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Ami potolhatatlan:
az emberi melegség

Ha manapsag feltesziink egy kérdést az inter-
neten, mondjuk, a Google keres6motorjanak,
teljesen magatol értet6dGen mesterséges
intelligencia (MI) &ltal generalt valaszokat
kapunk. Ezek a valaszok pedig — nem min-
dig, de egyre gyakrabban — szakmaisag és
tényszerliség szempontjabol helytalloak,

és még a megszovegezésiik is igényes. Ha
pedig chatbotokkal, mint példaul a ChatGPT,
Gemini (barmi is legyen a neviik), kommu-
nikalunk, ezek a mesterséges intelligenciak
mostanra olyan személyes beszélgetGtars be-
nyomasat keltik, aki nem csak kérdéseinkre
felel, hanem egyedileg képes reagalni érzelmi
igényeinkre is. Es mi magunk is azon kapjuk
magunkat, amikor a mesterséges intelligen-
ciaval kommunikalunk, hogy olyan, mintha
valédi személlyel iilnénk szemben. Nem is
kérdés: A mesterséges intelligencia meg fogja
valtoztatni az életiinket, remélhetéleg talnyo-
morészt jo iranyba. A mesterséges intelligen-
cia felelGsségteljes és értelmes eszkozként
hasznalva egészen biztosan a gondozasnak

is részévé valhat, és (példaul robotok képé-
ben) értékes segitségnytijtasi szolgaltatast
kinalhat. Amit viszont az MI semmiképpen
sem tud potolni: a valodi emberi melegség,
empatia és torédés. Potolhatatlan értékek,
amelyeket ezer meg ezer osztrak allampolgar
kap meg emberi gondozo6itél a nap huszon-
négy orajaban.

Ing. Mag. Harald Zumpf
Szakcsoport elnok

Andreas Herz
szakszovetségi elnok

Itt vagyunk Ondknek

A ,Daheim betreut” csak egy csatorna, ame-
lyen keresztiil izgalmas és hasznos informa-
ciokkal szeretnénk tAmogatni az Onok 6nalld
tevékenységét Ausztridban munkakoriik min-
den teriiletén. Az Onok szakmai érdekképvi-
seleteként a szakmai szovetségben és az Oszt-
rak Kereskedelmi Kamara és a tartomanyi
kereskedelmi kamarak személyi tanacsadasi
és gondozasi szakcsoportjaiban évek 6ta szé-
les kort tajékoztatasi és szolgaltatasnyujtasi
tevékenységekkel allunk rendelkezésre — az
érdekképviselet mellett. Munkatarsainkhoz
tanacsokért és tamogatasért fordulhatnak
(részben akar tobb nyelven is) kiilonféle kér-
désekben — legyen sz6 akar az ipartizési jog-
szabalyokrol, a tarsadalombiztositasrol vagy
a szerz6désirasrol —, valamint 6k tajékoztat-

jak Onoket a tovabbképzési lehetSségekrdl,

informaciokat és vitas esetekben kozvetitési
szolgaltatast kinalnak Onoknek, és napra-
kész ismeretekkel szolgalnak az érdemleges
ujdonsagokrol is. A https://ratgeber.wko.
at/personenbetreuung/ honlap azon feliil,
hogy 12 nyelven online tanacsadéast biztosit,
felvilagositast nytjt jogi és szervezeti kérdé-
sekrol is. A www.daheimbetreut.at honlapon
pedig a tovabbi tajékoztatasokon ttl minta-
szerz6dések és minta-formanyomtatvanyok
is letolthetSk. Itt vagyunk Onoknek, hogy
hozzank fordulhassanak kérdéseikkel.



VARJUK!

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara (WKO) Személyi
Tanacsadasi és Gondozasi Szakmai Szovetségének
kezdeményezésére 2026-ban immar harmadik alka-
lommal keriil sor a DAHEIM BETREUT AWARD djj
kiosztisara az Ausztriaban dolgozo 6nallé személyi
gondozok munkajanak és elkotelezettségének elis-
meréseképpen.

