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EROT ADO GYOGYITO FALVAINK

Gyogyité falvaink

Az ember legféltettebb kincse az egészsége. Annak megérzésért, helyreallitasaért minden aldozatra készek vagyunk.
Mindenki szeretne hosszan élni. Mivel az ember testbél, 1élekbdl és szellembdl van dsszegyidrva, a turizmus szolgal-
tatasainal mindharom rész igényeire gondolnunk kell.

A hosszu élet titka — két szoban kifejezve —
az egészséges €letmdd! Mi kell az egészsé-
ges életvitelhez? Mindenekel6tt ésszerd tap-
lalkozas, kell6 mennyiségi testmozgas, tisz-
ta levegd, egészséges napfény, mértékletes-
ség az élvezetekben, kell6 mennyiségi pihe-
nés és bizalom embertdrsainkban. Mindezt
Osszevetve a turizmus nyujtotta élmények
nagyon fontosak, hogy legyen lehetGségiink
a felszabadult vidamsdagra, nevetésre, észre-
vegylik azt, ami valddi, beliilr6l fakadd
oromre, vidamsagra késztethet benniinket.

A falusi turizmus, a kikapcsolddas, a pihe-
nés — kedvenc monddsommal élve: akkumu-
latoraink feltoltése — alapvetd sziikségletiink.
Az élményeket, az aktiv pihenést, a lelki és
szellemi feltolt6dést a szinvonalas falusi-vi-
déki idegenforgalmi szolgaltatdsokat min-

denki elérheti. A napfény, a csend és a a jo levegé barmikor képes ,.feltolteni akkumlitorainkat”

A természet kozeli nyugalmat, pihenést ki-
néljak a napraforgds szdllashelyek. A jo levegdn aktiv testmozgast jelent$ lovaglds, a nordic walking, a zold turistautak, a
tangsvények, valamint a kerékparozds, a vizi turizmus sokfélesége szamtalan élmény forrasa lehet. Ugyancsak ide kivankoz-
nak a vaddszati €s horgaszati lehet6ségek is, amelyek az aktiv testi és lelki kikapcsolddast jelenthetik. A vidéken miikodd
gyogy- és termal élményfiirdSk is jelentds szerepet jatszhatnak egészségiink megdrzésében, helyredllitasdban. Ugyancsak ér-
deklédésre tarthatnak szamot a falusi-paraszti gyogyité gyakorlatok, médozatok.

A j6 levegdn, a napfényben, az egészséges mozgastol megéhezett vendégeket szépen teritett vendégasztal varja. A ven-
déglatok a helyben termelt, lehetSleg bio alapanyagokbdl készitett, tajjellegti ételei és a hozzdjuk kinalt borai szintén, él-
ményt jelenthetnek. A kertekben term§ gydgynovények, gyogytedk, a sokféle fan megérett gyiimdlcs szintén az egészséges
taplalkozas zaloga. A szépen feltalalt ételek latvanya egyarant élvezetet jelent a szemnek, az orrnak, és szajba véve az izle-
16bimboinknak is. Példaul a Réza nénénk fézte tarkonyos csirkeragu-leves, egy kapros toltott paprika, és almas-tiros rétes
puszta gondolata is mindenkiben beinditja a pavlovi reflexet.

A helyi hagyomanyok, kulturalis programok a szellemi taplalékot jelenthetik. A falusi emberekkel, a hdziakkal valé meg-
ismerkedés a kolcsonos bizalmon kell, hogy alapuljon. Az elégedett vendég pedig visszatér. Torzsvendégiink lesz. Ujra és
ujra eljon feltoltédni. J6 hiriinket kelti, és a baratait is elhozza falura.

A falusi életmdd megismertetését, féleg a vérosi fiatalokkal, mdr az iskolaban el kell kezdeni. Ebben a témakdorben az élet-
mdd taborok sok informacidtéval €s élménnyel szolgdlnak.

Megfelel§ stratégidval, 6sszefogassal, a felkésziilt FATOSZ tagsag eredményes munkéjaval, fokozatosan elérhetjiik, hogy
falvaink valéban az egészségmeglrzés és helyreallitas vidéki szinterei lehessenek, gyogyitd falvakka valhassanak!

Dr. Csizmadia Laszlé
a FATOSZ elnoke
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A szellemi kulturalis orokség szerepe
a falusi turizmusban

Régi tapasztalat, hogy az emberek mindig oda vagyakoznak, ahol 6k maguk nem laknak, olyan kornyezetre vagynak,
amely szamukra tavolinak tinik, amelynek életmddja gyokeresen eltér a sajat életvilaguktol, a mindennapi kornye-
zettol.

A vidéki, kisvarosi, falusi ember a nylizsg6 nagyvarosba vagyik, hogy teleszivja magat a gazdag kulturdlis élettel, ahol talalko-
zik a nagyvaros végtelen aruvalasztékdval, az éttermek valtozatossagaval, ahol sokféle emberrel, élménnyel ismerkedhet, ahol
a vidéki gyermek nagy izgalmak kozepette olyan jarmtveken utazhat, amely szamdra ujdonsag, egyszeri, kivételes tapasztalat.

A vérosban laké ember szdmadra a vidéki utazas, ottlét a vonzd, és talan egyre kedveltebb program, melynek célja a napi
korforgasbol, a varosi zajbol és nyiizsgésbdl, a monoton életritmusbdl vald idSleges kiszakadas, a regeneracio. A varosi em-
ber szamara a vidék az dsnyugalom jelképe, a természet kozelsége, a pihenés szinonimdja. Amikor maga mogott hagyhatja
a pezsgd, gyakran befogadhatatlan mennyiségii informaciot razaditd kulturalis életet, a tomegtl hompolygd szines forgata-
gl bevasarlokdzpontokat, a zsufolt tomegkozlekedést.

A viérosbdl tudatosan vidékre ,,menekiil6”, a falusi életvildg idilli hangulatat 6hajté ember vajon mit is kaphat, mire va-
gyik, vagy — pontosabban fogalmazva — milyen képet alakit ki magdban a falusi turizmus jellemzdit illetéen. Ha feltételez-
ziik, hogy gyokeresen mas koriilményeket keres, amelyek otthon nem adatnak meg szamara, akkor joggal gondolhatjuk, a
vidék az 6 szemében olyan hely, ahol megtapasztalhatja az élet ritmusanak, az id6 érzékelésének megvaltozasat, az aprd, csa-
ladias hangulatd (vegyes)boltocskdk bdjos, am szerény valasztékat, a helyi izek csoddlatos vilagat, a mosolygos, helyi lako-
sok vendégszeretetét, emellett sétalhat és pihenhet kedvére.

A j6 levegdn torténd békés ,,semmittevés” mellett azonban egyre nagyobb igény mutatkozik az aktiv pihenés irdnt. Ezért
a varosi ember keresi, a vidéki turizmusipar pedig egyre intenzivebben kinalja a természet kozeli sportolasi lehetSségeket
(gyaloglas, sifutas, evezés, kerékparozas, lovaglas), és erre épitve a szallast, a programot, a helyszint. Az ilyen eseménydds,
mozgasra alapulé programok nagyban segitik a mozgdshidnyos vérosi emberek egészségének helyreallitasat, vagy legalabb
a fizikai felfrissiilést, a mozgdsbdl kivetkez6 testi regeneralddast.

Emellett nagyon fontos tendencia a falusi életmdd kozvetlen kdzel hozasa, gyakorlati megélése, sdt aktiv megtapasztala-
sa. Fontos szerepet kap ebben a helyi, jellegzetes gasztrondmia, melynek alapja a természetes alapanyag — hazi kenyér, méz,
sajt, turd, tej, a konyhakertben termett bio gyiimolcsok, zoldségek, az erdei termések —, tovabba a helyi kézmiivesség, amely-
nek produktumai részben megvasarolhatok, de jobb esetben kiprobalhatéak. Gyakran szamos zenés-tancos produkcié gon-
doskodik a vidékre 1atogatd varosi ember folkldr irdnti érdeklédésének kielégitésérdl.

A fizikai kimozdulds, a varositdl eltérd természeti kaland mellett tehat a vidéki-falusi pihenés fontos momentuma lehet a
helyi kultiraba valé megmeritkezés. Az addigi tapasztalatoktdl eltérd, a hagyomanyokon alapul6 tevékenységek, viseletek,
szokasok nemcsak 1j ismereteket, technikakat, kifejezési formakat, mtivészeti vilagot kdzvetitenek, hanem alkoté tevékeny-
ségként, onkifejezésként, kreativitasként is megélhetdk.

Mindaz, amit manapsag az UNESCO egyezménye alapjan szellemi kulturalis 6rokségnek tekinthetiink — szdbeli hagyo-
manyok és kifejezési formdk, beleértve a nyelvet is, mint a szellemi kulturdlis 6rokség hordozéjat, eldadémivészetek, tar-
sadalmi szokdsok, ritusok és iinnepi események, a természetre és a vilagegyetemre vonatkozo ismeretek és gyakorlatok, ha-
gyomanyos kézmivesség — a vidéki életmdd velejaroi voltak. J6 résziik manapsag a falusi turizmus révén is fenntarthato, uj-
jaéleszthetd helyi érték, tudas, érdekesség azok szamara, akik homlokegyenest mas kulturélis kozegben élnek, 4m nyitottak
a mas, gyakran természetes k6zosségek és tevékenységek megismerésére.

A szellemi 6rokség korébe tartozd tevékenységekben vald aktiv részvétel tehat komplex mddon képes segiteni a pihenés-
re, regeneralddasra vagyd nagyvarosi embert, gondoljunk példaul a természetes anyagokbdl késziild kézmiives termékek al-
kotasi folyamatdra, vagy az éneklés és tancolas terapiaként is szolgald, lelket felszabadité mozgasformaira, véltozatos kife-
jezésmodjara.

Dr. Csonka-Takacs Eszter
a Szellemi Kulturalis Orokség Igazgatésig igazgatdja



EROT ADO GYOGYITO FALVAINK

Bevezeto gondolatok

,sNépet csak egészben lehet megismerni. A nép dalat is csak az érti igazan, aki ismeri szokasait, ruhazatat, ételét, épit-
kezését, egész életét. Es viszont. Akarmilyen alapos részlettanulmany csonka marad, ha nem terjed ki figyelme a nép
életének minden jelenségére. Csak igy jutunk el végre olyan foki nemzeti 6nismeretre, mely egyrészt kielégiti a tudo-

many igényeit, masrészt gyakorlati életiink formalasara is kihat”. (Koddly Zoltdn)

Ha vildghiri zeneszerz6nk gondolatait komolyan vessziik, akkor mindannyiunk
szamara egyértelm{ivé valik, hogy a mértéktarto taplalkozasra, a test és a lélek kar-
bantartasdra, illetve a betegségek megel6zésére vonatkozé népi megfigyelések, va-
lamint a betegségek gyogyitasaval kapcsolatos hagyomanyaink megismerése leg-
alabb annyira fontosak, mint a népdalaink Osszegyfijtése, a csodalatos népvisele-
tiink és népi diszitémiivészetiink tanulmanyozasa, vagy népéletiink barmely mas
részének kutatdsa €s értékeinek Osszegyljtése, illetve generacidkon keresztiil tor-
ténd tovabbadasa.

A népi taplalkozassal, a népi orvosldssal és a népi gydgyndvényismerettel fog-
lalkozé tanulmanyok és konyvek adatai azt mutatjak, hogy minden tijegységiink-
nek vannak sajitos gazdalkodasi és allattartdsi formadi, vannak jellegzetes ételei, €s
voltak gyogyitd asszonyai, emberei. A betegségek gyogyitasara még a mult szazad
kozepén is fként gyogynovényeket, illetve gydgy- €s élelmiszernovényekbdl ha-
zilag készitett ,,orvossagokat” hasznaltak. Ezek elkészitéséhez példaul bort, palin-
kat, mézet, tejet, tejfolt, olajat és ecetet is felhasznaltak. A kdzosség, a csalad be-
tegségeinek gyogyitasa rendszerint a familia idésebb asszonyainak és az édes-

anyaknak volt a feladata, mig az allatbetegségek kezelésével inkdbb a férfiak foglalkoztak.

Dr. Babulka Péter

Az a hatalmas ismeretanyag, amely a kiilonb6z6 tajegységekhez tartozd falvaink jellegzetes ételeinek és termékeinek —

7”7

borainak, palinkdinak, hidegen sajtolt olajainak, kiilonb6z4§ tejekbdl eldallitott sajtjainak és tardinak, hiskészitményeinek,

Még a miilt szazadban is foképp gyogynovényekkel gyogyitottak

méhészeti termékeinek, lekvarjainak, gombakészitményei-
nek, flszereinek — elkészitésével, vagy az egészségmegdlr-
zéssel és a betegségek gyodgyitasaval kapcsolatban Gssze-
gylilt, feltétleniil érdemes arra, hogy az orszag minden pont-
jan nyomtatott formdban és a vilaghald segitségével is elér-
hetévé viéljon. Elérhetdvé valjon mindazok szamara, akik
szeretnék felfedezni falvainkat, és a hagyomanyainkban rej-
16 értékeket, vagy szeretnék megtudni azt, hogy az egyes
betegségek okozta panaszok enyhiilésére hol talalhatok
gyogyvizek, barlangok és egyéb természet kindlta gyogyu-
lasi lehetségek.

Hasonldképpen fontos tudni mindazokrdl a kezdeménye-
zésekrél, amelyek hagyomanyos gazdalkodassal és dllattar-
tassal, hagyomanyd&rzéssel, természetvédelmi értékeink be-
mutatdsaval kapcsolatosak, vagy a ma egyre tobbek altal
igényelt életmddtaborokhoz kindlnak igazén idedlis kornye-
zetet egy-egy faluban, lehet8séget adva ezzel a varosban és
a falun €16 emberek kozotti kapcsolatteremtésre is. E kiad-
véany a fentiek megvaldsitasdhoz kivan hozzéjarulni.

Dr. Babulka Péter
gyogynovény- és népi novényismeret kutatd
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Eteliink és életiink mindsége

Egészségészségi allapotunkat, testi-lelki kozérzetiinket szamos tényezo befolyasolja: életkorunk, génjeink, emberi kapcso-
lataink, taplalékunk. Folytathatnank még a sort, de minek. Génjeinket nem cserélhetjiik le, életkorunkat is legfeljebb ak
cazhatjuk tobb-kevesebb sikerrel, emberi kapcsolataink javitasan ugyan érdemes munkalkodnunk, de nem konnyi fe-
ladat és amugy is kett6n all a vasar.

Taplalkozasunkkal azonban egészen mds a helyzet: a mi dontésiink, hogy a be-
szerezhetd élelmiszerek koziil mit vesziink magunkhoz. Egy azonban biztos:
akar igy, akdr ugy, a kovetkezményeket viselniink kell. Persze rogton felmeriil
a zavarba ejtd kérdés: hogyan taplalkozzunk egészségesen? Hiszen még felso-
rolni is nehéz, hanyféle, egymasnak tobbnyire ellentmondé taplalkozasi irany-
zat térhdditasanak, majd cafolatanak és feledésbe meriilésének lehettiink tanui
az elmult évtizedekben. Taldn csak egy k6zos benniik: eredményességiiket
dontéen meghatdrozza az elfogyasztott élelmiszerek mindsége. De mit is ér-
tiink ,,jé mindségli” élelmiszer alatt, milyen elvarasaink lehetnek? Szamunkra
az alabbiak a legfontosabb szempontok:

« Elfogyasztott élelmiszereink lassdk el béségesen szervezetiinket a 1étfontossagu tipanyagokkal, 4svanyi anyagokkal, vi-
taminokkal.

« Tartalmazzanak minél tobbet a latszolag (vagyis a tudomany mai allasa szerint) nélkiilozhetd, szervezetiink optimalis
miikodése szempontjabol mégis 1étfontossagi egészségvédd anyagokbol, amelyek ,,csupan” védenek a szabad gyokok ellen, se-
gitik immunrendszeriink miikodését, védenek az érrendszeri és daganatos betegségek ellen.

» Minél kevesebbet tartalmazzanak az egészségre karos szennyezddésekrdl: novényvédd szerek maradékaibol, bomldstermé-
keibdl, nitratbol, allatgydgyaszati készitmények maradékaibdl.

* Legyenek mentesek az élelmiszervegyészet természetidegen remekeitdl: tartdsitoszerektSl, mesterséges aromaktol, izfoko-
z0ktol, szinezékektdl, egyéb tisztazatlan hatast adalékanyagoktol.

« Végiil pedig: legyen az asztalunkra keriil$ taplalék izletes és valtozatos, hiszen mit ér a tobbi erény, ha nincs kedviink egy
minden mas szempontbdl kivald élelmiszert elfogyasztani.

Az elmult évtizedekben bebizonyosodott, mitragydk, novényvédd szerek, gyomirtok hasznalataval vagy az allattenyésztésben
rutinszertien alkalmazott gyogyszerekkel és egyéb készitményekkel nagy hozamokat lehet kicsikarni, az eredményért azonban
magas arat kell fizetniink. A mitragyakra alapozott tapanyag utanpoétlassal csak a f6 tapanyagok (kalium, nitrogén, foszfor) ke-
riilnek vissza a talajba, élelmiink az évek soran nyomelemekben elszegényedik. Kis mennyiségii nitrat jelenléte a novényi sz6-
vetekben teljesen természetes, a nitrogén mitragyak hatdsara azonban a vér oxigénszallitd képességét rontd ion koncentracidja
jelentdsen, akdr veszélyes mértékben is felszokhet.

