognak.

A novény legegyszertibb hasznositasa,
amikor komolyabb feldolgozas nélkiil,
zolden, salataként fogyasztjuk. Mar
az egyszert fejes-salatanak is van jo-
tékony hatésa, vértisztito, a vérsze-
génység és a gyengeség kezelését
segiti. A vadon term6 novények koziil
sokan gytjtik a gyermeklancfd
zsenge hajtasait a tavaszi salatak kie-
gészitGjeként. A gyermeklancfi fon-
tos gy6gynovénylink, maj- és epeteak
fontos alkotorésze, a fejes-salatdhoz
hasonldan vértisztito hatasu.

A tavaszi salatak hasznos alkotorésze
a salataboglarka, mely vese- és vér-
tisztit6 hatassal bir, ugyanigy, mint a
salata galambbegy, vagy a madar-
soska. A madarsoska az 6sszehuzo
osszetevok okan szajgyulladasok gyogy-
szere is. Egyes vidékeken a kovér
porcsint is bekeverik a zoldsalatak-
ba, gy6gynovényként vizenyo- és
tiid6betegségek kezelésére is hasznos.

Fiiszereink kiilon csoportjat alkotjak
a hagymafélék — lehet voros, lila, fok,
metéld, sarj — nyersen, parolva, salata-
izesit6két. A hagymafélék koziil a
fokhagyma a legintenzivebb hatasu,
és e mellett az egyik legelterjedtebb,
sokszin( gyogynévényiink. Hidegen
(pacok, ontetek) és melegen (siiltek,
sz0szok) egyarant jol érvényesiil az
ize. Eteleinkbe keverve els§sorban az
étvagytalansag, bélhurut, bélférges-
ség kezelésére lehet alkalmas, de vér-
tisztit6 és vizhajt6d hatasa miatt ktra-
szerlien is alkalmazzak. Hasznos a
magas vérnyomas, érelemeszesedés
kezelésében, de jo 1éguti fertézések,
tiid6betegségek, asztma esetén is.

Az ételeknek sajatos karaktert ad.

Sokan hasznaljuk nap mint nap a
kerti fliszereket zolden vagy szaritva,
népcsoportok jellegzetes ételeit készit-
hetjiik el segitségiikkel. Az, hogy csa-
ladunk egészségére is pozitivan
hatnak, mar csak egy kis plusz szol-
galtatas a természet részérdl. Hosszu
ezen novények sora, csak néhany pél-
dat van moédunk ismertetni. Az alabbi
fliszer- és egyben gyogynovények jel-
lemz6 hatésa, hogy felfavodas, étvagy-
talansag, bélrenyheség ellen hatnak,
Osi népi bolcsesség van abban, hogy
ezeket oly stirtin hasznaljuk ételeink
izesitésére.



A bazsalikom a mediterran konyha
jellegzetes fiiszere, itthon is igen el-
terjedt. Paradicsomos ételekhez és
salatakhoz igen jo, ize jol kiegésziil a
fokhagyma izével. J6l illik tokfélék-
hez, babhoz, gombahoz. Gyogynovény-
ként laz- és torokbantalmak elleni
gyogynovénykeverékek alkotorésze.
Kismamaknak tejszaporito tulajdon-
saga miatt kiilonosen ajanlott.

A majorannat a magyar konyha
régota hasznalja, a vadmajoranna
(szurokfd, oregano) az olasz izek el-
terjedésével lett népszeri nalunk fi-
szernovényként is. Zoldséglevesekhez,
halhoz, vadhtisokhoz, pastétomokhoz
kivalo, a szurokfd kiilonféle pizzak ti-
pikus fliszere, méas paradicsomos éte-
lekhez is jol illik. A majoranna légcsG-
hurut, tiid6betegségek és asztma ellen
is hatasos. Az oregano a fentieken tal
epilepszia kezelésére is hasznéalatos.

