Kislabnyom tippek

Késziiljiink a télre természetesen és klimatudatosan!

Sokan vagyunk, akik a nyar gyiumoélcs-zoldség aldasat szivesen hasznaljuk arra, hogy egészséges, sok vitamint tartalmazoé
taplalékkal gondoskodjunk csaladunkrdél a hideg idészakban.

Azonban egyaltalan nem mindegy, hogyan kezdiink neki a nagy feladatnak! Az egészségért tenni is kell, példaul azzal, hogy
elfelejtkezlink a konzervaldszerekrél, éleimiszerszinezékekrdl és egyéb haszontalan hozzavalokrél.

Eldljaréban néhany fontos szempont:
e a tartésitas egyik alapszabalya: csak friss, egészséges terményt szabad feldolgozni,
szedés utan a lehet6 leghamarabb;

e nem csak energiatakarékossagi okokbdl nem ajanlott a fagyasztas, mint tartositasi
modszer, hanem mert az igy taroltak hétrél-hétre sokat veszitenek értékikbdl;

o a kamra legyen minél hivisebb, és szell6zzdn jol;

o lehetbleg =zart Uvegekben taroljuk a gabonaféléket, szaritott fliszereket és
gyogynovényeket, babot, lencsét, makot is;

e az uvegeket cimkézzik fel, mert késébb nehéz visszaemlékezni a részletekre;

e a zsizsik és a moly ellen hatasos a babérlevél vagy a gilisztalizd varadics, illatositasra
és hangyariasztasra pedig tokéletes a levendula, kakukkfii, menta szaritott csokra;

e akamra feltdltésekor el6sz6r a kdrnyékbeli termeldknél vagy piacon nézzink koril!

Befozés

A gyumolcsoknek élettani szempontbdl fontos szerepe van, a gyumolcscukor kivaldoan alkalmas a faradtsag
megszintetésére, s igen magas vitamintartalma és asvanyianyag-tartalma sem csékken sokat a tartésitas soran.

Ha betartjuk a befézés alapszabalyait, tartositoszer nélkiil sem fognak megromlani a lekvarok, beféttek, zdldségfélék
(lecso, padlizsankrém), ivolevek és rostos gyimodlcslevek:
o befbttek, lekvarok tartésitasara ne hasznaljunk cukrot, mert eltdmiti és hizlalja a szervezetet, néveli a feledékenységet;

e savanyusagok eltevéséhez, zoldségfélék bef6zéséhez ne alkalmazzunk ételecetet, mert elpusztitja a vordsvértesteket,
ezeért el6segiti a vérszegénységet. Helyettesiteni tudjuk citromlével, rebarbaralével;

o a szalicil gyégyszer, folyamatosan és kozvetlenul az élelmiszerbe jutva bélvérzést okoz. Ha tartositoszerként hasznaljuk,
az Uveget fedd két réteg celofan kzé tegyik a szalicilt vagy a natrium-benzoatot;

o a siker érdekében csak hagyomanyos celofanpapirt hasznaljunk, ami cellulé6zbdl késziilt, s nem tartalmaz m{ianyagot;

e a gyumolcsoket mézzel, vagy édesitészer nélkil f6zzuk;

¢ ha édesebben szeretjik a lekvart, télen fogyasztaskor tegylink hozza mézet;

o az livegek legyenek tisztak: mossuk ki 6ket meleg, mosdszeres vizzel, majd 6blitsik;

o fertétlenitsiik az livegek belsejét, amig f6 a bef6zendd: tartsuk a g6z félé 2-3 percig;

o toltéskor az Givegek ne csak tisztak, hanem szarazak is legyenek, de ne hasznaljunk
torléruhat, mert az is fert6zés forrasa lehet;

e az Uvegek légmentes lezarasa a tartdsitas legfontosabb mivelete: zaras utan
forditsuk lefelé az Gvegeket egy kis id6re, hogy a tetejik legyen alul;

o alezart, meleg Uvegeket szaraz gézben (paplan alatt) tartsuk és a lehet6
leglassabban hagyjuk kihdini.

Klimabarat befétt recept:

o az livegeket toltsiik meg a gyimolccsel és semmi massal (még vizzel sem), majd erésen csavarjuk ra a fed6t;

o allitsuk az livegeket a kuktaba, és tegyuink ala 3 ujjnyi vizet, majd fedjuk le a kuktat és sipolastdl szamitva 15 percet

f6zzlk;

e azigy keészllt vegek a kamraban egy évig egészen biztosan elallnak.

Forrasok:

http://okovolgy.hu/uvegbe-zart-napsugar/

http://www.zoldkoznapok.hu/kamra.php

A tippek és otletek forrasa a Kislabnyom Hirlevél 43. szama.
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