Az id6 kerekét persze nem lehet visszaforgatni, a nem térhetiink vissza a szdz évvel ezel6tti mezdgazdasagi gyakorlathoz, de
nem is sziikséges, hiszen van mas lehetGség is. Az okoldgiai gazdalkodas, kézismertebb nevén a biogazdalkodas tobb min tiz
ezer év tapasztalatait 6tvozi korunk tudomanyos — miiszaki eredményeivel. A biogazdasagokban a novényi és allati termékek elé-
allitasa soran nem hasznalnak fel mitragyakat, veszélyes gyomirt6 szereket, felszivodé gomba- és rovardld szereket.

Az dkogazdasdgokban az allatoknak megfeleld mozgasteret, kifutét és

zomében biotakarmanyt biztositanak, mell6zve a rutinszer(i antibiotikumos

Bévebb informacio a biotermékekrdol: vagy hormonkezelést. Az eléirasok betartasdt — a jogszabalyoknak megfe-

Magyar Biokultura Szovetség lelen — a szakminisztérium altal elismert ellenérzd szervezet feliigyeli. Az

1061 Budapest, Anker koz 2—4. igy eldallitott élelmiszerek koziil pedig mindenki kivélaszthatja azokat,

Tel.: (1) 214 7005, 214 7006 amelyek Osszhangban vannak életmddjaval, alapelveivel, testi és lelki
E-mail: biokultura@biokultura.org, adottsagaival és nem utolsd sorban izlésével.

gelencser@biokultura.org
Honlap: www.biokultura.org Gelencsér Margit
a Magyar Biokulttira Szovetség munkatarsa
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Biogazdalkodas a gyakorlatban

77

Az okoldgiai termékek, mas szoval biotermékek, olyan novényi és allati eredetii élelmiszerek, takarmanyok, alapanya-
gok, amelyeket jogszabalyokban rogzitett szigord szakmai eldirasokat betartva, a szakminisztérium altal elismert ellen-
0rzo szervezet feliigyelete mellett allitottak eld. Feldolgozott, tobb komponenshdl allo élelmiszerek esetében csak az mind-
siil bioterméknek, amely legalabb 95 szazalékban tartalmaz bio osszeteviket.

Az dkotermék csak néhény fajta, a jogszabalyban pontosan megnevezett adalékanyagot tartalmazhat. Ez toredéke annak az arze-
nalnak, amellyel az élelmiszeripar nap, mint nap terheli a fogyasztok szervezetét. Az 6kotermékeket nem tartdsitjak besugarzas-
sal, mivel az ionizald sugarzassal kezelt élelmiszerek fogyasztdsa nem biztonsagos. Az Skotermékek feldolgozdsa soran nem al
kalmaznak génmanipulalt mikroorganizmusokat, mivel ezek kiszamithatatlan veszélyt jelentenek a fogyasztéra és a kornyezetre
egyarant.

A biogazdalkodasra valo attérés a novénytermesztésben nem azt jelenti, hogy a gazda egyszerlien elhagyja a vegyszereket, de
minden maést valtozatlanul végez. Ez a gazdalkodasi forma mads szemléletet és tobb évre elbre tekintd tervezést kovetel. A bio-
gazda nem haszndl mitragyakat. Nem permetez felszivodé gomba-, baktérium-, rovar- és gyomirtd szerekkel. Mas modszerek-
kel dolgozik. Nézziik, mi mindent vet be a biogazda, hogy egészséges, izletes és tetszetGs zoldségeket, gylimolcsoket, gabonafélé-
ket, egyéb novényeket termesszen!

Tudja, hogy egészséges taplalékot csak életben gazdag, termékeny talaj adhat, ezért vigyaz rd. Nem mérgezi gyomirtdkkal, ta-
lajfert6tlenitd szerekkel. Nem pazarol. A novényi hulladékokat komposztalva visszajuttatja a term6foldbe, az istallotragyat gon
dosan Osszegy(ijti és taplalja vele a novényeket. Nem haszndl miitragydkat, mivel nem elégszik meg azzal, hogy csak a {6 ele-
meket pétolja. A betakaritaskor kivett tipanyagot természetes, nyomelemeket is tartalmazo, talajszerkezetet épité anyagokkal jut
tatja vissza. Betegségeknek ellendll6 zoldség- és gyiimdlesfajtakat valaszt, nem erdlteti az 6ridsi hozamokra képes fajtakat.

Kiegyenstlyozott tapanyagellatast biztosit, mivel tudja, hogy az ,,éhezés” és a , tultaplaltsag” egyarant csokkenti a novények
életerejét. Kihasznalja a novénytarsitas kedvezd hatasait. Kiilonboz8 novényeket vet, iiltet egymas kdzelébe kihasznalva azt, hogy
az illatanyagaik, gyokérvaladékaik riasztjak a kartevlket, kdrokozdkat, vagy éppen csalogatjak a hasznos él6lényeket. A biogazda
igyekszik kedvezé feltételeket teremteni a kartevSket visszaszoritd
szervezetek szamara. Madarodukat helyez ki, cserjéket hagy a hasz-
nos él6lényeknek.

A biogazda tervezéskor nagy figyelmet fordit a novények sor-
rendjére. Ugyel arra, hogy azonos karositéra érzékeny ndvények
csak tobb év elteltével kovessék egymast. Eltavolitja a fert6zott né-
vényi részeket, hogy a kérokozé terjedését akadalyozza. Ugy vé-
lasztja meg a vetési idGpontot, hogy a kartevéknek, kdrokozoknak
kevesebb esélyiik legyen. A biogazdalkodashoz engedélyezett, kor-
nyezetkiméld szereket is csak indokolt esetben haszndlja. A kartevé-
ket figyeli és csapddzza, igy id6ziti a permetezést. Nem torekszik a
gyomok terjes kiirtasara, vegyszerek helyett kézi és gépi munkaval,
talajtakardssal, megfelel$ vetésforgdval fogja vissza a gyomosodast.

Az okotermék csak egészséges osszeteviket tartalmaz Az biogazda olyan koriilmények kozott tartja dllatait, €s ugy gon-

dozza Gket, hogy az megfeleljen az dllat természetes igényeinek.
Azaz biztositja az allatoknak a megfeleld mozgasteret, nem zstfolja Gssze €s nem zarja ketrecbe Sket. Olyan helyet alakit ki sz&
mukra, hogy ki tudjanak menni a szabad levegére. Nem csonkitja meg az allatokat, példaul nem égeti le a csibék csérének a vé-
gét, nem amputélja a malacok farkat. A faj igényeinek megfeleld, zomében biogazdasagbdl szarmazd takarmannyal latja el az ak
latokat. Nem ad olyan takarményt, amelyben genetikailag médositott novény van. Novényevonek nem ad allati eredetd takar
manyt, igy nem teszi ki az embereket és a szarvasmarhakat a kergemarha kor veszélyeinek.

A kérédz4 allatokat, mint példdul a szarvasmarha, juh, kecske, legelére hajtja. Mivel a sertés természetébdl addddan szeret da-
gonyazni, taplalékanak egy részét elturja a f61dbdl, igy ezeket a koriilményeket is megteremti a sertéstartd biogazda. A tyukfé-
1€k szamara szabad kifutét épit, megfelel védelemmel a ragadozdkkal szemben. A vizi szarnyasoknak (kacsanak, libanak) biz
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A biogazda a kérddzdket a legel6kre hajtja, és mindent megtesz azért, hogy az allatok stresszmentesen éljenek, jol érezzék magukat

tositja a megfeleld vizfeliiletet. Miden megtesz, hogy az éllat jol érezze magat, stresszmentes koriilmények kozott éljen, ne le-
gyen beteg. Ha mégis feliiti fejét valamely betegség, elsGsorban természetes gyogymaddot alkalmaz (gydgynovényeket, homeo-
patiat, akupunktiirat), de ha az allat allapota megkoveteli, nem hagyja szenvedni, és sziikség esetén gyogyszerekkel kezeli a be-
teg éllatot, de soha nem rutinszer(ien.

A bioméhész ott helyezi ki a kaptarait, ahol a méhek szennyezd forrdsoktol tavol, természeti teriileteken vagy Okoteriileteken
gydjtik a nektart és a viragport. A bioméhész kiméletesen banik a méhekkel, nem csonkitja ket. A méhbetegségeket rendszeres
ellendrzéssel el6zi meg, fertStlenitéshez csak biogazdasdgban engedélyezett anyagokat hasznal. Csak akkor ad télire cukrot, ha
nem elegend6 a méhcsalad sajat tartaléka és a potlas is csak biocukor lehet.

Miért érdemes az okoldgiai (bio) elGéllitasu élelmiszert fogyasztani? A nem 6koldgiai, konvencionalis novénytermesztésrdl ak
taldnossagban elmondhatd, hogy a legtobb nvényvéds szer felhasznalasa még a technoldgiai fegyelem maximalis betartasa mek
lett sem tekinthet$ kockazatmentesnek. A novényvédd szerek egészségkarositd hatdsai kozott tartjuk szamon, hogy daganatos
megbetegedéseket, fejlddési rendellenességeket okozhatnak, karosithatjak a hormonalis rendszert, az immunrendszert, az ideg-
rendszer és az Orokitd anyagot, allergiat okozhatnak, vagy segithetnek eld. Vizsgalatok igazoljak, hogy a nitrogén mitragyak fek
hasznaldsaval termesztett z6ldségfélék nitrat tartalma tobbszorose lehet a lassubb, de kiegyensulyozottabb tapanyagellatast biz
tosité komposzttal kezeltekének.

A biozoldségek és gyiimolesok vitamintartalma magasabb, amit a kutatdk részben az 6koldgiai gazdalkodas tapanyag-utanpot
lasi rendszerének, részben pedig a gyomirt6 szerek kiiktatasanak tulajdonitanak. Az okotermékekben tobb dsvanyi anyagot és
nyomelemet, de kevesebb nehézfémet lehetett kimutatni. Masodlagos novényi anyagok, példaul a fenolok nagyobb mennyiség-
ben keletkeznek az okoldgiai termesztésii novényekben. Az 6koldgiai novénytermesztésben tilos a nitrogén miitragyak és a ké-
miai eljarasokkal oldhatobba tett egyéb tapanyagforrasok felhaszndldsa, ezért a ngvények lassabban novekednek, s a szovetek
kevesebb vizet tartalmaznak. A magasabb szdrazanyag tartalom egyértelmien jobb tarolhatésagot eredményez. A jobb tarolhatd-
sdg a kisebb vizvesztéssel és a tomorebb szovetek jobb ellenalld képességével fiigg Ossze.

A biozoldségek alacsonyabb nitrat-tartalma egyértelmiien a nitrogén miitragyak mell6zésére vezethets vissza. A kdstoldsi pré-
bakon 4ltalaban a zoldségek és gyiimolesok okoldgiai valtozatat talaltak izletesebbnek. A kisebb viztartalom miatt a biozoldsé-
gekben, gyiimolcsokben magasabb az iz- és illatanyagok toménysége. Egy 1ij, kevéssé ismert vizsgalati mddszerrel hasonlitottak
Ossze Okoldgiai és konvenciondlis termékeket. A mérések soran az 6kotermékek fénykibocsatd képessége magasabbnak bizo-
nyult. Az 6kotermékkel taplalkozo férfiakndl atlag 30 szazalékkal talaltak magasabbnak a spermaszamot.

Felmérések szerint ma még a magyar fogyasztok a bioterméket elsGsorban egészségiigyi, gasztrondmiai okokbdl fo-
gyasztjak.

Magyar Biokultura Szovetség
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Miért jo a bio szallashely?

A csaladok nagy része ugy szeretné eltolteni szabadsagat, vagy a hétvégi kikapcsolodasat, hogy megszokott kornye-
zetébdl kiszakadva, Gj élményekkel gazdagodva, egyben kipihenve térjen vissza otthonaba. A dontéshez sok tényezdt
vesznek figyelembe, melynek soran az ar és a hely a meghatarozo. A szallashelyek arairdl konnyi informaciot szerez-
ni, és onnantol kinek-kinek a pénztarcaja donti el, melyik arfekvésii ajanlatot valasztja.

A végsd hely sok esetben érzelmi alapon keriil kivalasztasra, mégis jo lenne, ha egyre inkdbb az értelmi tényezGk kezdené-
nek meghatdrozé szerepet jatszani. A teljesség igénye nélkiil egy lehetséges motivacids tényez6t emelek ki, melynek a joves-
ben ndvekedni fog a jelentGsége. Kérdés, miért jobb a bio szallashely? A kérdést a békési Dids Tanya bemutatasaval vala-
szoljuk meg.

Maga a tanya 1994-t8l a sivar szant6f6ldon épiilt, ahol csak néhany fekete tiicskok és mezei nyul tenyészett. A tobb mint
tizhektaros teriileten 1998 6ta biogazdalkodast folytatunk, melynek eredményeképpen teljesen megvaltozott az é16 kornye-
zet. A gyiimoélcsos, az udvar, a fék, a bokrok, a madarak csodaszép élGvilagot alkotnak a tanyan. A novényzet, az allatok, a
hasznos rovarok soksziniisége jellemzi a kialakitott,
és lassan két évtizede miikodd gazdasagot.

Az alfoldi épitészet hagyomanyaira épiilé uj ta-
nyaépiilet a mai kornak megfelel$ infrastrukturaval
rendelkezik, remekiil illeszkedik a didfa és szilvaiil-
tetvény altal hatdrolt zold kornyezetbe. A megtjuld
energiaforrasok kihasznaldsaval, a helyben képzd-
dott természetes anyagok felhasznalasaval a kiils§
energiaforrasok minimadlisra csokkentésé immar
megoldotta valt.

De nézziik, a vendégek szempontjabdl milyen
tobbletszolgdltatast nyujt egy ilyen biotanya? A va-
ros zajatdl tavol, de tiszta, egészséges kornyezetet, a
fényszennyezés elkeriilésével ezernyi csillag lathatd
esténként. Tiszta, vegyszerektdl mentes termdfold,
novények, berendezési targyak. Csend, nyugalom az
egész tajon.

Ami ehetd, ihatd: mindsitett, ellendrzott biogaz-
délkodasbdl szarmazo novények, gyiimolesok a fak-
rol, bokroktdl. Egészséges allati és novényi alapi
élelmiszerek, szinte minden helyben el8allitva, tar- A biotanydn csendes, tiszta, egészséges kornyezet varja a vendégeket
tosito és egyéb kiegészitd szerek nélkiil. Lekvarok,
sajtok, aszalvanyok, és minden, ami a szemnek-szdjnak ingere. Tiszta, eredeti békési szilvapalinka, a helyben termett
bioszilvabol, ami jegyzett hungarikum.

Szabadidé eltSltése: séta a tizhektaros, zold flvel boritott gyiimélcsosben, madarmegfigyelés a dombon, a tobb mint 30
kihelyezett madarodinal, kerékparozas a kornyéken, kajakozds, horgaszat a Koroson. Az uj fiirdGben dszas, gydgyvizes ki-
rak. Gyermekes csalddoknak: biztonsagos, egészséges kornyezet, j6 levegd, baratsdgos allatok, természetes kornyezet meg-

tapasztalasa.
DIOS TANYA A békési Dids Tanya a mindennapos élet zajatdl tavol, de a mai emberi igények-
Cim: Békés, Kilteriilet, hez igazodva vérja csaladokat egy, vagy kéthetes idGtartamban kényelmes szallds-
hrsz. 0303/40 helyen, egészséges kornyezetben.
Telefon: 30/9433-013, 30/218-3113
Honlap: www.diostanya.hu Bényei Gabor
falusi széllasadd és biogazdalkodd
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A hazai sajtkultararol

Magyarorszagon a sajtok sokfélesége kozott talalunk kiilonlegessé-
geket, hungarikumokat is. A mai értelemben vett sajtkészités csak
igen késon fejlodott ki, a tehéntej feldolgozasat a XIII. szazadban a
Felvidékre telepitett németek lenditették fel. Az elso tejgazdasagot,
amely mar feldolgozast is folytatott a X VIII. szazad végén Tessedik
Sdmuel 1étesitette Keszthelyen. A 19. elején Hetényben és Mez6-
keszin létesiilt tejgazdasag.

Az 1880-as évektdl kezdddden tobb kiilfoldi, altalaban svajci sajtmes-
ter (Stauffer, Heller stb.) telepedett le Magyarorszag nyugati részén,
tizemeiket ,,svajcéridk’-nak nevezték. A hazai tejgazdasagi és benne a
sajtkultdra fellenditésén a 19. szdzad 80-as éveitSl Egdn Ede tett a leg-
tobbet. Munkassaga révén alakult meg 1882-ben a Hortobagyi Sajt-
készit6 Szovetkezet is, majd az erdélyi és karpataljai szarvasmarha-te-
nyésztés €s tejgazdalkodas fellenditéséért dolgozott. Jellemz6 az 1900-
as évek elejére, hogy az orszagban kilenc tejszovetkezetben készitettek
sajtokat, ezek koziil 6t Moson megyében tevékenykedett.

