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Az Ev Vadviraqa Mozgalom:

Az Ev Vadvirdaga orszagos mozgalom utra
inditdsa 6ta szdmos hazai védett vagy
védendd ndvenyfajjal foglalkozott, melyek
megismertetésén keresztiil a
természetvédelem és a vadon élg novények
irant érdeklodé emberek sokasaga érezte
magaénak ezek megdrzésének fontossdgat,
és vett részt az adott Ev Vadviragahoz
kapcsolodo eseményeken, programokon. A

legtébb szavazatot az Ev Vadviraga 2021

szavazdson a vetési konkoly kapta,
amellyel maga mdgé utasitotta a
birborfekete  hagymat és a  pici
egérfarkfiivet.

Eléhelye: A talaj mésztartalmdra nézve

kozombds; Gszi  gabondk  szantofoldi
gyomndvénye, de kapdsokban és pillangds
vetésekben is megjelenik.

A virdg sziromlevelei 2-4 cm hossziak,
lilasak, szélik hullamos, a belseje felé
rajzolatdak.

vildagosodé,  jellegzetes

vagy
kakukkszegfiivel lehetne &sszetéveszteni,

Goélyaorral rokondval a réti
de a konkoly virdganak ismertetdjele a
virdgszirmokon tdl nydlo csészelevelek,
ezen kivil az éléhelyik is eltérd. Judniustol
augusztusig viragzik. Kemény, tojas alakd
toktermése van, ami 5 foggal nyilik, benne
30-40, éretten fekete apro tiiskés hatd,
vese alakd maggal. Virdgzasat mdjus és
Julius kozotti idoszakra tehetjik. Nem
oshonos névény, ma mar csak ritkan fordul
eld.

Tomisset

R s

Az év madara

Az év madara szavazdson gyéztes
ciganycsuk a mezei verébnél kicsit
kisebb méretii madar. A ndszruhas him
feje, torka és hata fekete, begye és
melle rozsdavérds, széles nyakfoltja,
keskeny szarny csikja és farkcsikja
fehér. pokokbal,
hernyokbadl allo taplalékat a névényzet

Apro rovarokbal,
cstcsardl lerepiilve tébbnyire a talajon
fogja domb- és
hegyvidékek

meg. A sik,
nyilt, gazos-bokros

teriiletek jellegzetes madara. A zart
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erddkbdl és a monokultdras agrartajbol

hianyzik. Szdraz névényi szalakbol allo 1. Milyen fajta novény a vetési
fészkét a tojé6 a talajra, fiicsomé konkoly?

tovébe épiti. Evente kétszer is kalt. 2. Milyen szinii a him hegye és
Fészekalja alkalmanként 4-7 tojasbdl melle?

dall. A telet az eurépai és észak-afrikai 3. Milyen termése van a vetési
Mediterraneumban télti. Tavasszal az konkolynak?

elsg példanyok kordn, februdr végén és 4. Mianeve az év madaranak?
mdrciusban  megérkeznek,  egyes 5. Hova épit fészket az év madarad
példdnyok &t is  telelhetek. 6. Hol tilti atelet az év madara?
Napjainkban —a - magyar all:: many 1. Mivel tévestztik dssze a vetési
folyamatosan csékken,

megfogyatkozdsanak oka a nagyiizemi konkolyt?

mezégazdasdg éléhely-atalakitdsa, a

gazos-bokros éldhelyek megsziinése, Megfejtés:

beszdntasa, tovdbba a névényvéds

szerek okozta rovar taplalék-hiany.
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Eheto vadnovények

Biztos veled is eléfordult mar, hogy egy szép
tavaszi, vagy nyari napon a kertben vagy a réten
ildogélve, leszakitottal egy fiiszalat és elkezdted
ragcsalni azt.

Gondolkoztal mar rajta, hogy miért van ennyi
noveny?

. wEs monda Isten: Imé néktek adok minden
maghozo fiivet az egész fold szinén, és minden
fat, a melyen maghozo gyiimolcs van; az legyen
néktek eledeliil.” (Mozes 1,29)

A novény a fold ,kabatja”, szdmtalan szalon
kotédik a foldhoz és az éghez. A ndvények
felbecsiilhetetlen kincset jelentenek: vannak ehetd
novények, gyogyndvények, filiszerndvények,
festonovények, mérgezéndvények-melyekbdl
szdmos gyogyszer késziil; takarmanyndvények,
illathoz, rosthoz, szdvéshez szolgaldé ndvények.
Nagyon sok ehetd vadndvény létezik, tobb szaz
talalhato florankban. Vidéken sokuk kozvetlen
kornyezetiinkben is elérhet6. Figyelemre sem
méltatjuk, vagy éppen kigyomlaljuk Oket.
Gyomok, melyek elkészitve és kis mennyiségben,
uj izekben, gyodgyhatdsokban, vitaminokban és

értekes nyomelemekben gazdag szint visznek a
taplalkozdsunkba. A  vadndvények nagyon
¢leter6sek, olyan helyen nének, ahol a
legmegfelelobb szdmukra.

Az, hogy ezek a novények ehetok, nem azt jelenti,
hogy korlatlanul fogyaszthatjuk oket. Gyiijtésiik
és felhaszndlasuk  koriiltekintést  igényel.
Bizonyos  ndvényeket  myersen,  salataként
fogyaszthatunk, masokat kizardlag megfozve.
Vannak, melyeknek csak egyes része fogyaszthato,
mig a tobbi mérgezo. A legtobb vadnioveényt, csak
kis mennyiségben, idonként lehet fogyasztani,
mert hatoanyagtartalmuk természetes
gyogyszerré teszi oket. Paracelsus XVI. sz.-1 svajci
orvos elvét kovetjik: ,,Minden orvossag méreg,
kivétel nélkiil, minden csak az adagoldson
mulik.”

Néhany fontos iranyelv a gyogynovények
gylitésénél:

-csak azt szedjiik le, amit azonositani tudunk
-szennyezéstdl mentes helyen gytjtsiink

-tisztelettel és halaval kezeljiik a novényeket: csak
annyit szedjiink, amire szilikségiink van
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-ne sodorjuk veszélybe a ndvényt, hagyjuk meg a
lehetdséget a szaporodasra

-fiatal leveleket valasszunk -nem annyira erds
izliek

-papirzacskot, vagy vesszOkosarat hasznaljunk a
gyljtéshez (a mianyag zacskoban megindul a
bomlas)

-a  novényeket igyekezziink a helyszinen
megtisztitani.

Meg  kell tanulnunk  megkiilonboztetni,
megfigyelni, Osszehasonlitani, tanulmanyozni a
novény minden részének formajat, szinét,
tapintasat.

»Beszélni kell a novényekhez, mieldtt leszedjiik
Oket”-tanitjak az indianok.

A gytjtést mindig a névény vegetacios ritmusahoz
kell igazitani, melyet a fény ¢és a hdmérséklet
kozmikus ritmusa szabalyoz.

-tavasszal leveleket gytijtiink
-nydron szarakat, viragokat és magokat

-osszel gyiimélcsoket, gyokereket és sarjakat -a tél
a pihenés, a fold alatti élet, az uj élet
elokesziiletének idoszaka.

Zold novényi részek felhasznalasa:
A z0ld novényi részeket leggyakrabban a fiatal,
tavaszi hajtast vagy a fiatal leveleket nyersen,
salatanak készitjiik, vagy levest, szdszt foziink
beldle. Legtobbet hasznalt fajok: mezei soska, nagy
csalan, komlo, salataboglarka, hagyma fajok.

Gyakran husos toltelékkel toltjiik a leveleket, pl.
torma, martilapu és japankesertifii esetében. Régen
ritka salatanovény volt a gyékény és a ndad hajtasa,
rigye, melyekb6l a Duna mentén halaszok
készitettek salatat. Fliszerként, tartositoként vagy
savanyitashoz is tobb fajt, pl. zamatos turbolya,
kerek repkény, kakukkfii, vasfii hasznaltak.

Virag, viragzat felhasznalasa:
Elsésorban, mint gyerekcsemege jellemz6 az édes
virdgok nektarjanak kiszivasa vagy az egész virag
elfogyasztasa. Csak néhany faj esetében készitiink

S

ételt, italt vagy édesseget a Viragoéé()l. A fekete

bodza és az akac viragabol uditd késziil vagy
palacsintatésztdban siitik, ill. tojasba-morzsaba
forgatva kirdntjak. Fodzelék-zoldségnoveényként
egyediil a szdartalan bdbakalacs virdganak
fogyasztasa  ismert.  Edességként,  gyogy-
készitményként a pitypang és martilapu viragbol,
ill.  fiatal femydtobozbol  cukorral  szirupot
fozhetiink. Régen elterjedt volt, hogy a
komloviragzatot kenyérkovaszhoz hasznaltak, ¢és
néhol a kovaszhoz akécviragot is adtak.
Kiilonlegesség ¢és egyedi dolog volt, hogy
Gomorben akdcviraghol és  pitypangviragbol
(,,pimpobor”) is készitettek bort (Zsupos 1987).

Fold alatti novényi részek hasznalata:
(pl.torma). A  legfontosabb  inségtaplalékot
jelentették a  foldfelszin alatti, tapanyagokat
tartalékolo novényi szervek.

Gyiimolcsoket friss fogyasztasra, lekvarnak é&s
szorpnek hasznaljuk, a sziraz terméseket ¢&s
magokokat pedig lisztpotlasra.
A vadgyiimolesok fogyasztasa, feldolgozasa
altalanos Magyarorszagon, sok gyiimdlcs esetében
maig fennmaradt gyakorlat.

Tudtad-e?

A fak csapoldsa az erdds tadjakon volt gyakorlat.
Elsdésorban frissen fogyasztottak a nyir, csertélgy,
gvertyan, szilek és a hegyi juhar nedvét.

A forrasvizben szegény vidékeken a csapolt fak
nedve volt a pasztorok egyetlen folyadékforrasa.

»Fliben, faban az orvossag” mondjak a
magyarok, ¢és ennek megfelelden tudatosan
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egyfajta gyogy-taplalékként is fogyasztottak egyes
fajokat. Pl a legyengiilt, szopni nem tudo
csecsemot csalannal etették. A pasztorok fogaik,
szdjuk tisztitasa, fertotlenitése veégett ragtak az
utifii, vagy a fak megszilardult nedvét, a mézgat,
gvantat.

Mit is kostoljunk meg?!

Olyan vadnovények felhasznalasat, mutatjuk be,
melyeket elég nagy biztonsaggal felismertek mar
iskolaskorban is.

Fehér akac —Robinia pseudoacacia

Hétkoznapi nevén
akac. Fa, mely akar 30-
m-esre is megndhet.
Kitiind mézképzd
viraga van. Levelei
osztottak, a virdgok
fiirtokben nyilnak.
Termései mérgezd
magokat tartalmaznak.

Az akacnak a virdg
fiirtjeit mdjusban
gytijthetjiik. Ize édes,
nagyon finom. Hagyomdnyosan tésztaba siitve
fogyasztjuk. Pl palacsintaban. Nagy
mennyiségben emésztési zavarokat okoz!

Akdcvirag tésztaban:
Szedjlink kb. 15 bimbds fiirtot.

Hozzavalok: 25 dkg buzaliszt, 3dkg vaj, 1 csipet s6,
1 dl soér, 3 dl langyos viz, 2 tojas

Keverjiik dssze a lisztet, a felolvasztott vajat és a
tojassargajat, majd 6vatosan adjuk hozza a vizet és
a sort. Végil dolgozzuk 06ssze a felvert
tojasfehérjével. A viragfiirtoket meritsilk bele a
tésztaba siissiik ki. Itassuk le réla az olajat,
porcukorral megszorva talaljuk

Nagy csalan-Urtica dioica

Yemesyet 2021. nyisi syam

:a. o

A csalan a nitratokban gazdag, nedves talajokat
kedveli. 1,5 m magasra is megndéhet. A szér és a
levelek  egyarant szoérosek, melyek tove
hangyasavat tartalmaz. Szerteagaz6 gyokere van. A
fiatal hajtasvégeket virdgzas elott szedjik. A
megfozott levelek ize enyhén zoldbabéra
emlékeztet.

Gazdag vasban, kaliumban, magnéziumban, A- és
C —vitaminban. Kivald vértisztitd, szamos
gyogyhatasa van. Gyogynovény.