A kakukkfi a fels6léguti fertGzések,
els6sorban kohogés elleni teakeveré-
kek jellegzetes aroméaju gyogynovénye.
A f6zéshez hasznalva étvagygerjesztd,
megkonnyiti a zsirok emésztését,
ezért vad- és mas hisokhoz hasznal-
hatjuk, esetleg halételekhez is kipro-
balhatjuk. Olaszos fliszerezésti para-
dicsomos ételekhez is illik. Nagyon
intenziv aromé4jt, ovatosan hasznaljuk.

A tarkonnyal izesitett hasok (pl.
csirke), martasok, tojasételek meg-
kapjak a novénytdl a pikans izt, ezen
kiviil majbetegségek kezeléséhez is
hozzéjarul.

A citromfii nyers levelei frissitd, cit-
romos izt adnak salatainknak, méarta-
soknak, ezen kiviil savanytsagok
izesitésére is alkalmas. ,Edes” fiiszer
abban az értelemben, hogy gyiimélcs-
salatak, sodo izesitésére is kivalo.
Te4ja is kozkedvelt, idegbetegségek,
almatlansag, baskomorsag ellen hat.

Szinte minden névénynek van gyogy-
hatasa, példaul sargarépa tejszapori-
t0, a fekete retek epehajto, paradicsom
a vérnyomas zavarai esetén, a petre-
zselyem &ltalanos gyengeség kezelé-
sére jo. Gytimolcseink feltoltik vita-
minraktarainkat, és példaul a gorog-
dinnye és a sz616 kivalo vértisztito.
Ha tehetjiik, érdemes kis fliszerkertet
kialakitanunk, vagy akar cserépben
nevelhetiink fliszernovényeket, ame-
lyek megizesitik mindennapjainkat.
Hasznaljuk batran a természet és
kertiink kincseit!

Irasunk Szalai Miklos: Halimbai fiiveskonyv
(gyogynovenyturak.hu, 2009) és Lesley Brem-
ness: Fiiveskonyv (Novotrade, Budapest, 1990)

egyes részeinek felhasznalasaval késziilt.



Helyi termeldk és helyi biogazdak adatbazisa

Bakonykert Kift.
Balint Jozsef

Beke Gyorgy

Biogold Natar Kft.
BioVitis Bt.

Bodi Laszlo

Bodis KKT.
Bognar Edina

Bodnar Gyorgy

Bognar Mihalyné

Boronyak Margo,
Bioméhészet
Boroszlan Kertészet

Bors Anita

B6hm Ferencné
Piroska

8438 Veszprémvarsany zoldség,
Konyves K. u. 2. 30/989-79-10 gylimoles
8300 Tapolca 87/321-784

Apponyi Albert u. 33. 30/5549-473 alma
8451 Ajka alma, burgonya,
Pet6fi u. 11. 20/45-15-931 cékla, korte,

mak, petrezselyem, sargabarack, sargarépa, szilva
8228 Lovas

Balatoni u. 10. 30/9279-343 olaj
8300 Tapolca
Batsanyi u. 27. 87/412-405 bor
8451 Ajka-Padragkat alma, korte,
Kilaté u. 8. 88/243-559  sargarépa, cékla,
di6bél, mandula
8281 Szentbékkalla 87/706-786 biomandula,
Kishegy u. 1. tonkolybtiza
8294 Kapolcs 20/583-19-76 juhsajt,
Kossuth u. 64. juhtaré
8483 Somlo6szilbs 88/276-293, alma, cseresznye,
Kossuth L. u. 11. 30/9289-873 diobél, fiige,
kukorica, korte, szilva, sz616, tonkolybtza
8935 Almashaza 83/314-672 lekvar,
Béke utca 23. gyiimolcslé
paradicsomkert@gmail.com
8900 Zalaegerszeg 92/310-456, bioméz
Bazitai u. 38. 30/4206-690
8415 Nagyesztergar 88/419-162 fliszernovények
Radnéti M. u. 13. boroszlankert@freemail.hu
8436 Goganfa 87/457-246, akacméz, erdei
Vasut u. 102. 20/95-04-251 virdgméz,