1889-ben a kor igényeinek mindenben megfeleld tejgazdasigi szak-
iskolat Iétesitettek a Magyar Kirdlyi Foldm(velésiigyi Minisztérium és
Lajos bajor kirdlyi féherceg szerz8dése alapjan a sarvari uradalomban
talalhaté Lancpusztan. A szakiskola 1929-ben atkoltozott Csermajorba,
az Eszterhdzy hercegi alapitvanyi gazdasagba. ,,A magyar tehén, ma-
gyar mester, magyar sajt” jelmondatot Csermajor vitte sikerre, mert a
nagy terv diadalra vitelében, a manudlis munka zomét az ott tanult
szakemberek végezték el” — irta le Somogyi Imre. A Csermajori Szak-
iskola 1étrehozdsaban és a hazai sajttechnoldgidk kidolgozasaban sokan
jelentds munkat végeztek. Munkajuk eredményét a méltan hires ma-
gyar sajtok bizonyitjak.

A sajtok ipari, nagyipari elGallitdsa a 20. szdzad kozepén kezdddott,
és a sajtfogyasztas fellendiilését hozta, de bizonyos fokig a helyi speci-
alitasok, sok kézi munkat igényld sajttipusok héttérbe szorultak. Bar
manapsag ujra reneszanszukat élik a hagyomanyos sajtkészitési modok
és a kiilonleges iz vildgot képvisel6 sajtok. A kézmiives sajtkészitok az
egész orszag teriiletén megtalalhaték. A kiilonbozd tajakrdl érkezett
sajtok egymastol jol elkiiloniilnek, mindegyik — késziiljon juh, kecske,
vagy tehéntejb6l — hordozza izvilagaban a tajegység legelGinek izét,
karakterét.

Ha megkostoljuk a Didstanya kecskesajtjait, vagy Hortig Rezsd és
Bertok Zsuzsa friss és érlelt sajtjait, ezekben érezni a Duna-Tisza koze
legeldinek tiszta, karakteres {zét. Az alfoldi régiobdl nem szabad kife-
lejteni az izsdki Garaboncids Kft.-t, Kocsis Pdl csodalatos friss-, félke-
mény- és két évig érlelt kemény kecskesajtokat készit kis csapatdval,
amelyek Franciaorszdgban a hires kecskesajtok hazdjaban is felvennék
a versenyt. Az Grségben fekv6 magyarszombatfai kecskesajt-manufak-
tdra tizletében talalhatdk a borsos, bazsalikomos, dids, rokfortos, fok-
hagymabundas, kékpenészes, tokmag-olajos sajtok, melyeket Buzds
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Attila allit el6 kecske- és tehéntejbdl. A Kisalf6ldon sok finom kézmii-
ves sajt késziil, érdemes megkostolni a Cserpes Sajtmihely cheddar
sajtjat, ezt a fajta sajtot, csak Gk allitjak el6 Magyarorszagon. A Tebike
juh- és kecskesajtjai palettdjan szerepelnek natir és fiistolt sajtok is tet-
szets csomagoldsban és nagyon jé minéségben. Németh Tamdsék sajt-
jai kozott egyediil allo, razsos ,.kecske palpusztait” is talalunk.

Az Eszaki kozéphegység vidékét is képviselik kézmives sajtmeste-
rek. Nograd megyei Bokor kozségbdl a tradicionalis sajtkészités meg-
honositasaval késziilt, kiilonboz$ izesitésti, natdr és fiistolt Bokri
Juhsajt kiilonlegességnek szamit. Az Egri Margaréta sajtjai mar tobb
éve késziilnek kiilonleges minGségben, ilyen kiilonlegesség a szarvas-
gombads kecskesajt és az olasz gongorzoldt is megszégyenit6 kékpené-
szes sajt. A Biikki Sajtok készitGje Sdndor Tamds, aki kreativitasdval
kivald sajtokat alkot, ilyenek a faszén alatt érlelt, vorosborsepris keze-
Iést kapott, félkemény sajtja, a varganyas izesitésl sajtja vagy a Ma-
gyarorszagon egyediil all6 hegyi sajt.

Szamos kézmiives sajtkészitd van még Magyarorszag minden régio6-
jaban, akik kivdl6 sajtokat allitanak el6. A Borat mozgalom példajara
elindult a Sajtit mozgalom is, népszer(ivé véltak a falusi turizmus ke-
retében a kézmiives sajtkészitést és sajtkostolast bemutatd utak. A ma-
gyarorszagi kézmives sajtkészit6k felismerték, hogy osszefogassal ha-
marabb lesznek sikeresek és mar két sajtkészit6 céhet is alapitottak. Az
egyik a Magyar Sajtmives Céh, mely 2008-ban alakult és kilenc tagja
van, mig 2009-ben alakult a Magyar Sajtkészit6k Kézmtives Céhe 6t
alapité sajtmesterrel.

Dr. Koncz Kalmanné
a Budapesti Corvinus Egyetem
Elelmiszertudomanyi Kardnak docense

Irodalom:

Farnadi, E. (szerk), (2000): Hagyomanyok, fzek, Régiok

L. és II. kotet, Budapest, p. 776.

Szakaly, S. (szerk), (2001): Tejgazdasagtan, Dinasztia Kiadd,
Budapest, p. 477.
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A kézmiives sajtkészitésrol

A sajtok kiilonleges helyet foglalnak el az élelmiszerek ko-
z0tt. A sajt egyike azon élelmiszereknek, melyek béségesen
tartalmazzak az emberi szervezet szamara sziikséges tap-
anyagokat, fehérjéket, zsirokat, asvanyi anyagokat, sot vi-
taminokat is, és mindezeket konnyen emészthetd és izletes
formaban. A kiillonbozé sajtféleségek skalaja nagyon szé-
les, a semleges iztdl a fiiszeresig, a pikansig, a lagy, kenhe-
té allomanyutol a reszelni valé keményig, a sovany, ener-
giaszegény sajtoktol a nagy zsirtartalmu tejszinsajtokig
minden atmenet megtalalhaté a valasztékban.

A sajtkészités soran beszélhetiink kézmives és ipari méreti eléallitasrol. Magyarorszagon haladd tendenciaként egyre in-
kabb terjed a kézmiives sajtkészités, el6térbe keriilnek a tradiciondlis technoldgiai 1épések, nemcsak a tehéntejet, hanem a
kis kérédzok, a juh és a kecske tejét is feldolgozzék kisiizemi médszerekkel. Igy a régi, hagyomanyos sajtok visszakeriilnek
a koztudatba.

A sajtkészités technikdja tobb részbdl tevidik Ossze. A sajttej kezelése a tej tisztitasabol, a zsirtartalom beéllitasabdl, va-
lamint a tej hékezelésébdl €s hiitésébdl all. A kovetkezb 1épés a sajttej érlelése, amelynek célja, hogy megteremtse a sajt-
gyartasban alkalmazott kultarak miikodésének optimalis feltételeit. A gyartando sajtfajtinak megfeleld starter kultarat adnak
a tejhez. Az alvadas (koagulacid) soran a tej szol dllapotbdl gél allapotba alakul at, hogy az adott sajtra jellemz6 szarazanyag
tartalom kialakuljon savd elvonds révén. A beoltaskor a feloldott oltét, illetve a folyékony oltdt egyenletesen vékony sugar-
ban a tej egész feliiletére eloszlatjuk. Ezutdn a kadtejet jol atkeverjiik, az edényt letakarjuk sajtruhdval. Az alvadas alatt a te-
jet nem szabad mozgatni.

Az alvadasi id6 sajtféleségektdl fiigg. A félkemény és kemény sajtok készitésénél az alvadas ideje 30-35 perc, mig a lagy
sajtok esetében a sajttej alvadasi idejét hosszabbra allitjuk, altaldban 60-120 percre. Az alvadasi folyamat velejardja a

A sajtkészités technologiaja osszetett munkafolyamat, amely a sajttej tisztitasatol a sajt érleléséig tart
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szinerézis jelensége, ami az alvadék zsugorodasat jelenti. Az alvadé-
kot akkor tekintjiik megfelelének, ha ,,mdjasan torik”, vagyis ha az uj-
junkat ferdén az alvadékba dugjuk és az ujj feletti alvadék ujjunk be-
gorbitésekor porcelanszertien torik és alvadékpelyhek nem tapadnak
az ujjunkra. Az alvadék kidolgozasanak célja, hogy a viztartalmat a
sajttipusnak megfeleld értékre csokkentsék, valamint a sajt jellegét ki-
alakité mikrobioldgiai folyamatokat iranyitsak.

Egyes sajtféleségek készitésekor az utomelegités €s az utdsajtolas
mivelete elmarad. Az alvadék apritasanak célja az alvadék Osszes fe-
lilletének novelése, hogy a kisebb alvadékrogokben a savo ttja rovi-
debbé viljon és nagyobb feliileten tobb savd tud tavozni, igy a savo el-
kiiloniilése az alvadéktdl gyorsabba vélik. Ha az alvadék elérte a sziik-
séges savassagot és keménységet, a savét leeresztik. Ennek médja is a
sajttipustol fiigg.

A formazas, elGpréselés utan a sajtokat préselik. A préselésnek tobb
célja van. A savo tovabbi eltavolitasa, a sajt dllomanyénak kialakitasa,
a sajt alakjanak, formdjanak rogzitése, és a sajtkéreg kialakitasa.

A sézasnak harom mddszerét alkalmazzak: az alvadéksdzast, a sza-
razsézast €és a solében vald sézast. Alvadéksdzasndl a sét formdzas
elétt adjak az alvadékhoz. Szaraz sdzas (porsdzas) esetén a sajtok fe-
lilletét szaraz konyhaséval dorzsolik be. A sdlében vald sozds a legal-
talanosabban elterjedt s6zasi mod. A séfiirdGben vald sézés esetén a
sajtokat rovidebb-hosszabb ideig meghatdrozott koncentracidji sdol-
datban tartjak.

A sajtok érése Osszetett fizikai, kémiai, biokémiai folyamatok 6sz-
szessége. Kiterjed a sajtban 1évé fehérjék, zsirok, szénhidratok bonta-
sara, amelynek hatdsara kialakul a sajt karakteres ize és dllomanya. Az
érlelés idGtartama par naptol (friss sajtok) par évig (kemény, extra ke-
mény sajtok) terjedhet sajttipustdl fiiggéen. Erés szempontjabél meg-
kiilonboztethetdek belsd és feliileti €rési sajtok. Az érleld helyiségben
1év6 hémérséklet, nedvességtartalom és 1égsebesség nagyon fontos az
érlelés soran. Az érlelési hdmérséklet a sajtféleségektdl fiiggden 5-26
°C kozotti.

Dr. Koncz Kalmanné Pasztorné Dr. Huszar Klara
a Budapesti Corvinus Egyetem egyetemi adjunktus,
Elelmiszertudoményi Karanak a Budapesti Corvinus Egyetem
docense Elelmiszertudoményi Kardnak
adjunktusa
Irodalom:

Ketting, F. (1989): Szakdagazati technoldgia, Tejipar II.
Mez6gazdasagi Kiad6, Budapest

Molndr, A. (szerk), (1999): A sajtkészités ABC-je, Gaia Alapitvany,
Galgahéviz, p. 422.

Szakaly, S. (szerk),(2001): Tejgazdasagtan, Dinasztia Kiado,
Budapest, p. 478.
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Sajtok a Biikk kapujaban

Sdndor Tamds o6t évvel ezelétt alapitotta meg Egerben a sajtmanufakturajat. Igazi kézmiives sajtkészité mesternek tartja
magat, s ezt a cimet biiszkén is viselheti, hiszen nem csak alapito tagja a Magyar Sajtkészit6k Kézmiives Céhének, hanem
elkotelezett hive a sajtkultiira népszeriisitésének. A Biikk hegység kivalo levegdje talan jobb adottsagot nem is teremthet
ne ennek a hivatasnak.

Sandor Tamas nem is olyan rég még olasz és svajci szallodakban dolgozott kony-
hafénokként. A hegyvidéki konyha egyik legfontosabb alapanyaga a sajt, s 6t le-
nydgozte, milyen sokféle koziil vélaszthatnak az ottani séfek, haziasszonyok. Ott,
a svijci hegyekben ismerkedett meg a sajtkészités rejtelmeivel, hogy aztan a
Biikkbe hazatérve atiiltesse a gyakorlatba a latottakat.

Még nem alakult ki igazan a vallalkozas, amikor mar egy lakdtelepi bérelt ga-
razsban éjszakanként sajtot készitett, nappal pedig az egerszaldki Shiraz hotelben
iranyitotta a konyhat. Id6kozben ugy érezte, jobban el kell mélyiteni az alpesi le-
gel6k pasztoraindl szerzett tudasat, s ezért beiratkozott a csermajori szakiskolaba.
Ez az iskola a tejipar bolcsdje. Hamarosan végezni fog, s biztos benne, hogy jol hasznosul a tanulasra szant id6. A Biikk kapuj&
ban késziil6 sajtok nem akarmilyen mindségi kovetelményeknek felelnek meg: a tehenek négyszaz méter magassagban legelnek
és ez a hiivos, hegyvidéki legeld tokéletes tejet ad a sajtkészitéshez, féleg az érlelt sajtokhoz.

»A két tejtermeld partnertdl a hét 6t napjan érkezik hozzank a friss tej” — meséli. — ,,Kiméletes mddszerekkel dolgozunk, hogy
minél kevesebb sokk érje az alapanyagot. Ez azt jelenti, hogy példaul nem ultrapasztorizaljuk a tejet 150 fokon, csupan par mé
sodpercig tartjuk 65 fokon, vagy savanyitjuk, és kizardlag kézmives technikdkat alkalmazunk. A tizféle sajt mellett kedveltek a
szezonalis termékeink: télen, amikor hiivosebb az érleld pince, készitiink francia tipusu félpuha faszenes sajtot, vagy nyaron friss
gyogyfiivekkel olajban érlelteket.” Az ifja sajtmester a hegyvidéki sajtjara a legbiiszkébb, amelyben négy év munkdja van ben-
ne, és amihez kizarélag magyar tarka tehén tejét hasznalja. Ezek a joszagok tavasztol Gszig tobb szdz méter magassagban, nem
akarmilyen kliman legelnek. Sdndor Tamas szerint annak is van jelent6sége, hogy bizonyos érlelt sajtoknal milyen aranyban ta-
lalhat6 meg a nyari és a téli tej.

Kérdésiinkre, hogy holt tart a hazai sajtkultira, azt feleli, hogy ma mar sokkal el6rébb, mint 6t éve és ugyanennyi év milva —
ha igy haladunk —, akkor kis tilzdssal mindeniitt magyar sajt lesz a polcokon. Ebben szerepe lesz a Magyar Sajtkészit6k Kézmt+
ves Céhének, amely 6t alapit6- és 6t rendes taggal jott 1étre. A céh hire mar sokfelé eljutott, €s az orszag tobb pontjabol érdeklSd
nek a belépés feltételeirdl. ,Ezek mind bizonyitott és kiprébalt vallalkozasok, amelyek felvallaljak a mindségi sajtkészitést, és
céljuk a nagyipar uralmanak megtorése. Ez a folyamat végbement a boraszatoknal, nemrégiben a palinkdsoknal, most pedig meg-
torténik a tisztulds a sajtosoknal” — hangoztatta.

Ebbdl a szempontbdl szerencséje van Sandor Tamdsnak, hiszen kozelrél kovethette végig, ahogy az egriek a tobbi bordszatok-
kal megszervezték a borutakat. De lehet még ra irigykedni, hiszen a hegy leve mellé koztudottan jol esik a sajt, €s a boraszoknak
nem kellett messzire nyujtani a keziiket. A friss sajtokat csak Egerben értékesiti, az érlelt sajtokat pedig Tokajba és Budapestre
szallitja. A kovetkez6 megvaldsitandd tervét nem titkoltan az egri boraszatokrdl mintazza, ugyanis a tajra jellemz6 mindségi bo-
rok utan a sajtokat szeretné eredetvédetté nyilvanitani. Ha sikeriilt a borosoknak, miért ne sikeriilne a sajtkészitSknek.

A beszélgetés végére maradtak azonban az igazi kiilonlegességek, amelyeket a felkapott francia, vagy olasz régiokban valé-
szint, hogy hétpecsétes titokként kezelnének, a Biikkben azonban nem. A hires biikkszentkereszti fiives ember, Szabd Gydrgy
szedi Sandor Tamas sajtjaihoz az itt taldlhaté gydgy- és fliszernové-

nyeket. Belegondolni is jo, hdt még kostolni ezeket a kakukkfiives,

BUKKI SAJTHAZ zsalyas, vagy bazsalikomos olajban érlelt sajtokat. A borseprd és a

Cim: 3300 Eger, Cifra kapu ut 54-56. sajt talalkozasa szintén gasztronomiai kiilonlegességet igér, amit csak

Mobil: 20-359-9962, 20-585-4464 fokozhat még, ha tudjuk, hogy ezeket helyi biikkfaval meg is fiistoli
E-mail: bukkisajt@freemail.hu a fiatal szakember.

