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A.Hogyan komposztaljunk?
Utmutaté otthoni komposztalashoz

Mi a komposztdlds és mik az el6nyei?

A komposztalas egy természetes, szilard fazisUbiologiai Ujrahasznositasi folyamat, amelynek soran a szerves
anyagokat aerob mikroorganizmusok bontjak le. A szerves haztartasi hulladékok és maradékok a
komposztalasi folyamat soran tapanyagban gazdag, humuszszer( végtermékké, komposztta alakulnak. Ez
az anyag higiéniai szempontbdl biztonsagos, és talajjavitoként vagy tragyaként hasznalhato. A
komposztalas természetes tapanyagforrast teremt a novények szamara, éseldsegiti a megujulo eréforrasok
korforgasos felhasznalasat, csokkentve ezaltal a hulladéklerakokba keriilé haztartasi hulladék mennyiségét.
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A komposztalas hagyomanyos és valoszinlileg a legkézenfekvébb maodja a kisebb mennyiségben keletkezd
zoldhulladék Gjrahasznositasanak. Az ételmaradékok és mas szerves hulladékok komposzt formajaban
torténé Gjrahasznositasa szamos kornyezeti elénnyel jar, tobbek kozott javitja a talajegészséget,
csokkenti az liveghazhatasu gazok kibocsatasat, hozzajarul az anyagok korforgasahoz és enyhiti az aszalyok
hatasat. Az otthoni komposztalas remek madja annak, hogy csokkentsiik ahaztartasunkban a hulladék
mennyiségét, zoldebbek legylink, javitsuk a kertiink talajat, és felhasznaljuk azokat a szerves hulladékokat,
amelyek egyébkeént a hulladéklerakoba keriilnének. Egy kerti komposztaloé rendszer hasznalata felnyitja a

szemiinket arra is, hogy mennyi élelmiszer megy karba, és arra késztethet, hogy jobban atgondoljuk a
kovetkezé bevasarlolistankat.
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Mit komposztdlhatunk és mit nem?

Nem minden haztartasi hulladék alkalmas komposztalasra, még akkor sem, ha bio-alapu vagy biologiailag
lebomlé. Az alabbi tablazat példakat mutat be a komposztalhaté és nem komposztalhato hulladékanyagokra.

v/

Komposztalhato
anyagok a kertbél

kerti novények levagott, apritott agai, gallyai és kérge
elhervadt viragok, levagott novényi részek
flnyesedék

falevelek

kezeletlen fa

hasznalt viragfold

v/

zoldségek, gyimolcsok maradékai (kezeletlen héjak, levelek, szarak)
tojashéj (zGzott)

Komposztalhato kavézacc, teaf(i (filter nélkiil), fliszerek, gyogyndvények
anyagok a elhervadt viragok, cserepes novények és azok foldje (cserép nélkil)
haztartasbol haziallat alom (csak névényevo)

tlilevellek, gyomnovények, diofalevél, déligyiimolcsok kezeletlen héja
G fahamu

apritott, kezeletlen, nem szines, nem fényes Ujsagpapir és papir
Korlatozottan csomagoloanyag
Igﬂya[;(?;télhaté 100%-ban természetes alapanyagl, nem festett vagy kezelt textilek (pl.

pamut, gyapju)

X

Nem komposztalhatd
anyagok

beteg novények

kezelt faanyag és nagyméret( agak

csomagoldanyagok

feldolgozott élelmiszerek, fott ételmaradékok, péksiitemények
csontok, tejtermékek, zsir, hasznalt haztartasi olaj

porzsak tartalma, cigarettacsikk

hus- és mindenevé haziallatok alma

nem lebomld hulladékok (mdanyag, liveg, stb.)

A komposztba helyezhet6 alapanyagok két nagyobb csoportba sorolhatok: zoldek és barnak.

Zoldek - ezek jelentik a nitrogénforrast, szinesek és nagy nedvességtartalmuak (pl. flinyesedék, friss tragya,
kerti hulladékok, élelmiszer-maradékok). Tapanyagot és nedvességet biztositanak a komposzt lebontd
szervezeteinek, igy azok gyors novekedésre és szaporodasra lesznek képesek.
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Barnak - ezek jelentik a szénforrast, biztositjak az energiat, tovabba felveszik a tobblet nedvességet, és a
komposzthalom szerkezetét adjak (pl.: avar, gallyak, szalma, papir, flirészpor, forgacs). Biztositjak a
komposzthalom porozitasat, eldsegitik a levego aramlasat, megakadalyozzak a tomorodést.

