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ETREND a Tudatos élelmiszerfogyasztas szakmai napokra

Rozskenyér, korpas zsomle Kukoricds kenyér, tonkolyds-magos kifli
: Tojaskrém, méz, hazi lekvar K6rozott, méz, hazi lekvar
Reggeli " RN
Ujhagyma, retek Buzacsiras kdposzta
Tej, tea, gyimolcslé Tej, tea, gyimolcslé
Tizorai Alma, hagymas pogdcsa Joghurt, almds piskdta
Ebéd Joghurtos céklaleves Hagymaleves
Pontyragu puliszkagombdccal Z6ldséges csirkebatyu burgonyakdrettel
Uzsonna Tea, gyimolcslé; nyers zoldségek: répa, karalabé; alma/korteszeletek; didkcsemege, mazsola, did, aszalt gyimolcsok;
(teasziinet) sajtszeletek; bio koles, bulata
Vacsora Cs6ben silt brokkoli barna rizzsel Zabkasa kortével, mézzel

Zoldséges toastok
Foldimogyord, biokoles, buldta, dié
Kreativ gylimolcs és z6ldségkoktélok
Borkdstolas




A taldlkozon mindkét nap ot étkezés menijét allitottuk 6ssze, a ,,tobbszor kevesebbet enni

egészségesebb, mint kevésszer tele”-elv, valamint a taplalkozasi piramis alapjan.

Az egészséges taplalkozas alapvetd eleme a friss zoldségek és gyimolcsok fogyasztasa. A
fenntarthatdsag jegyében minél inkdbb az aktudlis szezon idényndvényeire kell hagyatkoznunk.
Aprilisban ezek a koévetkez6k: alma, bab, burgonya, cékla, di6, fejes kaposzta, fekete retek,
foldimogyord, hagyma, hdnapos retek, karaldbé, kelkdposzta, kérte, mandula, medvehagyma,

pasztindk, petrezselyem (gyokér), spendt, sparga, sargarépa, soska, zeller, Gjhagyma.

A reggelihez a friss pékarut a LipSti pékséghdl’, a Vasarcsarnokbdl szerezziik be, mivel az itt

kaphato termékek tartdsitdszer nélkil, nem hidrogénezett margarinnal késziilnek.

A hézi tejet a Vasarcsarnokban a Fuchs Kft. termel&i pultjanal®, vagy az Etyek Odén Major
kozelben taldlhaté autéibdl, automataibdl (pl. Rakoczi téri Vasarcsarnok)?, a tejtermékeket: tej, vaj,
gomolya, sajt, turd, joghurt, tejfol szintén ezeken a termelGi arusitd helyeken vasaroljuk, illetve ha a
rendezvény idSpontja a frissen tartds szempontjabdl megengedi, az Ujpesti biopiacrél a cégmércén a
tejtermékek kozott elsé helyezést elér6 Galgafarm termékeit.” Ezzel mi is jol jarunk, hiszen
kedvez6bb aron jutunk hozza a termékekhez, és a termelbk is a felvasarldi ar sokszorosdért tudjak

értékesiteni.

A z0ld teat azsiai eredete miatt hazai termel6t6l nem tudjuk beszerezni, dm rendezvényiink
els6 esti bulija utdan ugy gondoltuk, sziikség lehet mdasnap éberségnoveld italra. Erre kivaldan
alkalmas, és a kavéval szemben élettani hatasai is pozitivak®. A fenntarthatébb fogyasztas érdekében
mindenképpen Fair Trade terméket vélasztunk, a Zoldtérkép.hu alapjan a Mozaik teahazbdl’. A
gylimolcslevekkel dsszehasonlitva a tea mellett szol alacsony ,viz-labnyoma” is®. A mas gyégyhatdasu
és szaritott gylimolcsokbbl készilt teakeverékeket beszerezhetjik a Herbaria Vamhaz kordti

Uzletében.

A 100%-os gyiimolcsleveket az dkopiacokon (Csorsz utca, Ujpest) szerezziik be. Ugyanitt
megtaldlhatjuk a mézet, lekvart és az uzsonnahoz sziikséges csemegék nagy részét, de ezeket a

Vasarcsarnok GstermelGi részlegén is megvasarolhatjuk. A biokoélest és a bulatat barmelyik belvarosi
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bioboltban, pl. a Mldzeum koéruati Bio ABC-ben is megvasarolhatjuk. A rendezvény soran palackozott

asvanyvizet nem kindlunk, dsvanyvizeket a budapesti flird6kbél, pl. a Rudasbdl hozunk.

