





Megyek a
boltha ...

Egy mult szazadi vicc szerint
a gazdasagos libakolbaszt
egy-egy aranyu keverékbdl
kell késziteni, egy liba és
egy |6 felhaszndlasaval.

Ha vesszlk a faradtsagot,
no meg a nagyitét, a ter-
méken taldlhatd cimkérdl
kideril, egy libamajas 27% li-
bamajat tartalmaz, 73 %-ban
sokminden mast, amikben
csak egy a kozos: a libahoz
semmilyen formaban nincs,
és nem is volt kozlk.

Ha azt gondoljuk, ez egyedi
eset, vegylk el6 a nagyitot
és nézzink korul! Elszor ott-
hon a hitében, aztan, ha elég
batrak vagyunk, a boltban is.

Azt, hogy egy élelmiszeren
milyen adatokat kell feltlin-
tetni, az Elelmiszertorvény
és végrehajtasi rendelete
szabalyozza. Ha az adatok
hidnyoznak, meggondolan-
dé, hogy legyen-e batorsa-
gunk a terméket megvenni,
ehet6-e egyaltalan, vagy
csak pestiesen szélva,
,Elelemnek latszo6 targy”.



Egy atlagos élelmiszer
boltban kaphaté még, enni-
innivalon kivul, tisztitod és
tisztalkoddszer, kozmetikum.
A nagyobb boltokban el6-
fordulé Ujsagokrdl esetleg
konyvekrél, mianyagarurdl,
kisebb ajandéktargyakrdl itt
nem beszéllink.

Az Uzletlanc fajtajatol elte-
kintve, a bolt elrendezése
nagyon hasonlé. A bejaratnal
a nem hdtott zoldség, tojas,
késobb tejtermék, husféle,
italok, konzervek. Abban
biztosak lehetlink, hogy a
mindennap sziikséges dolgo-
kat mindig leghatul talaljuk.
Ahogy a pénztar kozelébe
kerllink csupa sziikségtelen
holmit latunk, kis kiszerelés-
ben, hogy a varakozas alatt
tamadjon kedvink a kosarba
pakolni 6ket. Az is érdekes,
hogy a gyerekeknek tetsz6
dolgok gyerek-szemmagas-
sagban vannak. Faradtak
vagyunk, a gyerek nyafog,
egyszerlbb megvenni..meg
is eszi gyorsan, a vacsorat
meg nem kéri.

(A gumicukrot mindenképpen
keriiljiik!!)

Bizonyara vannak nagyon kor-
nyezettudatos anyak, akikkel
ez sosem fordult még el6, de
tartok téle, a tobbség szamara
ismerds, amit leirtam.
Bizonyara vannak olyanok is,
akik sose vesznek ,ragcsat”

a gyereknek, a konyhajukba
csak ellendrzott bioterméket
engednek be, minden 6ko-
szabalyt be tudnak tartani,
amellett, hogy egyéb tertile-
ten is sikert-sikerre halmoz-
nak. A flizet nem nekik szdl,
hanem nekink, ,atlag” anyak-
nak, akik épp eleget olvastunk
mar a kornyezet és egész-
ségtudatossagrol ahhoz, hogy
folyton lelkiismeretfurdala-
sunk legyen, mennyi mindent
nem tudunk megvaloésitani,
pedig szeretnénk.

Persze, jobb lenne a gyerek
nélkil menni vasarolni, meg
még sok minden mas jobb len-
ne, ha masképp lenne, de ez
van. Elkeseredés helyett, te-
gylnk meg néhany kis lépést...
szinte magatdl jon a tobbi.
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A kenyér hagyomanyosan
lisztbdl és vizbdl készil,
élesztd / kovasz hozzdada-
saval, és sok-sok fizikai mun-
kaval (dagasztas) Kemencé-
ben sil. Ilyet legfeljebb a
falumuizeumban, vagy 6kota-
borokban latunk manapsag.
A bolti kenyérben térfogat-
novelo, szinezo, lisztkezeld...
anyagok is vannak, segitve

a gyartast. A mindennapi
kenyér kulturanként valto-
z6 tartalmu és mindségu.
Magyarorszagon mindenféle
divathullam, fogyokura elle-
nére valéban ,mindennnapi”,
hiszen allandéan ott van a
haztartasban. Talan nem
mindegy, mit is eszlnk.

