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A Bocuse d’Or a hazai gasztronémiai versenyek koziil taldn a leginkdbb vdrt és ismert esemény, nyertese Europa
legjobb séfieivel méri dssze tuddsdt. Aki itt nyer, egészen biztosan szamon tartjdk a szakmdban. A magyarorszagi
dontén a mdsodik helyet elért Kelemen Roland séf mellett egy hortobdgyi fiatal, Feny6 Ndandor kuktdskodott, egy

interjiiban mesél élményeirdl.

Szép alom a séf alom

Egy csipds februdri reggelen a buszmegdlloban futottunk
Ossze Fenyd Ndndival, épp Hajduiszoboszlora utazott.
Ugyanolyan higgadt volt, mint amilyennek kordbban is
mindig ldttam, nem ldtszott rajta izgalom, pedig akkor
mdr a finisben voltak. A hazai gasztronémiai versenyek
egyik legrangosabbjdra, a Bocuse d’Orra késziiltek séfjé-
vel, Kelemen Rolanddal. Manapsdg egyre tobbszor keriil
reflektorfénybe a f6zés, egyre tobb a sztdrséf, egyre jobban
igyekszik a gasztronémiai szakma megmutatni magat, és
természetesen minél magasabb szinvonalra emelni a ha-
zai gasztronomiai produkcickat. Nem volt hdt ismeretlen
eléttem sem a Bocuse d’Or. Két nap mulva kideriilt, itt-
hon a mdsodik helyen végeztek, Tallinba, az
eurdpai dontére nem 6k utaznak, de a
legjobb halétel dijat és a Fenntartha-

tosdgi kiilondijat 6k nyerték meg,

utébbi révén 6k képviselik majd

hazdnkat egy fenntarthatdsagi étel »

A

konferencidn. A versenyrdl, el6késziiletekrdl, dlmokrol,
tervekrdl kérdeztem.
Mar kiskoromban is szerettem f6zni - meséli.
A fiird6kadba labasokat vittem be magammal, azokkal
jatszottam, de ha mamam f8zott, akkor is szerettem ott
lenni, segitettem. Szdval régota szerettem volna szakacs
lenni, de amikor végeztem az dltaldnosban, nem volt
olyan képzés, ami érettségit és szakmat is adott volna,
ezenkiviil ott volt az informatika, a szamitogép is érde-
kelt, tgyhogy informatikat tanultam a Barossban. Aztan
szerencsére indult a szakdcs képzés, a Kereskedelmibe
jarok szeptember ota. Kevesen vagyunk az osztalyban,
viszont az elejétdl kezdve van gyakorlat. Le-
hetett valasztani az éttermek koziil, ki
hova szeretne menni. Nem volt kér-
dés, hogy az IKON éttermet vélasz-
tom. Szeretem, nagyon sokat tanu-
lok a szakacsoktdl, biztatnak, igy

folytatds a 6. oldalon

Foték: Magyar Bocuse d'Or Akadémia/Fekete Antonio



Fotdk: Konyhds Istvén
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Forumoztunk
— februarban két alkalommal volt lakossagi forum

Februarban két alkalommal tartottunk lakossagi foru-
mot. A hénap elején tartott rendezvényen j palyazati le-
hetéségekrol hallhattak az érdekléd6k, mely palyazatok
a kiilteriileten él6ket érintik majd. A kilteriileti ingat-
lanokra (tanyak és majorsagok) energetikai és altalanos
fejlesztési célokra nyilnak palyazati lehet6ségek varhato-
an 4prilisban. Ezt kovetSen Jakab Addm Andrés polgar-
mester a valasztasok ota eltelt testiileti munkardl beszélt,
majd Kerekes-Polgar Lilla az onkormanyzat palyazati
referense mutatta be az ide évben varhato fejlesztéseket.
Megujul a kozvilagitas, a Viziszinpad, a Vasartér épii-
letei. A vasarozok egy Uj, modern épiiletbe koltoznek,
igy eltlinik a bodésor a térrél. Ezek a fejlesztések érintik

majd az ide latogatok és féleg az itt él6k mindennapjait,
ezért is nagyon fontos, hogy folyamatosan tajékoztassuk
majd a lakossagot a munka elérehaladdsardl. A masodik
lakossagi forum a telepiilés késziil6 rendezési tervét érin-
tette. Gergely Péter épitész ismertette a megalapozo do-
kumentumot, majd a jelenlévokkel kozosen konstruktiv
javaslatok alapjan atnéztiik azokat a pontokat, ahol még
jobba, szebbé lehetne tenni kozséglinket. Mindkét ren-
dezvényen telt haz volt, ami igazan jé hir, hiszen nem
elég a jol miikodo hivatal, az aktiv testiilet ahhoz, hogy
egy teleptilés élhetd legyen. Ehhez kellenek az itt él6k
otletei, észrevételei, vagy épp kritikadi is, hiszen csak igy
lehetiink egy kozosség.