Atlagos étrendiinkben a halat gyakran elhanyagoljuk, pedig nagyon egészséges, ezért kerdil
teritékre els6 nap pontyragu. Olyan halfajtat valasztottunk, amely nalunk is megtalalhaté, akdr
magunk is foghatnank — ha rendelkeznénk engedéllyel. A friss pontyot a Vdasarcsarnokban szerezziik
be. A kukoricadarat, illetve a vacsorahoz sziikséges lisztet a fenti bioboltban vdsdaroljuk — helyi

Orléssel.

A men 6sszeallitdsakor sok rizses étel esziinkbe jutott, dm a rizstermesztés liveghdzhatashoz
valé hozzdjaruldsa miatt — a mez6gazdasdgi metan-forrasok kdzott a rizsfoldek egyharmados aranyt
képviselnek® — a rizs csak az elsé vacsoraban jelenik meg. Valasztasunk a barna rizsre esett, melynek
hosszabb az elkészitési ideje, d4m sokkal tobb tapanyagot tartalmaz, egészségesebb. Ezt

beszerezhetjiik a mar emlitett biolizletekben.

A csirkehls beszerzése kapcsan két szempontot vettlink figyelembe: a minGséget és a
tdvolsagot. A minGség alapjan széba johetett a Virdgoskut Kertészet Kft.-hez tartozd Hortobdgy-
Vékonya pusztan 1évé biogazdasag husai'®, valamint a Mastergood cégcsoport — amely szintén
északkeleti teriileteken fekvd telephelyekkel rendelkezik - Red Master termékei'’. Bar mindkét cég
értékesit Budapesten — el6bbi biopiacokon, utébbi hiper- és szupermarketekben -, az akar 150 km-t is
meghaladd, nagy szallitasi tavolsag miatt inkdbb mas megoldast kerestiink. igy talaltunk ra a Haller

utcai szocidalis baromfi boltra®?, amely kornyékbeli termel6ktél szerzi be friss, j6 minéség(i arujat.

Tojast vagy az elGbb emlitett lizletben, vagy egy biopiacon vesziink a rendezvény id6pontjatoél
és a piacok nyitvatartasatol figg6en, hiszen minél frissebb alapanyagokbdl szeretnénk el&allitani az
ételeket. A tojasvasarlds soran is figyelembe vesszik az allattartas modjat, igy csak nullaval (6koldgiai
gazdasagban termelt tojds), illetve egyessel (szabad tartasban termelt tojas) kezd6d6 szamozasu

tojasokat valasztunk®.

Az étkezések szinte mindegyikében fontos szerep jut a z6ldségeknek. Ezeket az egészség és a

fenntarthatdsag jegyében szintén az Okopiacokrdl készilink beszerezni, szimpatikus termel6 az
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emlitett piacokon megtaldlhaté EBIO Kertészet TokolrSl. A masodik reggelinél el6keriil6 magas

vitamin és asvanyi anyag tartalmu buzacsirat a Bio ABC-ben szerezziik be.

FGként a zabpehely koleszterinszint csokkent6 hatasa, valamint magas rost, E vitamin, vas,
. , , , . 14 . , .. , ,
cink, szelén, és magnézium tartalma™ miatt valasztottuk be a meniibe a zabkasat, nem utolsé

szempontként az egyszer( elkészithet8sége is kozrejatszott.

Az els6 esti bulit az egészséges tapldlkozas jegyében rendezziik. A kinalt harapnivaldk
alapanyagainak beszerzési helyeit mar bemutattuk. Erdekességnek szanjuk a kreativ gylimélcs- és
zoldséglevek készitését, (akar verseny formajaban). A helyszinen kiilonb6z6 zoldségek (répa, cékla,
paradicsom), gyliimolcsok (alma, banan, kivi, citrusok), joghurt, méz és fliszerek allnanak a résztvevék
rendelkezésre, és ezekbdl mindenki sajat izlése szerint keverhetne magdnak italt az estére. A még

nem emlitett hozzavaldkat a Vasarcsarnokban vesszik, hazai keresked&ktél.

Az esti program része lenne a borkdstolds is, melynek keretében meghivnank egy boraszatot,
amely bemutathatnd borait. Budapest kozelében, Kesztolcon talaltunk egy bio miuvelés( csaladi
boraszatot, a Komor Csaladi Boraszatot”. Emellett széba johet még a févaroshoz legkdzelebb 1éva,
etyeki borvidék teriiletén taldlhatd Nyakas Pincészet'®, amely korszerl, minGségi borkészitésével

nyerte el tetszésiinket, rdadasul honlapjuk szerint a biotermesztést is késziilnek bevezetni.
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