Akinek van kenyérsiité gépe,
a dagasztast megsporolhat-
ja, az el6re beprogramozott
szerkezet id6re elballitja a
kenyeret. Sem a gép, sem
az aram nem olcso. Kisebb
kenyeret, kaldcsot, péksu-
teményt a sutében is sithe-
tank.



60 dkg liszt

5 dkg zsiradék
3-5 dkg éleszté
3-4 di tej
csipet so

(esetleg 1 tojas megkenni a
tetejét)

A lisztet dorzsoéljik 6ssze a
zsiradékkal, adjuk hozza a
langyos tejben megkelesztett
éleszt6t ( a kelesztéshez egy
pici lisztet, esetleg cukrot te-
gylnk a tejbe). Dolgozzuk ki
holyagosra, ez a dagasztas.
Kisebb alma méretl golydkat
tegytnk a tepsibe, legalabb
5 cm tavolsagra egymastol.
Hagyjuk kelni, majd elémele-
gitett sitében slissik.

A tetejét sités elétt + alak-
ban meg lehet vagdalni,
tetejét tojassal kenni, ez a
csaszarzsemle. Tej helyett
hasznalhatunk vizet.

A zsiradék lehet oliva olaj is.

Vagy egy még egyszerlibb
zsemleféle, mérni se kell,
élesztd sincs benne.

3 bogre lisztet 6sszekeverink
1 sttéporral (1 csipet séval),
belemorzsolunk egy fél
margarint/vajat (12,5dkg) fél
bogre tejet, (1 tojast) esetleg
1 evOkanal cukrot. Masfél cen-
ti vastagra nyujtjuk, 5 cm-es
korongokat szaggatunk beléle.
El6melegitett sitében sitjluk.

Tepsiben kenyeret is suthe-
tlnk, egy kis gyakorlassal.
El6re készitstink kovaszt, a
dagasztas el6tt 7-8 oéraval.
Egy dkg éleszt6t 8 dl kézme-
leg vizben, egy kanal méz-
zel felfuttatunk, majd annyi
lisztet keveriink hozza, hogy
tejfol slrliségli legyen. Ezt is
felfuttatjuk. A dagasztéteknd-
ben (ami nyugodtan lehet egy
nagyobb mély tal is), mélye-
dést készitiink a lisztben, és
addig kevergetjik a bedntott



pépet, amig nehezen gyur-
haté tésztava nem all 6ssze.
Ez a kovasz. Masnap lehet
dagasztani a megmaradd
liszttel, langyos vizzel. Ha
jél megkelt, tobbszor at is
gyurtuk, akkor el6melegitett
sttében egy dra alatt meg-
sul. Hat erre biztosan nem
sokszor szanunk majd id6t

a kozeljovoben....

Akkor marad a bolti kenyér.
Ne sajnaljuk az id6t ra,
keressiik meg az elérhetd
kinalatbdl a legjobbat. A
liszt legyen teljes ki6rlés(,
a bazan kivil mas gabona-
félékbol is készlilhet. Kezel-
juk fenntartassal a ,tartos”
kenyereket, a leirdsban
olvashatjuk mi minden van
benne még, azon kivil, ami-
tél kenyér a kenyér.

Ha diétara szorulunk, élesz-
té nélklli kenyeret is tala-
lunk. Ilyet is stthetlink.




A szaraztésztak hagyoma-
nyosan sok tojassal készul-
tek. Ujabban tojas nélkiili
valtozatok is kaphatok,
érdemes ezekkel prébalkozni.
A liszt legyen teljes kidrlésu.
Ha mddunk van rd, valasszuk
az ellendrzott bioterméket,
igy biztosak lehetiink benne,
hogy az alapanyag és a
gyartas is ,vegyszermentes”.

Minél kevesebb gyartasi
folyamaton ment keresztil

a mag, amibdél a muzlialap
készll, annal tobb értékes
O0sszetevé maradt benne.
Kész muzli helyett keverjlnk
batran izléslink szerint a leg-
egyszer(ibb alapanyagokbdl
aszalt gyuimélccsel, olajos
magvakkal sajat muzlit.

(pl. bab, borsé...)