Elégett a kiszebabu

Februar végén a Pusztai Allatparkban a kicsik segitségé-
vel tzték a telet. Kézmiives foglalkozds, maszk készités
varta 6ket, majd a hangos kolompolast, verselést kovetd-
en elégett a kiszebabu. A tliz Gjra gy6zedelmeskedett a tél
felett, ami idén nem is volt annyira zord. De, ne feledjiik,
a kiizdelem még nem ért véget, a tavasz még csak most
kezdte csatdjat! Még ha tudjuk is, hogy ki fog gy6zni, tar-
togathat meglepetést Tél Tabornok.

Sérelmek

a pszichiatrian

On vagy szerette sérelmet szenvedett
pszichiatriai kezelése soran?

Ne hagyja annyiban!
Tegyiink valamit, hogy masokkal
ugyanez mar ne torténhessen meg!
Vegye fel veliink a kapcsolatot!

Allampolgari Bizottsag
az Emberi Jogokért Alapitvany

Cim: 1461 Budapest, Pf.: 182.
Telefon: +36 (1) 342-6355 « +36 (70) 330-5384
E-mail: panasz@cchr.hu
Weboldal: www.emberijogok.hu
Minden informdciot bizalmasan kezeltiink!
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SOK KICSI SOKRA MEGY - Fiilop Bernadett pénziigyi rovata

Altalaban informécié doém-
pinggel talaljuk szembe magunkat az
interneten, de egyrészt azok sokszor
csak egy nagyon szlik kor szamara
értelmezhetd szakmai informacidkat
tartalmaznak, masrészt tényleg any-
nyira nagy szamban jonnek felénk,
hogy nem tudunk rangsorolni koz-
tik. Ilyenek a palyazati felhivasok,
vagy amirdl én most irni szeretnék,
a pénziigyi elényokkel jard szolgalta-
tasok.

Az altalam pénziigyileg jo
megoldasokhoz, 6tletekhez megpro-
balom példakkal kozelebb juttatni a
mindenki szdmdra nyitva allo, csak
esetleg nem ismert lehetdségeket e
lap olvaséihoz is. Most az egészség-
pénztari szolgaltatasokrdl lesz szo,
amelyet legtobben csak egy munkal-
tatoi juttatdsként ismertink.

»Van adodkoteles jovedel-
me és vannak rendszeres
egészségiigyi kiadasai?
(Beleértve a gyogyszer-
vasarlast, szemiiveg ké-
szitést, magan orvosi ke-
zelést, pelenkavasarlast,
stb.) Ezen kiadasok utan
adodjovairas illeti meg,
persze van vele némi ma-
cera, de azért osszessé-
gében megéri.”

Nagyon sok egészségpénztar miiko-
dik, nem is szeretnék tandcsot adni
abban, ki melyiket vélassza, de azok
kozos elényeire mindenképpen sze-
retném felhivni a figyelmet, tovabba
arra, hogy a havi kiadasok hataroz-
zak meg, hogy melyik egészségpénz-
tarnal érdemes szamlat nyitni.

Hogyan miikodik ez
a gyakorlatban?

Leszerz6dok egy Egészségpénztarral,
kapok egy kartyat, amelyet bizonyos
helyeken elfogadnak a vésarladskor.
A koltéseimnek megfelel6 Osszeget
és az egészségpénztari jutalékot be-
fizetem (atutalom) az egészségpénz-
tari szamlamra. Ebbél a befizetésbdl
rogton 2-6 %-ot lecsip az Egészség-
pénztar, azonban a teljes befizetés
utdn a NAV a kovetkezd évben 20
%-ot (maximum 150 000 Ft-ot) jova-
ir ezen az egészségpénztari szamlan,
amelyet ezutdn levasarolhatok.