Hogyan komposztdljunk? *
A megfelelé mdédszer kivdlasztdsa

Alapvet6en a komposztalé rendszer lehet akar egy kupac az udvar sarkaban.A legtébb komposzthalomnak
azonbanvan egy kiilon erre a célra szolgald épitménye, kerete. A komposztalo edények, keretek lehetnek
harom- vagy négyoldaltak, és a forgatas megkonnyitése érdekében eltavolithatd elélappal rendelkeznek.
Akarhulladékfabol, raklapokbol, keritésb6l vagy cementbdl is épithetdk. Hasznalatra kész fém, fa és ontott
miianyag komposztalo tartalyok is vasarolhatok.

’?—'“J 1

A komposzthalom hémérsékletének megtartasat biztositd hdszigeteléshez legalabb 1 m? (1x1x1 m) térfogat
sziilkséges. A magasabb hémérséklet csokkenti a korokozok szamat és meggyorsitja a folyamat lezajlasat. Ez
a méret elegend6 egy atlagos csalad konyhai és kerti hulladékanak befogadasara. Sziikség esetén tobb
komposztalo is hasznalhato: amig a megtelt komposztaloban érik a komposzt, meg lehet kezdeni a kdvetkez6
feltoltését.

A komposzt kezelésére tobbféle modszer valaszthato. A passziv komposztalas kevesebb munkat, de tobb
id6t igényel. Ha van elég helyiink és idénk kivarni, mig felhasznalhaté komposzthoz jutunk (9-15 hénap a
komposzthalom oOsszeallitasatol szamitva), a folyamat beavatkozas nélkiil is lezajlik. Ha a rendelkezésre allo
hely és idotartam korlatozott, a folyamat forgatassal felgyorsithatd. A komposzt vasvillaval vagy lapattal
atforgathato, ami apritja és homogenizalja az anyagot.

A megfelel6 hely kivalasztdsa

A komposztalé elhelyezése nagyban befolyasolhatja a komposztalasi folyamatot. Sik, jo vizelvezetésii
teriiletet célszer( valasztani. Hlvosebb éghajlaton napos helyen torténd elhelyezéssel jol hasznosithato a
nap melege, mig melegebb éghajlaton az arnyék segit megel6zni a komposzt kiszaradasat. Fontos, hogy
esoOtol védett helyen legyen, mivel a tal sok nedvesség rothadast okoz.

A komposzt rétegei és a kezelése

A komposzthalom kialakitasa egy, a talajjal érintkezd, durva szerkezet( ,barna” réteggel kezdddik. Ezutan
egy mélyedést alakitunk ki ebben a rétegben, melybe ,,z6ld” anyagokat tesziink. Az élelmiszer-maradékokat
tavol kell tartani a halom szélétél, ott csak ,barna” anyagok latszodhatnak. A ,,zoldek” rétegét egy vastag
»,barna” réteggel kell takarni tgy, hogy az ételmaradék ne latszodjon ki. A kész halmot egy talajréteggel
vagy érett komposzttal fedhetjilkk le, igy tavol tarthatjuk a rovarokat, allati kartevoket és
megakadalyozhatjuk a szaghatast.
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A megfeleld szerves anyagok kivalasztasa és rétegezése optimalis kornyezetet teremt a komposztalashoz.
A komposztalasi folyamat nagymértékben fiigg a nyersanyagoktol és a kornyezeti feltételektol. A
komposztkészitést befolyasold paramétereket (pl. nedvességtartalom, levegbztetés, szén: nitrogén arany,
szemcseméret stb.) megfelelden kell beallitani és optimalis tartomanyban kell tartani:

= A mikroorganizmusok tapanyagigényének megfelelé optimalis szén:nitrogén arany 30:1. A
komposztalando keveréket ezért Ugy kell 6sszeallitani, hogy megkozelitse ezt az aranyt. A
tal magas széntartalom lelassitja a folyamatot.