A hagyomanyos haztartas-
ban Gsszel betakaritott bab
kitartott a kovetkez6 betaka-
ritasig. El nem romlott volna
akkor se, csak elfogyott...
Szaraz, hlvos, de fagymen-
tes helyen kellett tarolni.

A mai lakdasokban kevés erre
alkalmas hely van, ezért ne
raktarozzunk!




Zoldség és gyumolcs

Ezeket az arukat a piacon,
vagy kozvetlenil a terme-
16t6l a legjobb beszerez-

ni. Amennyiben erre nincs
modunk, a bolti kinalatbal
keressiik a hazait. Minél ke-
vesebbet utazik a z6ldség
€s a gyumolcs, annal kevés-
bé kell éretlentl leszedni.
Minél kevesebbet utazik,
annal kevésbé kell ,rothadds-
gatlo” anyagokkal kezelni.
Minél kevesebbet utazik, an-
nal kevesebbe keril, hiszen
az utaztatdsi koltségeket is
a vasarlo fizeti meg, még
akkor is, ha a termék olcso-
nak tdnik.

Az idényzoldség és idény-
gyumolcs néhany hétig-
napig kifejezetten olcso.
Erdemes ekkor befézni is
bel6le. Megfelel6en csiratla-
nitva (ez a szaraz ill. nedves
gozt jelenti) tartdsitészer
nélkil elall. A mélyh(itébe

elrakott fedarabolt, kimago-
zott ,konyhakész” gylimolcs-
z0ldség télen meggyorsitja

a fézést, de gondoljuk végig,
mennyi energiat fogyasztott
el a termék addig a hito-
ben. Ha a mélyh(it6 kilon
kapcsolhato, hasznaljuk
csak akkor, amikor valo-

ban sziikséges. Erdemes
gyumolcsaszalassal kisér-
letezni, el6sz6r almaval, az
a legegyszerilbb. Hamozott,
hajszalvékonyra szeletelt
almat aszaldkosar hijan egy
szitaba szorunk, arnyékos
helyen tartjuk, naponta
ovatosan atforgatjuk. Né-
hany nap alatt megszarad.
Gyorsithatjuk a folyamatot,
ha a mas okbdl bekapcsolt,
hiild sutébe tesszik. Ha nem
akarjuk, hogy megbarnuljon,
spricceljik meg citrommal
aszalas el6tt. Az aszalt gyu-
molcs egészséges ,ragcsa”.




Tejtermek

Ha van tejallergias a csalad-
ban, keressiink tejmentes
termékeket mindenkinek.
Erdemes egyfélét fézni,
talalni, ne érezze magat
kirekesztve az, aki barmilyen
okbdl diétara szorul.

Ha nincs gond a tejtermékkel,
keresslink ,hazitejet”, tarot
tejfelt. A piacokon ellen6r-
z0tt min6ség kaphatd, de
vigyazzunk, révid ideig all el.
A boltban se a ,tartds tejet”
keressiik. Egyszer( kisérlet:
Oontsink egy kavéscsészébe a
tejbdl és hagyjuk a konyha-
asztalon reggelig. Ha megal-
szik, tényleg tejet vettlnk.....
kilénben ez is csak egyike az
~Elelemnek latszo targyaknak”.

Sajt 0

Kerlljik az 6mlesztett saj-

tokat, sajtkrémeket. Hajdan
a szerzetesek hénapokig ér-
lelték a sajtot. Ma a gyartas
soran a folyamat felgyorsul,
az ,érlelésgyorsité” adalék-
anyagok-hatasara.

Joghurt, kefir

A natur valtozatot keressik,
izesiteni tudjuk miis, ha
szlikséges. '




Nézziik meg, mi minden

van benne! H(ités nélkil, de
mégha hutve is, hdnapokig
elall. Persze, tudom, finom.
Van batorsagunk keverni egy
habos-csodat otthon?

...10 perc...

Vigyazat, nem all el!

Az alapanyag natur jog-
hurt vagy kefir, izléstinktdl
figgGen. Fél literhez 1 tojas
kemény habjat keverjlk,
hozzdadunk ugyanannyi
térfogatl hamozott/darabolt
gyumolcsot. Diszithetjuk
tejszinhabbal (esetleg k6zé
is keverhetiink) A savanykas
gyumolcsokhoz joghurt valo,

az édesekhez inkabb kefir.
Kalén cukor felesleges bele,
de ha mégis, hasznaljunk
inkabb mézet.