Példaval: Tegyiik fel, valakinek
rendszeres gyogyszerkiaddsa van,
pelenkat vasarol az unokdja, vagy a
testvére részére, szemiiveget készittet
maganak, vagy hozzatartozojanak,
ez havonta mondjuk 20 000 Ft-ja-
ba keriil (sajnos ez nem egy irredlis
Osszeg). Havonta atutal az egészség-
pénztari szamldjara 21 000 Ft-ot,
(azért 21 000 Ft-ot, mert a befizetés
utan jutalékot szamitanak, és ugye
nem gondolta senki, hogy ebbél nem
haz hasznot az egészségpénztar, de
a {6, hogy mi is jojjiink ki jobban).
Szoéval 1000 Ft jutalék levonasat ko-
vetéen marad 20 000 Ft-ja a szdm-
ldjan, amelyet levasarol kartyajaval,

A kép illusztracid. Foto: Veres Hajnalka

: N
vagy ha a kartydjat nem fogadjak el
az adott helyen, akkor szamlat kell
kérnie az Egészségpénztar nevére, és
postai tton tudja visszakérni a va-
sarlasanak az értékét. Igaz, hogy ez a
pénziink néhany napnyi befektetését
jelenti, de ezzel a néhany nappal a
21 000 Ft befizetés utan a kovetkezd
évben adot kapunk vissza, Gsszesen
4200 Ft értékben. Ez éves szinten
50 400 Ft bevételt jelent az egész-
ségpénztari szamlara, és persze kb.
12 000 Ft jutalék kifizetését. Ha eset-
leges kartyadijat is szamit fel a szol-
galtato, akkor is legalabb 30-35000 Ft
tiszta jovedelemhez juthatunk.

Egyébként mar van olyan szolgalta-
to, aki olyan egészségkartyat adott ki,
amely a bankszamlankkal kozvetlen
kapcsolatban van. Ez azt jelenti, hogy
vasarlaskor nem a bankkartyankat
hasznaljuk, hanem ezt a kartyat, és
a vasarlas pillanataban pont akkora
Osszeg keriil a sima bankszamlank-
rél az egészségkartyankra, amely a
vasarlashoz és a jutalékhoz sziiksé-
ges, és maris adojovairasra jogosult
vasarlast tudhatunk magunk mogott,
ezzel nincs sziikség megeldlegezni az
egészségligyi kiadasainkat.



Lazar Ervin Program
iskolankban

Intézménytink 1. osztalyos tanuléi
szinhazlatogatason vettek részt 2020.
januar 16-an a hajduboszorményi
Sillye Gabor Miivelédési Kozpont-
ban. A Vojtina Babszinhaz eléada-
saban a ,,Csizmadia, a Szélkiraly és a
Nyulpésztor esete” cimt torténeteket
nézhették meg.

Iskolank 8. osztalyos tanuléi Buda-
pesten tekinthették meg a Nemzeti
Szinhézban a Jdnos vitéz darabot.

Magyar Kultura Napja

1989 6ta janudr 22-én iinnepeljiik a
magyar kultira napjat annak emlé-
kére, hogy Kolcsey Ferenc 1823-ban
ezen a napon fejezte be a Himnuszt.
Intézményiink tanul6i méltéan em-
lékeztek meg kis miisorukkal. (foto:
kozépen fent)
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Iskolai hirek

Joga foglalkozas
iskolankban

2019. szeptember ota joga oktatds
is folyik iskolankban. Az altalanos
iskoldban bevezetett joga orak és
meditaciés technikdk segitenek a
gyerekeknek a szorongds és a stressz
kezelésében. Ezaltal javul a gyerekek
kozérzete és érzelmileg is kiegyensu-
lyozottabbak lesznek.

Enekkar

Végre van énekkarunk is. A II. fél-
évtol Bereczki Istvan ének-zene ta-
narunk vezényletével megkezdték
a jo hangu gyerekeink a munkat.
Elektromos zongora és szintetizator
is rendelkezésiinkre all a kisérethez.
Alig varjuk az els6 fellépésiiket!

8. és 9. osztalyosok
talalkozdja
Palyavalasztasi segitség

Hagyomanyainkhoz hiven idén is
megtartottuk a palyavélasztdsi ta-
lalkozét. Iskolank tavaly elballagott
tanuldi adtdk at tapasztalataikat ko-
zépiskolajukrol a 8. osztalyosoknak
ezzel is segitve a tovabbtanulasukat.