= Az aerob biologiai folyamatok lezajlasat az elegendé mennyiség(i oxigén (levegd) biztositja.
Az optimalis hézagtérfogat 20-30%, ami a hulladék megfelelé méretlre torténé apritasaval
és a kilonbozd anyagok laza hulladéktomeggé keverésével érhetd el. Az oxidativ
koriilmények fenntartasanak legegyszer(ibb médja a komposzt atforgatasa.

= Az apritas célja nemcsak a homogenizalas és a megfeleld szerkezet elérése, hanem a
felilet novelése is,

= hogy a szerves anyagok jobban hozzaférhetdk legyenek a lebontd mikroorganizmusok
szamara.

= A folyamat hatékonysaga szempontjabol alapvet6 fontossagl a nedvességtartalom
szabalyozasa, mivel annak 40-60% kozott kell lennie ahhoz, hogy idealis legyen a lebontd
mikroorganizmusok szamara.

A komposzt felhaszndldsa

A komposzt akkor kész afelhasznalasra, ha mélybarna szin(i éskonnyen morzsolodik. Ennek az elérése néhany
honapig is eltarthat, atarolé vagy a komposzthalom méretétdl fiiggbéen. A kész komposztot 1 - 10 kg/m?
kozotti mennyiségben juttatjuk a talajba.

A komposzt nagyszer( talajjavito,értékes tapanyagokat juttat a talajba,ezaltal csokkentheti a mitragyak
hasznalatanak sziikségességét.Emellett segit megtartani a talajnedvességtartalmat és ellenallobba teszi a
novényeket a betegségekkel szemben. Egy 1 m3-es komposzthalom nagyjabdl elegendé egy 50-500 m?
méretl kerthez, a kijuttatas dozisatol fliggden.

* Felhasznalt forrasok: https://www.nrdc.org/stories/composting-101#community; https://www.almanac.com/how-
compost-guide-composting-home

Tovabbi étletek

Egyes komposztalhato konyhai hulladékok esetében értéknovelé hasznositas (upcycling) is lehetséges, és
értéknovelt élelmiszerként Uj életre kelhetnek. Készithetiink példaul a siitében siilt finom falatkakat, vagy
a zoldséghulladékokat megfozve és leszlirve hazi zoldség-alaplevet. Ez utébbi esetben a szilard frakcid a
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sz(irés utan is a komposztladaba keriilhet. Ha érdekli a téma, kérjiik, tekintse meg az élelmiszer upcycling-
rol szold tajékoztatd anyagunkat. Ha Ugy érzi, hogy elkotelezédne a komposztalas mellett, de nem all
modjaban sajat komposztald rendszert kialakitani, akkor is gyljtheti a komposztalhaté hulladékokat
szelektiven és

= kereshet a lakohelyéhez kozel egy kozosségi vagy onkormanyzati komposztalot, ahol
feliratkozhat az atvételi szolgaltatasra vagy leadhatja szerves hulladékat, illetve
felkeresheti a ShareWaste weboldalt, amely 6sszekapcsolja a szerves hulladékot
Ujrahasznositani kivané embereket a mar komposztald szomszédaikkal, vagy

= elhelyezheti a helyi onkormanyzat altal biztositott szerves hulladékgyiijto konténerekben
is. Egyre tobb varos rendelkezik olyan programmal, amely bizonyos napokon biztositja a
szerves hulladék begy(jtését - ellendrizze a helyi 6nkormanyzat honlapjan, hogy van-e
ilyen program az On telepiilésén.

B. Az élelmiszer-maradékok uj élete

Mi az élelmiszer upcycling?

Az élelmiszerek eldallitasa soran jelentés mennyiségl hulladék keletkezik. Ez a ,,hulladék” azonban tobbféle
sorsra juthat: keriilhet hulladéklerakdba vagy komposztalasra, felhasznalhatd biogaziizemekben vagy allati
takarmanyként.

Vagy akar egy masik, nagy értéki termék, példaul egy masik élelmiszer alapanyaga is lehet. Ez az upcycling:
az anyagok vagy termékek értéknovelé hasznositasa, atalakitdsa, hogy Uj formaban valjanak még
értékesebbé.