(csokival boritott tejtermék
rudacska és tarsai: szeretjlk,
de ara aranytalanul magas,
olvassuk el az 0sszeteviket,
mi is van benne...mennyi?
Mennyiért? )




Senkit se beszélek ra a hus-
mentes taplalkozasra, de ne
féljink csokkenteni az allati
fehérje aranyat az étkezé-
stinkben.

Felejtstink kinn az asztalon
egy szeletet a vakumbal ki-
vett felvagottbol, amit reggel
l&tunk, biztos nem ehetd. Es
tegnap este?

Frisset vegylink inkabb, ne
fagyasztottat.
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Hidegkonyha

Gyakran latni a boltokban
6nkiszolgalé salatapultot,
ahol egy mlianyag dobozba
magad valogathatod 6ssze

a salatanak valét. Talalsz
Ontetet is mellette. Amibdl
valogathatsz, néhany éraja
mar biztosan ott all. Az 6ntet
ki tudja mibdl készult....
Nézzik meg jobban, mi is
van ezen a pulton, és ké-
szitslik el a salatat otthon,
idényzo6ldségbdl és gyi-
molcsbol. Az ontet tejfél/jog-
hurt/kefir, olivaolaj, balzsam-
ecet vagy turmixolt névény
alapu egyarant lehet, az
izesités batorsag kérdése.

Készitsd el a salatadat, meg-
tisztitott, apréra felvagott
nyers (vagy fétt) idényzold-




Mélyhdtstt aru

Hirtelen f6zni szeretnénk
valamit, kivesszik a hito-
pultbdl a készterméket. Mire
hazavittik félig kiolvadt, igen
hamar kész is. Persze, nem
olyan, mintha mi foztiik vol-
na, de legaldbb gyorsan van
fétt vacsora. Ha korabban
otthon egyszerre nagyobb
adagot foztlink, a felesleget
frissen eltettiik a mélyh(it6be,
(nem a 2 napos maradékot!),
akkor vegyuk elé most... mi-
el6tt elindulunk a boltba.

A bolti hiitépultot elkeril-
hetjuk, mire visszaérink

a vasarlasbol kezdhetjik
melegiteni a sajat féztinket,
addigra pont eléggé kiolvadt.

T X x : : N Z.":.?_._'-
A mélyh(itdpultbdl véalaszt- =& o W
hatunk nyers, tisztitott, =L B Ly
~konyhakész” gylimolcsot-
z6ldséget”, ha éppen nincs
szezonja. Aruk borsos, hiszen
a hltés-tarolas koltségeit is
meg kell fizetniink.
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Szdrazdru
(cukor, s0, liszt...)

Magyarorszagon jodozott
sét hasznaljunk.

A cukor karos hatasairdl épp
eleget olvasunk, hallunk,
mégis vesszik/esszik. Ahol
lehet, helyettesitsik mézzel.
Fézéskor ugy a cukor, mind
a s6 mennyiségét csokkent-
hetjik fokozatosan. A meg-
teritett asztalrol ,felejtsiik
el” a sétartot.

Konzervek

Tartodsitott élelem, fémdoboz-
ban. Kerllend6.

,zacskds”...
leggyakrabban levesek.

Sok-sok mesterséges anyag,
nyomokban szaritott névény
minden esetben ,izfokozdk”
( E620 és tarsai). Kertlen-
d6. Még rosszabb a helyzet
azokkal, amiket f6zni sem
kell, csak forrd vizzel 6ssze-
keverni.

Nagyon gyors leves a ko-
ménymagos vagy sima ran-
tott leves, nem fogunk elhizni
t6le. Ha szereti a csalad a
levest, probaljuk ki a krém-
leveseket hazilag, hiszen ez
nem mas, mint a megfézott,
Osszeturmixolt zoldség vagy
gyumolcs fliszerezve.



Ecet, olaj

10%-osnal erésebb ecetet
csak takaritasra hasznaljunk.
Sajnos az oliva olaj draga, de
szliksége van ra a szervezet-
nek. Salatakhoz par csepp

elég, hasznaljuk parolaskor is.