ESZAK-HAJDUSAGI

FOGLALKOZTATASI EGYUTTMUKODES

ATOP-5.1.2-16-HB1-2017-00004 E‘szak-HaHﬂségi foglalkoztatasi egyiittmiikiodés cim( projektet Balmazuj-

varos Varos Onkormanyzata, a Hajdi-Bihar

egyei Onkormanyzat és a Hajdu-Bihar Megyei Kormanyhivatal

konzorciumi egyiittmiikédésben valdsitja meg 2018. december 1. és 2021. november 30. kdzatt.

A Hajdi-Bihar megyére allokalt felhasznalhatd pénziigyi keret
700 000 000~ Ft. A projekt 453 f&, munkat véllalni szandéko-
20 hatranyos helyzetd, ktizfoglmkuz‘tamtt va?y inaktiv személy
részére nydjt tAmogatast. A célcsoport elsddleges munka-
erdpiacon torténd elhelyezkedését foglalkoztatast eldsegitd
képzések tamogatasaval, elhebgezkadést segitd bérjellegad ta-
mogatasokkal (bértad tas, bérkoltség tamogatas), dnfog-
lalkoztatova/vallalkozdva valas tamogatasaval, a kepzéshez
kapcsolédd utazasi kbltség megtéritésével, lakhatéds tamoga-
tasdval, valamint munkaerd-piaci szolgéltatasok nydjtasaval
seqiti a program,

A programba bevont személyek nyilt munkaerdpiacon torténd
el zkedését a kiovetkezo tamogatasi programelemek se-
githetik 2020. januar 20-at kbveten:

1. Foglalkoztatést elgseqitd ké torténd részvétel tdmogatasa:

- képzési kiltség témogatdsa: tanfolyami dij és a vizsgadi) 100%-
ban finanszirozasra kerll.

Ezen feliil:

- képzéshez kapcsolddd helykizi utazds tamogatasa

- képzés idejére szolo keresetpdtlo juttatas és jarukékainak biztositasa

A képzések hirdetésénel tervezett iddpontja 2020, marcius 1.

2. Elhelyezkedést segitd tamogatasok:

Bérta tas: A célcsoport részére bértamogatas nydjtasa
legfeljebb 8+4 hénapos konstrukcicban 70%-o0s intenzitassal.
Atamogatas folydsitasi idGtartama legfeljebb 8 honap, tovabbi
4 hénapos tamogatés nélklli tovabbfoglalkoztatasi kotelezett-
séq eldirdsa mellett, A hatranyos helyzetd célcsoporti személy
tovabbfoglalkoztatasat a tAmogatott foglalkoztatast kivetden
legalabb a tdmogatott iddszak felével megegyezd ideig a bér-
tamogatast igényld munkaltatonak folyamatosan biztositania
szi]ksé{es. A program keretében bértamogatas 6+3 honapos
konstrukcidban 70%-0s intenzitassal igényelhetd.

Bérkdltség-tamogatés legfeljebb 8+4 havi 100%-o0s konstruk-
cié: A tdmogatas folyositasi id6tartama legfeliebb 8 honap,
tovabbi 4 honapos tdmogatas nélkilli tovabbfoglalkoztatas
kitelezettsége mellett, A tamogatas mértéke a foglalkoztatot
terheld bér es szocialis hozzajarulasi add legfeljebb 100%-a,
amely havonta legfeljebb a minimalbér mésfélszerese és annak
szocidlis hozzajarulasi addja meértékeéig terjedhet. A kitelezd
tovabbfoglalkoztatas iddtartamara hazai, vagy eurdpai unios
finanszirozas( tAmogatas nem vehetd igénybe, egyéb tamo-
tasi formakkal nem kombinélhatd. A célcsoport tovabbf
alkoztatasat a tdmogatott foglalkoztatast kivetden, legalabi
a tamogatott idészak felével megegyezd ideig, folyamatosan
sziikséges biztositani a bérkiltség tdmogatast igénybe vevd
munkaltatonal. A program keretében bérkdltség-tamogatas 6+3
hénapos konstrukcidban 100%-0s intenzitassal igényelhetd.