Fézés utan a levelek nem csipnek. Finomak
levesben, csében siilthdz adva. Nyersen, hideg
vizben megmosva, Osszetorve, majd citrommal
meglocsolva fogyaszthato.

Csaldnleves: Egy-két marék csalanlevél, 4-5
kockéara vagott burgonya, 1,5 1 viz. S0, bors.
El6észor £6zziik meg a burgonyat, majd adjuk hozza
a csalant. Turmixoljuk le és keverjiik el 10 cl
tejfollel.

Kovér poresin - Portulaca oleracea
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Mjijus végén jelenik mega kertekben, kitiino nyari
saldta. A homokos, birkatragyas talajt kedveli.

Hideg uborkaleves porcsinnal.
hozzavalok:

-1 marék porcsinlevél és kis szar
-1 kigyouborka

-4 mentalevél

- 50 dkg friss sajt

-1 gerezd fokhagyma
-sarkantyuka szirmok

Foly6vizben mossuk meg a porcsint. Hdmozzuk
meg az uborkat, vagjuk karikara, és s6zzuk be. 30
perc mulva csepegtessiik le. Turmixoljuk le a
porcsint, az uborkat, a mentaleveleket, a friss sajtot
¢s a fokhagymat. Kis talkdban néhany
sarkantytszirommal diszitve talaljuk.

Pongyola (gyermeklancfi)-

pitypang

Taraxacum officinale

Barmilyen
talajon
megél, de a
nagyon
nedves
talajt nem
kedveli. A
levelek
mind a
novény
tovénél
nének. A
viragok
i nagyon jo
mézképzok,
aranysarga mézet adnak. A gyokér (és a szar)
boséges tejnedvet termel.

A fiatal torozsak ize, kiss€¢ kesernyé€s. A maj
baratja, regeneralja, tisztitja a szervezetet. Gazdag
A és P vitaminban, tartalmaz kalciumot, vasat,
kaliumot és natriumot. Szamos egyéb gyogyhatasa

Tomisset

s ethosit

van, ajanlott borbetegségekben is. A friss
viragokbol szirupot is készithetlink. A torozsakbol
salata kesziil.

Kozonséges lucfenyo-Picea abies

dcpositphotos

Fé4ja akar 40 méterre is megnd, a tobbi fenydnél
sotétebbek a levelei, akar 500 évig is ¢lhet. A fiatal
hajtasok savanykasak, fenydgyanta illattak. 4 zold
csucshajtasokat junius-juliusban szedjiik.

A c- vitaminban gazdag fiatal hajtdsok koptetd,
feszesitd, vizhajto hatastak.

A fiatal hajtdsokat nyersen salatakhoz adjuk.
Zsenggék lédusak, enyhén savanykas, gyantas iziik
van. A belole késziilt szirup kitiind szomjolto
frissito.

Lucfenyo-hajtas szirup

Egy atlatszo iiveget rétegezve toltsiink meg friss
hajtasokkal és cukorral. Zarjuk le az liveget, ¢és 3-4
napra tegyiik ki a napra. A hajtdsok nedve lassan
felolvasztja a cukrot, és a keverék 6sszetomorodik.
3-4 nap mulva toltsiik fel az iiveget lobogd forrd
vizzel, keverjlik 6ssze, majd sziirjiik le a szirupot.
Hiitdszekrényben taroljuk. Remek orvossag
bronchitis és szomjusag ellen.

Bizunk benne, hogy kedvet kaptal ahhoz, hogy
kiprobald valamelyik receptet, vagy meég tobb eheto
vadnovényt megismerj!
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Felhasznalt irodalom:

https://library.hungaricana.hu/hu/view/MEGY BARA Dundolg 13/?pg=36&layout=s

Ehetd, vadon termd novények ¢€s felhasznalasuk a Kéarpat-medencében €16 magyarok korében néprajzi és
etnobotanikai kutatasok alapjan

Dénes Andreal, Papp Nora2, Babai Daniel3, Czlicz Balint4 & Molnar Zsolt gyogyndvény sorold

Marie-Claude Paume: Ehet6 vadnovények

FELIRATKOZAS BEJELENTKEZES 4 MEGOSZTAS (D -

¥ Viktoria Kovecsesné dr. Gsi + 1 » 13napja

Madarak és Fak Napja 2021

Széchenyi Istvan Egyetem Apaczai Csere Jénos Kar - Z6lderd Egyesiilet - KAEG Zrt. Erd6pedagégia Projekt

@ Balint Lampert 2 hona0ja @ Balint Lampert 2 Dj 7 @ Balint Lampert 2 honapia @ Balint Lampert 21000 @ Balint Lampert 2

Madarak és Fak Napja 2021 Feladatsor a kacsafarkd # Feladatsor a zéld varangyhoz Ev madara 2021.: cigdnycsuk - Az év faja 2021.: lisztes berkenye
szenderhez (Sutori) . (Sutori) Wordwall jaték az év madarahoz Learningapps feladat az évfdjahoz

Karunk tébb mint 20 éve aktiv
résztvevdje a kornyezeti és

fenntarthatosagra nevelési - | : o ~ v
a . b . 3 ) ), Cigany
programoknak Magyarorszagon. E . : - A -

tevékenyéségtink egyik stlypontja a z6ld ' o - - m
napok megiinneplése vetélkedok vagy v ) 2 5
‘ & Csilpesalpfuzi

interaktiv kiallitasok formajaban. A
Madarak és Fak Napjan mar a

” T 16lén, Ev él6lénye 1 ngy N AzEv faja
kezdetekt6| fogva vetélkeddt szoktunk A kbvetkezs feladatlap segitségével megismer...

Szegle-Keserii Eniks, Erds Klara, Dr. Andréné B... i 4 masik neve? a) Rozsdas cs Valaszoljatok az alabbi 6 kérdésre helyesen! A...
en feladatokat gyorsan, egyszeriien learningapps.org

hirdetni a Gyér-Moson-Sopron megyei sutori sutorl
iskoldknak. A vetélkeddk helyszine c N C Rl

eleinte csak a Ravazdi Erdei Iskola volt,

de 2013-t6l bekapcsolddott helyszinként zz4s70las Jozzaszolas | | {ozzdszolds @ Hozzaszolas
a gyori Szitasdomb Fivészkert is. A
programban dllandé partnereink a @ Balint Lampert @ Balint Lampert 1% r2pjc | @ salint Lampert 2 1o @ Balint Lampert >

Kisalfoldi Erd6gazdasag Zrt. és a ¥

Z6lderd Komyezetvéds és Szépito Az év élSlényeinek 6sszefoglalasa Ev vadvirdga 2021.: konkoly Ev gombdja 2021.: Srids Ev hala 2021.: jaszkeszeg Kahoot

Egyesiilet. A vetélkeds tartalmi Kahoot quiz az év vadvirdgéh bo jomba Kahoot quiz az quiz az év halédhoz
hoatt év gombajéhoz

osszedllitasat és megvalositasat a Kar .
Erdépedagogia projektjének hallgatoi 2 v il = >

ot

"""""" —— P —

M 7o Napja 2027
Kedves Pedagdgus Kollégandk és Kollégak!

A SZE Apaczai Kar, a Kisalfoldi Erdégazdasag Zrt. és a Zolderé Kornyezetvédd Egyesiilet tobb mint 20 éve aktiv
résztvevdje a hazai kdrnyezeti és fenntarthatdsagra nevelési programoknak, amelyben kiemelt szerepet tolt be a
Madarak és Fak Napja megiinneplése.

A vetélkedok helye eleinte csak a Ravazdi Erdei Iskola volt, de 2013-t6l bekapcsolddott a gydri Szitasdomb Fiivész-
kert is. A vetélked6 tartalmi Osszeallitasat és megvaldsitasat a Kar Erdépedagdgia projektjének hallgatdi végezték.
A jarvany helyzet sajnalatosan az idei év programjat atirta, de az online lehetdségek hasznalataval az Erdépedago-
gia projekt nappali és levelez6 tagozatos hallgatdi igényes feladatsorokat, jatékokat talaltak ki. Ezeket szeretnénk
megosztani a témat nevel6-oktaté munkaja soran feldolgozé pedagdégusokkal, diakjaikkal, és természetesen min-
den olyan érdeklédével, aki szeretné béviteni az ismereteit az idei év él6lényeivel kapcsolatban.

A hallgatdk altal osszeallitott feladatok az alabbi Padlet feliileten érhetdk el:
https://padlet.com/gosiviki/ghxfhvjawrp3mem32fbclid=IwAR0Ddo8ilalsQmx4iyvYfWQV]I-
woeFFiYUGWIC{F10KzCDzLg9QxcefzK6ck

Bizunk abban, hogy az 6sszeallitott gytjtemény elnyeri tetszésiiket, és fel tudjak haszndlni a tandraikon vagy tanoé-
ran kiviili tevékenységeik soran.

Kisalfoldi Erd6gazdasag Zrt.: Libor Maria erdei iskola vezetd

Zolder6é Kornyezetvédd és Szépitd Egyesiilet: dr. Ferenczi Zoltan elnok

Széchenyi Egyetem Apaczai Kar: Kovecsesné dr. Gési Viktoria dékanhelyettes, egyetemi docens és dr. Lampert
Balint egyetemi adjunktus

Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata 8


https://padlet.com/gosiviki/ghxfhvjawrp3mem3?fbclid=IwAR0Ddo8i1aIsQmx4iyvYfWQVlwoeFFiYUGWlCfF10KzCDzLg9QxcefzK6ck 
https://padlet.com/gosiviki/ghxfhvjawrp3mem3?fbclid=IwAR0Ddo8i1aIsQmx4iyvYfWQVlwoeFFiYUGWlCfF10KzCDzLg9QxcefzK6ck 

2027. 1yare Ssanm
Méhek

Ha védjiik a méheket, akkor 6vjuk a
természetet, ha sok mézet fogyasztunk,
akkor védjiik a sajat egészségiinket is!

A méhek nagyon jol szervezett
méhcsaladokban élnek. Az anyaméh
a csaladban 1évo dsszes méh
anyukaja. A munkasméhek, a dolgos
lanyméhek és a fiaméhek, a herék
alkotjak a csaladot. A méhcsalad
tagjainak a szama nagymértékben
valtozik az év soran. Télen 10-15 ezer
m¢éh telel at a méhanyaval. Egy
atlagos méhcsaladban 60 ezren élnek,
de a kora nyar folyaman ennél
nagyobb létszama is lehet egy jol
fejlett csaladnak.

A méhészet osrégi tevékenység. Az
ember kezdetben egyszeriien elvette a
vadon €16 méhek odujabol a

mézet ,késobb pedig a természeteshez
nagyon hasonlé méhlakasokat készitett,
és ezekbe telepitette a méheket.

Méztér: ebbe a fiokba csak

mézet gylijtenek a méhek

Anyardcs
A méztér és a fészek
kozé elhelyezett mi-
anyag, résekkel ellatott
lemez. A dolgozok
dtfémek rajta, a kicsit
nagyobb testi anya
nem,

A méz a természet kiilonleges
ajandéka. Ezt magas cukortartalmu
nektarbol készitik, melyet
mézgyomrukban tarolnak. Ehhez
hozzaadjak sajat garatvaladékukat,
majd a kiilonleges elegyet
egyenletesen elteritik a hatszogleti
viaszsejtekben. A mézet ¢jszaka,
szarnyaik lebegtetésével siiritik be.
Ez az un. ventillacio. Persze a méhek
a mézen kiviil mas hasznos anyagokat
is eléallitanak. Pl. a propoliszt, ami az
emberek szamara természetes
antibiotikum. A méz szine, illata és
aromaja attol fiigg, hogy milyen
novényrol  gyiljtotték a  méz
alapanyagat. A mézet ma is szivesen
fogyasztjak  szamtalan  jotékony
hatasa miatt.

Fészek: itt él és fejlodik
a méhcsalad
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Méhek napja és méhek vilagnapija

A méhek napjat az Orszagos Magyar
Méhészeti Egyesiilet
kezdeményezésére aprilis 30-an
iinnepeljiik Magyarorszagon, mivel ez
ido tajt teljesedik Ki az élet a
kaptarban. Az Egyesiilt Nemzetek
Szervezetének dontése értelmében
majus 20-a a méhek vilagnapja. Az
ENSZ ezzel a méhészek helyzetére és
fontossagara hivja fel a vilag
figyelmét.