)ﬁ\/ -

Fliszerek, (zesit&k 15

Igen kevés kell beldlik, ne
taroljuk sokaig. Keressik a
kis kiszerelést. Ha van meg-
felel6 kamrank, probalkoz-
hatunk fliszerszaritassal is.
Kovetkez6 szezonig elall, izét
0ssze se lehet hasonlitani a
boltival.
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Italok

Az orszag nagy részén az
EU-s el6irasoknak megfe-
lel6 a csapbdl folyo viz. Ha
ilyen helyen lakunk, igyuk
batran. Ha ragaszkodunk az
asvanyvizhez, nézzik meg
jol a cimkét, hiszen sokféle
izesitett csapviz is kaphato,
feltalaldsi helylk a bolt-
ban az asvanyvizes polc. A
mindség mellett, valasszunk
olyan vizet, ami kevesebbet
utazott.

Ha szorpo6t vesziink az ilyen-
olyan izl helyett keres-
stink olyat, amiben cimkéje
szerint van gyimolcs. Hany
szazalékban is? EI6 a nagyi-
tét! Es mi az a sok minden,
ami még benne van?

Hazi sz6rpot idénynek meg-
felel6en bodzabol, malna-
bdl, meggybdl, csipkébdl...
készithetiink.

Mi is az uditSital?

Nézzlk a cimkét, (ne feled-
juk, az 6sszetevdk sorrendje
csokkend, legeldl van, amibdl
a legtobb, leghatul, amibdl a
legkevesebb van benne)
,Szénsavmentes citromizi
uditoital, 1%-nal kevesebb
gylmédlcstartalmu. Osszete-
vok: viz, A cukor és/vagy B
glikoz-fruktdzszorp (lasd a
kédot a kupakon), savanyu-
sagot szabalyozd anyagok:
citromsav és natrium-citrat,
teakivonat, citromlé (0,1%
sliritménybdl) aromak, antio-
xidans: aszkorbinsav.”

Ra van még irva, kiemelve,
hogy tartodsitészert nem tar-
talmaz, holott az antioxidans
éppen az élemiszerek tartosi-
tasat szolgalja.

Azt hisszlk, ,E-szam mentes”
italt vettiink, holott a gyarto
csak kihasznalja a térvény
adta lehetéséget, hogy a



révid (E-szam) azonositd
helyett kiirja az 6sszetevo
nevét. Van benne: pl. E300,
E330, E331..)

Fentebb egy szelid példat
vettem. Az lditGitalos polc
sokkal durvabb Gsszetevdjl
innivaldkat is tartalmaz. Mit
veszink meg? Mennyiért is?
Egyetlen citrom felhaszna-
lasaval készitett limonadénk
gyumolcstartalma szézszoro-
sa a fentinek és nincs benne
még aroma se. Prébaljuk ki!

Alkoholos italok

Valasszuk a visszavalthato
uveget!

(Az alkoholos italokrol és az
élvezeti szerekrdl kilon flizet
készul.)
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Sokat reklamozzak Oket, az
Ujabb szerrdl megigérve,
hogy szemben a hagyoma-
nyossal, nem art a bérnek,
erdfeszités nélkil tiszta lesz
a felllet, s6t még illatos is.
Es természetesen még olcso
is, de legalabb ,megéri az
arat”, ez a ,draga” szinoni-
maja a rekldamok nyelvén.
Igen gyakran -ugyanaz a
gyartdé - ugyanarra a problé-
makorre hoz Gjabb és Gjabb
szereket, bizonyitva ezzel,
hogy korabbi hirdetéseiben
nem mondott igazat. Akkor
most miért higgylnk neki?

A valéban ,hagyomanyos”
tisztitoszerek, az ecet, a mo-
s6szoda, a szédabikarbdna,
is hozzaférhetbek, biztosan
kevesebb allergias panaszt
okoznak és néhany csepp

ill6 olajjal az illatot is pro-
dukalhatjuk. Tényleg olcso,
kisérletezzunk!




A mosakodashoz elsdsor-

ban viz sziikséges és némi
szappan. A mindenféle habok
gélek, tusoldocsodak felesle-
gesek.