Bérkiltség-tamogatas liebb 90 nap 100%-os konstruk-
cid: 90 napra ny?]?t%tatﬁ berkdltség tamogatas a foglalkoztatott
résztvevé munkabére és szocidlis hozzajarulasi addja legfel-
jebb 100%-anak megfeleld mértékben. A konstrukcio let;Eibb
célja, hogy oldja a munkaltatok elditéleteit (a munkavallalo
munkavégzd kepességének, munkabirdsanak megismertetése
ltal) és hogy a résztvevdk dnmaguk is meggydzddjenek armdl,
hogy képzettségiik, képességeik, kordbbi szakmai tapasztala-
taik alapjan alkalmasak a valds munkafeltételek kozott zajlé
munkavégzésre,

A program keretében bérkiltség-tamogatas legfeljebb 90 nap
100%-0s konstrukcidban 2020. aprilis 1-t6l szezonalis munkara
igényelhetd.

TAJEKOZTATO

Az Eszak-Hajduségi foglalkoztatési
egyiittmiikidés cimd projektrdl

TT@

Eszak-Hajdisdgi
Feglaimesisting Pakhun

.. \

Atamogatas mertéke (bérkdltség és bértamogatas esetében is).
- ha a betilteni kivant munkakor nem igényel szaklképesitést, bruttd
161 000- Ft munkaber és annak szocialis hozzajarulasi adoja erejéi

- legalabb kizépfokua iskolai végzettséget, illetve kbzépfoku
szakképzettséget igénylé munkak@rben brutté 210 600- Ft
munkabér és annak szocidlis hozzéjérulasi addja erejéig.

Két fontos eldirds: a tdmogatott személy nyilvantartott allaske-
resd legyen és a felvett személy az érintett vallalkozas munka-

véllaldi létszamanak nettd ndvekedését eredményezze,

3. Vallalkozéva vilas tamogatasa: a projekt keretében csak
legfeljebb hat honap idétartamra nydjthaté véllalkozova va-
las tamn\?atés, havonta a kitelezd legkisebb munkabér dsz-
szegeéig. Vallalkozova valas témo?latésa keretében tokejuttatas
semmilyen formaban nem nydjthatd a munkaerd-piaci p
ramban és ezen programelemet nem lehet mas programokbal
(mezdgazdasagi Erogramc_-kbc‘-l sth.) valo véllalkozdova valasi
tamogatasokhoz kapcsolni.

4. Lakhatasi tamogatds adhatdé a munkaerdpiaci program-
ban a lakdhelyiktdl tavol munkat vallald résztvevdk lak-
hatasdhoz, amennyiben a létesitett fo?lalkoztatasl, illetve
lakaingatlan bérleti jogviszonyuk megfelel a jogszabalyi fel-
tételeknek. A tamogatas legfeljebb 12 hénapra, havi maxi-
mum 100 000,- Ft Gsszeggel igényelhetd.

Kérelem csomagot minden esetben a foglalkoztatni kivant
regisztralt allaskeresd lakohely/tartdzkodasi hely szerinti
illetékes jarasi hivatal foglalkoztatasi osztalyardl kérhet
személyesen vagy elektronikus aton.

A umteriileten illetékes Jardsi Hivatal Foglalkoztatési Osz-
dlyainak elérhetdségei:

Balmazijvarosi Jardsi Hivatal Foglalkoztatisi Oszta
4060 Balmazujvaros, Debreceni utca 4/B. , Tel: 52/580-016
email: foglalkoztatas.balmazujvaros jh@hajdu.gov.hu

Hajdibdszérményi Jardsi Hivatal Foglalkoztatdsi Osztaly
4220 Hajddbdszdrmeny, Csomakdzy utca 3. Tel.: 52/560-300

email: foglalkoztatas.
hajduboszormeny jh@hajdu.gov.hu
SZECHENYI @

Hajddnanasi Jardsi Hivatal
Fo-glalku_ztatisi Osztaly
4080 Hajdunanas,
Bocskai utca 12-14.
Tel.: 52/550-620

email: foglalkoztatas. .