A méhek a viragok nektarjaval és
pollenjével taplalkoznak, melyet
nagyon sokféle viragrol gyiijtenek be.
A méhészek kaptarokat készitenek
lakhelyként nekik. A vadméhek
altalaban korhadt fak iiregeiben
fészkelnek. A haziméhek
taplalékforrasainak és a vadméhek
élohelyeinek csokkenése jelenti a
legnagyobb  veszélyt ezekre a
beporzékra nézve.

A méhek és a viragok kozotti kiilonleges
alkalmazkodasnak  koszonhetéen a
méhek nem Kkeresnek nektart olyan
viragon, amelyik mar be van porozva.
Azok a viragok, amelyek még nincsenek
beporozva kinézetre és illatra vonzébbak
a méhek szamara.

Tudtad?

e A méh nem csip, hanem szur.
e A méhek a nyari honapokban
atlagosan 6 hetet élnek. Egy

méh egész élete soran egy

mokkaskanalnyi mézhez
sziikséges nektarnal
kevesebbet gyiijt.

A viragok beporzasaban részt vehet:
szél, viz, allatok, onbeporzas. A beporzo
rovarok kozé tartoznak tobbek kozott a
méhek, legyek, a lepkék, a bogarak,
darazsak, molyok, a muslincak és a
hangyak. Kéziiliik a méhek a
legjelentdsebbek, akiknek mind vad,
mind tenyésztett fajai beporzok.

“)’
w A
?& A
=1
1 ‘
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Miért hasznosak a méhek? Miért pusztulnak a méhek?

Mc¢éhek, vagyis beporzok nélkiil nem

> . Az okok az emberi tevékenységre
tud miikodni a mostani foldi

vezethetok vissza. Egyes, a

oOkoszisztéma. Ha bekovetkezik a mezégazdasagban hasznalt vegyszerek
méhek pusztulasa, a novények elpusztitjak vagy legyengitik a
kétharmada eltiinhet a Foldrol, méheket; a hatalmas Kiterjedési
mivel nem tudnak szaporodni. “agrarsivatagok” a rovid viragzasi
Ennek kovetkeztében kihalnak a perioduson kiviil nem biztositanak
veliik taplalkozoé allatok is, aztin a nekik elegendé elelmet; megfelelé
novényevéket fogyasztéo ragadozok, mennyiségii és minéségii taplalék

nélkiil pedig nem tudnak megkiizdeni a
részben korabban ismeretlen
betegségekkel és parazitakkal.

és a mi civilizacionk is 6sszeomolhat
a kitoro élelmezési valsagban.

Milven viragokat szeretnek a
méhek?

Elsosorban a nagy pollentartalmu
viragokat. De kedvelik a kék szint,
ezért csalogat6 lehet szamukra a
buzavirag, a levendula, az 6szirozsa.
Erdemes gyégy- és fiiszernovényeket
is iiltetnij, mint a citromfi,
cickafarkfii, zsalya, kakukkfii. Az
illatos novények, példaul a mézvirag,
a vaniliavirag szintén segitenek
nekik megtalalni a méhlegelét. Ezzel
sokat tehetiink a méhek pusztulasa
ellen.

Mit tegyiink, ha gyengélked6 méhet
talalunk?

Elészor is a méh nem biztos, hogy
gyengélkedik, elképzelhetd, hogy csak pihen,
kiillonosen ha kora tavasz van, és a széban
forgé méh egy kiralyné. Amennyiben viszont
meggy6zodtiink arrél, hogy a méhecske
tényleg bajban van, akkor pakoljuk at
ovatosan egy méhek altal kedvelt viragra!
Amennyiben ilyen nincs a kornyéken,
keverjiink ossze fele-fele aranyban vizet
kristalycukorral (barna cukrot vagy mézet
ne hasznaljunk!)! A méhet vigyiik védett
helyre, majd a méh feje elé cseppentsiik 1-2
cseppet a cukros vizbél. A cseppek
keriilhetnek teaskanalra vagy egy felforditott
kupak belsejébe.
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Bartakovics Noémi

Hoqyan gondoskodjunk
eqy noveényrol?

Amilyen az életed, olyan a
novényed

Mielétt belevagunk a ndvénytartasba,
érdemes @szintének lenni  sajat
magunkhoz. Ha gyakran vagyunk
tavol ilyen-olyan okokbdl, hajlamosak
vagyunk megfeledkezni roluk. Ezért az
a legjobb, ha az életmdédunkhoz
passzold novényeket valasztunk. A
beszél6 nevl agglegénypalma a
porgds hétkdznapokat élék szamara jo
dontés lehet, hiszen  minimalis
gondozas mellett is gyorsan ng; az
anyosnyelv, ami alig kér vizet, cserébe
hatékonyan tisztitja a szoba levegéjét;
a karacsonyi kaktusz, ami kevés
locsolassal is életben marad ujabb és
Ujabb viragokat hozva év veégén.

Tomisset

4

Fontos a rendszeresség

Nagyon fontos, hogy hol helyezziik el

az Uj “csaladtagot”’, gondoskodjunk
réla, hogy mindenképpen kapjon
elegend6  fényt! Szobandvények

esetében az ablak kozelében léevd
pontok a legtobb novény szamara
idealis helyek lehetnek.

Gyakori hiba, hogy egész egyszeriien

elfelejtjuk meglocsolni szegeény
novenyeket. Talan mondani sem kell,
hogy nem mindegyik igényel

ugyanannyi vizet. Miel6tt pedig ontozni
kezdunk, mindenképpen ellendrizzik a
foldet, nem nedves-e még az el6zd
“itatasbdl”. Erdemes néhany naponta
attapogatni a foldet. Ne feledjiik,
évszakvaltaskor valtozhat a névények
vizigénye!

iqy jelez a névény

Ahogy az allatok sem hagyjak, hogy
elfeledkezziink az etetésrél, vagy a
sétarol, ugy a novények is jelzik
nektink, hogy érzik magukat, mire van
szukséguk.

A dolgunk tehat mindéssze annyi,
hogy figyeljlink kis zold él6lényeinkre!

Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata
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Sarqga levelek:

A legtdbbszor a tulontozést jelzik. A
rossz hir, hogy a levél, ami egyszer
besargult, az olyan is marad, szoval a
legjobb, ha egy éles késsel, vagy egy
olléval levagjuk ezeket a hajtasokat,
hogy megdrizziuk a névény egészségét.
Ha csak a levelek hegye sarga, elég ezt
a részt lecsippenteni.

Barna levelek:

Ellentétben a sargaval, a barna levelek
azt jelzik, hogy szomjas a novény.
Sajnos ezek a levelek sem lesznek uUjra
z0ldek, érdemes levagni, lecsippenteni
Oket. Ennek ellenére nem szabad
azonnal tuléntdzni 6ket, inkabb minden
nap adjunk nekik keveset, mig
magukhoz nem térnek.

“Sapadt” levelek:

Ahogy az emberek, ugy a novények
szamara sem egészseges a tul sok,

Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata

Tomisset

erés napfény. Némelyik  fajta
kifejezetten rosszul birja a tiizé
napot. Ennek jele a fakd, gyenge,
sapadt lombozat, vagy a leveleken
megjelené barna foltok. llyenkor

vegyuk el ezeket a ndvényeket a napos
helyrdl, és tegyuk O&ket egy picit
arnyékosabb helyre. (A sotét sarokban
sem érzi majd jol magat a virag.) Adjunk
id6t a regeneralddasral

Hulld levelek:

Szintén a levél jelzi, ha nem kap
elegendd fényt a novény. Ha hullani
kezdenek a levelek, akkor helyezzik at
a névényt a lakas/udvar egy vilagosabb
pontjara.

Kilatszo gyokerek:

Hacsak nem orchideardl van szo6, a
kilatsz6 gyokerek nem jelentenek jot.
Jelzik, hogy itt az ideje az atultetésnek.
Mivel a novénynek nincs helye, nem
csak friss foldre, de nagyobb “otthonra”
van szuksége. llyenkor Ultessuk
nagyobb, méretesebb kaspoba,
cserépbe, vagy az udvarra a féldbe.

Forras:
http://www.lakaskultura.hu/kert/noveny
apolas/novenygondozasi-kisokos-
tippek-kezdo-szobakerteszeknek/
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Garda Nikolett- Scholl Vivien
Hazank nevezetesebb barlangjai

Tapolcai tavasbarlang

Hazankban  Tapolcan taldlhaté  egy
csodaszép kristalytiszta vizzel rendelkezd
tavasbarlang.

Par éve volt szerencsém meglatogatni.
Habar klausztrofobids vagyok és félek a
bezartsagtol a  fantasztikus  élmény
elfeledtette velem.

De pontosan hogyan is zajlik egy ilyen
kaland?

Eldszor is le kell menniink egy hosszabb
IépcsOsoron a fold ala, ahol is csonakok
varnak rank.

(0 s

Erdekességek a barlangrél:

- A barlangrendszer harom barlang,
a Tapolcai-tavasbarlang, a Korhaz-
barlang és a Berger Karoly-barlang
Osszekotésével jott 1étre.

- A Tapolcai-medence leghosszabb
¢s az orszag negyedik leghosszabb
barlangja.

- A barlangot 1903-ban egy kutésas
kozben fedezte fel Bir6 Gyula
kutaso és Németh Ferenc komiives
mester,

- A teljes hossza 3280 méter, ebbdl

Segitenek beszallni majd indulhat az evezds 180 méter csénakozhaté a tobbi

izgalmas kaland, hol alacsony sziik barlang
rendszerrel, hol tagasabbal talalkozhatunk.
Nagyon vigyazzunk magunkra, mert az

része viz alatt van, nem latogathato.

- A csonakos korturan a viz mélysége

alacsonynak tlind tiszta viz bizony tobb 0,4-3 m.

méter mély.
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Abaligeti cseppkobarinag

Ha a gyonyorli kinti tajrol levessziik a
szemiinket, és a hegyek gyomrai felé
iranyitjuk figyelmiinket, akkor
meglathatjuk a  sotétben  megbujo

varazslatot: Magyarorszag egyediilallo
cseppkébarlangjait. Magyarorszag szamos
barlanggal rendelkezik. Ezek koziil én most
az Abaligeti cseppkObarlangot hoztam el
nektek.

Erdekességek a barlangrol:

- Mecsek  leghosszabb,
barlangja.

- 466 m hosszusagban a kirandulok
szdmara szakvezetéssel latogathato.

- Mecsek ENy-i részén talalhat6
Bodo-hegy oldalaban tridsz anisusi
sziirke mészkdben alakult ki

patakos

- 190 allatfajt talalhat6 a barlangban,
koztik bogarak, pok, aprofutonc
féleket és a patak  vizében
egyediilallo vakbolharak fajokat, és
vak viziaszkakat tekinthetiink meg,
ha szemfiilesek vagyunk

- nagypele és egy vidra csalad is
rendszeres latogatdja a barlangnak

- jelentds téli denevérpihendhely, 19
denevér fajt figyeltek meg, amely
csak a barlangban van

Egy kis kutatas:

Keresd meg Magyarorszag térképén, hol
van Tapolca és Abaliget!

Nézd meg, milyen latnivalok vannak még a
kornyékiikon!

15 Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata
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Szeredi Flora:

Turazas kutyaval

A kutyasétaltatas kellemes, fitt id6toltés, am
ujra és Ujra ugyanazt a haztdmbot, parkot
korbejarni egy id6 utan unalmas. A tavasz elsd
napsugarainak megjelenésével egyre erésebben
hivogat a természet €s természetesen nem
hagyhatjuk otthon kedvenciinket sem, hiszen a
k6zos kirandulds sokkal nagyobb élmény!
Nem jo otlet azonban mindenféle eldzetes
tajekozodas nélkiil nekivagni a legkdzelebbi
erddnek vagy topartnak, hiszen a vadaszok és
horgaszok teriiletén négylabu tarsad egyaltalan
nincsen biztonsagban. Az arborétumokba ¢€s
sok természetvédelmi teriiletre pedig a
novények ¢és allatok védelme miatt nem
engednek be ebet.
Legyen a kutyad barmennyire is jol nevelt, a
tilalmakat be kell tartani. Akad igy is bdven

olyan gyonyori erdei Osvény, rejtett
patakvolgy, ahol kedvetekre élvezhetitek
egylitt a tavaszi napsiitést €s a mozgast!