Ok olyan embereket timogatnak, akik mar nem
tudjak egyediil megoldani mindennapjaikat, és

akik segitségre szorulnak. Fejezze ki elismerését és
halajat: Jelolje a dijra kedvenceit, ,,az On” személyes
gondozbit, akik nap mint nap ott vannak Onnek és
hozzatartozobinak. A jeloléseket mostantol egé-
szen 2026. januar 11-ig fogadjuk.

A jeloltek koziil rangos szakmai zstiri valaszt ki szo-
vetségi tartomanyonként két-két személyi gondozot.
A nyertesek 2026. aprilis 23-an iinnepélyes keretek
kozott kapjak meg a kitiintet6 DAHEIM BETREUT
AWARD dijat. A dij mellé jelentSs pénzosszeg is jar.

MERT AZ EMBERSEG SZAMIT: A SZEMELYI
GONDOZAS EREJE

Empatia, rugalmassag, egyiittérzés, csapatszellem,
lelkiismeretesség — és sajat magunk és eréforrasa-
ink tudatos kimélése: Ezek a ,,szuperképességek”
kellenek ahhoz, hogy kiilonb6z6 élethelyzetekben
1év6 embertarsainknak megfelel6 gondoskodast

és tamogatast tudjunk nydjtani. T6bb ezer osztrak
allampolgar hagyatkozhat batran gondozojéara, és
toltheti ezaltal élete alkonyéat sajat négy fala kozott,
ismerds kornyezetben — tAmogatés a gondozottak-
nak, a terhek enyhitése a hozzatartozoknak.

FELREERTHETETLEN KOSZONETNYILVANITAS:

A DAHEIM BETREUT AWARD

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara Személyi Tanécs-
adasi és Gondozasi Szakmai Szovetségénél mi nem-
csak az 6nallo személyi gondozok érdekeit képvisel-
jiik, hanem azt is célul tiiztiik ki, hogy a tarsadalmi
figyelem kozéppontjaba allitsuk ennek a munkanak
az Oriasi jelentGségét. A gondozas olyan téma, amely
mindannyiunkat érint!

Ezért hoztuk 1étre a DAHEIM BETREUT AWARD
dijat: hogy olyan embereket allitsunk reflektorfény-
be, akik csendben annyira értékes munkat végeznek.
Nélkiiliik sok-sok osztrak ember egyaltalan nem
tudna megoldani mindennapjait. Az 6nall6 személyi
gondozok igazi alappillérei tarsadalmunknak, még
ha munkajuk sokszor észrevétlen is marad.

2026-0S DAHEIM BETREUT
AWARD DiJ: A JELOLESEKET
MOSTANTOL SZERETETTEL

A DAHEIM BETREUT AWARD alkalmat teremt,
hogy koszonetet mondjunk, és felhivjuk a nagy nyil-
vanossag figyelmét arra, milyen fontos is az 6nallé
gondozok munkéaja egész orszagunk és tarsadal-
munk szamara. Ismerjiik el egyiitt a mindennapok
héseit!

® KIT LEHET JELOLNI?
Barmely 6nall6 személyi gondozoét vagy gondozonét,
kivéve a 2024. és 2025. évi dijazottakat.

(® KI ADHAT LE JELOLEST?
Barki leadhat jelolést! Sajat magunk jelolése
nem megengedett.

(® MINEK KELL SZEREPELNIE A JELOLESBEN?
- A sajat névnek
+ Ajelolt személy nevének
+ A jelolt személy sziiletési idejének
(ideélis esetben: tarsadalombiztositési
azonositojanak)
+ Az alabbi elérhet8ségi adatoknak:
- Sajat e-mail cim és telefonszam
- Ajelolt személy e-mail cime
és telefonszama
- Indoklasnak, hogy miért pont az On altal jellt
személynek kellene megnyernie a DAHEIM
BETREUT AWARD djjat

(® HOGYAN KULDHETOK BE A JELOLESEK?

