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»Fogadj orokbe egy parkot vagy patak/folyopartot!”

Ebben a honapban is kitettem a madaretetdt a madaraknak, idokdzben hazaérkeztek a
vandormadarak is, sok golyat lattam, de lefényképezni sajnos nem tudtam éket, mert nem
szalltak le, csak elrepiiltek az udvar f6lott.



Majusban sokat segitettem a kerti munkalatokban, fiivet nyirtunk, megmetszettiik a
gylimolcsfakat, és kitakaritottuk a fak aljat is. Kozben a veteményes is elkezdett ndvekedni,
foként a salatak. Itt is segitettem anyukamnak a gyomok kiszedésében, de ez a feladat eléggé
hosszunak tlint és az elkdvetkezé honapokban még sokszor meg kell ismételniink.

Aprilishoz képest majusban sokkal tobb és szinesebb virdgot lattam a patak partjan, a
fiinyirasnak koszonhetden a fii ismét kijul és diisabban fog ndni, védelmet nyujtva a benne
elrejtdz0 tiicskoknek, bogaraknak. Néha, mikor esds az id6, békakat is lehet hallani. A tlicskoket
szinte minden nap hallottam, reggeltdl estig, de a sziniik végett alig észrevehetdek a stirti
ndvényzetben.









Ebben a honapban 0sszevalogattam néhany terméket, amelyeket itthoni gyartoktol vasaroltunk.
Ezek a kovetkezdk voltak:

1. Szeletelt vekni — Bocskor pékség, Csikszentmarton, Hargita megye
2. Hézi szalami — Benedek — Gyergyo6szentmiklos, Hargita megye
3. Krémsajt — Friss — Sepsiszentgyorgy, Kovaszna megye

A vasarlasom alkalmaval magammal vittem egy eldzetesen Osszeallitott listat a veszélyesnek
szamito E szamokrdl, és megfigyeltem, hogy ezek a termékek koziil melyikben milyen fajta E
szam talalhato, a cimkéjén feltiintetett 6sszetevok szerint.

Erdekesnek talalom, hogy a cimkéken a kodokat nem irjak ra a gyartok, csak a megnevezését az
illetd anyagnak. Emiatt nagyon sok esetben keriil a haztartasba olyan termék, ami jocskan
tartalmaz ezekbdl az E szamokbol, mert akkor perpillanat az ember nem tudja, hogy minek is
felel meg a kémiai megnevezés. Szerintem a szamokat sokkal konnyebb megjegyezni, mint a
neveket, de igy lehet az emberek nem vaséarolndnak ennyit, ha ott akkor tudatosul benniik, hogy a
cimkén szerepld Osszetevd hosszatavon kéros lehet az egészségre. Bar az interneten talalhat6
adatok szerint ezek az ¢lelmiszerek csak annyit tartalmaznak, ami elfogadott fogyasztasra, én
mar nem szivesen fogyasztanék a tovabbiakban adalékanyagokkal gazdagitott szalamikat.
Szerencsére az otthon nevelkedd vagodallatok hiisabol szoktunk késziteni sok finomsagot, igy
nem sziikséges bolti szalamit vegyiink és tegyiink a szendvicsbe.

Az alabbi tablazatban és az azt kovetd felsorolasban pirossal jeloltem a kockédzatosabb E
szamokat, narancssargaval a mérsékelten kockazatosakat és zolddel a nem veszélyes E szamokat.

Termékek | E szamok Osszetevik
Szeletelt NINCS 650 buzaliszt, viz, tengeri jodozott s6, élesztd, kovasz, glutén
vekni-
Bocskor
Hazi szalami | E450 Sertéshus, borke-emulzio, szalonna, viz, s, 5% szojafehérje,
- Benedek E407 burgonyakeményitd, sertés allati fehérje, natrium- és kalium-
E508 difoszfat - stabilizator, karragén — zselésito anyag, kalium-klorid,
E316 aromak,
E300 , mononatrium-glutamat — izfokozo,
E621 natrium-nitrit — tartositoszer, karmin - szinezék
E250
E120
Krémsajt - E450 Pasztérozott tejbol késziilt sajtok, 28% tejszin, tejpor, natrium- és
Friss kalium-difoszfat, s6
Szaraztészta - | NINCS Kizarolag tésztaipari buzaliszt, friss tyuktojas
Gyermelyi




Kiemelt figyelmet igényld (kockazatosabb) adalékanyagok

E250 (Natrium-nitrit): A leginkabb vitatott 6sszetevo a hiisiparban. A gyomorban a fehérjékkel
reagalva nitrozaminokat képezhet, amelyek bizonyitottan rakkelté hatasuak. Rendszeres, nagy
mennyiségli fogyasztasa noveli a vastagbélrak kockazatat.

E120 (Kérmin): Tetvek elpusztitdsaval nyert természetes piros szinezék. Erdsen allergén hatasu;
az arra érzé¢kenyeknél csalankiiitést, 1égzési panaszokat, vagy akar anafilaxias sokkot is kivalthat.

E621 (Mononatrium-glutamat): {zfokozé. Az arra érzékenyeknél fejfajast, szivdobogast vagy
nyakzsibbadast okozhat (ez az ugynevezett ,,Kinai Etterem Szindroma”). Noveli az étvagyat, igy
hozzajarulhat az elhizashoz.

E407 (Karragén): Tengeri algakbol kivont zselésitd anyag. Erzékeny gyomriaknal puffadast,
bélgyulladést okozhat, és ijabb kutatasok szerint karosithatja a bélflorat.

Meérsékelten kockazatos adalékanyagok
E450 (Natrium- és kalium-difoszfatok): Vizmegkoto stabilizatorok. Tal nagy mennyiségben
gatoljék a kalcium beépiilését a csontokba, ami hosszl tdvon csontritkuldshoz vezethet, és

terhelheti a vesét.

E508 (Kalium-klorid): Sopotl. Atlagos mennyiségben veszélytelen, de sulyos vesebetegeknek
ovatosan kell fogyasztaniuk a kalium-bevitel miatt.

(Aszkorbinsav): Egyszerli C-vitamin, amely antioxidansként véd a romlastol. Teljesen
artalmatlan.

(Natrium-eriszorbat): A C-vitaminhoz hasonl6 felépitésii antioxidans. Gyorsan kiliriil a
szervezetbol, nincs ismert karos hatasa.
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Ebben a honapban is a vasarlasainkhoz magunkkal vittiink otthonrdl vaszontaskat, a ndvéremmel
a vizet tovabbra is sajat kulacsban vissziik, illetve listat irunk ha vasarolni megytink. Szeretném,



ha tovabbra is sikeriilne tartani ezt a vasarlasi szokast és tudatosak lennénk, ha élelmiszerekrol
van szo.