Par kirandulohely Magyarorszagon
kutyasoknak:

Noszvaj

A fest6i szépségli Biikk hegység szamos
latnivaloval, kirandulo- és tirattvonallal csabit
minket. Sétaljunk végig a Sikféuton, fedezziik
fel a forrasokat, tavakat. A természetben toltott
1d6 6nmagaban jotékonyan hat egészségiinkre,
kilonosen, hogy ez az orszag egyik

legtisztabb levegdju teriilete! A
kalandozasokat kedvenciink is imadni fogja!

Noszvajon taldlhato Erdei Kishaz, ahova
kutyaval is batran érkezhetiink. Téra nézd
panorama, madarcsicsergés ¢és béke var az
otthonos vendéghéazban!

Szarvask6éi var és a Szarvaskdi Kilato
kozvetlen kozelében, egy erdd Ovezte
katlanban elhelyezkedd Oko-Park Panzié is jo
vélasztds, ha nem akarjuk kutyankat otthon
hagyni: a panzi6 ugyanis kutyabarat!

Sopronkovesd

Sopronkévesd valodi kiilonlegességet tartogat a
kutyéaval utazoknak: a varos hataraban talalhaté
kutyabarat Franciska Major hatalmas parkja
igazi  paradicsom a  kutydknak, mig
vendéghazaiban pihentetd luxus varja a két- és
négylabu vendégeket. A szallas kis-, kozepes-
¢s nagytermetli kutyakat is szivesen lat!

Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata
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Kutyas tirakhoz ideélis terepet nyujt a Soproni-
hegység, ahol tobb kilatot is felfedezhetiink.
Sopronkdvesdtdl szinte egy kéhajitasnyira van
csak az  osztrak  hatar, a  kozeli
Naturparkokban is gyonyorli utvonalakat
talalunk. Ha atruccannank Ausztriaba, ne
feledkezziink meg kutyank utlevelérdl! A
szallastol alig féloranyi autoutra talalhatdo a
Koszegi-hegység, ahova szintén érdemes
elkirandulni kutyaval: Izgalmas tura vezet fel
az Irott-kére, az Ohaz-kilatohoz.

Tata

Tata, a barokk kisvaros és kornyéke is megér
egy kutyés hétvégét. Személyes kedvenciink a
gyonyori Oreg-t6 partja.

A tatai Oreg-toto]l minddssze 200 méterre
talalhato Oreg-t6 Hotel kis- kozepes- és
nagytestii kutyakat is szivesen lat.

17 Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata
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(Dréva Hotel Thermal Resort™***)

Magyarorszag egyik legdélebbi telepiilése
idedlis kiranduldhely lehet nem csak a nagy
sétak, turak kedvelOinek, de azoknak is, akik
szivesen valasztanak kulturdlis programot
pihenésiik alatt. A Siklosi Var kutyabarat,
rdadasul nagytestli kutyusokat is szivesen
fogad.

Duna-Drava Nemzeti Park teriiletén igazan
feltoltddhetiink hosszabb-rovidebb sétakon,
tarakon! Erdemes végigsétalni a Csodabogyo-
tandsvényen, mely vadregényes tajakon vezet.
Az Osvényt kovetd tabldk segitségével
megismerhetjiik a kornyék egyedi él6vilagat is.
Erdemes felkaptatni a harkanyi kilatéhoz is,
ahonnan tiszta idében akar Pécsig is
ellathatunk.

A négycsillagos Drava Hotel Thermal
Resort****-ban  illetve = a  parkositott
kornyezetben  fekvd  Termal  Kemping
Apartmanokban egyarant megpihenhetiink,
melyek mindsitett kutyabarat szallasok. Egyik
szallashelyen sem korlatozzak a vendég kutyak
méretét, igy akéar nagytestll kutyankat is
magunkkal vihetjiik.
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stiribben. Ha biceg, szintén ne erdltessiik a

. tarat.
Ami fontos:
Viz, ami elengedhetetlen egy tura alatt.
Amennyire lehet indulas el6tt ellendrizziik a
tervezett  tarattvonal  korili  forrasokat A Déra
. ’ oraz
patakokat, féleg, ha hosszabb tavra indulunk. p
Vannak mar kényelmesen 0sszehajthat6 talak is A poraz nemcsak Kkotelezé kellék, de megvédi
a viz kiontéséhez. kutyankat, hogy az erddben baj érje.
Segitségével elérhetjiilk, hogy ne egyen meg
»“.,,,;,,.,, mindent, amit talal, és ne menjen olyan helyre,

ami veszélyes lehet.

Ha olyan forrast taldlunk, amelynek
tisztasagdban nem vagyunk biztosak, ne
engedjiik, hogy igyon beldle.

Fontos, hogy a tura utan alaposan vizsgaljuk
meg a kutyank mancsait illetve, hogy nincs-e
benntik kullancs.

Oltas/védekezés:

szintén nagyon fontos, hogy megovjuk
kedvenciinket. Kullancselleni tabletta, illetve
cseppek hasznalata fontos, ahogyan egy
telefonszammal ellatott biléta is.

Jutalomfalat

(hivatalosan poérazon lehet a kutydkkal az
erdében kirandulni, de ha még is elengeded,
akkor jol johet.)

Praktikus lehet, ha tOrazashoz hamot
hasznalunk fdleg ha Osszeszokott paros
vagytok és jelzésre segit a dombon felfelé,
persze csak ha megvan ehhez az ereje. Sokat
szamit a segitség, mikor a kaptaton keressiik a
tiidénket.

Kutyank utdn mindig takaritsuk el az tirtiléket,
illetve ne hagyjuk, hogy forrasok, patakok
kozvetlen kdzelében vizeljen.

Figyeljiink r4, mennyire faradt. Ha nagyon
liheg, lassitsunk a tempon vagy alljunk meg
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1yisé syim Spéssséy Yermisselbarat

d lgvendula

Megjelengse

Orokzold, alacsony ndvési féleserje. Levelei mindkét végiikon elkeske-
nyedd landzsasok.

Jnius-juliusban viradgzik, viragai lilak, de vannak fehér szintit virdgzok
is.

Szaporitasa

A levendula szaporitasanak népszer(i modszere a dugvanyozas. Nagy elonye, kis teriileten tudunk nagy
szdmban 1) ndvényt ,eldallitani”’, ami pontosan megegyezik az eredeti ndvénnyel.
Levagunk egy részt a novénybdl, amit gyokereztetiink, és igy allitjuk el6 a ndvénylink tokéletes masat.
Bujtassal, 0sszel a sajat soraban lehajtunk a f6ld ala egy-egy szalat, abbol kibokrosodik.

Magvetéssel, ha tavasszal tudunk levendulat magrol vetni, hogy nagyobb szazalékban csirazzanak ki a
magvak, utanozni kell a telet. Par napra fagyasztoba kell a magokat tenni, azutan az el6zdleg felasott
talajba vetni. Ha 0sszel vetjiik a magot, a fagyasztast elhagyjuk, tigyis jon az a tél.

Tortgnet

Az egyik legrégebben hasznalt gydgyndvény. A romaiak hoztak be Eurdpaba, toliik ered a neve is: levae,
azaz mosni, ez is arra utal, hogy a szépségapolasra hasznaltak. A magyar kertekben az 1920-as években
jelent meg, addig csak a kolostorokban volt ismert. A novényt még a pestis gyogyitasara is hasznaltak,
ajanlottak a haz flistdlését levendulaval, zsalyaval és rozmaringgal. A levendulatermesztés bolcsdje a
franciaorszagi Provance, itt hosszl évszazadokon at aparol fitira szallt ez a tudas. Magyarorszagon Ti-
hany és Pannonhalma biiszkélkedhet nagy levendulaiiltetvényekkel.

lsgvendula syddyhatisai:

v Antibakterialis, fertotlenitd, gyulladast csokkentd hatasa van.

¥ Aromaterapiaban hasznalva fesziiltségoldo, idegerdsitd, nyugtatd
hatast. Enyhiti a fejfajast, segiti az elalvast, az alvaszavarokat
megsziinteti.

Meghtiléskor inhalalassal tisztitja a 1égutakat, csokkenti a fertézéseket. Asztmasok ne hasznal-
jak igy!

Enyhiti a napozas okozta leégést, rovarcsipéseket, horzsolasokat enyhiti

Az immunrendszert erdsiti, élénkiti.

Izmok ¢s iziiletek gyulladasanak csokkentésére.
A beldle késziilt tea kivaloan nyugtat

<

€< € € ¢

energikus szin, fokozza a kreativizmust, segit az dsszpontositisban.

19

Tudtad? Rendsgeres rwivds, gondogds hatdisdra akdr 20 -
25 evig is élhet, és minden nydrow megorvendestel o cso-
day vivdagaival. Nincs komolyabl-talajigérye; de av meleg,
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logvendula felhasznélasa:

v lsgvgndula szorp:

M lgvegndula viragabodl izlgtgs sz0rpdt Ighet Rgsziteni, tartdsitdoszer nglkidl is. tHa
szereted az illatat, az iz¢ert is rajongani fogsz!

Hozzévaldk:
v 100 g levendula virag (~kb. egy nagy csokor)

v 1 kg cukor =AY

v 11viz ‘ (4 . ,

v 1 citrom S

v 1 mokkaskanal citromsav ~A
Clk¢szitgse:

A cukrot egy fazékban elkeverjiik a vizzel és szirupot foziink beldle. A levagott levendula vi-
ragokat a szirupba tessziik a citrom kifacsart levével és a citromsavval egylitt és egy napig
hagyjuk azni. Masnap a viragok nagyjat szlirdvel kihalasszuk, kinyomkodjuk beldle a sziru-
pot. Kb. 10 percig forraljuk a szirupot. A forralast kdvetéen még forron, sziiré és merdkanal
segitségével steril iivegekbe szedjiik. Szaraz dunsztban hagyjuk kihiilni. (En egy nagy torol-
kozovel kibélelt kosarba szoktam a forrd tivegeket tenni €s letakarni, kb. egy nap alatt hiilnek
ki.

v legvendulakoszord

dokaig meggmarad, a nyari melggben finom illatot araszt, ¢s Kdnnyen
¢lR¢szithet6

Egy vékony vesszékoszorulapra, vékony droéttal erdsitsiik fel az egymast fedo,
kisebb levendulakotegeket, hogy a viragfejek takarjak az alattuk fekvo viragszalakat. Végiil
egy nagy lila masnival megkoronazhatjuk az dsszhatést!

v lllat, zséRkba zérva

Nem kell hozzé nagy Re¢zdgyesseg, megis Ritlind ajand¢k magunk-
nak vagy szeretteinkngk. Szgkrgnybg, fiokba rejtve, Rellgmes illatot
ad ruhainknak.

Hozzévalok:

v 20x10 cm-es (lehet nagyobb is, attol fiigg mekkorat szeretnél) laza szovésti, vékony

textildarab

v 50-60 cm-es diszszalag, egyéb diszitd eszkdzok, amivel személesebbé teheted

v egy marék szaritott levendula
ClRgszites:
Hajtsd félbe az anyagot és varrd Ossze a két hosszanti oldalat! (fontos, azt a felét varrd 6ssze,
ami nem kiviil lesz) Forditsd ki, toltsd meg a levendulaval! Varrd be a tasak szdjat, igy meg-
lesz a kis parna. Kosd at a szalaggal, tedd szebbé, amivel csak gondolod és kész is!
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v lsgvgndula fagyi

21

Hozzévalok:
¥ 40 dkg cukrozott stritett tej

v
v
v

5 dl tejszin
1 ek. szaritott levendulavirag
1 ek. cukor

Clkeszitgs:

A levendulat és a cukrot kavédaraloban porra 6roljik. (nem csak kavédaralo alkalmas erre a
célra, hanem mozsar is, és porcukorral is készithetjiik) A jol behtitott (15 percre fagyasztoba
tett) tejszint €s cukrozott stritett tejet 0sszeontjiik, és addig keverjiik robotgéppel, amig tejfol
stirliségli nem lesz. Beleszitaljuk a levendulds porcukrot (szerintem izgi, ha a levendula egy-
egy nagyobb darabja is megtalalhato benne), 6sszekeverjiik, majd minimum 3 oréra fagyasz-
toba rakjuk. Fogyasztas elott 8-10 perccel vegylik ki a fagyasztobol.

v Provance fliszegrkevergk

Tudtad, hogy az eredeti fliszerkeveré¢kben van lgvendula? ta negm, img, az Osz-
szeallitas. RemeR ajandgk, ha valaki szereti a Rildnlgges fliszergket.