» interneten keresztiil a www.daheimbetreut.at
honlapon

» e-mailben a pb-award @wko.at cimre

+ postai Gton a kovetkez cimre: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung,
Wiedner Hauptstrafle 63, 1045 Wien

Megértésiiket kérjiik azzal kapcsolatban, hogy a
jeloléseket kizarolag német nyelven tudjuk
fogadni.

BEKULDESI HATARIDO:
2026. januar 11., vasarnap

A DAHEIM BETREUT AWARD DiJATADOJA:
2026. aprilis 23.

Orémmel varjuk a minél tobb jelolést, mert a sze-
mélyi gondozas annak miivészete, hogy elérjiink a
szivekig, jobba tegyiik az életet, és egy kicsit szebbé
varazsoljuk valaki mas mindennapjait.



 AUSZTRIA
MASKEPP BESZEL

»Az osztrakokat a németektdl a kdzos nyelv kiilonbozteti meg” - fogalmaz-
ta meg egyszer lényegretoréen Karl Farkas (1893-1971) kabarém(ivész és

szinész. Azaz: az osztrakok ugyan németiil beszélnek, mint a németek, de
valojaban osztrakul.

Az osztrak német eltér a németorszagitol példaul kiej-
tésben, nyelvtanban és székincsben is. Ebben az els6
részben bemutatjuk az osztrak szokincs par sajatossagat,
mégpedig ott, ahol ,igazi csemegékre lelhetiink” —

a fGzés és étkezés terén.

MAGYAR

Beuschel Lunge Tid8

Biskotten Loffelbiskuit Babapiskdta

Blunze/Blunzn Blutwurst Véres hurka

Brosel/Semmelbrosel Paniermehl Zsemlemorzsa

Dag/Deka/Dekagramm 10 Gramm 1 dekagramm

Dampfl Hefevorteig Kelttészta

Eidotter/Dotter Eigelb Tojassargdja

Eierschwammerl Pfifferling Séarga rékagomba




Eierspeis

Rihrei

Rantotta

Eiklar

Eiweil

Tojasfehérje

Einbrenn/Einmach

Mehlschwitze

Rantas

Erdapfel

Kartoffeln

Burgonya

faschierte Leibchen

Frikadellen

Fasirt

Faschiertes

Hackfleisch

Vagdalt hus

Fisolen

griine Bohnen

Z6ldbab

Frankfurter (Wiirstl)

Wiener Wiirstchen

Virsli

Frittaten

Pfannkuchen(streifen)

Palacsinta(csikok)

Germ

Hefe

Elesztd

Geselchtes

Gerauchertes

Fiistolt

Grammeln

Grieben

Tepertd

Hauptelsalat

Kopfsalat

Fejessalata

Hendl

Hahnchen/Huhn

Csirkehus

Jause

Zwischenmahlzeit/Brotzeit

Tizérai/uzsonna

Karfiol

Blumenkohl

Karfiol

Karotte

Méhre

Sérgarépa

Karree Kassler Fiistolt sertéskaraj/oldalas
Kipferl Hornchen Kifli
Knackwurst/Knacker Bockwurst Szafalddé
Knddel KloB Krumpligombéc
Kohl Wirsing Kelkaposzta
Kohlsprossen Rosenkohl Kelbimbo
Kren Meerrettich Torma
Kukuruz Mais Kukorica
Lungenbraten Filet (Rinderfilet) Bélszin
Marille Aprikose Sdrgabarack
Maroni Edelkastanie Szelidgesztenye
Melanzani Aubergine Padlizsan
Nockerl Kl6Bchen Galuska
Palatschinken Pfannkuchen Palacsinta
Panier Panade Panir
Paradeiser Tomate Paradicsom
Powidl Pflaumenmus Szilvalekvar
Quargel Sauermilchkase Kvargli