Honlap: www.bukkisajt.hu Juhasz Zsolt

(Kistermeldk Lapja, 2011. janudr)
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Boldog és egészséges allatok adta tejtermékekkel
testi, lelki egészségiinkeért

A Bosztori Kecskefarm a Kiskunsagi Nemzeti Park te-
riiletén, a Kunszentmiklés melletti Bosztorpusztan talal-
hat6. Csaladi vallalkozasunk 11 éve foglalkozik kecske-
tenyésztéssel, sajtkészitéssel. Célunk az 6shonos- és ne-
mesitett allatallomany megdrzése, szaporitasa, és ming-
ségi kézmiives sajtok gyartasa. A farmhoz tartozé 150
anyakecske tejét sajat tejfeldolgozo iizemiinkben dol-
gozzuk fel.

Kecskéink a Kiskunsagi Nemzeti Park szigortan ellenér-
zott teriiletén legelnek, innen szdrmazik a téli takarmany is.
A kecskék a takarmanyt §si 6sztoniik alapjan valogatjak ki,
igy gyogynovények (cickafark, pasztortaska, kakukkfd,
gyermeklancf(i, csalan stb.) hatdanyagai beépiilnek a tejbe
és ez altal a sajtba is. A sajt elGallitdsakor semmilyen aro- A kecskék eredeti életmédjukhoz hasonléan élnek és taplalkoznak
ma-, szinezd €s tartdsitd anyagot nem hasznalunk.

Allatainkat kiz4rélag természetes (extenziv) koriilmények kozott tartjuk. Extenzivnek azt az allattartdsi format nevezziik,
amikor az allatok eredeti életmddjukhoz hasonlatos médon taplalkoznak, mozognak. Ez azt jelenti, hogy az dllatok, mivel
szabadon legelnek, mozgasigényiiket maximalisan képesek kielégiteni. A természetszertien tartott allatok izomzata fejlettebb
és nagyobb annak zsirmentes szarazanyag tartalma. Szivverése, légzése egész anyagcseréje élénkebb, mint a mozgasukban
korlatozott tartasban él16 dllatoké. Ennek kovetkeztében megvaltozik az dllatok anyagcseréjének hormonadlis szabalyozasa, s
ez kihat a termékek Osszetételére is.

Szamottevéen magasabb példaul a tejben 1év{ zsirsavak, példaul az omega 3 zsirsav jelenléte is, mint mas éllatok tejében.
Ezek az allatok sokkal élénkebbek, egészségesebbek, mint azon tarsaik, melyeket intenziven, egy kis helyre zarva, allandé
monodiétds takarmdnyon tartanak. Sem antibiotikumot, sem egy¢b teljesitményfokozé anyagokat nem hasznalunk. Ebbdl is
kovetkezik, hogy a termelt tejnek és a beldle késziilt termékeinek igen magas a BIOSZ (éltetd tényezd, bioldgiai érték) tar-
talma.

A kecsketej €s kecskesajt emberi szervezetre gyakorolt jot€kony hatasai koziil kiemelnénk a konnyen emészthetdséget, il-
letve a magas dsvanyi anyag és vitamin tartalmat. Jelentés mennyiségben talalhaté benne orotsav mely, idegnyugato és rak-
megel6z46 hatdsardl ismeretes. Magyaran szdlva, boldog, és egészséges dllatok dltal ,,ajandékozott” ételhez juthatunk e ter-
mékek rendszeres fogyasztasaval, ami jotékonyan hat testi, lelki egészségiinkre.

Termékeink kozott talalhatéak natur (friss, félkemény, kemény), fliszeres (bazsalikomos, kakukkfiives, snidlinges, med-
vehagymas, chilis, lestyanos-fokhagymads,), natir krémsajt, camembert, valamint kékpenészes sajt is. Sajtjaink izvilagat el-
sGsorban az érettség foka hatdrozza meg: a friss sajtok 2-3 hetesek, a félkemények 1-3 honaposak, a kemények pedig 3-8
hénaposak.

Termékeinket kizardlag éttermeknek, szallodaknak, rendezvény-

szervezdknek értékesitjiik, illetve iizleti partnereink révén nagy or-

BOSZTOR-SAJT KFT. szagos kiallitdsokon, vasarokon jeleniink meg. Termékeink jelen-
Cim: 6090 Kunszentmiklds — Bosztor 130. leg kiskereskedelmi forgalomban nem taldlhatéak. Gazdasagunk
Telefon: 30/692-7406, 20/771-1884 csak eldre bejelentett, egyeztetett idSpontban, és korlatozott 1ét-

E-mail: jakabsajt@freemail.hu szamban tud létogatékat fogadni.

Honlap: www.bosztorikecskefarm.sokoldal.hu
Laszlé Andras

sajtkészitd
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A sonkatermo pince

Talan, ha nem célzottan ide indultunk volna, egy mesében érezhetnénk magunkat az etyeki lankak kozott, a pinceso-
ron. Az egyik préshaz homlokzatan felirat: Sonkamester. Ime, a sonkatermé pince! Belépve csodalkozasunkat — és
csodalatunkat — csak fokozza Arpds Ldszlé sonkamester, amikor Kinyitja egy hatalmas, kétajtés szekrény ajtajat.
Abban bizony nem kabatok l6gnak, hanem joféle sonkak és kolbaszok.

— Honnan jott az dtlet, hogyan lett sonkamester?

— Szabadkén sziilettem, a Délvidéken. Eltem az Isztridn és Miinchenben, majd a nyolcvanas évek kozepén jottem Ma-
gyarorszagra. Mindig, mindeniitt volt valamilyen vendéglatéhelyem, kisebb-nagyobb étterem vagy csak egy kavézod, de va-
lami mindig volt. Ugy érzem, véremben van a vendéglatés, és ezért mindig nagyon sokat adtam a minGségre. Amikor 4tjot-
tem Magyarorszagra, hidnyoztak az izek, holott nyugodtan mondhatom, sehol masutt nincs olyan jé alapanyag, mint itt.
Hasonldan jé van még a volt Jugoszlavidban, Dalmaciaban, Montenegréban. Az olaszok szaz év alatt nagyon szépen felépi-
tették az imidzsiiket, és szeretik sztarolni magukat, meg tényleg jo az a termék, amit készitenek, de 6k is csak kozelitik azt
a min$séget, amit Magyarorszagon el lehet, vagy el lehetne érni. Nagyapamnak volt egy kis hentesiizlete a Vajdasagban, Pé-
terréven, még a két vilaighaboru kozott. KésGbb rengeteget jartam vele diszndvagasra, ndla éreztem azokat az izeket, amiket
keresni kezdtem j6 15 évvel ezeldtt, amikor belevagtam a sonkakészitésbe. Szégyellem kimondani, de rengeteg jé hust el
kellett dobni eleinte, mire rajottem azokra a kis fineszekre, hogy mitdl lesz hosszan eltarthat6 a sonka. Edesanyaim szidott is
érte eleget, nalunk egy szelet kenyeret sem volt szokds eldobni, nemhogy hust! Ot-hat évvel ezelStt azutdn tgy latszott, lesz
a dologbdl valami, 6sszejonnek az izek, az alakok.

— Hogyan lehet mindségben viszonyitani az én dltal készitett sonkdt a pdrmai sonkdhoz vagy az ibericéhoz?

— J6 kérdés, merthogy egyikre sem hasonlit. A parmai sonka eléggé puha jelleg(i, és annyira kisporoljak bel6le a sét, hogy
mar-mar édesnek mondhat6. Az Iberico pedig szerintem mar tul szdraz. Az én sonkdim, mert tobbfélét is készitek, nyugod-
tan mondhatom, minGségben ott vannak a kettdvel egy szinten.

— Mi mindent készit még a sonkdn kiviil, illetve nagy vonalakban hogyan néz ki a technoldgiai sor, mondjuk egy sonka ese-
tében?

Arpas Laszl6 hatalmas kétajtés szekrényében nem télikabatok, hanem kiilonféle jobbnal-jobb sonkak légnak
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— Sonka mellett készitek még tarjat, hasaalja szalonnt,
kiilonféle szalamikat, kozotte olyat, amiben nincs paprika.
Attdl fiiggbden, hogy mast is akarok-e késziteni, veszek egy
egész diszndt, vagy csak sonkat. Nagykdéroson és Moha-
cson szoktam vasarolni. El6szor ellen8rzom az allat erede-
tét, mert ez a legfontosabb, csak a megfelel§ mindségl
alapanyaggal lehet kezdeni valamit. Ezt kdveti a sonka for-
mazasa, attdl fiiggden, mit szeretnék: csontos, vagy csont
nélkiili sonkat. En a sonkéimat préselem is, ezt a technol6-
giai lépést Szerbidbdl hoztam. A préselés — ezt nem tudom
masképp mondani — egy dllagvéltoztatd 1épés, amitdl egy
kicsit tomorebb, de ennek ellenére puha lesz a his. Ezt nem
csinaljak sem a spanyolok, sem az olaszok. Majd jon a sé-
val vald kezelés, mert ezt nem nevezném érlelésnek. A sot
Horvatorszagbdl hozatom, mert erre a célra mégiscsak a
tengeri s6 a legalkalmasabb. Szerintem nem szabad pacba
tenni, csak sdba, mert a hisnak a sajat izét kell érezni, nem A sonkdk dltaldban Kilenc-tizenkét honaposan fogyaszthatok
a pacét. Nem szabad a hus mellé babérlevelet, borékabo-
gyot, semmit tenni, mert az csak elrontja. Nem is kell s6ba tenni, csak jé alaposan besdzni, kiilondsen a csontokndl. Ennek
a kezelésnek az ideje a stlytdl fiiggden két-harom hét, nem tobb. Ezutan a sonkat lemosom, és harom napra kiakasztom szik-
kadni. Ezt kdvetSen vagy fiistoljik, vagy nem. Leginkdbb azért szoktam fiistolni, mert a magyarok altalaban idegenkednek
a vilagosabb, hdka szind hasoktdl. A fiistolés, ha rovid ideig tart, inkabb csak szint ad, izt még nem. Ahhoz hosszabb id4
sziikséges. Ezutan jon az els harom kritikus hdénap, amikor vigyazni kell a h6mérsékletre, a nedvességtartalomra és a fény-
re. Mindharomnak nagy hatdsa van a sonka mindségére. A harom hénap utan a sonkakat ismét formazom, majd egy titkos
keverékkel bekenem, hogy ne szaradjon ki. Van benne zsir, liszt, kiilonféle fliszerek. Ezt én kisérleteztem ki, de masok is ha-
sonl6t hasznalnak. Ezt a boritast haromhavonta lecserélem, és olyankor egy csonttlivel ellen6rzom is a hust, kiilondsen a kri-
tikus pontokon, a csontokndl. Kilenc hdnap—egy év elteltével pedig a sonka mar fogyaszthatd, de van hatéves sonkam is.

— Milyen annak az ize?

— Eléggé kifejez6, nem tudom mésként mondani. Hasonléan, mint egy érett sajtnak.

— Hol lehet hozzdjutni a termékeihez?

— A legtobbet itt adom el, Etyeken, de mar széllitok éttermeknek is. Sajnos tobb az érdekl6dd, mint amennyi drum van,
csak lassan tudom bdviteni a vev8kort. Egy év kell ahhoz, hogy valaki bekeriiljon a korbe, és az az igazsag, ezt nem is na-
gyon akarom siettetni. Nem az a célom, hogy Magyarorszagot leteritsiik sonkdval, hanem a min4ség megdrzése. Szeretném
csaladon beliil tartani a vallalkozast — van egy fiam, akit latszolag érdekel a dolog, bar most épp egyetemre jar —, maximum
egy-két embert még felvenni. Tovabbra is itt szeretném a legtobbet eladni, esetleg egy sajat boltot nyitni még valahol, plusz
néhany exkluziv iizletbe és vagy husz étterembe bejutni. Ennél tobbre nem is vagyom, de nem is laitom értelmét.

— Ez azért nem a falu kézepe, nem egy forgalmas utca, hogyan mitkodik itt a pincesoron az eladds?

— Csoportok jonnek, nem is tudom, hogy akadnak ram, de bejelentkeznek, és jonnek. En pedig amigy j6 magyarosan ven-
dégiil latom Oket: palinka, amennyi beléjiik fér, majd friss, még szinte meleg kenyér, hazi tejfollel, sonkaval. Elsdre talan
furcsdnak tlinik, de nagyon szeretik. Felszeletelem a sonkat, szaldmit, szalonnat, tarjat, mellé friss paprikat, paradicsomot
adok meg erds paprikat. Mindenki annyit ehet, amennyit akar, nincs mennyiségi korlatozas. E mellé kapjak még a haz bo-
rat. Ez az alapeset, amit ki lehet még egésziteni, ha valaki kéri. Szoktam siitni kacsat vagy baranyt, esetleg marharostélyost.
Edesany4m pedig — mert ebben & a mester — valamilyen kaldcsot a

végére. Négy-ot Ords egy-egy program. Biiszke vagyok arra, amit
SONKAMESTER PINCEJA csindlok, ez mind magyar gazddktdl szarmazd, és igenis eladhatd,
Cim: 2091 Etyek, Ujhegyi ut j6 minéségt termék.
Mobil: 30-931-8805
E-mail: sonkamester@freemail.hu Vétek Gyorgy
(Vendéglatas, 2010. november)
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Kicsiben mindent

A Hernyak birtok Etyek egyik legszebb fekvésii helyén, az
Oreghegyen talilhaté. A hat hektar, amelyet a csalad miivel
nagyrészt a birtok koriil teriil el, igy az odalatogatok els6 kéz-
bol kaphatnak informaciét mind a sz6ldiiltetvényekrol, miive-
lésmadrol, talajosszetételrdl és tekinthetik meg a csodalatos
panoramat, amely a Budai hegyekre nyilik. A Sziirkebarat,
Sauvignon Blanc, Zold Veltelini, Chardonnay, Olaszrizling,
Pinot Noir széles valasztékot kinal a borbaratok részére. Kos-
toldinkon barati hangulatban ismerkedhetnek meg boraink-
kal, filozofiankkal, pincészetiinkkel.

A birtok nem csak a munka helye, hanem egyben a csalad ottho-
na is. Mind a sz8l6ben, mind a pincében arra toreksziink, hogy odaadé munkankkal boraink megteremtsék Etyeknek azt a
hirnevet, amelyet megérdemel. Visszatéré vendégeink véleménye bizonyitja, hogy faradozdsunk nem torténik hidba.

Ezen a csodalatos természeti adottsagokkal rendelkez6 vidéken sz816miveléssel, boraszattal foglalkozni gyonyori feladat
és komoly feleldsség. A természeti adottsagok szerencsés taldlkozasa teszi sz6l6skertjeinket oly értékessé, amelyet nekiink
is védeniink, 6vnunk kell. Valljuk, hogy kivald bort csak kivadlo sz616bdl lehet késziteni, ezért sz31Giiltetvényeink szakszer(
mivelésére kiemelt hangsulyt fektetiink. A sz816fajtak kivalasztasa minden boraszat arculatat alapjaiban meghatarozé don-
tés. A kezdetektdl fogva talan ebben vagyunk a legkdvetkezetesebbek a csaladi birtok épitése soran.

Korszer( sz6l6feldolgozé rendszeriinkbdl jol felszerelt pincénkbe keriil a must, ahol a hagyomény és a modern technold-
gia 0tvozésével készitjiik borainkat. Mind a sz6l6ben, mind a pincénkben fontosnak tartjuk az évek soran megszerzett tu-
dast, amelyet fiunk kiilfoldi pincékben szerzett tapasztalataival folyamatosan tovabb bdvit. Birtokunk 12 ezer palack bort ké-
szit évente. Borainkra jellemz6, hogy iide frissességiiket évekig megdrzik. A meghatarozo, karakteres fajtajelleg mellett j6l
érvényesiil benniik az etyeki talaj meszessége. Osszességében bdj, finomsag, komplexités jellemzi borainkat.

2008 ota falusi vendégasztal keretében 16 vendéget tudunk fogadni. Kenyeret siitiink, a sajat kertiinkb6l és a kornyékbeli
kis tanyakrol hozzuk az alapanyagot, amibdl f6ziink. Specialitasaink k6zott van a kacsacomb és a borban parolt marhapofa.

Tematikus borbemutatéinkra varjuk mind a borértd, borkedveld, mind a borok csodélatos vilagaval még csak ismerkedd
borbarétokat. Alland6 nyitva tartdsunk nincs, igy az id6pontok, a programok idétartama, a késtolni kivant borok fajtajdnak
egyeztetése sziikségeltetik. A valasztott borokhoz kivansag szerint borkorcsolyat szolgalunk fel, esetenként tobb fogasos
ételsort készitiink. Borbemutatdink a pincében, az alkalmazott technoldgidk megtekintésével kezdédnek, majd kdstoloter-
miinkben a finom cseppek élvezetével folytatédnak.

Idén inditjuk a kis leparldnkat, mely a birtokon a télikertben kapott helyet. Kis tételben, egy tokaji csaladdal kzdsen, sa-
jat termésbdl, torkolypalinkat és szél8parlatot készitiink, egyedi mindségben. Emellett tigy gondoljuk, hogy nagyon sok j6
alapanyag hever az orszagban, amit meg lehet vasarolni, ezekbdl egy-egy hdzasitassal gyonyori érlelt brandyt lehet készi-
teni. Egy ilyen brand a célunk.