Az ,upcycling” nem (j talalmany, ezt a mddszert mar nagyon régota alkalmazzak a haztartasokban: a
kenyérmaradékbol zsemlemorzsa, a sz6l6torkolybol palinka késziil, a narancshéj pedig fantasztikus izt ad a
stiteményeknek.

Milyen élelmiszer-hulladékok alakulhatnak dt ilyen médon?

Vannak olyanok, melyek megtalalhatok a haztartasokban, keletkezésiik mindennapos a konyhai miiveletek
soran. Masok az ipari élelmiszertermelés melléktermékei, ezekhez nehezebb hozzaférni. Mutatunk egy
csokorra vald ,hulladékot”, amelyek alkalmasak az értéknovelé hasznositasra, tobbségiik akar otthoni
korilmények kozott is.

1. Paradicsomhéj

A paradicsomot gyakran meghamozzuk a kiilonb6z6 tésztaszoszok vagy mas ételek készitése soran, és csak
a hisos részét hasznaljuk fel. De miért dobnank ki a héjat? Megszaritva, meg6rolve hosszu ideig tarolhato
és felhasznalhato fliszerezésre, zoldséges pacokhoz vagy szinezéanyagként.

Nagyon egyszer( ilyen paradicsomhéjport késziteni, ha kovetjiik az alabbi utasitasokat:

= Miutan meghamoztuk a paradicsomokat, a héjakat helyezziik egy siitélapra helyezett
racsra, és 100°C- os siitében szaritsuk, amig teljesen kiszaradnak és ropogdsak nem
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lesznek. Alternativ megoldasként a héjakat aszalogépben is szarithatjuk, vagy a szabad
levegbn, a napon, egy szaritoallvanyon szétteritve.

Tegyiik a szaraz paradicsomhéjat fliszerdaraléba/kavédaraloba, és 6réljik meg. Nem
kapunk teljesen egynemii port, de a szemcsék igy is elég aprok lesznek. Ha sok héj all
rendelkezésre, kisebb tételekben 6roljiik meg. Taroljuk a paradicsomhéjport egy iivegben a
fliszeres szekrényben.

2. Konyhai hulladékok

A zbldséghéjakat és a zoldségek fel nem hasznalt részeit altalaban kidobjuk, vagy .szerencsésebb esetben
. komposztaljuk. Ez szomor(, hiszen alkalmasak az upcycling-ra, és finom falatkakat vagy hasznos
alapanyagokat lehet beldliik késziteni.

Zoldség-alaplé, a Tasty.co alapjdn:

Tavolitsuk el az el6készités alatt allo zoldségekvégeit/héjat/szarat, és tegyiik ket egy
simitdzaras zacskoba - ebben akar 6 honapig iseltarthatéak a fagyasztdéban.

Sokféle zoldséghulladékot hasznalhatunk:hagyma, fokhagyma, zeller, sargarépa (végei,
héja), burgonyahéj, kukoricacsutka, siitotok, cukkini és mas tokfélék, cékla, édeskomény,
mangold, salata, pasztinak, zoldbab,borsohiively, paprika, padlizsan, gomba (tonk),sparga,
valamint flszernovények, mint kapor, kakukkfl, petrezselyem, koriander és bazsalikom
(szarral egyiitt). Vigyazzunk arra, hogy kaposzta, kelbimbd, brokkoli vagy karfiol nagy
mennyiségben ne keriiljon bele, mivelezek kesernyés izt adhatnak az alaplének.

Apranként toltsiik meg a zacskot.

Tegyiik a fagyasztott zoldségmaradékokat egyfazékba, és toltsiik fel vizzel addig, amig a viz
éppen csak ellepi oket.

Forraljuk fel a vizet, majd hagyjuk féni kis langon/alacsony héfokon30-60 percig.

Kostoljuk meg, és ha sziikséges, izesitsiik soval, fliszerekkel, zoldflszerekkel,
paradicsomplirével.

Sz(irjik le és tegyiik taroloedényekbe.
4 napig hiitve vagy 3 hénapig fagyasztva tarolhatjuk.