Ribisel

Johannisbeere

Ribizli




Rindssuppe Bouillon/Fleischbriihe Husleves

Rote Riibe Rote Bete Cékla

Sackerl/Einkaufssackerl Tiite/Tragetasche Szatyor

Sauerrahm Saure Sahne Tejfol

Schlagobers/Obers Sahne/Schlagsahne Tejszin

Schwammerl Pilz Gomba

Schwarzbeere Heidelbeere Fekete &fonya

Schweinsstelze Eisbein Cstilok

Semmel Brotchen Zsemle

Spritzer/Gespritzter Schorle Froccs

Staubzucker Puderzucker Porcukor

Sulz Aspik Aszpik/kocsonya

Topfen Quark Taré

Vogerlsalat Feldsalat Galambbegysalata

Weichsel Sauerkirsche Meggy

Megjegyzés: Altalaban az osztrakok ismerik a Az osztrak nyelv efféle sajatossagaihoz jonnek még

hasznalatos németorszagi szévaltozatokat is. Kiilo- az Ausztria teriiletén beszélt kiilonb6z6 nyelvjarasok
nosen fiatalok beszédében — a német TV miisorok és  jellegzetességei, amelyek gyakran a tartomanyhata-
médiatermékek hatasara — egyre kevesebb ,o0sztrak”  rokat kovetik.

kifejezés fordul el6. Egyre

gyakrabban hasznaljak azok ,,német” megfelelGit. Az

idGsek azonban még gyakran az osztrak valtozatokat

hasznaljak, kiilonosen Ausztria keleti részén és vi-

déken. Szamos id8s ember kiilon hangsulyt is fektet

arra, hogy ne a német valtozatot hasznalja, hanem

az osztrakot.




és mire jok?

Eloljaréban: A fehérjék létfontossaga tapanyagok
az emberi test szaAmara, amelyek azonban tal nagy
mennyiségben karos hatassal lehetnek a szervezetre
és az egészségre.

MIK IS AZOK A FEHERJEK?

A fehérjék (avagy proteinek) aminosavakbol allo
makromolekuldk (nagyméreti molekulak), amelyek
az emberi test Gsszes sejtjében el§fordulnak, és ott
egy sor fontos feladatot latnak el.

MILYEN FELADATOKAT LATNAK EL A FEHERJEK
AZ EMBERI SZERVEZETBEN?

A fehérjék a sejtek és szovetek, de szintagy

a hormonok, enzimek és antitestek fontos
alkotbelemei is. AlapvetGen sziikségesek az

izmok, a csontok, a bdr, a haj és a kormok
felépitéséhez. Oxigént szallitanak a vérben,
valamint fontos tdpanyagokat tovabbitanak,
illetve raktaroznak. Tamogatjak és szabalyozzak az
anyagcserét. Kiilonboz6 folyamatokat iranyitanak
és szabalyoznak a szervezetben (példaul a
vércukorszintet). TaAmogatjak az immunrendszert
a betegségek elleni védekezésben, részt vesznek

IGEN, DE...

I Taplalkozastudomanyi kérdés: Fehérjék - mik is ezek,

a véralvadasban, a sebgydgyulasban és még sok
minden mésban.

A FEHERJEKET TAPLALKOZAS UTJAN

KELL BEVINNI A SZERVEZETBE?

Igen, az emberi szervezetbe taplalkozas atjan kell
bevinni a fehérjéket, mivel az emberi test a fehérjék
bizonyos alkotbelemeit (példaul az aminosavakat)
nem tudja sajat maganak elGallitani. A taplalkozas
atjan bevitt fehérjét az emészt6rendszer lebontja

A FEHERJEK LETFONTOSSA-
GU TAPANYAGOK AZ EMBERI

TEST SZAMARA, AMELYEK
AZONBAN TUL NAGY MENY-

NYISEGBEN KAROS HATI-'\SSI-'\L
LEHETNEK A SZERVEZETRE ES
AZ EGESZSEGRE.



\%

és alkotbelemeire osztja fel, amelyek aztan a
véraramban jutnak el rendeltetési helyiikre.