A 2010 évjaratban megkezdtiik a pezsglkészitést. Az évjarat sajatossaga, hogy a sz816 magas savakkal jott le, amibdl szép
pezsgdket lehetet késziteni. Segitségiinkre van egy francia fiatalember Champagne-bdl, akiknek felénk van pincészete. Ezer-
kétezer palackkal indulunk, ez az els6 1€pés, aztan terveink szerint négy-6tezer palackig fel fog néni a birtok. Az elsé évja-
rat terveink szerint 2011 marciusdban kertil palackba, majd

15 hénapos érlelés utan keriil a vendégek elé.
HERNYAK BIRTOK Hissziik, hogy nem tul nagy mennyiségben, de mindennel
2091 Etyek, Oreghegy préshazak, hrsz. 2684 lehet foglalkozni, ami sz616bdl késziil — jo bor, pezsgd, par-
Mobil: +36 30 274-8994 lat, borecet és egy kis verjus.
E-mail: info@hernyak.hu
Honlap: www.hernyak.hu Hernyak Valéria
a birtok tulajdonosa
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Eljiink egészségesen!

A XX. szazad a tudomany és az ,,ész diadalanak” szazada volt. A népi hagyomanyok a hattérbe szorultak, a gyogyi-
tas, és altalaban az ,,egészséges élet” definicioja a tudosok, kutatok kezébe keriilt. A nyugati tipusi megkozelités a
szintézis elvét koveti: a problémakat részekre osztja, egyesével keres rajuk megoldast, majd osszeilleszti 6ket. Egy be-
tegséghez egy gyogyszert, ot betegséghez 6t gyogyszert rendel.

A szazad végére az ember rajott, hogy a kiraké mégsem mikodik, a természet sokkal jobban megoldja ezt a feladatot helyet-
tiink. Ekkor kezdte reneszanszat élni a népi hagyomanyok felelevenitése, elGtérbe keriiltek a népi gydgymddok, s altalaban
minden tudds, ami nem az utdbbi szaz évben, mikroszkdp alatt, hanem sok szaz év alatt, tapasztalat atjan keletkezett. A mes-
terségesen kivont, majd teljesen szintetikusan eldallitott hatéanyagok helyett a természetes tton 1étrejott, ,,primer” forrasbol
merithetiink.

A modern konyha ,.favoritjai” nélkiil is jol elboldogultunk: a sparga, az avokadd és az alga ismeretlenek voltak szamunk-
ra, mégis a hagyomanyos magyar zoldségek mindig atsegitettek minket a betegségen, €hinségen. A taplalkozasi szokdsok
koriilményei a torténelem soran nem mindig idealisan alakultak, de az alapvetd zoldségek és gyiimolcsok szerencsére min-
den korban a rendelkezésiinkre alltak.

Nekiink, magyaroknak minden szakdcskonyviink igy kezdddik: végy jo sok voroshagymat! A voroshagyma nem csak az
étel izesitésére szolgdl, de f6zetét a népi gydgyaszatban évszazadok dta hasznaljak kohogéscsillapitasra, a nyak fellazitasa-
ra. Nyersen fogyasztva kedvezden hat a koleszterinszintre. A hagyma gatolja a vérrogképz6dés kialakuldsat és segit meg-
el6zni a koszoriér-megbetegedést. Jot€konyan hat az emésztésre, valamint kdzismert a baktériumold hatédsa is. Az ellendlld
képességet noveli, igy érdemes barmilyen gyulladas esetén tobb vordshagymat fogyasztanunk. Sok B1-2-6 és C-vitamint,

A szabadidé aktiv eltoltése nem divatiranyzat, hanem az életminéség egyik alapveté meghatarozoja
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flavonoidokat és tobbféle nyomelemet tartal-
maz. Fogyasszunk minél tobb voroshagymat,
de lehetdleg ne egy fontos taldlkozd eldtt!

Nem csak a gyiimolcsok és zoldségek, ha-
nem az allati eredetd ételek — elsGsorban a hu-
sok és a zsir — szerepe is igen fontos a taplalko-
zasunkban. A zsirok nélkiilozhetetlenek az
idegrendszer kiegyensulyozott miikodéséhez,
el6anyagai a hormonoknak, €s segitik a zsirban
0ld6dé vitaminok (A, E, D, K) felszivodasat.
A fizikai igénybevétel tobbnyire meg is kove-
telte a zsirban gazdag taplalékot, amely mint-
egy lizemanyagforrdsa is volt a szervezetnek.

A vérosi életmdddal azonban kialakult az
egyik leggyakoribb civilizacids betegség, a
tulsaly, amelynek megoldasat egyes, elég nép-
szer(i irdnyzatok a zsirszegény taplalkozdsban A kerékpdrozas, mint természetes testmozgds, az egész testre pozitivan hat
vélik megtalalni. A zsirszegény tdplalkozdsnak
azonban olyan idegrendszeri mellékhatdsai is vannak, mint példaul a neurdzis (idegi gyengeség) vagy a szorongas. Tehat az
egyik probléma helyére egy masikat 4llit. A probléma természetes megolddasa nem a zsir megvonasa, hanem a mozgassze-
gény életmdd felszamolasa, az aktiv életmdd kialakitdsa, és akkor a szervezetbe jutd zsir, illetve annak tobblete feldolgozas-
ra keriil.

A szabadid§ aktiv elt6ltése nem egy divatirdnyzat, hanem az életminGség egyik alapvetd meghatarozdja. A lehetGségeket
figyelembe véve mindenkinek magénak kell kialakitania, hogy milyen mozgasformdk férnek a napirendjébe, de — hasonld-
an a taplalkozdshoz — itt is a természetes mozgasok azok, amely az egész testre kiegyensulyozottan pozitivan hatnak. A ter-
mészetesen mozgasok legkézenfekvébb megvaldsitasa a turazas. A hegyen, volgyon, szarazon, vizen, friss levegdn eltoltott
idd alatt a ttidd kitisztul a varosban Osszeszedett szennyezddésektdl (szmog, cigaretta fiist stb.), a gondolatok rendezddnek,
a belsd vilag felveszi a természet harmoniajat. A kutatdsok megerdsitik, hogy akik rendszeresen tiraznak, azokndl 1ényege-
sen ritkabbak a sziv- és érrendszeri megbetegedések.

Egy csaladi tira nem csak az egészségre van jotékony hatissal, hanem nevelési eszkoz is. A csalad egyiitt van, beszélget-
nek, minden érdekes dolognal meg lehet allni, el lehet tenni a batyuba, s ez nem csak fizikailag, hanem képletesen is érthe-
t6. Egy magasabb életmindség elérése nem kép-
zelhetd el részlegesen. Ha csak egészségesen
taplalkozom, de a gondolataim zavarodottak, ha
a gondolataim rendezettek, de a testem tunya, ha
a testem edzett, de a csaladi, barati, munkahelyi
kapcsolataim rendezetlenek, akkor az élet egyen-
sulya megbomlik, felborul, és magaval rant.

Bar a mai vilagunk végteleniil bonyolult, a re-
cept olyan egyszer(, hogy egy mondatban is le-
irhatd: foglalj le egy széllast, lehetSleg falun, ta-
vol a tomegtdl és vérosi forgatagtol, kérjél regge-
lire szalonnds-hagymas tojasrantottat, beszélgess
el a haziurral, kérd ki a véleményét a kornyéken
meglatogathatd helyekrdl, majd menj ki tirazni!

Dr. Németh Csilla
orvos-természetgydgyasz
Egy csaladi tiira nemcsak egészséges, de Kitliné nevelési eszkoz is www.gyogyuljmeg.hu
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Falusi-paraszti gydgyito hagyomanyaink

Bugdt Pdl (1793-1865) orvos, a Magyar Tudomanyos Akadémia tagja 1838-ban az altala alapitott Orvosi Tarban az alabbi
gondolataival biztatta arra az orvosokat, hogy ismerkedjenek a falusi emberek altal hasznalt népi gyogymodokkal:
,,Hazankban a’ nép kezei kozt, mint hazi szerek, szamtalan orvossagok forognak; mellyeket a’ maga vidékén minden orvos-
nak nem megvetni, hanem szemmel tartani, s6t illendéleg méltanylani kellene...”, ,,Az orvos a’ koznép kozt sok értelmes
oregre talal, ezekkel tarsalkodni, nemcsak éldeletes, hanem tanulsagos is...”. Szaztiz évvel késobb egy masik orvos (és etno-
grafus), Vajkai Aurél (1903-1987) egy tanulmanyban osszegezte a népi orvoslas kutatasaban 1945-ig elért eredményeket.

Azdta szamos néprajzkutatd, orvos, gydgyszerész, botanikus és mas tudomanyteriiletet képviseld kutaté gy(jtémunkdjanak ko-
szonhetGen sikertilt sokat megtudnunk arrél, hogy melyek voltak azok a ,,raciondlis” (természettudomanyos kisérletekkel is jol
igazolhatd) és ,,irraciondlis” (hiedelmeken alapuld, szertartdsos vagy magikus) eljarasok, melyekkel népi gydgyitdink a falusi emr
berek és dllataik betegségeit gyogyitottak. Az elébbiekhez tartoz6 gydgymodok koziil a legismertebbnek a gyogyfiives gydgyt
tas tekinthetd, mely alatt gyogytedk, gydgynovényes borok és palinkdk, gydgyfiives olajok és kenbesok, gyogyfiives mézek és
gydgynovényes fiird6k haszndlata értendd. A tovabbi figyelmet érdemld ,racionalis” gydgymddok koziil a masszirozas és hely-
retevés, a nadalyozas (pidcaval végzett vérszivatas), a kopolyozés és érvagas, valamint a méhszirasok alkalmazdsa emlithetd. Az
utdbbiak kozé példaul a fiistolés, a magikus céllal végzett fiirdés és fiirdetés, a rdolvasds, az ontés (viasz és 6lom), a szenesviz-
készités, valamint a kiilonféle analogids gydgymddok (szin- vagy alakanaldgian alapuld) tartoznak.

Néhany évtizeddel ezeldtt szinte minden falunak volt kenéshez, masszirozashoz és a csontok, iziiletek helyretevéséhez ért6 em-
bere, akiket sziikség esetén az orszag tavolabbi pontjairdl is felkerestek a gydgyulni vagyok. A masszirozashoz, bedorzsoléshez
gyakran hasznaltak kiilonféle alkohollal késziilt nGvényi kivonatokat, illetve apritott novényekbdl és éllati zsiradékokbdl készi
tett kenGesoket, amelyekkel a masszirozasi technikak hatékonysagat tudtak novelni. E gydgymodok egy részét a modern orvos-
lasban is alkalmazzdk, és gyakran taldlkozhatunk veliik a természetgydgyaszati kezelések soran is.

A pidcdaval valo vérszivatas hazai alkalmazdsardl a 13. szdzad elejétdl vannak adataink. A pidca feladata a bajt okozd ,,rossz
vér”, ,tort vér”, , fekete vér”, vagy ,.sarviz” eltavolitasa volt. Az utdbbi években tobb tudomanyos kdzleményben is beszamoltak
a pidca €s a pidca ordlis szekrétumdban talalhaté hirudin terdpids alkalmazasanak lehetdségeir6l. A magyar paraszti kopolyozés-
16l és érvagasrdl Bencze Jozsef jelentetett meg egy tanulmanyt 1960-ban, melyben a kopolydzés szo eredetérdl, torténetérdl ad
attekintést. A kozlemény kiilon értéke, hogy az utolsd, kezdetleges és Gsi mddon dolgozd paraszti kopolydzd hely mikodésérdl
és az akkoriban végzett kopolyozési technikardl — scarifikald eszkoz és tehénszarvak egyiittes alkalmazasardl — ad szamot.

A méhszurasokat reumds bantalmak (példaul vall és térdfajdalmak) kezelésére hasznaltak. A méhszurasok szamat a fajdalom
nagysagatdl és a méhméregre vald érzékenységtdl tették fiiggdvé. A méhméreg jelenleg kiils6leg alkalmazhat6 gydgyhatasu ké-
szitmények hatéanyagaként keriil felhaszndldsra mozgasszervi fajdalmak csillapitasara.

A magyar népi gydgyitdk, parasztorvosok és fiivesemberek vagy asszonyok dltal haszndlt gydgy- és taplaléknovények szam-
bavételét és elemzését célul tiz6 vizsgalatok eredménye azt mutatja, hogy a magyar (Kérpat-medencei) népi orvoslasban az utdb-
bi masfélszaz esztendGben felhasznalt vadon é16 és termesztett gydgyndvényfajok szama eléri a nyolcszdzat. Kideriil tovabba,
hogy az egy-egy teriileten (példaul sebek és emésztérendszeri betegségek kezelésében, vagy az édllatok betegségeinek gyogyita
saban) felhasznalt novények szdma meghaladhatja a szaz6tven-kétszazat, és mas teriileteken is megkozeliti a szazat.

Kiilonosen érdekes, hogy a népi orvoslasi és népi novényismereti gy(jtésekben lejegyzett novények kozott legalabb 130 olyan
faj van, amelyet elsGsorban gyiimolcsként, zoldségként, fiszerként vagy inségeledelként fogyasztottak vagy fogyasztanak ma is,
de e novények kozt megtaldlhatjuk a legfontosabb gabondinkat (buza, arpa, rozs, zab, koles, kukorica stb.) vagy az olajos mag-
v novényeinket (napraforgd, len) is. Az emlitett 130 faj koziil mintegy szdzat a mindennapi falusi gydgyitdi gyakorlatban is fek
hasznaltak, az ember- és az allatorvoslasban egyarant. Sok taplaléknovényiink (példaul fokhagyma, voroshagyma, burgonya, pa-
radicsom, paprika, kukorica) népgydgyaszati alkalmazasa a mai napig fennmaradt, és tobbiik eredményes terapias alkalmazasat
a tudomanyos vizsgalatok is megerdsitették. Ma tobb forgalomban 1év6 gydgyhatasi készitményiink tartalmaz példaul fokhagy-
mat, voroshagymat, csipGs paprikat, fekete retket és egyéb taplaléknovényt, vagy annak hatdanyagait.

Dr. Babulka Péter
gyogynovény- és népi novényismeret kutatd
Tarnics Bt. « www.tarnics.hu
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A gyodgyvizek orszaga

Az embert valami 6si vonzodas koti a vizhez. Talan génjeink emlékeznek az egykori sos tengerre, igy nem véletlen,
hogy a viz fogalma régéta egybekapcsolddott — hol misztikus, hol mitikus, hol vallasi kontosbe bujtatva — az emberi
kultaraval, a higiénia, a test- és léleképités, az ontisztulas, a gyogyitas torténetével. Talan igy lehetett a természet és
az alkalmazott gyogymaod legkomplexebb jelensége az éltetd viz és a gyogyulast hozo gyogyviz a minéségi életet szim-
bolizal6 leghatékonyabb elem.

,»Nincs e kerek foldnek még egy orszaga, melynek buja termékenysége, természeti kincsekben vald gazdagsdga vetekedhet-
nék Magyarorszagéval” — irta 1911-ben Edtvds Jozsef a Magyar Fiird6kalauzban. Ez a megéllapitds kiilonosen igaz a Karpat-
medence, igy hazank hihetetleniil kivételes geoldgiai adottsdgaira, paratlan természeti kincsére, a hazai karszt- dsvany- és
termalvizeinkre, hiszen domb- és hegyvidéki teriilteket leszamitva gyakorlatilag nincs az orszagnak olyan része, ahol a fel-
szin alatt ne fordulndnak el6 a mélységgel ardnyosan novekvd magas héfoku termélis vizek. Az emlitett egyediilalld geold-
giai adottsdg révén — a geotermikus gradiens értéke atlagosan 5 °C/100 m — orszagunk rendkiviil gazdag feltor6 forrasokbdl
és mélyfarasa kutakbdl szarmazd gydgyhatdsa asvany- és 30 °C fok feletti termalvizekben.

A hazai meghatdrozasok szerint természetes asvanyviz az, amelynek az oldott Gsszes dsvanyi anyag tartalma literen-
ként tobb mint 1000 mg, vagy az oldott dsszes szildrd dsvanyi anyag tartalma 500-1000 mg/I k6z6tt van és az el6irt meny-
nyiségben tartalmazza az aktiv bioldgiai anyagok valamelyikét. Az dsvanyvizeket kémiai 6sszetevSik szerint a kovetke-
z6képpen lehet csoportositani: szénsavas vizek ¢ alkali- hidrogén-karbonatos viz « kdlcium-, magnézium- €s hidrogén-
karbonatos vizek e kloridos vizek ¢ szulfatos vizek ¢ vasas vizek ¢ kénes vizek ¢ jodos és bromos vizek ¢ fluoridos vizek
« radioaktiv vizek.