Jo étvagyat hozza! Hasznalhatjuk levesekhez, rizs vagy mas gabonak f6zovizéhez adva, és
nagyszer( alapot ad martasok, szoszok elkészitéséhez is.
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Hdzi chips z6ldséghéjakbdl
Hozzdvaldk a Tasty.co alapjdn:

= zbldségek héja, példaul burgonya, édesburgonya, sargarépa

1 teaskanal bagel fliszerkeverék
= 1 teaskanal extra sz(iz olivaolaj
Elkésziteés:

= Melegitsiik el a suitét 220°C-ra. Egy nagy talban forgassuk Gssze a hozzavalokat, amig a
fliszer és az olaj bevonja a héjakat. Teritsiik a héjakat egyenletes rétegben egy nagy
tepsibe.

= Siissiik 10-15 percig, amig aranybarna és ropogos lesz. Félidoben forgassuk meg, és az
utolso percekben figyeljiik, nehogy tulsiiljon. Hagyjuk kihdlni a siitélapon.

3. Novényi tejek sziirleménye

Novényi tejet konnyen készithetiink otthon is. Az egyik legnagyobb elénye ennek, hogy csak olyan Gsszetevo
keriil bele, amit szeretnénk. Raadasul sokkal olcsobb és fenntarthatobb, mint a kereskedelmi forgalomban
kaphato novényi termékek vasarlasa. De mit kezdjiink a visszamaradt szlirleménnyel?

A gabonabdl, olajos magokbdl késziilo tejek szlirése utan fennmaradd anyag gazdag taplalé rostokban és
sokféleképpen felhasznalhatd: reggeli zabkasaba keverhetjiik, energiagolyo-keverékekhez, muffin-,
palacsinta- vagy gofritésztakhoz adhatjuk, édesitve és keksszel rétegezve finom poharkrémet készithetiink
beléle, illetve siitdben vagy szaritoban kiszaritva, majd megérolve lisztként felhasznalhato pékarukban.

Sztirlemény granola készitése (link)

az egyik izletes és taplalé modja annak, hogy felhasznaljuk a hazi névényi tejekbol megmaradt szlirleményt,
és szamtalan modon alakithatjuk sajat izlésiink szerin

Hozzdvalok:
= 3% csésze magtej szlirlemény
= 14 csésze nyers mandula (durvara vagva) vagy mogyord, kesudidé, makadamia dié
= Y csésze nyers pekandio (durvara apritva) vagy pisztacia, dio, brazil di6, foldimogyoro
= 14 csésze tokmag
= 3 evokanal juharszirup vagy datolyapaszta 1 %2 teaskanal orolt fahéj
= teaskanal vaniliakivonat

= csipet so (elhagyhato)

Elkészités:
= Melegitsiik el6 a siit6t 180°C-ra, és béleljiink ki egy tepsit siitépapirral.
= Tegyilk a szlirleményt, a didt és a tokmagot egy kdzepes méret( talba és keverjik ossze.

= Keverjiik 6ssze a juharszirupot, a fahéjat és a vaniliakivonatot egy masik talban.
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= Ontsiik ossze a két keveréket és dolgozzuk ossze.
= A keveréket egyenletesen eloszlatva tegyiik at a siitépapirral bélelt tepsibe.
m  Sozzuk meg, ha szilkségesnek érezziik.

= Siissiik 25-30 percig, forgassuk meg félidében. Ahogy hiil, tovabb keményedik, ezért
vigyazzunk, hogy ne siissiik tul.

Brownie szlirleménybdl (link)

Hozzdvaldk:

= 150 g szlirlemény (5 adag hazi készitésli novényi tejbdl lesziirve,
fagyasztoban, miianyag edényben Gsszegylijtve)

= 1 teaskanal tapioka keményit6

= 1-2 evokanal datolyapaszta / cukor / eritrit / tetszés szerinti édesitészer
= 1 ev6kanal kakaopor vagy karobpor

= 1 evOkanal tokmagliszt vagy mandulaliszt

= 3-4 evokanal rizsliszt

= 1 teaskanal siitépor

= csipetnyi s6

= novényi tej (a szilkséges mennyiség attol fiigg, mennyire

= szaraz a szlirleményiink)

= opcionalis: narancshéj, étcsokoladé-forgacs, aprora vagott

= aszalt sargabarack, mazsola stb.
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= Keverjilk Ossze a szaraz hozzavaldkat, és adjuk hozza a szlirleményhez.