Hozzavaldk:

v

€ € € € € ¢

v

1 ek. oregano

1 ek. csombor

1 ek. kakukkft

fel ek. rozmaring

1 ek. bazsalikom

1 ek. zsalya

1 babérlevél

fél ek. levendulaviradg

Clkeszites:
Osszekeverjiik, vaszontasakban, vagy iivegben taroljuk! Remek frissensiiltekhez, grillezett
ételekhez vagy halakhoz!

Tudtad? A levendudaw valdbowv igagi kincs, de fontos; hogy odafigyeljunk a
mértékre. A levendudaw ilsolajo ag els ut, kis merwvyiséglben stressziizs, nyug-
tats- hatasuy, tiladagolva agonbawn épp ag ellenkessd hatost vilthatjo ki fel-
porget, esetleg fejfajast okog!
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Egeszseges eletmod

Mit csindl ma egy datlagos 8-10-12 éves

délutan?

A kornyezetiinkben 1év6 legtobb csalddban
azt latjuk, hogy nem valami nagyon épitd
dologgal toltik ezt a sok id6t, nem szabad,
kreativ jatékkal, hanem valami egészen
massal. Nagy résziik négyig bent van az
iskolaban, ahol zommel nem szabad,
kreativ tevékenységet folytat. Utana
hazamennek, ¢és jon sok Oranyi

telefon/tabletnyomkodas, tévézés.

Az egészséges gyerek életmodjanak 10

pontja:

1. Enni j6... élvezd az ételeket
2. A reggeli nagyon fontos étkezés

3. Egyél sokféle ételt minden nap — az
egészséghez a valtozatossag a recept

4. Etkezéseid alapja a szénhidrat legyen

5. Egyél gyiimolcsot, zoldséget minden
étkezéshez, valamint étkezések kozotti
nassolnivaloként is

6. A tal sok zsir nem tesz jot az
egészségednek

7. Egyél rendszeresen és valtozatosan
valassz ragcsalnivalokat

8. Igyal sok folyadékot

2027. nyare Ssanm

9. Vigyazz a fogaidra! Naponta
legalabb kétszer moss fogat

10. Mozogj! Légy aktiv minden
nap

Néhany stresszoldo modszer

— segitségével barki csokkentheti élete

fesziiltségeit, akar egy perc alatt is

{Stressz: A stressz olyan fizikai, szellemi
¢s érzelmi allapotok dsszessége, melyek
kivalto oka a fesziiltség, az aggodalom, és

a nyugtalansag. }

1. Vegyetek néhany jo mély
1¢legzetet! Akér sohajtozhattok is!
Igyekezzetek minél jobban a légzéseitekre
figyelni! A mély légzés oldja a
fesziiltséget, a nyugodt allapotot segiti
eléallitani. A kapkodo 1égzés erdsiti a

stressztiineteket.

2. Vélasszunk ki a teremben egy
embert, €s Oleljiilk meg! Az dlelés kivalod

stresszcsOkkentésre, mivel oxitocint
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szabadit fel, amely hatasara konnyebben
tudunk relaxalni, és bizalmat is erdsiti.
Emellett a haziallatok megolelése is

segithet, amely nyugtato hatassal birhat.

3. Erintsétek meg a
homlokdudoraitokat! tegyétek ossze a
hiivelyk- és gyurtisujjaitokat, és zarjatok
egymashoz a mutatd-¢és kozepso ujjad!
Erintsétek meg a homlokdudoraitokat, és
vegyetek mély I¢legzeteket! Ez az a

gyakorlat, amely segit a stresszoldasban.

Hogvyan étkezziink jol?

A taplalkozasunk akkor tekinthetd
kiegyensulyozottnak, ha annak
mennyisége mellett az §sszetételére (tehat

a mindségére) is odafigyeliink. E16nyos,

2wl b AIL IR R EGO S

Napi folyedékszikséglet

Felkelés utdn o
Reggelihez o
Délelgtt, sziinetekben [ B
Ebédhez %
Délutdn P®
Vacsordhoz g&

Vacsora és lefekvés kozott '

wEHEAI IS R4 T LAY SI SIS
[ P SUE R p— 1

ha tobbféle dsvanyvizet és csapvizet is
fogyasztunk, igy valoszinlibb, hogy a
szervezet asvanyianyag-sziikségletét
optimalisan fedezziik. A cukrozott

szénsavas uditoitalok is beilleszthetdk az

s ethosit

étrendbe, de ilyenkor tobbet kell mozogni!
A nyers gylimolcs- és zoldséglevek
fogyasztasa vitamin- €s rosttartalmuk miatt

is fontos.

Idealisnak a naponta rendszeres, 6t
alkalomra elosztott étkezést tekintjiik. A
harom f6étkezés kozott a tizorai és az
uzsonna a két kisétkezés. A reggeli 20%,
tizorai 10%, ebéd 40%, uzsonna 10%,
vacsora 20%. Kiilondsen fontos a bdséges
reggeli, elmaradasa esetén a tobbi
étkezéssel nem potolhatod vitamin- €s

asvanyianyag-hiannyal kell szdmolni.

Feladat: Készitsiink kozosen egy

hasonlé taplalékpiramist!
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Gyiimolcsturmix

ime, egy nagyon jo6 médszer, hogy a
z0ldség és a gyiimolcs mégis mindig
elfogyjon, a vitaminok pedig ezaltal
bekeriiljenek a gyerek szervezetébe:
készits a reggelije mellé egy finom
turmixot, diszitsd a gyerekszem
szamara gusztusosan, és nyert iigyed

van.

5 taplalo és finom gylimdlesturmix
(smoothie)-receptek gyerekeknek:

Most olyan smoothie-recepteket mutatunk
neked, amiket reggel 5 perc alatt
Osszedobhatsz €s palackba tolthetsz, amit
akar mar az iskolaba beérve vagy a tizorai
szlinetben elfogyaszthatsz. A receptek 1

fore szolnak.

Az elkészités mindegyiknél ugyanaz: csak
dobald a hozzavalokat a mixerkehelybe és
turmixold Ossze, amig egynemii nem lesz

az 4llaga.

Tipp: Ha nem fagyasztott gylimolccsel
dolgozol, akkor érdemes 1-2 jégkockat a

smoothie-hoz adni, igy hosszabb ideig

Soéssse

hidegebb marad.
Tipp2: Fogyasztas el6tt razd Ossze a

smoothie-t, akkor lesz a legfinomabb!

1. Zo6lden fincsi szuper smoothie

recept
W {
¥ D
% G |

- fél zoldalma

- 2 meghédmozott kivi
- 1 fagyasztott banan
- 100 ml gorog joghurt
- 1 margk friss spenot
- 200 ml tej

Erdemes a z6ld smoothie-kba spenotot
tenni, mert szépen szinez, tele van
vitaminnal, rostokkal, ugyanakkor a
jellegzetes spenot iz nem kiérezhetd.

2. Csupa sarga napsugar smoothie
recept
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- 200 ml 100%-o0s narancslé
- 200 ml hideg viz
- 100 gramm fagyasztott

(lehetdleg sarga, pl. sargadinnye, barack,
mango)

- 1 darab fott sargarépa, karikdzva

- 1 kiskanal lenmag

Ez a smoothie igazi vitaminbomba, ami jol
feltolti a gyermeked szervezetét, hogy
elkeriilje az 8szi megfazast, nathat.

3. Piros gyiimolcsos krémes
smoothie

- 200 gramm fagyasztott eper vagy erdei
gylimdlcs

- 200 ml vanilias joghurt

- 2-3 evOkanal zabpehely

- 200 ml tej
K f

Soéssse

s ethosit

4. Mennyei malnas smoothie

- 1 evékanal chia mag

- 250 ml tej/ndvényi tej

- 1 marék malna vagy mas
bogyds gylimolcs
(fagyasztott is jO)

- 1 teaskandl méz

A malna tele van C, B és A vitaminnal,
sok antioxidanst és flavonoidot tartalmaz,
rdadasul nagyon finom!

5. Csokis-mogyoros csoda
smoothie

A zabpehely tele van magnéziummal,
kaliummal, kalciummal, vitaminokkal és

- fél fagyasztott banan
jo fehérjeforras. Ezek gyermeked - 100 ml gbrdg joghurt
csontjainak és izomzatanak fejlédéséhez
elengedhetetlenek.

- 200 ml kakaos tej

- 3 evokanal forrocsoki-/kakadpor
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- 1 evékanal mogyordovaj(100%-os) jelentdsen javithat az altalanos hangulaton,

energiaszinten és egészségi allapoton is.

Népszeriu gyogyteak és hatasaik:

mogyordvaj jo rost- és Kamillatea:
fehérjeforras, telitetlen zsirokban
gazdag ¢s mardoso ¢hseg ellen A kamilla gyogyhatasat vizsgalatokkal is

kifejezetten hatasos. o ) , i .
alatamasztottdk mar, igen sokoldali

Gyogyteak gyogynovényekbél gyogyito hatéassal bir. Legismertebb hatasa
A gyodgyndvények vilagaban mindenki az immunerdsitésben es a

megtaldlia azt a fajta novényt, amire épp gyulladascsokkentésben rejlik. A kamilla

. (o o , viragdban 1évé illdolaj hatékony a
betegsége révén vagy a vitaminhaztartds & J y

. . ot _— kiilonb6zo lladasos tiinetek kezelésére,
fenntartas miatt sziiksége van. Késziilnek Eyu

ezekbdl a csoda novényekbdl lekvarok, igy példaul szemgyulladds és kotShartya-

. i e . lladas kezelésére is kivalo. Lazas,
étrend- kiegészitd kapszulak, siitemények, eyu

. , , , horghurut vagy mas 1égzdszervi betegsé
szOrpok, teak, de esetenként még g gy g gség

1 1o . ., esetén a forrd kamillatea altal kibocsatott
kiilonb6zo szeszes italokat is izesitenek,

fiszereznek veliik. g0z feletti inhalalas hatékonyan enyhitheti

a tuneteket. Lefekvés elott 1 csésze

A gyogynévények egyik legkellemesebb kamillatea fogyasztdsa kivalé nyugtatd

fogyasztasi modjat a teak kinaljak. hatassal bir a szervezetre, ellazitja a testet,

A gyogytedk kiilonboz6 ndvények és eldsegiti a nyugodt alvast.
virdgok leveleibdl, szaraibol, gyokereibdl,
esetleg szirmaibol, azok 4ztatisaval

késziilnek.

Tobb szdz kiilonbozd gydgytea 1étezik,
melyek némelyike konnyen hozzaférhetd

alapanyagokbdl, mig masok egészen ritka,

kiilonleges alapanyagokbdl all.

Jotékony hatédsaiknak koszonhetden, napi

1-2 csésze gyogyndvény tea fogyasztdsa,
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Menta tea:

A menta tea izében egy kivaldé aromaju anyagcsere folyamatot ¢s dlmatlansag
teafajta. Nydron jeges teaként igazan esetén is hatékony segitségiil szolgalhat.
frissitd hatdssal bir a nagy hdségben. T¢len e

pedig megfazas ellen kivalo, hatékonyan ’ nnnans TEA |
csokkenti az orrdugulast. Ezenkiviil enyhiti F N | (F

a puffadast, csillapitja a héanyingert és
hasznos kiegészitdje lehet az étrendnek a
fogyokura idején, mert ¢élénkiti az

anyagcsere folyamatot.

- o = Nurrition
o WP ADVANCE

Citromfi tea:

A citromfll tea nyugtatd hatassal bir az
idegeinkre és a szivet is nyugtatja.
Virusold, enyhiti a  depressziot,
csillapitja a hanyingert, jotékony hatast

mutat fejfajas és dlmatlansag esetén is.

Gyerekek szamara is megfeleld a

rémalmok megeldzésére.

