Agghegyalja MOZA I

Haztartési Praktikdk

Készitsiink szérpst a  kiskertiinkben
megtermé kora nyir gyiimélcseib6l |+
és gyogynivényeinkbdl.
Télire is tarolhaté gyégynévény szorpét -

készithetiink: bodza, akécvira’g, citromfd, menta, csalén,
fenyériigybsl nagyon egyszer mddon, de akdr nydri
felhasznaldsra is a lent megadott mennyiség méretard-
nyos csokkentésével, egy maréknyi névényi részbél is

késziilhet akar 2-3 Iiternyi szOrp is.

A bodzaszérp hozzavaléi (nagy adaghoz): 10-15 literes
labas vagy fazék, bodzavirdg - amennyi az edénybe
belefér - (kb.40-50db), 4-5 citrom vagy narancs, két evé-
kandlnyi borkésav, minden liter I¢hez 3% kg cukor, iiveg-
palackok. A tobbi fent emlitett névényszorpre is ugyanaz
vonatkozik, amit a bodzdndl leirok, azzal a /{L’i]b'nbsegge/,
hogy azokndl nem haszndlhaté a citrom vagy narancs,
mert eln yomjé]{ az eredeti iziiket.

A bodzavirégot hideg vizben étébh'tjl'ik, a vizet lerdzzuk,

és az edénybe tessziik, 10 liter vizet felforralunk és raént-

jﬁk, 4-5 éran keresztiil lefedve tartjuk, majd ezt kovets-
en a Virégokat eltévoll'tjuk, a levet egy masik tiszta
edénybe sztrjik. Minden liter léhez adunk 34 kg
cukrot, feltessziik forrni és gyakori keveréssel segitjiik a
cukor olvadasat, majd hozza’adjuk a felszeletelt citromot
vagy narancsot és a borkésavat. Amint forrni kezd,
a habot leszedve tisztulésig f6zziik (kb. 20 percig finom
gyéngyézé f(ﬁzéssel), rnajd a tiszta steril iivegekbe tolt-
jitk és utdna szaraz dunsztban hagyjuk, hogy kipihenjék

a f6zés faradalmait, miel6tt az éléskamraba keriilnek.

A gyiimélesskb6l (meggy, cseresznye, egres, eper stb.)
készitett szorpokhoz  a

osszeturmixoljuk Y2 kg cukorral elkeverjiik, egy ¢jsza-

magvasakat kimagozzuk,
kat hivos helyen pihentetjiik, majd a levet Iecsepegtet»
jik és literenként % kg cukorral 20 percig kozepes
langon f8zzitk, és a habot folyamatosan leszedjiik.
A f6zés befejeztével hozzéadjuk a szalicilt (a szalicil
nem fc’izheté!), és iivegbeza’rés utdn ira’ny a szaraz
dunszt, majd az éléskamra. A megmaradt gyiiméleshus-
bél kitting dzsemet készithetiink.

Takdcs Tivadarné

Nap mint nap EGESZSEG

A nyair bekoszontével, mikor a firdéruhdnkat felvesz-
sziik, szinte mindannyian szembesiiliink a tél folyamén
felszedett plusz kiléinkkal. Sajnos a magyarok tobb mint
fele tl’ﬂslﬂyosnak tekinthetd. Az egészségnapokon végzett
sziirévizsgélatok eredményei azt mutatjdk, hogy ez aldl a
sopronkévesdiek sem kivételek. A vizsgélatokon megje-
lentek 65 szdzalékdnal mértiink tulsalyt, ebbsl 10-15 %

sulyosan elhizott.

De ki tekintheté elhizottnak?
Ennek mérése tobbféleképpen

torténhet. Legismertebb
BMI

(testtomeg-index) az elhizds

fogalom talan a

szdmszerlsitésére. Szdmitdsa egyszerd, a testst’llyunkat
elosztjuk a méterben megadott testmagassigunk négyze-
tével (kg/mz). Ezen szdmités alapjén a kovetkezsket alla-
pithatjuk meg:

® 20 alatt: sovénységrél beszéliink

® 20-25: normal tartomény

® 2530: tl’ﬂst’ﬂy

®  30-35: mérsékelten elhizott

®  35-40: sulyosan elhizott

® 40 felett: nagyon sulyosan elhizott

Vegyﬁnk egy péld.’tt! Egy 1,59 m magas ht')lgy 62 kilo-
grammot nyom. (1,59 x 1,59 = 2,5281) Tehét 62 :

2,5281 = 24,52 azaz a hélgy BMI-je még éppen belefér
a normdl stlytartomdnyba.

Miért is alakul ki az elhizés? A genetika csak 30%-ban
befolydsolja teststlyunkat .Ink4bb taplalkozdsi szokdsa-
ink, és a mozgdsszegény életméd miatt rakédnak rank
a kil6k. Rossz hir ez azoknak, akik talstly- problémdaju-
kat dltaldban csak egy legyintéssel és egy sdhajjal
- A mi csalddunkban mindenki kévér, ezt drokoltem.”
— intézik el.

Azért meg kellene prébélni azt, ami mér sokaknak sike-
rilt: lefogyni!

Kivinok minden olvasénknak idedlis teststﬂyt és
élményekben gazdag nyarat!

Vfrégb Imréné védénd

FELHIVAS

Az Agghegyalja Mozaik kiadéja és

szerkesztdsége virja a kovetkezd szdm

PLUSZ Iapjénak tdmogatéjat.

K6szdnjiik!

Az Agghegyalja Mozaik PLUSZ a

tdmogatasdval val6sult meg.