medvehagymaméz, vegyes viraigméz
8220 Balatonalmadi  70/361-5425
Seregély u. 8. « bohm.ferenc@upcmail.hu sz616
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Buzsaki Réka Edina 8581 Németbanya 89/350-330, bionévények:
Kossuth L. u. 26. 30/377-3381 petrezselyem,
sargarépa, zeller
Csall6 Kift. 8220 Balatonalmadi 88/421-174,
Szeszf6zde Pinkoécezi u. 30/947-1811 pélinka
csallo@csallo.hu, www.csallo.hu
Dobosi Pincészet 8272 Szentantalfa 87/479-098 biobor
F6 u. 81. 30/9362-012,
Egyed Karoly 8300 Tapolca 30/649-47-07 lekvar
Vajda u. 25. zsezsiso@gmail.com
Els6 Magyar Borhaz 8258 Badacsonytomaj 87/ 571-210 biobor
F6u. 51-53.
Gergely Borhéz 8251 Zanka biobor,
Flizkuti u. 6. 30/911-16-24 burgonya
Gréber Laszlo 8400 Ajka 88/243-122 biomustar
Ifjusag u. 2/E 30/331-48-18 burgonya,
tonkolybuiza
Gusztos Sandor 8296 Hegyesd 20/359-4265 csipkebogyolekvar,
Satormapuszta 1. hagymapastétom,

kokénylekvar, paprika,
paradicsom, sargarépa,
uborka, gabonakolbasz

Hauck Zsoltné 8291 Nagyvazsony 88/264-025, burgonya,
Kertalja u. 64. 30/55-77-101 petrezselyem,
sargarépa
Hegediis Tibor 8451 Ajka-Padragkut alma, meggy
Iskloa u. 1. 70/4032-772
Hegymagasi 8265 Hegymagas 30/628-87-21 szlirkemarha
Mez6gazdasagi Szigligeti u. 1.

Termels Szovetkezet



Helyi termeldk és helyi biogazdak adatbazisa

Horvath Borhaz

Hommonay Zsombor 8256 Abrahimhegy

Huszti Arpad

Jancsoné Piller Maria8229 Csopak

Keller Mihaly

Kemenes Dénes

Keszei Lajos
Kiss Jozsef
Kovacs Tibor
Kun L4szl6né
Ké6vari Kolos

Lukacs Gyulané

Molnéar Lészlo

Monostori Agnes,
Monostori Péter

8230 Balatonfiired
Horvath Mihaly u.25. 70/701-33-78 bor

zsendit6 tejédes

Palu. 7. 30/940-88-73

8316 Varvolgy 30/458-96-14 biobor,

Kossuth L. u. 99. biosz6lolé
huszti.arpad @indamail.hu
87/446-331 burgonya,

Deak F. u. 15. sargabarack, szilva

8246 Toétvazsony 88/266-154, méz

Hajnal u. 8. 30/9115-657

8228 Lovas 87/415-119, afonya,

FG u. 11. 30/32-09-627 burgonya,

sarokponti@gmail.com cékla, fekete retek,
fokhagyma, gy6gynovények, héjatlan tokmag, kaposzta,
napraforgoolaj, paradicsom, rukkola, voroshagyma, zeller

8200 Veszprém 30/573-2766 lekvar,

Jozsef A. u. 1. savanyusag

8296 Hegyesd 87/435-118 burgonya,

Petéfi u. 18. kukorica

1204 Budapest

Frangepan u. 129. 20/4874-586 biobor

8191 Oskii

Istvan u. 19. 20/287-0793 pogéacsa, rétes

8254 Kékkut 87/707-601 tehén sajt

F6 u. 8. szamartanya@freemail.hu

8295 Taliandorogd alma, korte,

Kiss Janos u. 6. 87/437-085 sargabarack
dinas8 @freemail.hu

8272 Szentantalfa 87/479-226 biobor,

F6 u. 71. 20/3527-664 biosz6l61é

8319 Lesenceistvand, 87/436-290 kecskesajt,

20/423-5381 tej, kolbasz
monostori@dravanet.hu

Ess6 pince



Mrena Jozsef

Néninger-Nagy Kft.