Termalviznek (héviznek) az olyan természetben elGforduld vizeket mindsitik, amelynek hdmérséklete a felszinre torés he-
lyén meghaladja a 30 °C fokot. A vonatkozé meghatarozasok szerint hazankban 224 dsvanyviz ismeretes, melyek koziil 207
gyogyviznek is mindsitett. A gydgyviz olyan természetes dsvanyviz, amelynek orvosi vizsgalatokkal — egy kettds vakkisér-
let szerint lefolytatott klinikai vizsgélat alapjan — egyértelmiien bizonyithatd gyégyhatasa van. Magyarorszag hévizei — bal-
neoldgiai, vizgyogydszati értékeiket tekintve — egyediilalldak, hiszen sehol mashol a vildgon nem taldlhaté még csak meg-
kozelitSleg sem ennyi kiilonb6z3, szamos betegség kezelésére, illetve megel§zésére alkalmas, kivalé mindségl termal- és
gyogyviz.

A gyogyitd vizzel torténd fiirdokezelések mar 2000 évvel ezel6tt, a romaiak idején fontos tényezdi voltak az akkori €let
mindségének. A kés6bbi korokban a nyugati és keleti fiird6zési szokdsok keveredtek Magyarorszagon. A virdgzo6 romai fiir-
ddk a népvandorlas viharaban megsemmisiiltek, azonban a magyar kirdlysag 1étrejotte utan a fiirdék és a vizgydgyaszat is-
mét fejlédésnek indult. A Johannita lovagok a 12. szdzad elején mar tobb korhdzat épitettek a gydgyforrasok vizére. A bu-
dai fiird6k eurdpai hirnévre a 15. szdzad elején tettek szert, amikor a varos dtmenetileg a Német-Romai Birodalom févérosa
volt. A fiird8k tovabb virdgoztak Corvin Mdtyds, a nagy humanista uralkodé idején.

A kovetkezd nagy fiird6torténeti korszak a torok hodoltsag alatt, a 16. szazadban alakult ki. Ezt kdvetéen a magyar fiir-
déélet aranykora a 19. szdzadban, az Osztrak—Magyar Monarchia 50 éve volt, amikor mar 30 elsé osztalyu fiirdGhely volt
az orszagban és a gydgyfiird6zéssel kapcsolatos tudomanyos kutatasok is megindultak. A 20. szazad kézepén a szénhidro-
gén-kutatdsok geoldgiai feltarasanak eredményeként felszinre hozott termélis dsvanyvizeknek, valamint az azt kovetS nagy
turisztikai fellendiilésnek és az egészség megdvasa iranti egyre er6sodS kultusznak koszonhetéen a magyar egészségturiz-
mus rohamos fejlédésnek indult.

Kialakultak a természetes gydgytényezovel (elsddlegesen gydgyvizzel) rendelkez6 gydgyhelyek, azokon a telepiiléseken,
telepiilésrészeken, ahol a gydgykezelés igénybevételére és pihenésre alkalmas koriilmények, valamint az infrastruktira, ren-
delkezésre allnak. A budapesti fiirdSk, Balatonfiired, Balf, Biikfiird§, Debrecen, Gyula, Harkany, Hajddszoboszld, Miskolc-
tapolca, Zalakaros, csak a legnagyobbakat emlitve, az orszag paratlan természeti értékeit testesitik meg. Az egészségmegdlr-
70, gyogyitd kezelések intézményei pedig elsédlegesen az a kozel 1200 medencével rendelkezd 385 fiirdS (43 gyogyfiirdd),
a tobb mint 100 gydgy- és wellness szalld, ahol fizioterapias gydgymodokon beliil elsGsorban a hidro- és balneoterapiara
épiild fiirddszolgaltatdsok vehetdk igénybe. A hidroterapia a viz tulajdonsagait felhasznalé gyégymad, amely a sulyfiirds, a
viz alatti hidromasszazs, valamint egyéb (6rvényfiirds, skét zuhany stb.) kezelések 0sszességét foglalja magaba, mig a bal-
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neoterapia (gydgyviz-terdpia) a gyogyfiirdézEst, az iszap-
kezeléseket és kiilonboz6 asvanyvizeket alkalmazé ivoki-
rakat jelenti. A balneoldgiai kezeléseket a konyhasds (pél-
ddul Sarvér, Parad), a jodos (példaul Hajduszoboszlo,
Biikksz€k), a foldes-meszes (példaul Biikfiird6, Budapest),
a kénes (példaul Harkany, Balf), a szénsavas (példaul Ba-
latonfiired, Kékkut) és a radonos (példaul Héviz, Eger) —
gydgyvizzel rendelkezd fiirdGkben alkalmazzdk a kiilonbo-
70 betegségtipusok gyogyitasara.

Magyarorszag kivételes lehetGségeit az ENSZ is felis-
merte, amikor a 70-es évek elején ,,Thermal Project” inté-
zetet 1étesitett Budapesten, melynek feladata a magyaror-
szagi fiird6fejlesztés elGsegitése, tervezési programok ki-
dolgozasa volt, azzal a céllal, hogy az itt szerzett tapaszta-
latokat mas orszagok szamara know-how formdjaban hasz-
nositsak. Ennek sziikségszerliségét megerdsitve a kormany
a Széchenyi-tervben, a 2001-2002-es koltségvetésben je-
lentds tdimogatast biztositott a gydgy- és termalturizmus
fejlesztésére. A program keretében allami forrdsok segitsé-
gével korszeriisodtek a meglévd fiirdok, uj egészségturisz-
tikai projektek jottek létre, €s széllashelyfejleszt6 beruha-
zasok valdsultak meg.

Az elkésziilt létesitményeket kbvetéen ma mar nem a
gyogy-, termal- és wellness fiird6k szimanak a novelése a
cél, hanem a meglévd fiirdSk és féként fiird6helyek komp-
lex, kornyezettudatos, fenntarthaté fejlesztése, valamint
nemzetkozi jelentdségli gydgyhelyek 1étrehozasa. Ez utdb-
bi sikeres végrehajtisahoz a kormanyzat elinditotta az Uj
Széchenyi Terv programot, ahol kiemelt zaszldshajoként
szerepel a hazai termal- és gydgyfiird6zés szolgéltatasaira
épiil6 egészségturizmus, amely lehetGséget biztosit ahhoz,
hogy hazank kiils6 €s belsd kindlataval egyedi turisztikai
desztinacids helyként kapjon figyelmet Eurdpaban.

Dr. Németh Istvan
cimzetes egyetemi docens, balneologus
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A festoi szépségii hévizi to télen-nyaron kozkedvelt fiird6hely

Miskolc-Tapolca egyediilallé atmoszféraja barlangfiirdéje

A gyulai élményfiirdé minden csaladtagnak mas élményt kinal

A mezdkovesdi Zsory Fiirdében sokan visszanyerik egészségiiket
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Aktiv turizmussal, természetjarassal az egészségért

Manapsag sokszor hallani olyan kifejezéseket, mint egészségturizmus, okoturizmus, wellness turizmus, vagy falusi tu-
rizmus. Mire jok ezek, és valgjaban mit jelentenek? A feliiletes szemlélé szamara is vilagos, hogy idegenforgalmi,
marketing és kommunikacios szakemberek altal alkotott kifejezések, amiknek hatterében egyetlen egy gondolat all:
a jo kozérzet, az egészséges test, a kiegyensulyozott 1ét, nyugodt 1élek érzése, s az irantuk taplalt vagy. Valoban sziik-
ségiink van ezekre, s napjainkban ezt az igényiinket kezdte ki az a vilag, amit teremtettiink magunk koriil.

A megoldasok szama végtelen. Nincs az a rafinalt idegenforgalmi
szakember, az a kivald animator, esemény-, vagy programszerezd,
amelyik feliil tudnd mulni a varosi 1étbdl kiszabadult ember elsé reg-
gelének napfelkeltéje altal teremtett érzéseket. A szépség, a nyuga-
lom, mindaz, ami egy kis falu szépen gondozott kertjére és a kornyék
lankdira nyilé szobaablakon kitekintve drad szét testiinkben és lel-
kiinkben, paratlan. Azzal, hogy ez a pillanat a miénk, mar csak a lus-
tasagunk akadélyozhat a tovabbi élmények felé megnyil6 dton. A fa-
lusi tidiilést, pihenést véalasztva, a kirandulds, a kornyék emberi sebes-
ségill felfedezése lehet a kdvetkezd program. A hajnali erd§ illata, a
tabortliz pattogdsa, a vizen sikld kajak, vagy kenu orrdn megtord hul-
lamok csorgedezése, a szikla hideg, mégis élettel teli tapintdsa mind
résziink lehet, mint ahogy az orszagut kilométereit falé kerékpargu-
mik surrogdsa is. Ez a természetjaras! Csak rajtunk all, hogy hanyszor és hogyan részesiiliink ilyen pillanatokban. Szinte

nincs olyan vidékeke orszdgunknak, ahol ne lehetne néhany 1épéssel valamely jelezett tiratGtvonalra térni, s a kornyék leg-
szebb, legizgalmasabb részeit meglatogatni. Eldonthetjiik, hogy hogyan vagunk bele, egyediil vagy tarsakat, hogy maganyo-
san vagy kozosen tudjuk meg, hogy hova rejtette a természet a kalandokat.

Az utvonalat a konyvesboltokban vagy a benzinkutakon elérhetd turistatérképeken tervezhetjiik meg és utunk soran azon
kovethetjiik. Az elterjedt GPS navigacids eszkozok zome gyalogos tizemmodra is kapcsolhatd. Jogos a kérdés, hogy miben
és mikor keljiink dtra. A masodikra egyszerd a vélasz, barmikor, de a megfelel§ felszerelés beszerzése sem bonyolult.
Széamos szakbolt kindlja orszagszerte természetjard ugynevezett outdoor felszereléseit. J6 hir, hogy a 21. szazad élményt ki-
nalé lehetdség dompingjében a természetjaras az egyik legolcsébb. Ami fontos; egy kényelmes cipd, egy idéjarashoz ill6 ka-
bat, egy kis elemdzsia, s némi innivald. Falusi vendéglatonal megszallva biztosak lehetiink benne, hogy a haziak bdséges tt-
ravaldval latnak el minket, s ha azt kérjiik, a legszebb helyi latnivaldkrdl is béven adnak informaciot.

Vajon hajlandéak vagyunk-e tenni magunkért, csaladunkért néhany 1épést, s mindezt a természetben? Ordkban, st napok-
ban mérhetd, amit haszontalan dolgokkal toltiink. Biztos, hogy szombaton délel6tt kell a nagyaruhdzban id6t tolteni? Egy
kis tervezéssel, eloreldtassal a hét mas napja (nem a hétvége) is kivalo alkalom, hogy a legsziikségesebbekhez hozzdjussunk.
Tényleg annyira fontos, hogy a képerny6t nézziik, ahelyett, hogy egymasra mosolyognank a 1épteink zaja miatt fejét felka-
po 8z, vagy épp szarnyra keld facan, esetleg a nap altal szinesitett, gomolygd kod 1attan? Igen, farasztd, de jol esik utdna a
pihenés. Igen, piszkos lesz a gyerek, de taldlkozik a természettel, s valami kis szine is lesz, amit nem valami szintetikus vi-
tamin, hanem a lemend nap fénye festett az arcdra. Lusta a férj, elfoglalt a feleség? Nem volt ez mindig igy, és nem is kell,
hogy igy maradjon. Tisztul a tiidd, a szellem, a 1élek is kinn az erddn. Er8sodik a test, javul a mozgaskoordinacid, az egyen-
sulyérzék, s vége-hossza nincs a tovabbi kedvez6 hatdsoknak...

Csak egy elhatarozas és honapokig kitart a természetben kozosen toltott hétvége élménye. Lehet valasztani. Tessék va-
lasztani! Orvos, gydgyszer... sziirke arcok, komor tekintetek, vagy mosoly, jo levegd, almokat megszégyenits latvany, Gj él-
mények, baratok, kaland, s szamos kedves vendéglaté a FATOSZ kinélataban. Es a hatért nem is kell atlépniink hozz4, csak
a sajatjainkat. Szép erd6t, mez4t, j6 utat!

Nagy Gabor
turisztikai és sportmenedzser
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Zarandokut — specialis ajanlat
testi-lelki karbantartasra

Buddha faja Idaiban, Jeruzsalem szent helyei Izraelben, vagy a Roma varosa
Italiaban, Mekka Szaid-Arabiaban, esetleg Szent Jakab sirja Santiago varos-
aban, Spanyolorszagban? Szamos hely, forras és szikla, jelenés és csoda helye
vonzza évente emberek millidit a Portugal Fatimatol az Usztral Urulu szikla-
ig, hogy valami masban, valami ujban legyen résziik, megéljenek 6romot, be-
teljesedést, megvaltast, atéljenek lelki gyonyort. Vajon miért keliink utra, mi-
ért vonzoak manapsag a zarandokutak? Vajon miért vallaljak egyre tobben a
kellemetlenségeket, a néha 100, 200, sokszor kozel 1000 kilométeres ut kihiva-
sit, kinjait? A pihenésnek, a felfrissiilésnek, a rekreacionak szamos kevésbé
megterheld, kecsegetetd eredményt igéré modja van.

A zarandoklat nem 4j keletd dolog. Szinte egyidGs az emberiséggel az a bensé igény, hogy id6rdl idére, vagy az életiikben
legalabb egyszer utra keljiink, hogy hitiink szerint a kordbban atéltek megértéséhez a lelki, szellemi megujulashoz, 4j célja-
ink kitlizéséhez utunk erdt adjon, irianymutatassal segitsen. Szimos oka lehet annak, hogy valamit keresve, valamire valaszt
remélve utra keliink. A zarandokut spiritudlis hatdsanak reménye egy vonzalmat kelt benniink, mely minden korabbi félel-
miinket, aggodalmunkat, s természetesen lustasdgunkat is képes legytirni. A Camino Spanyolorszagban, kiilontsen a Camino
Farncés utvonalaval Szent Jakab sirjdhoz nem csak lelki, szellemi kérdésekre vdlaszt keresGket, hanem kozel 880 kilométe-
res hosszdval a fizikai teljesitmények utan érdekldddket is vonzza.

A zarandoklat 1ényege, hogy idét adunk magunknak. Ma egy atlagos napon annyi inger, informacié ér minket, mint
150-200 éve egy egész emberoltd alatt. Nem csoda, hogy ebben a zajban nem vessziik észre testiink és lelkiink finom iize-
neteit. Az elvonuldssal, s az it adta monotonitas erejével tavolsdgot teremtiink magunk és a minket koriilvevd zaj kozott.
A 1épések szinte elringatnak, a taj lecsillapitja az elme rohanasat, csendet parancsol bent az ut. A cél — esetiikben Santiago
de Compostela varosa és annak katedrélisa — vonz minket. Még akkor is igy van ez, ha utunkat nem a keresztény kultirkor
egyik kiemelked§ szentjének tisztelegve kezdtiik meg. A cél elérése, mely nem mindenkinek sikeriil — hiszen az Gt szamos
fizikai és lelki kihivast is teremt — a katarzis reményét hordozza.

Az indulas utan egy jelentds kihivas,
erés emelkedd, ami a Pireneusokon at-
kelve Spanyolorszagba, a megsziiletésre
emlékeztet, majd kiilonb6z6 nehezéksé-
gek daran , kijarva az iskolat”, elériink az
élet kozepének monoton, sivar felfold-
jére, a Mesetdra, ahonnan szamos kap-
razatos varoson atkelve, Galicia hegyei
kozott teljesitiink Gjabb probakat, de ek-
kor mar az Ut tapasztalata, életiink bol-
csessége ad er6t, hogy iinnepelve érjiink
az Apostol vdrosdba. A szamunka ide-
gen, de szépségeivel elvarazsld tdj, az
helyi kultara, a kiilonb6z6 nacidju za-
randoktarsakkal vald taldlkozasok, a
szeretet és az odaadds mellett a ma-
gunkra utaltsidg, senkit nem hagynak
érintetleniil. Megtanuljuk tisztelni ma-
A ,,magyar Szent Jakab zarandoklat” célppontja a 1ébényi biicsii volt gunkat, emberségiinket, benne testiink
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A zarandokutakon rank varo kihivasok teljesitheték, de az elsé 1épéseket mindig nekiink kell megtenniink

erejét, gyengeségét. Megértjiik, hogy milyen szoros a kapcsolat ember és ember, ember és természet kozott €s felismerjiik,
hogy mennyi felesleges dolog, pdtszer vesz koriil minket.

Egy lelkes Camindt jart kozosség 2009-ben arra véllalkozott, hogy julius 25-ére Lébénybe a legnagyobb hazai Szent Jakab
templom bucsujahoz zarandokol. Erdfeszitéseiket siker korondzta, megsziiletett a magyar ,,Szent Jakab zarandoklat”.
Lébény, Gy6r és Mosonmagyardvar kozott talalhaté Budapesttdl egy hétnyi jar6foldre. A 2010-ben is bejart tt, mely a bu-
dapesti nullas kilométerk6tl indulva atvezet a Zsambéki-medencén, érinti Tarjant, a Gerecsét, Tatat, Nagyigmandot, Kisbért
¢és Pannonhalmara is belatogat Gydr elétt, a nyari melegben igen embert prébald 200 kilométer. Gondolhatnank, hogy a na-
pi 20, de néha 30 kilométer a sok, de nem.