hajdunanas. i Eurépai Unié “
i i ' Euripa STocials.
jhi@hajdu.gov.hu o P

BAACYAROR ST AL

KOHLMARTA BEFEKTETES A JOVOBE




Foté: Magyar Bocuse d’Or Akadémia/Hodo Alex

jelentkeztem a szakdcs tanuldoknak
rendezett Gdl Sandor Emlékverseny-
re. Erre 0ssze kellett allitani egy sajat
recepturat, azt el is kellett késziteni,
a verseny majd aprilisban lesz. En-
nek volt tulajdonképpen egy el6-
valogatdja, ott adddott a lehetdség,
hogy jelentkezni lehet kuktdnak,
commisnak a Bocuse d’Oron indu-
16 séf, Kelemen Roland a Hunguest
Hotel Aqua-Sol séfje mellé. Harman
jelentkeztiink, volt egy meghallga-
tas, elkezdtiink vele gyakorolni, ez
nagyjabdl egy hoénapig tartott, vé-
gil én maradtam, taldn én voltam
a legkitartobb. Azdéta rengeteget
késziiltiink, nagyon sok id6t toltot-
tink a konyhaban, legalabb husz-
szor leféztiik az ételeket, kostoltunk,
ha valami nem tetszett, atvarialtuk.
Féételnek damvadra késziiltiink, de
amikor kiderilt, hogy az eurdpai
dontdn fiirj lesz, akkor a szervezdk
mddositottak erre, ugyhogy nekiink
is ujra kellett kezdeni ezzel dolgoz-
ni. (A versenyzéknek egy meleg
el6étel jellegli halételt és egy meleg
f6fogas jellegti husételt kellett készi-
teni. Elébbihez 6 pisztrangot, egy
tiveg Torley Chardonnay Brutot és
fejeskdposztat — ez meglepetés zold-
ség volt, a helyszinen sorsoltak ki —,
utdbbihoz 7 fiirjet, 2 kacsamajat és
egy liveg vorosbort kellett hasznalni.
Talaldsnal egy felismerhet6 fél fiirjet
és 3 koretet kellett bemutatni, egy
koretnek fiirjtojassal kellett késziil-
nie, két koret pedig csak zoldségeket
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és magokat, gabonakat tartalmazha-
tott, ehhez volt két kotelezd szosz,
martas is.)

Hogy mi volt a legnehezebb? - ezen
a kérdésen kicsit elgondolkodik.
Hat, a faradtsaggal megkiizdeni —
vonja le a kovetkeztetést. Az elmult
hénapban tulajdonképpen Hajdu-
szoboszlon laktam. Maga a verseny
kozel hatoras. Az ételek elkészitésé-
re 5 dra 35 perc van, ekkor mar ki
kell talalni, el6tte a piactéren vésa-
rolunk be friss alapanyagokat. Van
egy konyha zstiri, 6k a folyamatot
nézik, mennyire precizen, tisztdn
dolgozunk, mennyi hulladékkal,
és egy kostolo zstiri, 6k a végered-
ményt értékelik. A versenyzdék kis
boxokban dolgoznak, ezek egymds
mellett vannak, az a kovetelmény,
hogy lehetéleg mindent a kozon-
ség felé kell késziteniink, mert ez az
egész egy nagyszabasu showmdsor.
Nagyon pontosan kell dolgozni és
gyorsan, még mosdoba sem men-
tiink ki. Van egy lista, hogy ki mit
csindl, milyen sorrendben, de iga-
zabol ezt mar tudtuk a versenyre
papir nélkil is, osszecsiszolodtunk.
Szerintem nagyon jé viszonyba ke-
riiltiink egymadssal — meséli lelkesen.
Az IKON szakdcsai is nagyon pozi-
tivan allnak hozzam, és rengeteget
segitett a felkésziilésben a séfnek és
nekem is Vomberg Frigyes, aki le-
genda a szakmaban, Németh Laszlo
és Dinnyés Csaba. Kelemen Roland
egyébként azért okozott meglepetést

a szervezOknek, mert nem ala cart
étteremben dolgozik, hanem szal-
lodaban, ahol meniiztetés van, de 6
amiota csak szakacs, szinte minden
versenyen elindul, amin csak lehet.
Kozben elSkeriilnek a tele-
fonrdl a sajat receptura alapjan készi-
tett étel fotoi, halsajt a diszndsajt min-
tajara. Szoba keriilnek a nemszeretem
ételek, példaul a gomba, vagy a mgj,
amiket tovabbra sem kedvel igazan,
de legalabb megkostolja. Kideriil,
hogy a barati 6sszejoveteleken termé-
szetesen 6 {6z, de mindenki besegit az
el6késziileteknél. A nagy tervek és al-
mok kozott legf6képp a tanulas szere-
pel, az iskoldban és hazai éttermekben
és skandinav orszagokban, Svédor-
szagban, Daniaban, mert ott vannak
a szakma legjobbjai. Nandi szerény,
nagy tisztelettel beszél a felkészit8irol,
a szakmarol, és egyeldre ettdl tobb ti-
tokba nem is avat be. Ugyhogy csak
talalgathatunk, mivel is almodik egy
szakacstanuld. Ha elég eltokélt, valo-
szintileg Michelin-csillagokkal.