Osvath Ferenc
Palésthy Bt.

Pasztor Miklos

Pet6fi Mez6gazdasagi

Polgar Karoly
Polgar Laszlo

Pupos Zoltan

Rauch Csaba
Réfi Vendel
Schmutz Janos
Sifter Jend

Simon L&szlo

8582 Farkasgyepii

Gylimolcsos 1.

8248 Nemesvamos

Dézsa Gy. u. 23.
8444 Szentgal
Hunyadi u. 42.
8175 Balatontizf6é
Kilat6 koz 3.

8248 Nemesvamos

Dézsa Gy. u. 2.

30/502-7682 alma
mrenao919@freemail.hu

8518 Kemenesszentpéter,
Termel6 Szovetkezet Ady E. u. 7.

8230 Balatonfiired

Muskatli u. 23.

8296 Monostorapati
Doézsa Gy. u. 21/2

8330 Siimeg
Eleki u. 4.

8200 Veszprém
Safrany u. 10/C
8251 Zanka
Bankdéhegyi u. 6.
8442 Harskauat
Rozsafa u. 17.
8253 Révfiilop
Szo6l6skert 1tp.2
8154 Polgardi
Matyas K. u. 17.

30/997-30-58 sertéshus,
feldolgozott htistermékek
30/447-00-94 kecskesajt
20/9892-759 lekvar
88/509-360, liszt,
88/509-361 tonkolybtza
89/357-001, tonkolybuza
30/381-18-46
30/204-36-00 gylimoleslé

polgar_kerteszet@freemail.hu
biza, burgonya,

87/435-109 tonkolybuza, tej
87/352-746, biobor

20/946-86-60

pzo@freemail.hu

bor

70/342-28-59
sargabarack

87/468-233 )
mez
88/272-535

87/464-028 mandula,
20/9275-005 tonkolybuza
zoldség,

30/317-2017 gyiimolcs



Helyi termeldk és helyi biogazdak adatbazisa

Somogy-Garden Kft. 8251 Zanka

Stari -Ker Kft.
Széplabi Attila
Szabados Béla
Szabados Imre
Szaszi Endre
Szent Mauricius
Monostor
Takéacs Ferenc
Téth Sandor

Tasz Emese,
Dabosi Zoltan

Vajda Eszter

Varga Endre

Viragmag Kft.

70/36-97-052 zoldség,
Réakoczi F. u. 122. mandula
info@somogygarden.hu
8300 Tapolca z0ld sor
Petdfi S. u. 12. 30/927-06-76
8456 Noszlop juhttaro
Dézsa Gy. u. 6. 20/528-0091
8300 Tapolca alma
Lesence u. 10. III/2 87/321-009
8443 Band z0ldség
Pet6fi S. u. 85. 20/452-10-64
8265 Hegymagas biobor
Hrsz 035/7 30/989-87-88
www.szaszipince.hu, horvthh@hu.inter.net
8427 Bakonybél 88/585-175 gylimoles
Szent Gellért tér 1.
8251 Zanka teék,
Ifjusag u. 20/B 87/468-274 gy6gynovények
8297 Tapolca-Diszel bor
Balasi u. 3. 30/63-25-167
8300 Tapolca 87/321-200, kecskesajt,
Vajda u. 27. 30/7093-640 gyimolcslé, dzsem
vidamkecske@gmail.com
8420 Zirc 88/445-185 burgonya
AKkli-major 20/621-9904
vajdaeszti@freemail.hu
9085 Pazméandfalu gyimolcs,
Hegyi u. 77. 30/9791162 z0ldség
2766 Tapioszele biomagok