Sokkal nagyobb kihivas, hogy a sajat nyelvteriiletiinkon, a mobiltelefon csabitasa €s a hétkéznapok ismerds zajai mellett,
el tudjunk csendesedni. A szervezdk — akik ott 1épdelnek a zarandokok kozott — mindet megtesznek (mar szervezik a 2011-
es zarandoklatot), hogy a kihivasok teljesithetdek legyenek, de a lépéseket nekiink kell megtenniink. Minden ilyen ut sza-
mos kérdést vet fel. Szamos lehetGség ra, hogy ttra keljiink és talalkozzunk magunkkal. Csak rajtunk all, hogy véllaljuk-e a
kihivast, amivel az 0t jar. Van-e benniink kell§ aldzat, hogy végigjarjuk azt, ami el6ttiink 411?

Azt hiszem, ez a Camino lényege: legyél itt az aktudlis 1épésnél és aztan haladj tovébb a kovetkezbvel. Gordiilj a jelen
megtapasztalasan 4t elére, mindig elére nézve.” (Bertalan Sandor — http://zuhatagitigris.blogspot.com/)

Nagy Gabor
zarandok
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A zoldut te magad vagy

A z6ldit te magad vagy — allitjak mindazok, akik megprobalnak 1étrehozni, feltarni, osszekotni, kijelolni, egyszoval
megalkotni zoldutakat. Ugy gondoljuk, hogy a z6ldit mindnyajunkban megvan, csak talalkoznunk kell azokkal, akik

tarsaink ebben az értékmenté-értékteremté munkaban.

A zo6ldutak olyan térségekben jonnek
1étre, ahol a kozos értékek feltardsa, a
ma él6kre maradt természeti és emberi
orokség meglrzése és a tudds dtaddsa
kozosségformald erdvé valt. A zoldutak
program, melyet itthon az Okotars Ala-
pitvany kezdeményezett és koordindl,
egyszerre segiti a fenntarthatd térség-,
turizmus- és gazdasdagfejlesztést, a koz-
lekedés biztonsagos és kornyezetkiméls
formadit, és timogatja a természetvédel-
met az aktiv helyi kozosségek Osszefo-
gasaval.

Az Okotdrs Alapitvany része egy
nemzetkozi egyiittm(ikodésnek, az
EPA-nak (Environmental Partnership —
Kornyezeti Partnerség), amely megala-
kulasakor a négy visegradi orszagban

tevékenykedett, majd fokozatosan bs-
viilt Romaénia és Bulgéria felé. Az

A zoldutak turisztikai és kornyezetvédelmi célokat egyarant szolgalnak

Okotérs Alapitvdany Magyarorszdgon 1997 6ta foglalkozik a zoldut programmal. A zéldutak, és maga a program 2009-re ju-
tott el arra a fejletségi szintre, hogy 6nalld orszagos szervezetté alakuljon. igy jott 1étre a Zoldutak Mddszertani Egyesiilet
(ZOME), amely az Okotars Alapitvannyal egyiittm(ikodésben dolgozik a zoldutak fejlédéséért.

A zoldutak olyan, tobbfunkcios utvonalak, melyeket a gyalog,
lovon, kerékpdron, illetve mds motormentes modon kozleke-
dé vagy tiirdzo emberek szdmdra hoznak létre. Fajtdjuk sze-
rint lehetnek zoldfolyosok, torténelmi és kereskedelmi iitvo-
nalak, folyok vagy vasutak mentén halado osvények, vizi
utak. A zoldutakat helyi kozosségek miikodtetik a kornyezeti
és gazdasdgi szempontbol is fenntarthato tarsadalom kialaki-
tdsa és az egészséges életmad elterjesztése érdekében. A zold-
utak idedlis kiornyezetet biztositanak a kiozosségi kezdemé-
nyezések, tovdbbd a természetvédelemmel, kulturdlis orok-
ségvédelemmel, fenntarthato turizmussal és motormentes
kozlekedéssel kapcsolatos fejlesztések szdmdra. A zoldutakat
azzal a szdndékkal hozzdk létre, hogy a térségben élok és az
oda ldtogatok igényeit egyardnt kielégitse és élénkitse a helyi
gazdasdgot.
(Részlet a Kozép- és Kelet-eurdpai
Zéldutak deklardcidjabdl)

Térségi osszefogasként, a kozosségi munka szellemé-
ben 2005 utan indult el az alabbi z6ldutak fejlesztése:

Orokségeink Utjan Zoldut (a Borzsony északi 1aba-
nél, Drégelypalank kozponttal 10 telepiilést fog 6ssze)

» Budavidék Zoldiat (a Zsambéki-medence telepiilé-
seinek egyiittmiikodésében)

« Foldszive Pilisi Zoldut (A Pilis hegységben)

e Tanyakor Zoldat (Kiskunmajsa kozponttal a Kis-
kunsédg tanyavidékén)

illetve ehhez az egyiittmlikodéshez csatlakozott a
mar régebbi multra visszatekinté Duna-Ipoly Zoldit (a
Dunakanyar bal partja és az Ipoly-mente altal kozrezart
teriileten) és

» Harom T4j Zoldat (Sopron kérnyékén)

A legfiatalabb zoldutak 2009-ben csatlakoztak a
programhoz, ezek:

« a Galga-Zagyva Zoldut

» a Harom Foly6 Szatmar-Beregi Zoldut €s

» az Ormansagi Zoldut.
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A zoldutak olyan tobbfunkcios utvonalak, amelyeket gyalogos, lovas és kerékparos tirazok szamara hoztak létre

A térségi zoldutas héldzat kialakitasa, erGsitése érdekében folyamatosan szerveziink talalkozdkat, k6zos tréningeket, ta-
nulmanyutakat, és forrdsainkhoz mérten kozos rendezvényeket vagy rendezvényeken vald részvételt, mint a M{ivészetek
Volgye 2007, Utazas Kiallitas. A térségi zoldutakkal vald folyamatos egyiittmiikodés mellett elinditottuk a Magyarorszagon
athaladd hosszua tavi, nemzetkozi zoldutak tervezését. Ezeket a hosszua tavu zoldutakat a nyugati és déli hatarszélen huzé-
dé, egykori vasfiiggdny vonaldban és két nagy folyonk, a Duna- és a Tisza mentén tervezziik kialakitani, illetve délnyugati
iranyban tovabbfejlesztjiik a Borostyankd Zoldutakat is.

A Tanyakor Zoldut kiskunmajsai kozponttal, a Kiskunsdg tanyavidékén talalhatd. A Tanyakor Zoldat kézponti gondolata
a helyi sajatossagok alapjan a tanyavilag. A kornyéken a lakossdg tobb mint 40 szazaléka kiilteriileten él, tehat megvaldsul
a tradicionalis tanyasi életforma nemcsak muzedlis, hanem mindennapi tovébbvitele. Az éltaluk kijelolt Gtvonal a helyi la-
kosokkal, fiatalokkal és az utazdval ennek az életformanak és kornyezetnek a megélését teszi lehetdvé: megismerteti, mi-
lyen izgalmas és motivalo az életben tartott, kreativan megujitott hagyomany, valamint a pusztai hangulat élményét is elér-
het&vé teszi, mely mindenkit megérint. A helyi emberek gondolkodésa, értékrendje és személyisége is jobban megérthetd,
megismerhet$ a naluk t6ltott id6 sordan. A Tanyakor Zoldut kozponti eleme a személyes, baratsagos invitdld tanyasi hangu-
lat keresése és bemutatasa.

A kiskunmajsai Varosszépité Egyesiilet 2006 6szén ismerke-

Bévebb informacio: dett meg a Zoldudt tematikdval és az Okotdrs Alapitvany mdd-
VAROSSZEPITO EGYESULET szertani felkészitését — workshop és tanulméanyut, valamint
Kiskunmajsa, Tanyakor Zoldut pénziigyi tamogatas — kovetden julius 20-an tartotta elsd helyi
Kapcsolattarto: Reijnders Judit kozosségi rendezvényét, mellyel kezdetét vette a helyi Tanyakor

Elérhetdség: otletfa@colonial.hu « 06 30/239 4400 | Zolddat megvaldsitdsa.
Tovabbi informaciok a zoldutakrol:
www.zoldutak.hu Budai Krisztina

Okotars Alapitvany « www.okotars.hu
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Nordic walking, a sokszinii, valtozatos mozgasforma

” 7

A nordic walking specialis alapanyagu botokkal a szabad levegén gyaloglas, valamint nyidjté és erdsité gyakorlatok
osszessége. Egy olyan, az egész testre haté edzésmodszer, amely a karnak a bottal végzett munkaja révén a teljes
izomzatot igénybe veszi, erdteljesen hat a sziv- és érrendszerre, fokozza a vérkeringést és az anyagcserét. A nordic
walking sokszin(, valtozatos mozgasforma, hiszen minden évszakban, csoportosan és egyediil, valtozo intenzitassal,
sik terepen vagy hegyvidéken gyakorolhato.

A személyes célokat és képességeket figyelembe vevd rendszeres nordic walking edzés garantdlja a j6 egészséget, erdsiti a
csontokat, izmokat, iziileteket, aktivizalja az immunrendszert, mégpedig mindezt kellemes, fajdalom nélkiili edzések révén.
Kiilonosen olyan emberek kezdhetik el igy konnyedén a sportolast, akik mar hosszabb ideje nem végeznek rendszeres test-
mozgast, egészségi problémaval, tdlsullyal kiizdenek. A nordic walking ugyanis az izomzatot, az iziileteket, a sziv- és ér-
rendszert kiméletesen terheli meg. Az izmok 90 szazalékat megmozgatja, masképpen, mint a futas vagy egyszer( gyaloglas
soran, hiszen a bothasznalat révén a felsStest is dolgozik. A nordic walking kiilondsen az alkarfeszit3- és hajlitéizmait, a hat-
s6 vallizomzatot, valamint a has-, a mell- €s a hatizmokat mozgatja meg.

A nordic walking kivaléan alkalmas
zsirégeté edzésre, mivel az aktiv bot-
hasznélat révén atlagosan 20 szazalék-
kal tobb kaldriat éget el a szervezet,
mint a normdl gyaloglas soran. Mint
minden &ll6képességi sport, a nordic
walking is erGsiti a pozitiv bedllitottsa-
got és az éltalanos jo kozérzetet, vala-
mint segiti az egészséges életstilus ki-
alakitasat. Beépithet6 a napi ritmusba,
nemcsak edzések, tarak keretében, ha-
nem a hétkoznapi feladatok elvégzése
(bevasarlas, iigyintéz¢Es stb.) sordn is al-
kalmazhat6 (,,hazt6l hazig”). Hangsu-
lyozandd, hogy mindezek a hatdsok
csak a szakszerd és helyes technikaval A nordic walking Kivalé zsirégetd, az izmok 90 szazalékat megmozgatja
végzett tréningekkel érhetdk el.

A modernkor emberét igen sok negativ stressz éri nap, mint nap: kdros kornyezeti hatdsok, a csaldd és munka kozotti
egyensily megtartisanak nehézségei, magas teljesitmény-kovetelmények stb. Az életiinket szamos tényez4 bizonytalanitja

el, megbontva az egészséges harmonikus életvitelt. Ezeknek a negativ tényez6knek egyik orvossdga a mozgas, a nordic
walking kiilondsen.

A nordic walking egyszer(, konnyen megtanulhatd, mindeniitt, mindenkor, minden életkorban végezhetd. A terhelés a
gyengétdl egészen a teljesen intenziv edzésig terjed, minden izomcsoportot dtmozgat, és egy idSben erdsiti €s fejleszti az al-
16képességet és az iigyességet. A szabadban eltoltott idS és a természeti kdrnyezet idedlis stresszoldast és energia felvételt,
valamint teljes mértékd kikapcsolddast jelent.

A természet élménye, a friss levegd, a természet hangjai: mind el6segitik a j6 kozérzetet. Nordic walking mozgas kozben
t5bb oxigénhez jut szervezetiink. Elénkiil gondolkoddsunk, ellazul a testiink, novekszik a kreativitasunk, emelkedik a bol-
dogsaghormonjaink szintje. A rendszeres, mértéktartdé mozgas alapvets jelentGséggel bir egészségiink megdrzésében.

Vigyazz a testedre, mert ez az egyetlen hely ahol élhetsz!

Galambos Laszl6 és Galambos Laszloné
Nordic Walking Akadémia
(Honlap: www.nordicwalking-galako.hu)
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Minden lépés szamit! — Nordic walking élményturak

A természet az emberiségnek gyonyori ,,Sportcsar-
nokot” biztosit, ide invitalok mindenkit nordic walking
élménytirakra. Az élménytiirakon valo részvétel az,
melynek soran kiteljesedhetnek azok a képességek, amit
évkozben az edzések soran megszereztek a nordic
walkingozok.

A nordic walking élménytirak jelentik a sportdg csicsél-
ményét: nagyon sokszintiek lehetnek, rengeteg tapasztala-
tot szerezhetnek a résztvevok, 4j kapcsolatokat lehet kiala-
kitani, olyan helyeket jarhatunk be sportolds kozben, ahol
még nem jartunk.

Az élménytarakat belfoldre, kiilfoldre egyardnt szervezhe-
tiink, de jdomagam elsGsorban a hazai élménytirakat részesitem
elényben hazank megismerését szem el6tt tartva.

Az élménytirdk célja az, hogy sportolds kozben alaposan
megismerjiik az adott kornyezet sajatossagait (példaul novény-
zetét), nevezetességeit (mlemlékeket). A tira soran megtekint-
hetiink kiallitdsokat, részt vehetiink kulturalis eseményeken,
megkdstolhatjuk a specidlis tdjjellegli ételeket és italokat. Az
élménytira soran befogadjuk az adott taj atmoszférajat, atérez-
ziik az adott évszak és napszak hangulatat.

Orszagos Nordic Walking Elménytirak

2011. 4prilis 2. »Tiszavirdg” tira, Tiszadada. Gyiilekez6: 10 drakor Ifjusag u. 6.

2011. aprilis 17. »Medvehagyma” tira, Orfd. Gyiilekez6: 10 6rakor a Muskatli Vendéglénél
2011. aprilis 30. Karos ,,Terméltura, Zalakaros. Gyiilekez6: 10 6rakor Tourinform irodanal
2011. junius 25. ,,Olaszrizling” tira, Csopak. Gyiilekez4: 17.30-kor a vasdtallomasnal

2011. augusztus 6. ,Kikerics” tura, Nagyrécse. Gyiilekez4: 10 dérakor, a sportpalya parkoldjanal

2011. szeptember 10. ,,Gydgyvolgy” Termaltura, Egerszalok. Gyiilekezd: 9.30-kor az egerszaldki wellness fiirdS el6tt
2011. szeptember 18. ,,Kamalduli” tira, Vargesztes. Gyiilekez4: 11 érakor Majkon, a Kamalduli udvarban.
2011. oktdber 1. Murci” tiira Abrahdmhegy. Gyiilekezé: 10 érakor a vasitllomason

,Jarva kutassuk fel a természet szépségeit!” — Jelvény és pecsétgyiijté turasorozat. Az élménytirdkon biztositjuk a résztve-
v8knek a nordic walking botokat! A turakat vezeti: Galambos Laszl6, Galambos Laszloné, Galambos Réka.

Erdeklédni és jelentkezni lehet a kiovetkezd elérhetdségeken:
+36 30 513-7647, +36 30 467-4035, eurobics@vnet.hu és a helyi Tourinform Irodaban
www.nordicwalking-galako.hu « www.hunwa.hu
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Kornyezetbardt vendégfogadds

Okoportiak a Dél-Dunantiilon

A Dél-Dunantilt és Baranyat felkeres6 vendégek érdeklodése egyre inkabb a
természeti kiilonlegességek, a taji szépségek felé fordult az utobbi években. Ez
beleillik a természet irant érdekl6dd, élmény és tudasszerzd, a kornyezet irant
felelGsséget érzd utazasok, az okoturizmus nemzetkozileg is meghatarozo ke-

resleti trendjébe.

Az ilyen utazo a természet élmény mellé 6nmaga is szeretne valamint tenni az értékek fennmaradasaért, kornyezetiink meg-
oOvasaért. A megszokott varosi, kereskedelmi szallashelyek helyett, a védett teriilet kozelében keres szallast. Olyat, amelyik
energia- és viztakarékos, elkotelezett a hulladékok djrahasznositdsaban. Képes a helyi, falusi-vidéki hagyomanyok bemuta-
tasara, tajba ill6, és 6rzi a tradiciondlis termelési hagyomanyokat. Az ilyen széllashelyeket a helyi vendégfogadok mikodte-
tik, étkezésben a helyi izekre és termékekre timaszkodnak. Mindezek mellett, a szivélyes vendégfogadok ismerik a kornyék
természeti értékeit, és tudjak is ezeket ajanlani vendégeiknek.

A Dél-dunantuli régi6 és Baranya falusi vendégfogadoi koziil 2010 szeptemberét6l 32 folytatja tevékenységét egy Uj mi-
ndsités, a ,,Kornyezetbarat vendégfogaddk”, azaz ,,0koporta” rendszerben. Ezeket a kiilon védjeggyel jelolt, mindsitett ven-
dégfogaddkat a latogatok megtalalhatjak a legértékesebb, természetvédelmi oltalom alatt allé teriileteket 6vezé falvakban.
A Duna-Drava Nemzeti Park dunai védett értékei mellett Erd6fiitdl Nagynyaradig négy telepiilésen négy, a dravai teriileten
DidsviszIotdl Dravasztaraig harom telepiilésen négy ,,0koportan” taldlhatnak jol felszerelt és kornyezetbarat szallashelyet.