MENNYI FEHERJERE VAN SZUKSEGE AZ
EMBERNEK, ES MIRE KELL ODAFIGYELNI EZZEL
KAPCSOLATBAN IDOSEBB KORBAN?

Az ajanlasok alapjan a 65 év alatti feln6tteknek
napi 0,8 gramm fehérjét érdemes bevinniiik
testtomegkilogrammonként. 65 év felett
testtomegkilogrammonként 1 gramm bevitele
ajanlott.

MIERT NG A FEHERJESZUKSEGLET A KOR
ELOREHALADTAVAL?

A szervezetnek fehérjékre van sziiksége az

izomzat felépitéséhez és megtartasihoz. A kor
elérehaladtaval csokken a szervezet izomképzési
képessége. Az izomtomeg leépiilésével né a
mozgaskorlatozottsag veszélye, valamint az
elesések és az azokkal kapcsolatos kovetkezmények
kockazata. Elegendé fehérjebevitellel ez a folyamat
legalabbis lassithato.

MILYEN ELELMISZEREK SZAMITANAK JO
FEHERJEFORRASNAK?
Fehérjedus tapanyagforrasnak szamitanak az

FEHERJEDUS TAPANYAGFOR-
RASNAK SZAMITANAK AZ
ALABBIAK: HUS, HAL, TOJAS,
TEJ ES TEJTERMEKEK, TEJTUR-
MIXOK, HUVELYESEK, DIOFE-
LEK, MAGVAK, GABONAK ES
GOMBAFELEK.

alabbiak: hus, hal, tojas, tej és tejtermékek,
tejturmixok, hiivelyesek, di6félék, magvak, gabonak
és gombafélék. Tajékoztatasképp: a halak és htisok,
valamint a sajtfélék fehérjetartalma nagyjabol 20%.
Egy darab tojassal kb. 6-7 gramm fehérje vihets be.

MI TORTENIK, HA TUL SOK FEHERJET
FOGYASZTUNK?

A tdl sok fehérje (testtomegkilogrammonként
nagyjabol 2 gramm felett) hossza tavon
megterhelheti a vesét és a majat, és karosithatja a
szervezetet, kiilonosen mar fennall6 egészségiigyi
problémak esetén. A tilzott fehérjebevitel
emésztési panaszokhoz, példaul puffadashoz és
székrekedéshez is vezethet.

SZUKSEG VAN-E TOBBLET-FEHERJEBEVITELRE
TAPLALEKKIEGESZITOK UTJAN?

A kiegyensulyozott taplalkozas és fehérjedis
étrend rendszerint elegend6 a napi sziikséglet
fedezésére. Egészségiligyi okokbol vagy sport miatti
megerdltetés folytdn megnovekedett sziikséglet
esetén hasznos lehet a tobbletbevitel. Ezt azonban
mindig egészségligyi szakemberrel (orvossal) kell
egyeztetni.

A FEHERJE MASIK ELNEVEZESE A PROTEIN.




FIRST AID

ELSOSEGELYNYUJTAS:
ALLERGIAS SOKK

Figyelem: Allergias sokk gyanuja esetén haladéktalanul forduljon a
mentdszolgalathoz. Eurdpai segélyhivoszam: 112 vagy 144, az osztrak

mentdszolgalat segélyhivdészama.

Az anafilaxias sokk (mésnéven allergias sokk) az
immunrendszer altal az allergénekre adott silyos,
gyakran életveszélyes valasz. Ezt a reakciot rendsze-
rint az allergénnel val6 érintkezés valtja ki perceken
beliil, néha hosszabb id§ multan. A tiinetek kozé
tartoznak példaul a borkititések és viszketés, émely-
gés, hanyas és hasmenés, 1égszomj és vérnyomase-
sés, illetve akar a keringés 0sszeomlasa és a hirtelen
szivmegallas is.