Rékoczi F. u. 84. 20/44-04-27



Ware Borbéla 8296 Hegyesd 87/715-819, biotermékek:
Satormapuszta 5. 20/46-99-150 csicsOka, didbél,
warep-b@hu.inter.net gybgynovények,

nyul, sziirkemarha has

Wilde Rébert 8200 Veszprém 20/418-5542 alma, korte
Balaton u. 15. w-robert@invitel.hu

Wittmann Rébert 8200 Veszprém 30/997-8275  didbél, mandula
Pipacs u. 22. alkimia@alkimia.hu

Zoldhaz Panzi6 és 8315 Gyenesdias feldolgozott

Egészségcentrum Kossuth L. u. 16. 30/959-88-51  bioélelmiszerek

Zsidané 8412 Veszprém-Gyulafiratot zoldség,

Farpék Szilvia Faiskola u. 21. 30/455-3789 tojas, hagyma,

korte, krumpli, voroshagyma

A folyamatosan frissiilé kinalat megtekinthet6
a www.okovasar.hu weboldalon.




Receptek helyi alapanyagokbdl

Vajkészités Pariy.
receptje . e
Hozzavalok:

« hézi tej

Vajkészités menete:

Végy hazi tejet és 2 napig hagyd
aludni. A tej tetejét naponta 2-3 alka-
lommal szedd le egy befGttes iivegbe.
Ebbdl az anyagbdl (tejfdl) igen egy-
szer( eljarassal késziil a vaj. A félig
toltott befdttes iiveg tartalmat kb.20
percig erésen razogasd. Aztan egyszer
csak Gsszeall benne felismerhetSen a
vaj. Igen nagy élmény!

Tarokészités
receptje
Hozzavalok:

« hazi tej

« befGttesiiveg
« konyharuha
A vajkészitéshez hasonlban a tejet ez
esetben is kb. 2 napig allni kell hagyni.
A tej tetejét érdemes 2-3 alkalommal
leszedni. (A tar6 abbol a megalvadt
tejbdl lesz, aminek a tetejét leszedtiik.)
Nagyon enyhe langon hevitsd a
lef6l6zott aludttejet addig, amig ki nem
rajzolodnak a tarédarabkak, aztan
sziird le. (Konyharuhaba is teheted, és
felakasztva kicsepegtetheted).




Kenyérsutés

Rozskenyér

Hozzavalok:

500 g rozsliszt

500 g tonkolybuaza
fehérliszt

25 g éleszt6

1 evGkanal (ek) cukor
3 teaskanal (tk)
tengeri s6

100 g 6rolt lenmag
kb. 6 dl langyos viz

Szezamos Magos kenyér
tonkolykenyér
Hozzavalok:
Hozzavalok: « 30 dkg teljes kibrlési
liszt
+ 500 g teljes kirlésd » 20 dkg fehér liszt
tonkolybuzaliszt + 3 dkg élesztd
« 500 g tonkolybuiza + langyos tej vagy viz és
fehérliszt egy kis méz az éleszt§
25 g élesztd felfuttatasahoz
« 1evBkanal (ek) cukor  * 1evOkanal szezammag
« 3 te4skanal (tk) « 1 ev6kanal lenmag
tengeri s6 + 1ev6kanal tokmag
*50¢g hantolatlan  1kavéskanal 6rolt
szezdmmag komény

kb. 6 dl langyos viz + 3 teaskanal (tk)
tengeri s6
« kb. 3.dl viz

A magokat és a liszteket el6re 6sszekeverjiik, majd
ebbe ontjiik a felfuttatott éleszt6t és a langyos vizet.
Alapos 6sszekeverés utan a kapott tésztat jol atgyuar-

juk és kelesztjiik kb. haromnegyed 6ran at, majd ismét
atdolgozzuk és ujbal kelesztjiik. Kiolajozott tepsiben,
gazsiitében siitjik, kozepes langon kb. 1 6ran at.
Amint kicsit barnul a teteje, vizzel meg lehet locsolni.