A Kelet-Mecsek Téjvédelmi Korzetet 6vezd falvakban Mecseknadasdt6l Hosszihetényig harom telepiilésen 11 vendégfo-
gadd, a Nyugat-Mecsek Tajvédelmi Korzet Jakab-hegy kornyéki telepiilésein pedig Cserkuton és K&vagdsz616son 6t mind-
sitett gazdank késziil a kdrnyezet irant elkotelezett vendégek fogaddsdra. A Somogy megyét Baranydval 6sszekotd Zselici
Tajvédelmi Korzet nyolc telepiilésén, Gy(irifiitdl Szennaig és Bardudvarnokig, nyolc telepiilésen hat vendégfogadd késziilt
fel ,.kornyezetbarat vendégfogadoként” a természetjarok fogadasara.

Mi az Okoporta?

* Olyan falusi vendégfogaddhely, amely kényelmes és jol fel-
szerelt, szallashelyként a 3, vagy 4 napraforgds mindségi kategd-
ridba tartozik.

* A széllashely természetvédelmi értékek kozelében fekszik, a
vendégfogado felkésziilt a kornyék latnivaldinak a bemutatdsara.

* A szallashely és kornyezete kornyezetbarat és hagyomanydr-
z6 kialakitasu, energia és viztakarékos, hulladékat komposztalja,
és szelektiv médon gyfijti.

* A vendégfogadok ragaszkodnak kulturalis tradicidikhoz, 6r-
zik a tdji, termelési hagyomanyokat.

* Helyi élelmiszer és/vagy kézmiives termékeik vannak, ame-
lyeket szivesen mutatnak be vendégeiknek, kostoltatjadk meg a
helyi izeket.

* A vendégfogaddk ismerik a kornyék turattvonalait, kultura-
lis programjait, ezeket vendégeiknek is ajanljak.

Tehat: természet élmény + helyi izek és kultara + vendégbarat-
sag a falusi portdn = Okoporta

Dr. Szab6 Géza
a Baranya Megyei Falusi Turizmus
Orszagos Kékfesté Fesztival — Nagynyarad Kozhasznu Szovetség elndke
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Az okoporta-halozat egyik példaja:
a gyurufiai Lovastanya Vendéghaz

A Dél-Zselic gyonyorii lankai kozott, természetvédelmi teriileten fekszik hazank egyik elso okoldgiai faluja, Gydrifi.
A hajdan viragzo kis telepiilés — melynek nevét mar 1332-es irasos forrasok is emlitik — az egykori rendszer
korzetesitési politikaja miatt az 1970-es években elnéptelenedett. A régi falu helyén a 90-es évek kozepén telepedett le
a mai rohand, tulcivilizalt, varosi életformat elhagyo, emberléptékii tarsadalmi modellt keresé néhany csalad.

Gy(ir(ifi a kihalt falu Gjjasziiletésé-
nek példajava valt Magyarorsza-
gon. Az idei évet az ENSZ a
Biolégiai Sokféleség Evének nyil-
vanitotta. Ennek tiszteletére hirdet-
tek versenyt Eurdpa ot orszdgdban,
koztiik hazankban, melyben keres-
ték orszaguk Biodiverzitds F6-
varosat. Gy(rifd a legkisebb tele-
piilések kategdridjaban az el6keld
masodik helyezést érte el, Bara-
nyaban pedig a legjobbnak bizo-
nyult.

A jelenleg itt laké hét csaldd
igyekszik 6tvozni a hagyomanyos
és a modern életformat, s tSliik tel-
hetéen takarékosan, kornyezettu-
datosan élnek. A hazak természetes
anyagokbdl (vilyog, k6, fa) ké-
A Friedrich csalad dltal iizemeletett lovastanya egyszerre hagyomanydrzé és kornyezetbarat sziilnek, naddgyas szennyviztiszti-

t6 tartozik hozzajuk. A fiités faval,
illetve napenergiaval torténik. A csapadékvizet ciszternakban gyijtik és vegyszert nem hasznalnak. A telepiilésen a kovetke-
z6 biotermékek vasarolhatdk: kecske €s tehéntej, illetve az ezekbdl késziilt sajt, tird €s kefir, illetve hus €s tojas. A telepii-
Iésen 2007-ben avattdk fel a Szent Laszl6 tanosvényt, amelynek mentén elhelyezett tablak bemutatjak a falu maltjat, jelenét
és a kornyék természeti kincseit.

A hét csalad koziil a Fridrich csalad altat iizemeltetett, 6koporta mindsitést elnyert Lovastanya Vendéghaz nemcsak a fa-
lusi vendégfogadas szinhelye, hanem az idelatogatast téve, valyogépitészet irant érdekl6dd csoportok bemutatéhelye. A ven-
déghdzban a berendezés is hagyomanydrzd és kornyezetbarat: természetes alapanyagu butorzat, textilidk, antiallergén agy-
nemik €s hagyomanydrz6 targyak keriiltek elhelyezésre.

A portan felszerelt pihendkert €s jatszéudvar all a vendégek rendelkezésére, kikapcsolddasra szamos program illetve szol-
géltatas koziil vélaszthatnak az érdekl8dék: a hazigazda képzett lovasedzGként oktat és lovasturakat vezet, a haz asszonya
igény esetén gondoskodik a helyi termékekre alapozott étkezés-
rél, a turdzni, kocogni vagydknak bemutatja a kornyék termé-

LOVASTANYA VENDEGHAZ szeti értékeit, illetve elmeséli a falu torténetét. A gyerekek a lo-

Cim: 7683 Gyiirifii, hrsz. 086/4 vagoltatdsban, az {jaszat tanitisdban, illetve a tiravezetésben se-
Mobil: 20-665-5960 gitenek. Tovdbba kézmiives foglalkozasokba valé bekapcsold-

E-mail: lovastanya@gyurufu.hu désra is lehetség nyilik a nyugodt, csendes kdrnyezetben.

Honlap: www. gyurufu.hu/lovastanya

(Forrds: www.gyurufu.hu)
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Falusi életmod taborok orszagszerte

Szovetségiink ajanlataban orszagosan tobb életmod tabor is szerepel. Ebbdl szeretnénk a teljesség igénye nélkiil ket-
tét — a zalai Csicsergé Szabadidékozpontot és a Boglartanya Erdei Iskolajat — bemutatni.

Csicsergd Szabadidékozpont

A Csicsergd SzabadidSkozpont Gocsej szivében, Novan
csodalatos természeti kornyezetben taldlhatd, ahol mo-
dern, jol felszerelt szallashelyen és gazdag programva-
lasztékkal varja a gyerekeket, didkokat. A kornyék adott-
sagainak koszonhetSen valtozatos, az iskolai tantervek-
hez kapcsolddé foglalkozasokat és érdekes szabadidds te-
vékenységeket tudnak biztositani. A taborok alkalmaval
szervezett foglalkozdsokon az elméleti mellett gyakorlati
ismereteket is szerezhetnek a gyerekek a népi gasztrono-
miaro6l, megkostolhatjdk a kemencében siilt langost és sa-
jat készitésli mézeskalacs emlékkel térhetnek haza. A fog-
lalkozasok mellett még marad id6 a jatékra és sportolasra
is a Szabadid6kozpont parkjaban.

Honlap: www.csicsergo.hu

Boglartanya Erdei Iskola

A Vértesi Natarpark teriiletén, a Vértes hegység déli 1abanal, a vértesboglari Nagy-legel szomszédsagaban, szemet és lel-
ket gyonyorkodtets természeti kornyezetben taldlhaté a Pro Vértes Természetvédelmi Kozalapitvany Boglartanya Erdei
Iskoldja. A helyszin latnivaldinak véltozatossdga, gazdag novény- €s allatvilaga, torténelmi és kulturalis értékei kivald lehe-

téséget biztositanak az erdei iskolai progra-
mok és természetismereti tiborok lebonyolita-
sdhoz. A természetismereti oktatds szakszert-
ségét és mindségét a Pro Vértes Természet-
védelmi Kozalapitvany sajat tulajdonaban 1é-
v§ él8hely-lancolat, az azokon folytatott ter-
mészetgazdalkodasi dgazat érdekes tevékeny-
ségekkel és Gshonos haziallatokkal, a Vértesi
Natarpark latogatokozpontjanak helyet add
Geszner-haz kindlata (Természettudomanyi
Kiallitas), valamint képzett szakvezet8k ga-
rantaljak. Az épiiletegyiittes felujitott f&épiilet-
ében szallashelyet is biztositanak. Az erdei is-
kola programkindlata egy, az évszakhoz és a
gyermekek életkordhoz igazodd alapprogram-
bdl, valamint kiegészit8, egyénileg valaszthatd
foglalkozasokbdl 4ll.

(Honlap: www.provertes.hu)
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Stresszoldas falun

Rohané vilagunkban, mindennapi életiink felgyorsult tempdjaban sziikség van olyan ,,szigetekre”, mint a Hajdi-
Bihar megyei Barandon talalhato Koroknai Porta, ahonnan egyhetes kikapcsolodas utan mindenki pihenten térhet
vissza a mindennapok forgatagaba. Az itt toltott ido elfeledteti a hétkoznapok rohanasat, kozelebb hozza egymashoz
és a természethez a csaladokat. A természet és az allatok kozelsége, a csend, a nagy udvar, a hazigazdak vendégsze-
retete, a porta szolgaltatasai biztositjak, hogy a vendég kikapcsoldodjon, lazitson, teste-lelke feliidiiljon.

A Koroknai portara érkezve egykettére megfeledkezhetiink mindenrdl, ami a hétkoznapokban nyomaszt benniinket

A Koroknai Porta négy éve épiilt vendéghaza két 6t személyes apartmanbdl és két fiirdGszobas szobabdl all. Egyik 30 négy-
zetméteres szoba jatszd helyiségnek van kialakitva, amelyben feln6tt és gyermek jatékok is taldlhatéak. Van itt biliard, darts,
csocso, legd, tarsasjaték, de a szovdszéken is szivesen probaljdk ki alkotd kedviiket az anyukdk €s kislanyaik. A nagy fiives
udvar a pihenés €s a stressz oldds helyszine. Udvari jatékaink, hintak maszokék, a gyerekek kedvencei, de 6rias hintankban
szivesen iildogélnek a felnéttek is. Vendégeinknek lehet8ségiik van az allatok etetésére, mezGgazdasagi munkdkban vald
részvételre, aktiv pihenésre, kerékparozasra, horgaszatra, hdzias ételek f6zésére, sajtkészitésre.

Télen hagyomanyd&rz$ diszndtorokat tartunk, amelyek visszaidézik a régmult emlékeit, amikor a csaldd kozosen vagta és
dolgozta f6l az éllatot. Vendégeink tevékenyen részt vehetnek a perzseléstdl a hurka kolbasztoltésen at a tepertd kisiitéséig.
Hasonl6 kozosségi élmény, amikor a gyerekekkel — felnéttekkel is — megfejjiik a kecskéket és a hazigazda segitségével saj-
tot készitenek bel6le. Ez tavasztdl 8szig nagy élményt jelent gyereknek felnSttnek egyarant. A hagyomanyos mddon tartott,
nem tapos dllatok hdsa sokkal finomabb és egészségesebb is. A portdn kacsa, liba, tyik, kecske, borja, gyongytyuk, pulyka,
16 talalhatd, melynek a mindennapi takarmanyozdsaban is részt vehetnek vendégeink. Az allatokkal vald foglalkozas, takar-
madnyozas, tor6dés megnyugtatd pihentetd a varosi emberek szamara.

A kornyék kis forgalmu utjain kerékparozasi lehetSség is van. A porta tiz kerékparja biztositja ehhez a lehetéséget. Tobb
kidolgozott kerékpartira otletiink is van 10-70 kilométerig. Kerékparozas kézben megismerhetik falunk és a korny¢ek tele-
piilésének épitett értékeit és népi kismesterségeit. Hirom éve nagy sikerrel iizemel a telepiilésiinkon a portanktdl mindossze
egy kilométerre talalhatd horgasztd, mely nem csak kitling kikapcsolddds és sport, hanem pihentetd és megnyugtatd prog-
ramlehet8ség a szabad levegdén. Falunk alatt hizédik a Hortobdgyi Nemzeti Park széle ahol kiilonbdz6 tandsvényeken lehet
latni a puszta novény €s allatvilagat. Kozeliinkben van a tizok re-

zervatum, ami nagy érdeklédésre tart szamot. Csaladunk tobb
KOROKNAI PORTA szaz darabbdl all6 régi hasznalati eszkoz gyljteménye is megta-
Cim: 4161 Barand, Szélmalom qt 1. lalhat6 a portan. Sokan mondjék is, hogy ,,0lyan, mintha visszare-
Mobil: 30-279-2682 piiltiink volna az id6ben szaz évet.”
E-mail: bela@koroknaiporta.hu
Honlap: www.koroknaiporta.hu Koroknai Béla
falusi széllasado
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EROT ADO GYOGYITO FALVAINK

Papsajt Otthon Konyha a testi feliidiilésért

A Papsajt Vendéghaz nagy csaladok, barati tarsasagok kedvelt pihenéhelye. Fekvése és beosztasa idealis helyszint Ki-
nal céges ,,bulik” megrendezésére. A kényelmes szallas mellett a falusi vendégasztal gasztronomiai élvezeteit és kul-
turalis élményeket is kinalunk vendégeinknek.

Osszel, télen és tavasszal csak szallovendégeinket kényeztetjiik kulinaris élvezetekkel, de ha bekdszont a nyar, nyilik a Papsajt
Otthon Konyha, ahol erd3sz€li kertiinkben a kemence mellett hallgathatjak Edith Piaf sanzonjait €s kalandos €letének részle-
teit, mikozben a vendégasztalra francia meniisor keriil. Villon mester is életre kel, az estet kemencében siilt csiilok, és remek
helyi borok koronazzék, Kukorica Jancsi torténetét a bogracs mellett élvezhetik. Szarnyait bontogatja a kocsma-szinhaz, mely
a kozépkori fogadok hangulatdt idézi. Nyari estéken a borozgatas kozepette bakelit party szinesiti a palettat, vendégeink ori-
asi bakelit-készletiink darabjait hallgathatjak, szabad a tanc. Zenész barataink is 6rommel jatszanak a Papsajt-esteken.

Habos kakad, napfelkelte, madarfiitty és hazi bukta reggelire. Ha igy kezd8dik a nap, mar nem érhet rossz véget. Etelein-
ket igyeksziink a lehetd legfrissebb és a kornyékben termelt alapanyagokbdl el8allitani. Udité ital helyett bodza szorp, hazi
meggylé, ketchup helyett fliszeres hézi paradicsomszész keriil az asztalra. Es ha kedve van még meg is tanulhatja a készité-
sét. Mindezt nemcsak szalldvendégeinknek kinaljuk, hanem minden falunkba érkez6nek. Csoportoknak szivesen rendeziink
miisoron kiviili estet is, minden Otletet varunk. A programokat Egerszaldk hivatalos honlapjan a Papsajt-estek logé alatt, va
lamint a papsajtestek.gportal.hu honlapon és a nadasyerika.hu megosztott honlap Papsajt Vendéghaz lapjan taldlhatjak meg az
érdekl8dok.

Emellett tobb kornyékbeli latnivald, programlehetdség is varja vendégeinket. Egerszalok természeti képz6dményeivel, fi-
nom boraival, vizeivel, kéemlékeivel illeszkedik az Egri Kistérség Ké-tira titvonaldba. A falu vonzerejét a kornyék természe-
ti szépségeinek, a kozeli Eger varos torténelmi hangulatanak kdszonheti. Igazi nevezetessége a kozség déli részén a f6ld mé-
lyébdl feltord hévizforras. A domboldalon lefolyd viz 1900 négyzetméteres mészkSlerakodast — sddombot — épitett. A falu dé-
li részén riolittufaba vagott, latvanyossag-szamba mend, felujitott barlanglakasok talalhatok. A kiranduldk és horgaszok egyik
kedvelt célpontja a Lasko-patakon felduzzasztott t6, mely az Egri Biikkalja legnagyobb felszini vize. A t6 é16- és madarvila
gaval jelent8s természetvédelmi érték. A faluban ma is lathaté barokk templom 1738-ban épiilt. Itt taldlhaté a Csodatévd
Miria-kegykép, valamint a rokokd
faragdsi hordozhaté Maria-szobor a
XVIII. szédzadbdl. Bucsujard hely-
ként is ismert, nyaranta fiatalok ezrei
latogatnak el a keresztény ifjusagi ta-
lalkozdkra.

Latogasson el hozzank és barhol
szalljon is meg, keresse a Papsajt es-
tek programjat. Kapacitasunk véges,
ezért programjainkra és vendégasz-
talunkhoz el8zetes bejelentkezés
sziikséges.

Nadasi Erika
Domjan Edit-dijas szinésznd,
falusi szallasadd

PAPSAJT VENDEGHAZ
Egerszalok
Mobil: 30-328-4625
E-mail: nadasieri@upcmail.hu
Honlap: www.nadasyerika.hu

A Papsajt Vendéghazban megszallok nem hagyhatjak ki az egerszaloki fiirdézést
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