MI TORTENIK ALLERGIAS SOKK ESETEN?
Allergias sokk soran az immunrendszer nagy meny-
nyiségben kozvetit6 anyagokat, példaul hisztamint
szabadit fel. Ezek a kozvetit6 anyagok a vérerek erds
tagulasat, a vérnyomas leesését és a légutak beszii-
kiilését eredményezik. Ezaltal csokkenhet a 1étfon-

tossagu szervek oxigénellatottsaga, ami a keringés
Osszeomlasahoz és eszméletvesztéshez vezethet.

MIK VALTHATNAK KI ALLERGIAS SOKKOT?
Az anafilaxias sokk leggyakoribb kivaltoi az
alabbiak:

+ Elelmiszerek: példaul di6félék, tej, tojas, hal,
kagyl6- és rakfélék, zeller, szbja és btiza

* Rovarméreg: példaul méh- és darazscsipés

« Gyodgyszerek: példaul antibiotikumok,
fajdalomcsillapitok, altatok

- Egyéb allergének: példaul latex,
bizonyos novények, kontrasztanyagok



MIK AZ ALLERGIAS SOKK LEHETSEGES TUNETEI?
Az anafilaxiis sokk tiinetei sokfélék lehetnek, és val-
tozo intenzitassal jelentkezhetnek. A leggyakoribb
tiinetek az alabbiak:

Bor: viszketés, borpir, csalankiiités, duzzanatok
Légutak: légszomj, kohogés, rekedtség,

szorit6 érzés a mellkasnal

Keringés: a vérnyomas leesése, tul gyors vagy
gyenge pulzus, szédiilés, ajulas

Gyomor és bélrendszer: émelygés, hanyas,

hasf4jas, hasmenés

Altalanos tiinetek: szorongas, nyugtalansag,
zavarodottsag, ontudatlan allapot

MI A TEENDO

ALLERGIAS SOKK ESETEN?

Az allergias sokk orvosi vészhelyzetnek mindsiil, és azonnali segitségnyujtast

kivan meg.

VESZHIiVAS: ADRENALIN INJEKCIO:
Tarcsazza azonnal a segélyhi- Ha (példaul allergias vészhelyzeti
voszamot (144 az osztrak men- készletben) elérhet6k, adjon be a
tGszolgalat szama, 112 az eurdpai  lehetd leggyorsabban vészhelyzeti
segélyhivoszam). gyogyszereket, illetve hasznalja

az adrenalin autoinjektort (pl.
Epipen toll). Ett6l fiiggetlentil
haladéktalanul értesitse a men-
toszolgalatot is, mivel az adre-
nalin hatasa id6ben korlatozott.
Ezen feliil akadalyozza meg, hogy
az érintett személy tovabbi kap-
csolatba keriiljon allergénekkel.

(

EGYEB ELSOSEGELYNYUJTASI
INTEZKEDESEK:

Ha rovarcsipés utan a fullank a
bérben marad, tavolitsa el a ful-
lankot miel6bb! Végezzen hiitést
hideg borogatassal, htit6parnaval
stb. kiils6leg a nyak koriil és a
csipés/duzzanat helyén. Helyezze
az érintett személyt olyan test-
helyzetbe, amelyben a felsGteste
meg van emelve, és 1élegezni tud,
vagy sokkfektetésbe (haton fekvés
vizszintesen, enyhén

megemelt labakkal), amennyiben
nincsen eszméleténél. Beszéljen
az érintett személyhez, nyugtassa
meg, és probalja meg enyhite-

ni a tlineteit. Varjon a menték
kiérkezésére, és adjon 4t minden
sziikséges informaciot a men-
tOszolgalatnak.



ELELMISZERPORTRE

Tobb mint rejtett _
gyongyszem- =3

o

Csicsoka: most még rejtett kulinaris gyongyszemnek mindsiil,
de ez a sokoldalu gumé csodas aromajaval készil :

meghdditani a hazai konyhakat. Nemcsak finom, hanem
a tapanyagtartalma is rendkivil magas.