Veres Hajnalka

Kelemen Roland
)y Nandor

Foté: Magyar Bocuse d’Or Akadémia/Fekete Antonio

Foté: Magyar Bocuse d'Or Akadémia/Hodo Alex
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ETELUNK AZ ELETUNK - Létezik-e egészséges taplalkozas?

Ma mar szamtalan betegség kialakuldsa kapcsan
bizonyitott a genetikai befolyas, de hogy ez milyen mér-
tékd, az alapvetden filigg az egyénenként eltéré genetikai
fogékonysagtol. A betegségek megjelenése szempontja-
bdl fontos kiemelni, hogy sok esetben donté a kérnyezeti
tényezOk, koztiik az életmdd, a taplalkozas hatdsa. Ge-
netikai sokszintiségiinknek koszonhet6en kiils6 és belsé
adottsagainkban masok vagyunk, igy egyazon étrendre
is kiillonbozoképpen reagalhatunk. Mindenkinek van
egy ismerdse, aki annyit eszik, amennyi belefér, mégsem
kovér, ezzel szemben masok a szigoru diéta ellenére is
képtelenek lefogyni. Az nagyjabol minden emberre igaz,
hogy ha egészséges életet él — nem dohanyzik, mértékkel

fogyaszt alkoholt, egészségesen és kiegyensulyozottan
taplalkozik és testmozgast végez — szamos betegséget el-
keriilhet.

A mikrobioldgia és az orvostudomany fejlodé-
sének hdla a fert6z6 betegségek kora lejart, helyettiik
megjelentek azok a kronikus betegségek, melyek egyik
leghangsulyosabb okozoja az elhizas. Sose tudjuk, mit6l
hizunk ugye? Ez persze nincs igy, bar a rengeteg tudoma-
nyos felfedezés ellenére még mindig nagyon sok vakfolt
teriil el a taplalkozas végelathatatlan mezején.

Egy jo nap, egy jo reggelivel indul. Szanjunk idét ma-
gunkra azzal, hogy id6t szanunk a reggelink elkészitésé-
re, amit megtehetiink akar el6z6 nap is.

»Masnapos” zabkasa

+ 1 csésze zab

+ 1,5 %-0s tej (amennyi a zabot éppen ellepi)
« 2 ev6kanal natur zsirszegény joghurt

« egy marék fagyasztott malna

« kékusz, vanilia esszencia/mag

Elkészités: az angolul overnight oatmeal-nek nevezett ételek
nagyon népszerliek valtoztathatédsaguk miatt, illetve rop-
pant egyszertien elkészithet6k és mindenki a sajat izlésének
megfeleléen varialhatja. EI6z6 este egy csatos Uivegben réte-
gezziik a megadott 6sszetevoket, lezarjuk és hiitészekrény-
be tessziik. Masnapra a zab teljesen megpuhul és beszivja a
tejtermékeket, a joghurttdl krémes és barsonyos lesz, a gyu-
molcsok picit kiengedik a leviiket és édesitik a keveréket, igy
egy kellemesen édeskés ételt kapunk, amely nem tartalmaz
hozzdadott felesleges cukrot.

Zab: a magas tapanyagtartalmu teljes kiérlésti gabonak
kozt mélto helyét foglalja el a zab is, mely az utobbi évti-
zedekben reneszanszat éli, 2 formaban - pehely- és kor-
paként — kaphato. Bdséges rostforrast, antioxiddnsokat
és lasst elnyujtott emésztést biztosit. Fehérje, zsir, szén-
hidrat, és B-glitkan tartalmuk tekintetében némi eltérés
mutatkozik a korpa és a pehely kozott, viszont a korpa
fogyasztas mérséklése javallott, hiszen a vizet, kdros és
hasznos anyagokat is egyarant megkotve a bél lumenben
azokkal egyiitt tavozik. A B-gliikdn egy bizonyitottan
pozitiv elényokkel jard viszkézus, vizben oldodo rost faj-
ta a zabban és az arpaban. Erés viszkozus jellege miatt
tolt be kulcs szerepet a glikémids valasz kialakitasaban és
a koleszterinszint csokkentésében.