Receptek helyi alapanyagokbdl

Etelizesité télire

Hozzavalok:

« 1Kkg sargarépa

+ 1Kkg petrezselyemgyokér
+ 1kg paprika

« 1kg paradicsom

+ 1kghagyma

» 2-3 fej fokhagma

+ 4 fej zeller

« 2 nagycsomo zold petrezselyem
» 15 kg karalabé

» Y4 kg kelkdposzta

» 15 kg karfiol

« 1,2kgso

Elkészités:

Husdaralén ledaraljuk a receptben
felsorolt zoldségeket és soval Gssze-
keverjiik. Egy éjszakara allni hagyjuk,
ezt kovetGen beféttes iivegekbe rak-
juk. Felhasznalasi modja megegyezi a
boltban kaphato ételizesitGjével, azzal
a kiilonbséggel, hoyg természetesen
tartositoszer és izfokoz6 mentes. Ha
lehet6séglink van bio alapanyagokbo6l
is készithetjiik. BaArmikor vehetiink
belGle, de a hasznalatanal vigyazzunk
az étel sdzasaval. Egész télre vitamint
biztosit szamunkra.

Hazi bef6zés természetes anyagokkal

Bef6zéskor is érdemes keriilni a kémiai
tartositoszerek (szalicil, ami tulajdon-
képpen gyogyszer, nem élelmiszeripari
segédanyag, és a natriumbenzoat)
hasznalatat. Ha természetes mdodon
akarunk zoldségeket, gyiimolesoket
tartositani, akkor kiilonosen fontos az
alabbi tanacsokat megszivlelni:

» BefGzés soran is tartsuk be az al-
talanos higiéniai szabalyokat!

+ Csak hibatlan, légmentesen zarhat6
iivegeket hasznaljunk!

» Akkora livegbe tegyiik a készitmé-
nyeinket, melyeknek tartalmat a

felbontas utan rovid idén beliil el-
fogyasztunk! (A tartdsitoszer nélkiil
eltett biokészitmény a felbontas
utan hitGszekrényben legfeljebb
7-10 napig tarolhat6 a megromlés
veszélye nélkiil.)

» Keriiljik azokat az eljarasokat,
melyek jelentGsen karosithatjak a
zoldségekben, gyltimolesokben 1évé
értékes nyersanyagokat. (pl: ne
f6zziik feleslegesen hossza ideig
tal magas hoémérsékleten, ne
hasznaljunk tal sok fehér cukrot,
mesterségesen eléallitott izfoko-
z0-, aroma- és szinezd anyagokat.)



A munkafolyamatok sorrendje:

1. Az iivegek mosasa és
fertGtlenitése:

« lvegek aztatdsa 1-2 napig

« mosogatas forro, ligos vizben

+ Oblités tiszta, folyovizzel
legalabb kétszer

o fert6tlenités 96-70 %-0s
alkohollal

2. A termények elGkészitése:

« Aaztatas (15-30 percig, tiszta hideg
vizben)

e mMOsas

« hamozés, darabolas

3. Felont6lé készitése (beféttek,
savanyusagok) vagy készre f6zés (lecso,
stiritmények, dzsemek, lekvarok)

4. A megtoltott iivegek légteleni-
tése, majd hékezelése:

« Pasztérozéssel: hagyoméanyos g6zo-
16 fazékban pl. gyiimolcsbef6ttek
készitésekor

« Dunsztolassal: A készre f6zott le-
csot, lekvart még forron tivegekbe
ontjiik, az tivegeket lezarjuk, papir-
ba csomagoljuk és parnak, takarok
kozé tessziik 24-48 oOran at.
A Dbef6ttestivegeket kupakjukra
forditva dunsztoljuk!