Fogkrém és legkésébb 3
havonta,fogkefe vasarlasanal
kérjuk ki fogorvosunk tana-
csat. Eletkorunktdl és fogaink
allapotatdl fliggéen mas-mas
eszkozokre van szikségink.
Ennél is fontosabb a helyes
fogmosas megtanitasa, 3
éves kortdl, amelyhez szintén
fogorvosunk ad segitséget.

Inkabb ne itt vasaroljuk! Kis
utanajarassal taldlunk olyan
ellen6rzott natdrkozmeti-
kumot, amely rendelkezik a
német BDIH (Bundesverband
Deutscher Industrie und
Handelsunternehmen fir
Arznelmittel, Reformwaren)
védjeggyel. Ilyen magyar
védjegy nincs, a natur, bio
stb. szavakat kontroll nélkdil
lehet a termékekre irni. Fog-
krémet és tisztalkodo szere-
ket is inkabb ott keresstink,
ahol a beltartalom garantalt.
Mindezekrdl részletes felvi-
lagositast nyujt Tanacsado
Irodank.



Néhany sz
a csomagoldasrél

Egy 21x21x3 cm-es téglatestbe
14 db csokoladét csomagolnak
(egyenként) majd az Ures részt
mUianyaggal téltik, ez a ,bon-
bon”, amit ajandékba kaptunk,
meg persze adni is szoktunk.
Megehetd 150 g, a tobbi szemét.
Minél dragabb egy arckrém
annal nagyobb a csomagolas,
nehéz, vastag a tégely, benne
15 ml (de legfeljebb 30) a krém,
amitdl azt hisszlik, meg fogunk
fiatalodni.

Nézzluk egyszer végig, mikor
elrakjuk otthon a megvéasarolt
holmit, mekkora halom szemét
lesz abbdl a csomagoldanyagbal,
amire csak addig volt szlikség,
mig hazahoztuk a termékeket.
Hogyan tudjuk a ,hegyet” csok-
kenteni? Mindig vigylnk kosa-
rat, moshat6 vaszonszatyrot. A
felesleges gongyodleget latva-
nyosan hagyjuk a boltban.
Vasarlas el6tt gondolkodjunk,
no persze, nem csak a csoma-
golasrol....
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Gondolom, az eddig leirtak is
rengeteg kérdést vetnek fel.

A gyakorlat Ujabb jé otleteket
hoz.

Kérdéseivel, kiprobalt ctleteivel
keresse Tanacsadd Irodankat!

Varjuk!

A Kornyezeti Tanacsado Iro-
dak Haldézata, melynek tagja a
Leveg6 Munkacsoport is, 1997
ota flizi egybe azon zold szer-
vezeteket, amelyek lakossagi
tandcsadassal kiemelten foglal-
koznak.

A halézat az orszag minden
részében elérhetd.
(www.kothalo.hu)

Az irodakban tajékoztatd ki-
advanyok, tematikus flzetek,
szorélapok kaphatok.

Az érdekléd6 lakosok tanacs-
adok segitségével gyorsab-
ban juthatnak informacidkhoz,
adatokhoz, tdmogatast kaphat-
nak kornyezetvédelmi ligyeik
intézéséhez.
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Néhdny honlap, ahol érdekes informdcidkat
talalhatunk

Greenfo, z6ld irdnytl a neten www.greenfo.hu | Z6ld Magazin www.
zoldmagazin.com | Mindentudas Egyeteme www.mindentudas.hu | Magyar
Elelmezésipari Tudomanyos Egyesiilet www.mete.mtesz.hu | Elelmezés az
Elelmezésvezeték Orszagos Szovetségének Szakmai és Informacios Folyo-
irata www.elelmezesvezetok.hu | Piszkei Oko Kft. www.piszkeioko.hu | A
BDIH mindsitésrél www.kontrollierte-naturkosmetik.de | A kérnyezetbarat
egészségligyrél www.hcwh.org | A kozmetikumok 0sszetevGirél www.ewg.
org/reports/skindeep | A kérnyezet-egészségigyi kérdésekkel foglalkozo
EPHA www.env-health org | Az Eurdpai Fogyasztovédé Szévetség honlapja
www.beuc.org és a magyar, az Orszagos Fogyasztovédelmi Egyesllet
www.ofe.hu | A Magyar Természetvédbk Szdvetsége és a Levegd Munka-
csoport kézos honlapja www.vegyireakcio.hu | Tudatos Vasarlok Egyesiile-
te www.tve.hu | www.tudatosvasarlo.hu | Civil Radié www.civilradio.hu |
Energia Klub Kérnyezetvédelmi Egyesullet www.energiaklub.hu | A magyar
Greenpeace www.greenpeace.hu |



Néhdany kényv, amit érdemes elolvasni.