Rooibos tea (afrikai voros tea)

A rooibos, vagy mas néven afrikai voros tea
fogyasztasa finom izvilaga mellett a magas
C- vitamin tartalma miatt is hasznos. A
Rooibos tea kivadloan alkalmas arra, hogy

felkészitsd szervezeted a téli, virusokban

gazdag  honapokra. A betegségek
mihamarabbi gydgyuldsaban is segitséget
nyyjt, és emellett még enyhiti a fejfajast,

elosegiti az emésztést, serkenti az

27 Széchenyi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar Evddpedagogia projekt folyoirata



Spésssy 2021, nyési Syim

Tméssethosit

Csipkebogyd tea: Forrasok:

A csipkebogyo tea az egyik legjobb C-
vitamin forras. Egy kisebb méretii
csipkebogyd termésben tébb a C-
vitamin, mit egy egész nagy
narancsban. A csipkebogyo tartalmaz a
C- vitamin mellett A-, Bl-, B2-, K-
vitamint és P- vitamint. Napi egy csésze

csipkebogyd tea rendszeres fogyasztasa

e http://www.eletoazis.hu/stressz al
ap.htm?fbclid=IwAR1L3eG4340Cj
SkfcWEIQCVz9oyeScV3MutezJXu
NTX7gmOHShbGMK8C5e8

e https://www.szuloklapja.hu/otthon-
barkacs/5533/smoothie-receptek-
gyerekeknek-5-szuperfinom-es-
taplalo-smoothie-reggelire-
uzsonnara.html

e https://www.life.hu/eletmod/201903

18-10-etkezesi-alapelv-
gyerekeknek-melyek-elvezetnek-
az-egeszseges-
eletmodhoz.html?fbclid=IwAROP68

szabalyozza az  erek  ateresztd

e . o VUWPZH8z-
képességét, az érfalakat erdsiti, ezért 1uBCf4vD7NLMNVW8UIOVIamO2r
kifejezetten jo érelmeszesedés ellen is. VMhpCMSfGSDY3C9CE

Emellett vércukorszint szabalyozo, ami
miatt  fogyasztasa  idedlis  lehet
cukorbetegek szamara is. Tovabba
immuner6sité  hatassal is bir, a
gyulladést csokkenti és az influenza-
szerli betegségekre vagy meghiilésre

természetes eredetli gyogyszer.

e hitps://www.edenkert.hu/konyhake
rt/gyogynovenyek/gyogyteak-
gyomber-kamilla-rooibos-
citromfu/4685/
https://gyogyteak.com/
https://noizz.hu/lifestyle/a-legjobb-
gyogyteak-es-azok-jotekony-
hatasai/nvz4tq6

Készitok: Jaszberényi Petra, Bajzek
Jilia
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Soéssse

Az egészséges taplalkozas alapjai:

Vitaminok és asvanyi anyagok

Mik azok a vitaminok?

A vitaminok novényi ¢és allati eredeti
taplalékainkban eldfordulo, életmiikodésiinkhoz
nélkiilozhetetlen anyagok, melyek zsirban, vagy
vizeben old6dnak.

A gyomor-bél rendszerbdl-a vér segitségével-
sokkal hamarabb jutnak el testiink minden
részébe, mint mas tapanyagok.

Ahhoz, hogy szervezetiink megfelelden tudjon
mikodni, sziiksége van  zoldségekre és
gylimolcsokre.

Ezek tartalmaznak wugyanis vitaminokat é&s
asvanyi anyagokat.

Elsdsorban a taplalékkal juttatjuk be a testiinkbe a
vitaminokat, de néhanyat kis mennyiségben a
szervezetiink is el6 tud allitani, ha rendelkezésre
allnak a megfeleld alapanyagok.

Ha naponta harom-négy alkalommal
esziink zoldséget és gylimolcsot, akkor a
sziikséges mennyiségli rosthoz, asvanyi
anyaghoz és vitaminhoz is hozzajutunk.

Bizonyos vitaminokbol, ha tobb keril a
szervezetiinkbe, mint amennyire sziikséglink van,
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akkor a testiink ezek egy részét raktarozni tudja,
de sajnos a C vitamint egyaltalan nem tudja.

Arra kell torekedniink, hogy minden nap olyan
¢lelmiszereket fogyasszunk, amelyek fontosak az
egészségiink szempontjabol, és az izlésiinknek is
Mi lesz azokkal, amelyeket nem tudja megfelelnek.

elraktarozni a szervezetlink? Hova tiinik?

Ha zoldségbdl, gylimolesbdl, tejtermekbol,
Amit nem tudunk elraktarozni az a vizeletiinkkel, husfélékbol és  gabonafélékbdl  valtozatosan
vagy az izzadtsagunkkal tavozik. fogyasztunk, akkor elkeriilhetjiikk a vitaminhiany
¢s mas hasonld, nem megfeleld taplalkozasbol
szarmazo betegség kialakulasat.

Ahhoz példaul, hogy a csontjaink és a fogaink
egészségesek legyenek, pl. kalciumra is
sziikségiink van, amely egy 4svanyi anyag, de
rajta kiviil még sok hasonlora is sziikségilink van.
Pl. magnéziumra, fluorra, vasra. Ezekhez is A-vitamin
ételeinkbdl és italainkbol jutunk.

Néhany ismertebb vitamin

Szerepe: Részt vesz a normalis 1atas
fenntartdsaban, a hamsejtek: bor, légutak,
gyomor, bélcsatorna  védelmében, véd a
fertdzések ellen. Fé forrasai: vaj, tojassargdja,
halmaj olajok, tejszin, sargarépa, siitotok,
paradicsom, cékla.

Ezért is fontos a valtozatos étkezés, a tejtermékek
¢s a sokféle gyiimdlcs és zoldség fogyasztasa.
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D-vitamin

Szerepe: a ,Nap vitaminjanak” is nevezik.
Biztositja a makkegészséges fogakat, csontokat.

F6  forrasai:  halmdj-olajok,  borsdban,
tojassargajaban, sajtban, ¢lesztOben,
buzacsiraban, csiperkegombaban,
zabpelyhekben.

Ng

K-vitamin

Szerepe: a hosszu élet megdrzésének vitaminja.
Segiti a sebgyogyulast, és a maj munkajat.
Szerepet jatszik a  csontok  egészséges
fejlédésében és a vesemiikodésben. Fo forrasai:
disznohus, z061dfézelékfélék, zoldlevesek,
tojassargdja, salata, paradicsom, tej, joghurt.

E-vitamin

Szerepe: a testiink renddre. A vérkeringéssel
minden szervhez eljut. Segit a gyulladasok
megeldzésében,  legy6zésében. Fontos a
hormontermelésben is. F6é forrasai: ndvényi
olajok, magvak, diofélék, teljes kidrlésii gabona,
tojassargaja, zoldfozelékek.

Forras: https://slideplayer.hu/slide/2068407/

https://www.youtube.com/watch?v=Xo04DRk5w
7x0

Dr. Mester Miklosné: A mi vildgunk 3.
kornyezetismeret tankonyv OFI
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B-vitaminok (B1, B6, B12)

Szerepe: idegrendszeriink taplaléi. A B6
vitaminnak erds hanyascsillapitdo hatasa van. E
vitaminok fontosak az idegek ¢és a sziv
miikodésében ¢és az idegsejtek anyagcseréjében.
F6 forrasai: teljes kiorlésti gabonak, hiivelyesek,
di6, mogyord, gesztenye, napraforgomag,
burgonya, paraj, paradicsom, cékla, kaposzta,
sargarépa, uborka, salata, sajt.

C-vitamin

Szerepe: segit a betegségek megeldzésében,
hatdssal van a foginy egészségére. FErdsiti
¢letmiikddésiinket, fontos szerepe van lelki
¢letlink  alakuldsdban. Fé forrasai: friss
gylimolcsok, savanyt kaposzta, citrom, soska,
salata, fekete ribizli, zoldpaprika, burgonya,
paradicsom.
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% ken yér

A kenyér mar az 6si kultardkban is szent dolognak szamitott. Példdul a keresztények
keresztet rajzoltak a friss kenyér aljara, igy aldottdk meg. Jézus az utolsé vacsoran kenyeret
tort, megaldotta, majd tanitvanyainak adta. SOt, az Osi magyar nyelvben a bluza az életet
jelentette, hiszen mind embernek, mind allatnak az életadé taplalékot jelentette. Eppen ezért
nem véletlen, hogy a jelenlegi virushelyzet kezdetén, az elsé karantén ideje alatt az emberek
tobbsége visszatért az dsi hagyomanyokhoz ¢€s elkezdett otthon kenyeret késziteni. De vajon
mindenki tudja, hogyan jutunk el odaig, hogy ezt a mar szentnek mondott ételt fogyasszuk?

A kenyer utja:

A kenyér lisztbdl, a liszt buzabdl késziil, a buza pedig egy gabonaféle. A gabondk az
Osszes energiabeviteliink majdnem felét teszik ki, emellett vitamin, dsvanyi anyag ¢&s
rostforrasok. A buzat eldszor learatjak, betakaritjak. Ezutdn malmokba szallitjak, megtisztitjak
a szennyezddésektdl, majd megdrolik, vagyis szétvalasztjak a héjat és a magbelsdt. A liszt a
blza magjanak Orleménye lesz, ezt szitaljak, majd adagoljak, ami bekertil a boltokba, majd a
mi héztartdsunkba. A buzaszem keményitdben és gluténtipusu fehérjében gazdag, igy a
gluténérzékenyek nem fogyaszthatnak fehérlisztet. Manapsdg mar nagyon sokan kovetnek
kiilonboz6 diétakat az egészségesebb élet reményében. A diétdk sordn eldszor altalaban az
emberek a fehérlisztet teljes kidrlésii vagy egyéb alternativ, de taplalo, rostban gazdag,
lassabban felszivodd, alacsonyabb szénhidrattartalmu, egészségesebb alapanyagokra cserélik.
Ezek az alternativ lisztek lehetnek példaul: zabbdl, kolesbdl, hajdinabol vagy rizsbol késziilt
lisztek.

A mi kenyeriink:

Az én édesanyam is kenyérsiitésbe kezdett az els6 karantén ideje alatt. Mar elsére olyan
jol sikertilt, hogy azdta is az 6 ltala késziilt kenyereket essziik. Az els6 kenyérsiitést egy alapos
kutatomunka el6zte meg. Mindent meg szeretett volna tudni a tokéletes receptrol. Végiil ugy
dontott, hogy a legegészségesebb valtozat, amit itthon el tudna késziteni, a kovaszos kenyér
lenne. Kitanulta a kovaszkészités fortélyait. Az els6 kovasz egy hétig késziil. E10szor lisztet és
vizet keveriink 0ssze, majd masnap ebbdl kivesziink 50 grammot, amihez hozzaadunk 50g
lisztet és 50g vizet. Ezt egy hétig minden nap ismételjiik. Utdna a kész kovaszbdl annyit
vesziink ki, amennyit a kenyér receptje eléir. Ez mindegyiknél mas mennyiség. A kovaszt, ha
nem minden nap hasznaljuk, hiitébe tessziik, hogy ne keljen til. Haszndlatkor eldvessziik,
kivesziink beléle 50 grammot és megetetjiik. A mi kenyeriink nem a legegyszerilibb, de annél
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nagyszeriibb. A megetetett kovaszbol kivesziink 50 grammot, ahhoz tesziink 80g vizet és 100g
lisztet. Ezt a kovaszt, ha megérett, egy talba tessziik, adunk hozza 500g lisztet és 280g vizet.
Osszekeverjiik és egy éjszakara hiitébe tessziik. Ezt hivjdk biganak. Mésnap reggel ezt a bigat
egy nagy talba csipkedjiik, ontiink hozza 480g vizet és raszitalunk 500g BL80-as kenyérlisztet.
Ezt 6sszekeverjiik, fél 6ran at pihentetjiik, majd 30g s6t adunk hozza. Osszedagasztjuk és egy
oliva olajjal kikent fedeles talba tessziik. 1 6ra mulva a tésztat hajtogatjuk, majd ezt még kétszer
oranként ismételjiik. A megkelt kenyértésztat gytrodeszkara tessziik, elfelezziik és hengert
hajtunk beldle. Lisztezett alufoliara tessziik ket és 1 orat pihentetjiik. Vasedényben 250 fokon
elémelegitett siitében fedéllel 18 percet siitjiik, majd fedd nélkiil 230 fokon tovabbi 25 percig.
Ez a recept elég iddigényes, de mindenképp érdemes kiprobalni. Lehet fehér és teljeskidrlésii
lisztbdl késziteni. Mi fele-fele aranyban szoktuk.