Az altalanosan elterjedt kémiai tarto-
sitoszerek helyett, mint pl. szalicilsav
és natrium-benzoat hasznaljunk cit-
romsavat vagy borkgsavat. Szorpok
izesitésére és tartositasara hasznal-
hatunk citromp6tlot, melynek 6
Osszetev@je az almasav. Beszerezhe-
téek gylimolesokbdl kivont pektin-
tartalmu (tartositészer-mentes)
zselésitGszerek, melyekkel lerovidit-
hetjiik a lekvarok f6zési idejét, igy
azokban tobb vitamin marad.

Oszibarack vagy kérte befétt
Megmossuk a gylimolcsoket és fel-
daraboljuk. Az tivegeket és jol zar6do
tetejiiket alkohollal (pl. rum) j6 ala-
posan atoblitjiik. Az iivegekbe helyez-
ziik a gylimolcsdarabokat. Egy 720
ml-es iivegbe 2 evSkanal (ek) kristaly-
cukrot tesziink a gytimolesokre, majd
hideg vizet és 1 ek alkoholt ontiink r4,
legvégiil pedig fél teaskanal citromsav-
val megszorjuk. Ne toltsiik teljesen
tele az iivegeket, maradjon egy ujjnyi
rés a tetejéig. Mossuk le az iivegek pe-
remét alkohollal, majd kicsit csavarjuk
ré a tetGket. A labasba allitott iivegek
feléig vizet toltiink. Az tivegekben 1év4
viz gyongyozésétol kezdve 10 percig
forraljuk a bef6tteket, majd az edény-
ben hagyjuk 6ket kihtilni. Kivételkor
az iivegek tetejét alaposan htizzuk meg.



Helyi tarak programajanléja

¢ Gulya-dombi parkerdé:
2 kilatojaval, erdei tornapalyaval és tandsvényével varja egész évben a
parkerdé a latogatokat. Kerékparral, kutyat sétaltatva is bebarangolhat6 a
teriilet. Kellemes kikapcsol6dasi lehetGséget nyjt minden korosztalynak.

» Konnyed séta a Csatar-hegyi kilatoba:
A Betekints-volgyon keresztiil a Laczko-forras érintésével rovid sétaval
juthatunk el a kilatoba, ahol megpihenve szalonnasiitésre is lehetség nyilik.

e Cuha 50-35-25 teljesitménytira:
Evente, jtiliusban megrendezendd tramozgalom. A leghosszabb tav Bakony-
szentlaszlorol indul, Papateszér érintésével Feny6fén csatlakozik a 25km-es
szakaszhoz.
B6vebb informacio: www.teljesitmenyturazoktarsasaga.hu

e Bakony 25/50 teljesitménytara:
Evente, kora tavasszal megrendezésre keriil§ teljesitményttara. A 25km-es
Herendrdl, az 50km-es Veszprémbdl indul, cél Varosléd.

B6vebb informacio: http://www.teljesitmenyturazoktarsasaga.hu




« Oreg Bakony Bakancsosa Jelvényszerzé tiramozgalom:
Célja a Magas-Bakony természeti kincseinek bemutatasa, teljesitése nincs
idéponthoz kotve, barmikor teljesithetd.
Bévebb informéacio: www.termeszetbarat.hu/turamozgalmak

* Veszprém megye Taristaja tiramozgalom:
A tira célja Veszprém megye nevezetességeinek megismertetése, egészséges
életmod népszertisitése. Az év barmelyik szakaban 15 tiranappal teljesithetd,
a tarapontok teljesitésének sorrendje tetszéleges.

Bé&vebb informacié: www.turabazis.hu

o Balaton-felvidéki kéktara:
1996-ban inditott g4km-es teljesitménytara, mely Pétfiird6 vasttalloméstol
Badacsony vasttallomasaig hizodik. Tobb év alatt is teljesithet, barki részt
vehet rajta, aki a teljesitési feltételeket elfogadja.
B6vebb informacié: www.termeszetbarat.hu