Vegyi anyagok kivul-beltl www.levego.hu/konyvtar/olvaso/vegyianyag.htm
| Vegyszerek a vacsoraban www.levego.hu/konyvtar/olvaso/levego5.htm |
A Kétezeregy Kiadd kényvei www.ketezeregy.hu kilénésen: Eva Kapfelsper-
ger - Udo Pollmer Haladl a konyh&ban | Hans - Ulrich Grimm A leves hazudik
| Ranky Edit - Natur csemegék, finomitatlan finomsagok, receptek
Egészségkorras Kiadd Bp. é.n. | Dr. Sohar Palné-Dr. Domoki Janos Az élelmi-
szer adalékanyagok E-szdmrendszere OETI Bp.1997 | Dr. Oldh Andor-Kallai
Klara-Vadnai Zsolt Reformkonyha Mezégazdasagi Konyvkiadé Bp. 1985 | Laurel
Vukovic 1001 természetes hazi patikaszer IKAR Praga, 2005 | von Au, Fran-
ziska Hazi receptek minden betegségre Magyar Kényvklub, Bp. 2003 | Costain,
Lyndel Szuper-tapanyagok kézikényv Mérték, Bp. 2005 | Kénczey Réka- S.
Nagy Andrea Z&ldkdznapi kalauz Fsld Napja Alapitvany, Bp. (1. 2. 3. kiaddsok)

| Mindell, Earl Gyogyflivek biblidja Gléria kiadd Bp. 1999 | Rapéti Jené-Rom-
vary Vilmos Gyogyitd névények Medicina, Bp. 1980 | Rozsa Sandor Testapolo
kislexikon Okotérs Alapitvany, Budapest, 2001 | Then Maria Biokozmetikumok
gydgynovényei TIT BP. 1989 | Waniorek, Linda Természetes kozmetika min-
denkinek Medicina, Bp. 1990 |
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A I6nak mindkét oldalan kényel-
metlen utazni, egyedil a hatan
llve kellemes, vagyis, ne essiink
az egyik végletb6l a masikba.

Ha eddig elG6szeretettel kerestik a
reklamozott ujdonsagokat, szinte
csak készételeket vasaroltunk, és
azt sem tudtuk, hogy kell a sttt
bekapcsolni, akkor semmiképpen
se az otthon sltétt kenyérrel
kezdjlk az atalakulast. Ne akarjuk
egy nap alatt megvaltoztatni
minden eddigi szokdsunkat, nem
fogunk sikert aratni.

Az egészséges életmdd dldasos
hatasait sajat b6romén tapasztal-
va, 6ntudatos anyaként egy nap
alatt szamdiiztem otthonrél minden

egészségtelennek tartott enni-
valdt. Eltelt egy kevés id6, mikor
nagyobbik fiam, arra a kérdésre,
hogy mit kér a sziiletésnapjara,
azt valaszolta, kolbasszal toltétt
karajt. Kitarté kizdelmemet latva,
lanyom legnagyobb dicsérete az
volt, hogy ez a siti mar olyan,
mint az igazi...

Azota mar hosszu receptgylijte-
ményem van azokbdl az ételek-
bél, amik finomak, és egyuttal
egészségesek is. Nagyon izlenek,
nekink. Mas csaladban lehet,
hogy nem lenne sikere a f6ztém-
nek. Ezért javaslom, mindenki
kisérletezzen batran, ne kész
recepteket keressink.



kiadja a Levegd Munkacsoport | irta: Hajtman Agnes | felel8s
kiado: Lukacs Andras

grafikai szerkesztd: Artistokrats d.s. & OTOart

A kiadvany a Kornyezetvédelmi és Vizigyi Minisztérium Kor-
nyezetvédelmi és Vizlgyi ElGirdnyzat tdmogatasaval készilt.
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