A kenyér iinnepe:

Ha valaki elkésziti, azonnal meg fogja
érteni, miért annyira mennyei finom. En is
azonnal megértettem, miért szentelnek egy
kiilén tinnepnapot neki. A hagyomany szerint
augusztus 20-ara esik ez a nap. Minden évben
Szent Istvan napjan (Allamalapitas iinnepe)
stitik a tavaszi buzabol késziilt elsé kenyeret.
Nemzeti szinli szalaggal kotik at, felszentelik, majd fogyasztjak. A jaliusban learatott buzabol
augusztusban lehet el@szor kenyeret siitni, igy ezt a honapot a kenyér havanak is nevezik.
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A turazas nagy élmény lehet, ha jol felkésziiliink és kitapasztaljuk mit birunk és mit

Figyeld az idojardst

Ha nem kell hetekre
elére megtervezned,
hogy melyik nap mész
kirandulni, akkor
nyaron kifoghatsz 25-
30 Celsius fok kozotti
hémérsékletet is. Ez
ilyenkor elég baratinak
szamit. Altaldban a

viharosabb, es0sebb
iddjaras utani néhany
nap a legjobb.

Kezdo kiranduloknak

Ha még nem
kirandultal melegben,
akkor a legjobb, ha
el6szor egy rovidebb
taran probalod ki
magad. Kanikula
idején nem érdemes
magaslatokba menni
¢és hosszu turakat
tervezni. Olyan
Gtvonalat valassz, ahol
tobbszor lehetdséged
van pihenni. Ha

kell haszndalnunk .

likteto fejfajast érzel,
sz¢édiilsz, hanyingered
¢és izomgoreseid
vannak, akkor
mihamarabb pihenj le
egy arnyékos helyre!

Gazdalkodj okosan az
idovel

A legjobb valasztas a
kirdndulashoz a
reggeli indulas. Minél
el6bb elindulsz, annal
elébb be tudod fejezni
még a tavodat, még a
déli nagy meleg elott.
Ha nem vagy
korankeld tipus akkor

az esti orakban is neki
vaghatsz az utnak
csaladoddal!

Valaszd a természetet

Nyaron az aszfalt
kdénnyen 60 Celsius
fok folé melegszik, igy
az alap hémérséklet
még melegebbnek
érzédik, de az
arnyékosabb, tavas
tertileteken akar 8-10
Celsius fokkal is
kevesebb lehet a
hémérséklet.

Kesziilj fel a kisebb
veszelyforrasokra

Ha allergia gyo6tor,
akkor még otthon
vedd be a sziikséges
gyogyszereidet. Az
erdében sok pici lény
él, akik ellen
védekezniink kell.
Probalj kornyezetbarat
megoldasokat talalni a
vérszivok ellen, de ha
erre nincs lehetdséged
a szamodra megfeleld
sprayvel védekezz
elleniik! A tara végén
ellendrizétek
hajlataitokat (kony¢ék,
térd, honalj, nyak),
hogy
kullancsmentesek
vagytok-e.

m%C3%A9szetj%C3% Alr/(ﬁ 6Als.html
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Vigyél magaddal
elegendo folyadékot!

Nagy melegben
fontos, hogy minden
oraban minimum fél
litert vizet igyal meg,
jobb kortyolgatni,
mint egyben meginni
az Osszeset! A vizet
helyettesitheted
gylimolcsokkel vagy
z6ldségekkel, mint
példaul: dinnye,
uborka, alma, sz610,
barack, paradicsom,
stb.

Oltézz a nydrhoz és
vigydzz a napon

A legjobb valasztas
egy nyari
kirdndulashoz, ha bo,
vilagos szin{i ruhakat
viselsz. Fontos, hogy
megfeleld cipot
valassz a tiira
tipusahoz. Védd a
fejedet kalappal és
legyen nalad
napszemiiveg is. A
hiedelmek szerint a
kék vonzza a
szinyogokat a
legjobban, igy kertild
ezt a szint. A
legkritikusabb (10 és
16 ora kozott)
idészakban btjjunk el,
¢s keriiljiik el a napon
valo tartozkodast,
mivel a sugarak
ilyenkor a
legerGsebbek. ™ Can Stark Phntn
Gyermekek esetében a

naptej hasznalatat 2

oranként ajanlott

ismételni.

hivazerdo.cafeblog.hu/2016/06/26/9-tipp-ha-nyaron-kirandulnal/?fbclid=IwAR19AYvVnuW XJeLKIDwdNgW1iigX OAElseUy VQcKxLxdtLUcOgZuflarvbY
www.activebeauty.hu/hu/gyerekkel-a-napon/

forrasa:

hu.pinterest.com/search/pins/?q=hiking%20with%20kids&rs=typed&term_meta[0]=hiking%20with%20kids%7Ctyped&fbclid=IwAR 1nbkv82MI9nZ32fFREIkgEdvTGMIw3SARsWbuPQ6pEKG6RbSc7rjl_rPUhttps://www.canstockphoto.hu/illus
k/term%C3%A9s7etj%C3%A11%C3%A 1s.html
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A Nydri napforduwls ivmnmepe, &y Szent lvin éjszakijo
Torténete

A Nyari napforduld Ginnepe, és a hozza tartozé népszokasok
egészen a régi id6kbe nyulnak vissza. De mirdl is szél ez az
Unnep, és ki volt, vagy ki lehetett valéjaban Szent Ivdn? A
Nyarkozép linnepét, azaz a ,,Midsummer-t” junius 21.-én
tartjak, és a skandinav orszagokban, valamint a kelta-
german vidékeken a mai napig nemzeti linnep, azonban
neklnk magyaroknak is az év egyik legfontosabb napja,
mivel ekkor van az északi félteke leghosszabb nappala és
legrévidebb éjszakdja. Azonban Szent Ivan éjszakaja mégis
junius 24.-én van, nem pedig 21.-én... Miért? A nyari
napforduld ugyanis az évnek az a pontja, amikor a
legmagasabb delelési ponton all az égbolton a Nap. A
kétféle id6szamitdsi mdd, a tropikus (azaz a Foldhoz
viszonyitott Napallds) és a tényleges naptari évek kozti
kiilonbség a ludas abban, hogy a napfordulé a naptar
meghatdrozasa 6ta mar el6relépett ezt a harom napot
(naptarcsuszas-naptarreform). igy az a napforduld, ami
régen 24-ére esett, ma 21-ére esik.

Mirél is sz0l az Gnnep?

A Nyari napforduld Gnnepe tobb dologrdl is szél. Mivel nyar
elején van ezért a termény betakaritasat, az érést, és
egyben a nydri szarazsagot is magaval hozza, de ami talan
fontosabb ezen a napon mégis az, hogy ezutan az éjszaka
utan rovidilni kezdenek a nappalok egészen a Téli
napforduldig ezért ez igy a fény elmuldsanak is az Ginnepe
egyben. Ezen napon a régi pogany népek a fakat
feldiszitették mindenféle virdggal, melyek ugy hitték
varazserével birnak, ezzel is névelve a nyari gylimolcsfak
termékenységét, de mivel az innep mégiscsak a fény
elmulasat jelentette, és a sotétség eljovetelét, ezért a tlizet
raktak, hogy 6rok fényt idézzenek meg. Az 8si
poganysagban a sotétség a haldlt is jelképezte, ezért a tliz,
amit raktak nem csak a fényt, de az életet is szimbolizalta.
A mai napig néhany orszagban tarté szokas az a tlizugras
volt. Az éjszaka, és a tliz magikus blbajat hatasosnak
gondoltdk a szerelmesekre. A szerelmeseknek egyitt kézen
fogva, vagy kilon-kilon kellett atugraniuk a l[angok felett,
mellyel messze (zték t6liik a rosszat.
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Ki volt valdjabah Szent Tvan?

Az Gnnep szimbolizalta a fény erejét, ezért a keresztények
erre a napra tették Keresztel6 Szent Janos szliletésnapjat.
(junius 24.-e — Kereszteld Szent Janos sziiletésnapija,
december 24.-e a Megvaltd sziiletésnapja.) De ha a
Keresztel6 neve Szent Janos, akkor miért tulajdonitjak az
Unnepet mégis Szent Ivdnnak? Azért, mert az Ivan név a
régi magyar Jovanos, Ivanos alakjabdl szarmazik, illetve a
Janos névnek szlav formajabaol. Eredetileg héber-gorog-
latin-orosz-magyar eredet(i néyv, jelentése Isten kegyelme,
Isten kegyelmes. gy mdr érthetd, hogy a Szent Janos
havanak Szent Janos éjszakaja az nem mas, mint lvan napja
junius hénapban: 24-e.

Mai szokdsok a NYari hapforduld (inhepén

A skandinav orszagokban, mint emlitettem elég komolyan
veszik ezt az Ginnepet, olyannyira, hogy Daniaban ezen a
napon senki sem dolgozik. Manapsag ugyan csupan a
tengerpartokon raknak tiizet, mely koril énekelnek, és
beszélgetnek, de az 1920-as években szalmaboszorkanyt
készitettek, és azt égették el. Finnorszdgban nyirfa dgakkal
diszitik az otthonukat, és ugy fogadjak a latogatdkat.
Norvégia bizonyos teriletein eljatszanak a feln6ttek és a
gyerekek is egy esklivét, mely az uj élet szimbdluma.
Svédorszagban pedig majusfat allitanak, és korulotte
tancolnak és énekelnek népi 6ltdzetben.
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Hazai népszokasok

Igaz hogy nem olyan nagy népszer(iséggel, de néhany helyen hazankban is Ginneplik a Nyari
napforduld Gnnepét. A tliznek itthon is nagy szerepet tulajdonitottak, és tulajdonitanak a
mai napig. Ugy tartjak hogy a t(iz megvéd a kdd és a dégvész ellen, valamint
egészségvarazslé szerepe is van. Menyhén és Gimesen bodzadgat paroltak a tlizén melyet a
daganatra tettek gyodgyirként. Tartoskedden a t(izon megporkolt vadbodzat tettek az dgyba a
bolhak ellen. Almdagyon azt kidltottak tlizugrds kdzben hogy , Kezem, [dbam ki ne toérjon,
minden csontom Osszeforrjék!” Csall6kdzben egy lany haromszor koril jarta, és vizzel
megszentelte a tlizrevaldt, majd a legény ugyancsak haromszor korbe futotta, és égé
faklyakkal meggyujtotta. A tlz atugrasa kozben parositd dalokat énekeltek.

https://mult-kor.hu/20060623 szent ivan ejszakaja

https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/muveszetek/muveszettortenet/neprajz-unnepek-es-
nepszokasok/unnepek-jeles-napok-es-nepszokasok-1/szent-ivan-napi-tuzugras

https://welovescandinavia.wordpress.com/2014/06/26/midsummer/

irta: Keller P4l
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Némethné Baranyai Marta
Péter-Pal napja, az aratas kezdete a magyar
hagyomanyban

“Aranykalasz, aranybuza...
kossed, kossed koszoruba!
Buzavirag legyen éke,

pipacs nyiljon kozepébe!” Mentovics Eva

JUNIUS 29. PETER-PAL NAPJA legendai hagyomany szerint mindkettdjiiket

— Mirdl is szol ez az iinnep? ezen a napon végezték ki i.sz. 67-ben
Junius 29-e a hagyomdany szerinti az aratas Rémaban.
kezdete. A kalaszszemle par nappal
korabban, Szent Ivan napjan (junius 24-én)
tortént. A buza ugyanis ekkor kezdi el
hanyni a kal4szat, a tove megszakad, a

gazdak szerint ilyenkor valik vagaséretté.

Dologtilto nap is volt ez a nap, azaz sokszor

L o Péter, eredeti nevén Simon halaszként
csak jelképesen, egy-egy kaszasuhintassal

. o . dolgozott, mieldtt Jézus tanitvanya lett,
kezdték meg a munkat. Nincs nagy ilinnep

. S majd tanitomesteriik halala utan folytatta a
az aratas kezdetén, hiszen sok a munka a

i , ) o keresztény tanok hirdetését. Pétert Jézus a
foldeken. A munka végeztével kezdddik

. legfontosabb  tanitvanyanak tekintette,
meg az araoinnep. kereszthalala utan az egyhazalapitast is ra
bizta. Péter végiil Romaban
megalapitotta a papasag intézményét.
Pétert a romai katolikus egyhazban az

elso papaként tartjak

szamon. Tiszteletére viseli minden papa
a halaszgytriit. Sirja fol¢é magasodik
Ki volt Péter és Pal? Vatikanban a vilag legnagyobb keresztény

Junius 29. Péter és Pal, a romai katolikus temploma, a Szent Péter-bazilika.

egyhazat alapité két apostol legnagyobb Pal, eredeti nevén Saul satorkészito

iinnepe, vértanisaguk napja, mert a mester  volt,  romai  polgarjoggal
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rendelkezett, mely tobbszor megmentette
¢letét. Sokdig a korai Keresztények
iildozoje volt, mig az Gn. “damaszkuszi
uton” megtért ¢s attdl fogva Jézus kovetdje
és egyik tanitvanya lett. Nyelvtudasa,
miiveltsége ¢és gyors észjardsa révén
kiemelkedé keresztény igehirdetdvé valt.
Sirja f6l¢é épiilt Roma masodik legnagyobb
bazilikaja, a Szent Pal-bazilika.