Elkészités:

= Ha édesitészerként datolyapasztat hasznalunk, hasznos lehet 2-3 evékanal novényi tejjel
Osszekeverni, miel6tt a tobbi hozzavalohoz adjuk.

= Keverjiik ossze alaposan.

= Ha a keverék tul szaraz, adjunk hozza egy kis novényi tejet, hogy olyan allagl legyen, amit
konny( lesz belekanalazni a szilikonformaba.

= Allitsuk be a keverék édességét izlésiink szerint, és adjunk hozza az opcionalis
osszetevoket, miel6tt a szilikonformaba kanalazzuk.

= Sissiik 180°C-on 25-30 percig.

= Kitlind kavé mellé vagy lekvarral! Taroljuk légmentesen zar6dd edényben, hogy
megakadalyozzuk a kiszaradast.

9. oldal
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4, So6s, ecetes levek

Ne dobjuk ki a savanyusag vagy az olivabogyo levét, hanem készitsen valami finomat bel6liik.
Ezerféleképpen felhasznalhatoak, hiszen remek kiegészitdi a hazi ketchupnak, a hummusznak, a tészta- és
pizzaszoszoknak, leveseknek vagy akar a koktéloknak és még sok masnak is.

,Dirty Martini” saldtadntet

Hozzdvalok:

Elkészités:

4 csésze olajbogyd paclé (csak so, ecet és viz keveréke,de ahogy az olajbogyok pacoldodnak
benne, gazdag és finom olajbogyoizt kap)

4 csésze fehérborecet

5-6 db z6ld olajbogyo

1 gerezd fokhagyma, durvara vagva

4 mogyorohagyma, durvara vagva

1 evékanal citromlé

1 teaskanal friss rozmaring, durvara vagva

4 teaskanal 6rolt feketebors1 csésze extra szlz olivaolajso izlés szerint

Egy turmixgépben vagy egy konyhai robotgépben keverjiik 6ssze az olivapaclét, a
fehérborecetet, az olajbogyot, a fokhagymat, a mogyorohagymat, a citromlevet, a
rozmaringot, a sot és a borsot. Pépesitsiik vagy turmixoljuk, amig a rozmaringbodl csak apro
darabok maradnak.

Keverés kozben lassan, egyenletesen adjuk hozza az olivaolajat, hogy teljes mértékben
elegyedjen.

Ontsiik a kedvenc salatankra.
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5. Sortorkoly

A sortorkoly a sorgyartas mellékterméke. Nem tartalmaz alkoholt, de fehérjékben és rostokban
gazdag. Altaldban allati takarmanyként hasznaljak, de manapsag egyre népszer(ibb Gjfajta
élelmiszerek osszetevojekeént is. Enyhén gabonas, mogyords jellegi ize van. A hazi sorf6zok izletes
és taplalo kenyeret készithetnek a torkolybdl, de finom kiegészitoje lehet tortaalapoknak,
banankenyérnek, pizzatésztanak vagy energiaszeleteknek.

A szegedi BIOECO-UP workshopon a résztvevék megkostolhattak a tobbféle izben elkészitett
sortorkoly krékert és megtudhattak, hogy granola is késziilhet beldle.

Tovabbi informaciot ezen az oldalon talal.

6. Cascara

A jol ismert kavébabot cseresznyeszer( gyiimolcshlds boritja, amelyet nem hasznalnak fel a kavé
elGallitasahoz. A ,cascara” a kavécseresznye szaritott gylimolcshlsa és héja, és tobb kiilonbdzé modon
hasznaljak. Sok esetben allati takarmanykénthasznositjak vagy komposztaljak, pedig antioxidansokban és
polifenolokban gazdag. A bolygd szamos pontjan teaként vagy hideg fézetként fogyasztjak.

Fontos megemliteni, hogy a cascara szamos mas madon is felhasznalhato, és mivel gyiimolcsos és savanykas
ize van, desszertek Osszetevéje is lehet.

A Secontaste szakemberei szerint konnyedén készithetiink cascara teat. (Tovabbi informaciokért és cascara
receptekért keresse fel ezt a weboldalt.)

Meleg dztatds: 15 g cascara + 300 ml forrasban lévé viz, 10-15 perc aztatas majd szlrés utan fogyaszthato.