Malna: az apromagvas gyiimolcsoknek (malna, szeder,
afonya-, ribizlifélék) szamos jotékony hatdsa ismert, a
magvak és a rost a hatékony bélmotilitasban vesz részt, a
savanykas iz miatt glikémids indexiik alacsonynak szamit,
tehdt kismértékben és lassan noveli a vércukor-szintet.

Tej, joghurt:

A tej fontos forrasa a retinolnak (A-vitamin),
riboflavinnak (B2-vitamin) és kobalaminnak (B12 -vita-
min), valamint jelentds kalcium- és foszfor-forras. Egy
felné6tt napi sziikséglete a fentiekbél mindossze 7dl tej fo-
gyasztasaval fedezhetd. A tejbdl j6 a kalcium-abszorpci6
hatékonysdga, mivel a kalcium féként fehérjéhez kotott
formaban van jelen, és a laktdz, a D-vitamin valamint a
citromsav jelenléte is elésegiti felszivodasat. A savanyi-
tott tejtermékek, mint a joghurt és kefir mar lényegesen
kevesebb cukrot tartalmaznak, hiszen az el6allitasuk so-
ran felhasznalt baktérium kultirak az erjedés alatt, ami a
termék jellegét adja, mar monoszacharidokra redukaltak
a laktdzt, és azokbol is jocskan felhasznaltak. Természe-
tesen a natur valtozatok javallottak, természetes édesit6-

ként gyiimolcs hozzdaddsa megengedett.
Simon Anita
taplalkozdstudomdnyi szakérto,
DE doktorandusz
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Beszélgettiink és oltottunk
gyiimolcsfaoltas, klimavédelmi el6adasok voltak a faluhazban

Februdr végére-marcius elejére esett
a gyiimolcsfaoltas és klimanap prog-
ramja. Erdekes el6addsokat hall-
hattunk napjaink talan egyik leg-
fontosabb globalis probléméjarol, a
klimavaltozasrél. Hortobagy iddja-
rasa egyébkeént is szélsGségesnek te-
kinthet, igy benniinket talan még
jobban érint ez a veszély. Ugyanak-
kor szerencsések is vagyunk, hiszen
nekiink van kiskertiink, tarthatunk

I & =
joszagokat, igy, ha tigyesek vagyunk,
jobban fliggetlenedni tudunk a glo-
balis problémaktol. Ezért is volt j6 al-
kalom a mostani hétvége arra, hogy
egy-két triikkot elsajatitsunk. Meg-
ismerkedhettiink a kiskert agyasos,
és vegyszermentes hasznositdsaval,
ami els6 helyre a talaj allapotat teszi.
Ezen elképzelések szerint a vegyszer-
mentesség nem egyenlé a gondat-
lan névénytermesztéssel. Mint Kiss

Janos el6adasabol megtudhattuk,
a biokertészetekben is els6dleges
szempont a kartevok irtasa, csak ezt
a tevékenységet lehet ugy is folytatni,
hogy magunknak ne okozzunk kart.
Kiss Baldzs évek ota gytjti azokat a
tajfajta gytimolcsoket, melyek kiall-
tak az id6 és a helyi klimatikus vi-
szonyok probajat. Az otlet egyszerf,
mint minden j6 6tlet. Fel kell kutatni
azokat az Oreg gytimolcsfakat, amik
az elhagyott kertekben a kornyé-
kiinkon tobb évtizedig életképesek
voltak, megmaradtak, teremtek min-
denféle gondozas nélkiil. Az ezekbdl
a novényekbdl begytjtott vesszokbol
mi magunk is szaporithatunk ellen-
4l16 helyi fajtékat. Igy garantalt, hogy
olyan fajtat dltetiink a kertiinkbe,
ami biztosan birja a helyi viszonyo-
kat. Kozel otven oltott almacseme-
tét sikertilt késziteni és értékesiteni
jelképes 100 forintos daron. Jutott
néhany fa az 6nkormadnyzati teriile-
tekre is, igy par év mulva barki meg-
kostolhatja a kozteriileteken termd
faink gytimolcsét.

Konyhas Istvin