Az aratas kezdete és a

néphagyomanyok

»Mindennapi kenyeriinket add meg nekiink
ma” hangoztatjuk naponta imankat, &m mig
a buzabol kenyér lesz, az egy hosszl
folyamat. Az aratds napjan régen
imadkoztak az aratok és eszkozeiket a
templom falahoz tették, hogy a pap
megszentelhesse dket, hogy aldas legyen a
buzan.

Hagyomany volt az aratokoszoru vitele is,
amit az utolso kalaszokbol készitettek, és a

gazda hazahoz vitték.

Aratokoszoru

A haldszok is ezen a napon {linneplik
védoszentjiiket. Halvacsorat is rendeztek a

tiszteletére: a halaszok nagy iinnepe volt ez,

C Neveles

legényeiket avattdk fel, rudra kotott
ponttyal a vallukon hivogattdk 0Ossze a
faluban az embereket a nagy eseményre.
Azt mondjak ha sok es6 esik Péter-Palkor,
sok lesz a gubacs a tolgyesekben.

A népi megfigyelések szerint e napot
kovetden vette kezdetét az igazi nyar.
Vigyazni kell mit esziink ezen a napkor.
Székelykevén nem ajanlatos késsel vagni az
almat Péter-Palkor, mert jégesd veri el a
hatéart. A rétre sem jo ilyenkor menni, mert
az is jeget hoz.

Egyes vidékeken ezen a napon szalmat
gyujtottak, korbetancoltdk és atugrottak,
ami a napforduléhoz ko6t6dé Szent Ivan

tiizének aratdsiinnepi megjelenése.

Aratasi szokasok
e Az aratok fohasszal kezdik a napot,
o cgyesek szerint Péter-Pal napjan
nem lehet dolgozni és gyiimdlcsot
enni,
e az a ledny vagy legény, aki eldszor
hallja meg a harangszot, még abban

az évben meghazasodik.

Régen és ma

Régen talan még fontosabb volt az iddjaras,
mint a mostani, gépiesitett vilagban. Az
aratas 60-70 évvel ezel6tt nagy Osszefogast
igényelt, és kézi erOvel tortént a munkalatok
majdnem teljes egésze. A betakaritas idején
hasznalt eszkozoket megaldattak, a munka

megkezdése eldtt kinn a f61don imadkoztak
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C Neveles

Mi az a nemez?

A nemez Osi eredetil textil, amit
hagyomanyosan birkagyapjubdl gyurnak
vizes kozegben. A  nemezkészitok
megkiilonboztetik a kézzel eldallitott
nemezt a gyari, miszaki nemeztél, bar
készitésiik alapja azonos. A nemezt a
textiliparban ¢és gyakran a koznyelvben is
filenek nevezik; sziikebb értelemben csak a
miiszaki nemez a ,,filc”, megkiilonboztetve
azt a hagyomanyosan, kézzel készitett
anyagtol. Mas nyelvekben nem tesznek
kiilonbséget a kétféle nemez kozott, és
mindkettét ugyanazzal a szdval jelolik
(példaul németiil Filz, angolul felt).

Szerintetek miért nevezik a szinez6eszkozt
filctollnak? - Jarj uténa!

A nemez készitésének
alapja

Egyes éllatfajok szdrének hajlama a
nemezelddésre, avagy filcesedésre. A
magyar  kutyafajtdk  kozil  példaul
kozismerten ilyen a puli és a komondor.
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Ezt a jelenséget hasznaljak fel a gyapju
vagy szOr specidlis textillé alakitdsahoz. A
szOrszal kiilsején cserépszeriien
elhelyezkedd, lapos sejtek (kutikula)
talalhatok. Erds nagyités alatt ez a réteg egy
feny6toboz pikkelyes feliiletéhez hasonlit.
Ligos vagy savas kémhatasu meleg viz
hatasara a pikkelyek felnyilnak, és a
nyomkodas (kallozas) hatdsara
Osszeakaszkodnak mas pikkelyekkel. Az
elkésziilt nemezben alapos oblités és
szaritds  utdn  visszatérnek  eredeti
allapotukba, és erésen Osszekapaszkodva
szinte eltéphetetlenné teszik a textilt. Ehhez
a folyamathoz természetesen sok viz és a
ligos kémhatas eléréséhez lehetdleg
hazilag f6zott, természetes anyagokat
tartalmazo szappan kell.
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M ) eg iob azindB0 bisziilhot? iparban, a  mezbgazdasagban és

gyogyaszatban is felhasznaljak. Sokréti

Bér nagyon sokféle allati sz6rbél, st még alkalmazéasédban szerepet jatszik vizallo,

az emberi hajbdl is készithetd nemez (a
rasztafrizura készitésének alapja az emberi

hoéallo  és  hdszigeteld6  tulajdonséaga.
Langallosaga miatt a tlizoltok és kohaszok
védoruhait, valamint gyakran a szinhazak
fliggbnyeit is ebbdl az anyagbol készitik.
Nemezbdl  késziilnek  népmiivészeti,
kézmiiipari termékek és miialkotasok is.

haj nemezelddése), a hagyomanyos
kézmiives eljarasok szinte csak a
birkagyapjat hasznaljak. A finomabb
anyagl nemeztargyak a merind juh
gyapjabol késziilnek. A cigaja (juh fajta)
gyapja is megfeleld, de barna szine M“z&“‘e"d"
behatarolja felhasznaldsat. A rackajuh
hosszu szére csak mas juhfajtdk szoérével

keverve hasznalhato, és az igy késziilt
nemez feliilete nagyon durva.

Torténete

A legkorabbrol ered6 régészeti lelet, amely
a nemez létére, hasznalatara utal, Kr. e.
6500-bol vald és Torokorszagban talaltak.
A szibériai halomsirokban szdmos Kr. e.
600 koriil késziilt nemeztargyat ¢és
szOnyeget leltek, olykor a sirok falat is
nemezzel boritottdk. Ezek a leletek 1is
bizonyitjak, hogy hasznalata milyen nagy
multra tekint vissza. Kutatok szerint abban
az iddben keletkezett, amikor az emberiség
az allatbort, az allatszort ruhak készitésére
kezdte hasznalni. De foldrajzilag erdsen
behatarolt teriileten jellemzd elterjedése:
Eurdépaban €s K62zép-Azsiaban.
Legkeletibb hatara a kinai nagy fal,
legnyugatibb pedig a Karpat-medence.
Eszakon a svédek is foglalkoztak

nemezkészitéssel. Errdl tantuskodik

Hedebyben, az egyik viking kori temetében
Sokrétl felhasznadlasa talalt nemezb8l késziilt alarc. Délen a

gorogoknél és a romaiaknal talalunk
A nemeznek fontos szerepe van a forrasokat nemeztargyak hasznalatara.

ruhazkodasban, tobbek kozott a kalap
jellegzetes alapanyagaként. Emellett az
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NépmUvészet nemezburkolatot feltekerték, felhajthattak,
vagy vizszintes iranyban arnyékoldként

Mwii.ve?a& botokkal kitdmaszthattdk a szell6zés

segitése érdekében.

Nemez szavunk irani eredetd, nim,
jelentése:  ver.  Honfoglald  dseink
ruhdzatanak egyik jellegzetessége a
nemezsiiveg volt, amelynek csucsat
fémkuppal, szélét prémmel diszitettek.

*kor alakban felallitott racsos fal

Lol gl

BT

| A nemez elterjedése

Magyarorszdgon
g Magyarorszdgon a nemez minél szélesebb
Nemez izzaszbs korben valoé megismertetése Nagy Mari és
Vidak Istvan nevéhez fizédik. 1984-ben 6k
A lovak nyerge ala vald izzasztd szintén szerveztek meg az  els6  magyar
nemezbdl késziilt, mint ahogy olykor a nemezkészitd tanfolyamot, s még ebben az
nyereg fol¢ boritott diszes takaro is. évben sor kerilt az I Nemzetkzi

Nemezmiivészeti Vilagtalalkozo és
Tudomanyos Tanacskozasra Kecskeméten.
Az elsé magyar nemezkiallitds 1980-ban
G06dollon volt, s ezt még szamtalan kovette.
Koziiliik is kiemelkedtek a 2004-ben tjra
Magyarorszagon megrendezett
Nemezmiivészeti Vilagtalalkoz6 keretein
beliil 1étrejott kiallitasok, amelyek két
jelentds helyszine volt a Magyar Nemzeti

Galéria és az Iparmiivészeti Muzeum.

durda, mds néven nemezsdfon

A jurta a vandorldé nomadok, jellemzden a
kozép-azsiai és kelet-szibériai nomad térok
és mongol népek favéazra épitett kerek
nemezsatra. A jurta hétartd képességét a
kergére”-*  felkotott  nemezlapokkal
fokoztdk, ha tOobb réteget erdsitettek
egymasra. Meleg  iddszakokban a
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A nemez nagyipari
elédllitdsa és felhaszndldsa

Ma mar a kézi gyartast nagyban felvaltotta
a gépi gyartas. A juhgyapjubol késziilt
miiszaki nemez készitése elvileg nem
kiilonbozik attdl az eljarastol, amit a
kézmtiparban is haszndlnak, de gyari
kortilmények kozott a miiveleteket korszerti
gépeken ¢€s berendezéseken végzik. A
miiszaki nemezt lapokban, tekercsekben ¢€s
kiilonbozé alaku, készre megmunkalt
formakban  hozzdk  forgalomba. A
formazott nemeztargyakat forgacsolassal
vagy kivagopréseken alakitjak ki.

Tz nemez
Nemezszeri terméket olyan anyagokbol
(tobbnyire mesterséges szalasanyagokbol,
példaul poliamidbdl vagy poliészterbdl) is
készitenek, amelyek a szd hagyomanyos
értelmében nem nemezelhetok. Ezek
gyartasanal a szalak egymasba
kapaszkodéasat mechanikus tuton, tlizéssel
oldjak meg.

C Neveles

Nemezkészités
ma ’ /e.zy

A nemez készitése altalaban az asszonyok
feladata még ma is. A kislanyok mar 9-10
éves korukban Onalléan  készitettek
kisméretii nemezeket, amelyeket
rendszerint a sator bejaratanal labtorlének
hasznaltak, s mire férjhez mentek,
kelengyéjiikben tobb nemezszonyeg is
lehetett. A mongoloknal az egész csalad
részt vett a koz0s munkdaban.

Nemez ﬁlﬂifan egyszeniien
Hozzavalok:
e favagy liveggolyo
e hurkapalcika
e szines gyapju

1. Elokészités
Tekerjiink gyapjut a golyok koré,
ahogy a képen latjatok, minél
szorosabban, tObb szin(t is lehet

2. Csicsogtatas

Ekkor a gyapjut szappanos vizbe
aztatjuk.

3. Sondorgetés

A kezilink kozott forgatjuk,
gombdolyitjiik a gyapjut, kipréseljiik
a felesleges vizet, és
Osszekapcsoljuk a szélakat.
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6. Lyukasztas

Ha kivettiik a golyodkat,
- hurkapalcaval kilyukasztjuk a
tulipan aljat.

4. Tomorités

Addig nemezeljiik a golyokat, mig
j0 kemények lesznek.

7. Hurkapalca betekerése

Vékonyan, de szorosan betekerjiik
a hurkapalcat zold gyapjaval.

%Y

5. Kimosas, golyo kiszedése

Kimossuk beldliik a szappant, majd
egy kereszt alaku vagason
keresztiil kivessziik a golyot.

8. Osszeragasztas, és Kitomés

Amikor kész, a hegyét pici
ragasztoba belemartjuk, majd a
kehely aljan 1év6 lyukba beszlrjuk
a hurkapalcat, és kitomjiik a
kelyhet szines gyapjaval.

Kész is!

Forrasok:

http://waldorf-jatekok.blogspot.com/p/nemezeleseim.html

https://hu.wikipedia.org/wiki/Nemez
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