Hideg dztatds: 50 g cascara + 1 liter forrasban lévé viz, hilés utan, hiitében aztatas egy éjszakan at (12-
24 ora), szlirés utanhiitve ajanljuk.

11. oldal
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7. Kakadbabhéj

A kakadbabhéj a jol ismert kakadbab kiils6 védorétege. Mivel a kakadbabnak csak a bels6 részét hasznaljak
fel kakadpor vagy csokoladé készitéséhez, a kakaobab tobbi részét a feldolgozas soran eltavolitjak.
Cukormentes, tele van antioxidansokkal, rostokkal és tapanyagokkal, intenziv kakaodizzel és élénkit6
hatassal rendelkezik. Feldolgozva teaként vagy fozetként fogyaszthato, de akar siitemények Osszetevoje is

lehet.

Hogyan készitsiink kakaobabhéj teat? Az Amish Tea Shop instrukcioi alapjan igy:

Hozzadvalok:

Elkészités:

2 csésze viz

1 csésze tej

1 csésze kakaobabhéj 1/4 csésze barna
cukorcsipetnyi so

fahéjrud vagy szerecsendid néhany csepp vaniliakivonat reszelt csokoladé (opcionalis)

A fliszereket és 2 csésze vizet tegyiik egy kozepes méret(i edénybe. Forraljuk fel a vizet, és
hagyjuk még néhany percig alacsony héfokon foni.

Adjuk hozza a kakadbabhéjat, és az izvilagatol fliggéen 5-10 percig aztassuk. A reszelt
csokoladét is hozzaadhatjuk a lépés vége felé.

Adjunk hozza tejet, sot és cukrot, izlés szerint, hogy a kivant izvilagot elérjiik. Hagyjuk a
keveréket még néhany percig féni, majd kapcsoljuk le a tlizhelyet.

Adjuk hozza a vaniliakivonatot, és keverjik jol ossze. De lehetiink kreativak, és mas
parositasokkal is kisérletezhetiink.

Sziirjiik le a kakaods teakeveréket, hogy eltavolitsuk a maradék szilard részecskéket. Ontsiik
meleg bogrékbe.

Ne féljink kreativak lenni és alkossunk egyéni kakaods recepteket. Diszitsilk finom
tejszinhabbal, szines malyvacukorral, adjunk hozza fahéjcseppet, vagy akar édes
karamellszoszt.
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C.Hasznalati és disztargyak készitése gyapjubol

Milyen anyag a gyapju?

Legszebb alapanyagaink természetes eredetiiek, mint a novényi rostok és az allati szér. Mindkett6t
évezredek ota hasznalja az emberiség, és még ma is birtokaban vagyunk a felhasznalasukhoz sziikséges
tudasnak. Novényi alapu rostanyagaink forrasai a gyapot, a len, a kender, mely novények feldolgozott
szalainak hosszUsagat és hullamossagat forditjuk hasznunkra. Az allati eredet( rostok forrasai: birka, lama,
alpaca gyapja, angoranyul szére, selyemhernyo gubodja.

A gyapju, mint alapanyag gy keletkezik, hogy a birka életben marad és vidaman legelészik tovabb a nyiras
utan. A birkakat tavasszal kell nyirni. A lenyirt gyapjat vizzel és vegyszerekkel kell tisztitani. A novényi
alapu szennyezddéseket kénsavval torténd karbonizalas utan eltavolitjak, amihez nagyon sok viz sziikséges.
Tisztitas utan kartoljak és parhuzamositjak a szalakat, ez teszi majd fonasra alkalmassa azokat, mely soran
gombolyagokat készitenek.

A birkakat P
megnyirjak, igy *>
kapjuk a gyapjut.

A nyers gyapjut meg
kell tisztitani a

szennyezddésektal.
A szalagot
elvékonyitjak és
Egy laza, vékony fonalla
kartolt sodorjak.
szalagot
kapunk a
folyamat E
A kartologép a
gyapjuszalakat
kifésiili és egy A fonalat
sikba rendezi. felgombolyitjak.

A tisztitott gyapjut otthon is hasznalhatjuk kreativ energidink kiélésére, és targyakat, eszkozoket
készithetiink sajatkeziileg, hogy kapcsolatot teremtsiink a természettel, és mindennapossa tegyiik ezt a
kapcsolodast az életiinkben.