» Csesznek No Motor Rally:
PecsétgylijtGs, tarazos jaték, gyalog, kerékparral, 16haton, akar lovas kocsival
is, de tilos barmilyen motorizalt eszkoz hasznalata. A rendezvény 2006 6ta
minden évben, majusban megrendezésre keriil, a tarazas mellet szamos kul-
turélis és szabadid@s programban vehetiink részt.
Bévebb informéacio: www.nomotor.hu

e Veszprémi barangolasok:
A varosi természetbarat szovetség és a Lovassy Laszlo gimnazium ko6zos
tiramozgalma. Célja Veszprém varos torténelmi multjanak, kulturalis 6rok-
ségének, miiemlékeinek a megismerése, a kozeli Balaton-felvidék és a Bakony
legszebb turattvonalainak a bejarasa. A tara barmikor teljesithet6.
B&vebb informaci6: www.turabazis.hu

e Odvas Koé-ris tara nagykor/kiskor:
Minden év majusaban keriilt megrendezésre. A hosszabb kor esetén 46,4
km-t a rovidebb valasztasaval 18,0km-t tehetiink meg a Bakony szivében.
B&vebb informaci6: www.teljesitmenyturazoktarsasaga.hu



+ Bakonyi Barangolas teljesitménytara:
A ttira a Magas-Bakonyban halad. Felkésziiltségedhez mérten valaszthatsz a
kiilonb6z6 nehézségi szintekbdl (Bakonyi Barangolas 17-20-30-40-45-55-70)
Minden év oktoberében keriil megrendezésre a tira.
B6vebb informacié: http://www.freeweb.hu/osvenytaposo/sites/bb/bb.htm

o Kali-medencei portyak:
A taratutvonalat a Balaton-felvidéki Nemzeti Park hozta létre. 11 gyalogos és 3
kerékparos ttvonal keriilt kijel6lésre a Kali-medencében, 6sszesen 123 km
hosszan.
B&vebb informécid: www.turabazis.hu

o Jutasi 6rmester Benedekhegyi kérjarata:
2005-t6] minden évben a Hét Domb Hagyomany6rzé és Kulturalis Egyesiilet
altal megrendezésre keriilg tara. Veszprémet jarja koriil, megismertetve a
kevéssé ismert torténelmi és kulturalis értékeket.
B&vebb informéacid: www.teljesitmenyturazoktarsasaga.hu

« Obudavar 40-30-20, Szab6 Erné emléktiira:
Minden év méjusaban rendezi meg a Zold Bakancs Klub. A két tiira egy idében
zajlik. Ki-ki kedve szerint valogathat a tavok kozott.
Tovabbi informaciok: http://www.teljesitmenyturazoktarsasaga.hu

* Dornyay Béla jelvényszerz6 tiramozgalom:
Az emlékut végigjarasa soran megismerkedhetiink a bakonyi t4j valtozatos ar-
culataval, ismert és kevésbé ismert telepiiléseivel és geoldgiai érdekességeivel.
Folyamatosan, barmikor teljesithetd, akar tobb év alatt, tébb szakaszra bontva is.
Bé6vebb informacié: www.termeszetbarat.hu ezen beliil pedig a tiramozgal-
mak fiilre kattintva.

» Bakonyerd6 ismerdgje:
80 érintépontot tartalmazo teljesitménytira. 5 csoportra osztva tartalmaz
érint6pontokat (500 m feletti csticsok; volgyek; varak és varromok; barlan-
gok; természetvédelmi teriiletek). Barmikor teljesithetd.
B6vebb informacié: www.turabazis.hu

Tornapalyak a Bakonyban:

» Koloska-volgyi tornapalya:
B6vebb informacié: www.bakonyerdo.hu

 Ajka, Banyasz Mtizeum- Kis-rét taratatvonalon talalhat6 erdei tornapalya:
Bévebb informécio: www.termeszetbarat.hu



1. sor:
2. sor:
3. sor:

4. sor:
5. SOr:
6. sor:

A helyi termék egyik elénye
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 lakoihoz az egészséges taplalkozast,
a természetes kornyezetet és a méregmentes életet.

Csalan wes OCH