Miért olyan jo a gyapju?

A titok a gyapjl szerkezetében rejlik. A gyapjuszalak felszinén pikkelyek talalhatok. Ugy miikodik, mint a
tépézar. A gyapju gylrasanal, dorgolésénél ezek a pikkelyek kapaszkodnak Ossze. A gyapjuszal
mikroszkopikus felszine a kovetkezé képen lathatd, dsszehasonlitva mas természetes szalakkal.
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poliészter pamut selyem len finom gyapju nyers gyapju l
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Hogyan haszndlhatom a gyapjut otthon?

Apro targyakat, kulcstartot, alatétet készithetiink bel6le otthon mi magunk, vagy akar nagyobbakat, mint

példaul falvéddket. Csupan néhany kellék sziikséges és sok id6 és eréfeszités. De megeéri!

Hogyan késziil?

Nedves modszer

1. Gyapjupamacsokat kezdiink dsszerakni (jo vastagon), egymas mellé, egymasra, vagy akar egy sablonra,
amit kartonpapirbél vagy polyfoam-bdl vagunk ki.

. Hasznalhatunk kiilonb6zd szineket a tobbszoros rétegben, ez nagyon szép végeredményt ad majd.

. Kbzepesen meleg vizzel benedvesitjiik a munkadarabot, majd egy szappannal habot képeziink. A szappan
linoléntartalma végzi majd munka oroszlanrészét.

. El6sz0r dvatosan simogatjuk, dorzsdlgetjiik a nedves, habzo munkadarabot, hogy elkezdjiik kialakitani a
gyapjuszalak kozotti kapcsolatokat, ezt nevezzilk nemezelésnek. ElGszor egy-egy erésebb mozdulattol
még széteshet a munkank, de nem kell aggodni, illessziik ossze és folytassuk az dvatos dorzsolést.

. Egy id6 utan kialakul a forma, keményebb lesz és kisebb is, mint eleinte - ez természetes, a kialakitott
kapcsolatok miatt tomorodik az anyag, s6t, mar nem is lehet a szalakat szétvalasztani. Egy kis gyakorlas
utan mar tudja az ember, mennyire tomorodik a gyapju adott vastagsagnal.

. Amikor 0sszeallt, akkor eltavolithatjuk a sablont és most mar keményebben gyurhatjuk a munkadarabot,
hogy elérje végs6 formajat és méretét - minél tobb energiat teszel bele, annal erésebb lesz a
végeredmény. Nemezsatorban él6 elddeink a késziilé satorponyvakat nagy rudakra tekerték fel, és lovak
utan kotve dongoltették a folddel. Ez egy kemény munka!

. A végén meleg vizzel mossuk ki a szappant az elkésziilt targybol, hagyjuk megszaradni és tessék, valami
nagyszer( készilt itt!

_Figyelem!
Osszemegy!

14. oldal



r? I fiter reg Co-funded by
o CENTRAL EUROPE the European Union

BIOECO-UP

A nemezelés lépései

Nedvesitsd be,
habositsd fel
szappannal.

Dérgold,
masszirozd
Gvatosan.

Vedd ki a
sablont.

LY

"Ls :

|

| Gydrd, dérgéld,
| ahogy tudod -
csinalod, annal

keményebb lesz a
végeredmény.
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Altalaban nedves technikaval késziilt nemezelt feliiletek diszitésére hasznaljak ezt a modszert. Rahelyezziik
a diszitésre kivalasztott gyapjudarabkakat a feliiletre, majd egy tlivel beleszurkaljuk a feliiletbe. Nagyon
elszantnak és dvatosnak kell lenni, mivel a megfelel6é kapcsolodast apro mozdulatok ezreivel lehet elérni,
ahogy a gyapjufonal-darabkakat fizikailag beledolgozzuk egymas szerkezetébe.

Szdraz technika

Tarts ki, csodaszép lesz!

Nemezeldti
Vigyazz,
nagyon hegyes!

Nekiink igy sikeriilt. (Katt a videdhoz.)

Rendben, ez tetszik! Probaljuk ki!

Néhdny oétlet
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