Csicsoka, avagy németiil ,Topinambur” — ,die” vagy
»der”, nénemi vagy himnemi névelGvel helyes?
Mindkett6 hasznalatos, irja a Duden szo6tar, a német
nyelv nagyszotara. Mi most itt az eredeti német
szovegben a himnemi szohasznalat mellett dontot-
tiink. Tehat: der Topinambur; tobbesszamban: die
Topinamburen.

EGY KIS GUMO BEJARJA A VILAGOT

A csicsoka gySkerei Eszak- és Kozép-Amerikaba
nyulnak vissza, ahol az Gslakosok mar évszazadokkal
ezel6tt termesztették. A 17. szazad elsé felében jutott
el Eurépéaba, el6szor Franciaorszagba. Hosszu ideig
csak allatok takarmanyozasara hasznaltak, mig a
mult évszazadban el nem foglalta helyét a kulinaris
inyencségek kozott.

FOSZEZON GSSZEL ES TELEN

A csicsOka egy rendkiviil strapabir6 és igénytelen
novény, rosszabb mindségl talajokban is kivaléan
megterem. Lagyszara ével6ként akar haromméteres-
re is megndhet, és a nyar masodik felében élénksar-
ga viragaival gyonyorkodtet, némiképp apro6 napra-
forgokra emlékeztetve.

Az ltetési id6 kora tavasszal (méarciusban és aprilis-
ban) van, a betakaritas pedig az 6szi és téli honapok-
ra esik, altalaban oktober és marcius kozé. Kiilon-

legessége: A burgonyaval ellentétben a csicsoka a

fagyott talajban hagyhato, és igény szerint frissen

szedhet fel. Igy idealis téli zoldség, amely a hideg
hoénapok soran is friss tdpanyagforrast jelent.

KULINARIS ,,EZERMESTER”

A konyhaban a csicsoka igazi kaméleon. Egyedi
zamatat enyhén ditiz(iként és édeskésként szok-

tak leirni, az articsokahoz és a szelidgesztenyéhez
hasonlatos. Az elkészités modjatol fiiggen egészen
valtozatos aromak bontakozhatnak ki. Felhasznal-
hat6 nyersen, f6zve, piritva, olajban Kkisiitve, siit6ben
siitve vagy piirésitve is. Nyersen roppanos, fézve
lagy és krémes.

SOKOLDALU FELHASZNALASI LEHETOSEGEK
Nyersen: Finomra szeletelve a csicsoka kitiing
alapanyag salatakhoz, egyedi izvilagot, kellemesen
roppanoés allagot kolesonozve nekik.

Levesekben és piirékben: Fézve és plirésitve a
csicsOka inycsikland6 krémlevesek vagy lagy piirék
alapanyagava valhat, ahol kitlinGen helyettesiti a
krumplipiirét.

Piritva és olajban kisiitve: Darabokra vagva
vagy felkockazva a csicsoka megpirithat6, mikézben
enyhén karamellizalt aromét nyer. Ropogo6s chips
formajaban is igazi csemege.
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Siitében siitve: Mas gyokérzoldségekkel siitGben
Osszesiitve bontakoztatja ki teljes zamatat.
Szoészokban: A csicsoka krémes allagot és egyedi
izt kolesonoz a szoszoknak.

EGESZSEGES ES TAPLALO: A CSICSOKA

ELONYEI

A csicsoka nemcsak izre finom, hanem rendkiviil
egészséges, és értékes tipanyagokat is tartalmaz:
Ezek kozott a sztar az inulin, egy prebiotikus rost.
Az inulin jotékony hatast gyakorol a bélflérara, mi-
vel elGsegiti a hasznos bélbaktériumok szaporodasat.
Javitja az emésztést, és erdsiti az immunrendszert.
Cukorbetegek szamara az inulin kifejezetten figye-
lemre érdemes, ugyanis csak lassan és mérsékelten
emeli meg a vércukorszintet. A csicsoka az inulin
mellett tovabbi rostokat is tartalmaz, elésegitve a
jollakottsagérzetet és tamogatva az emésztést.

A csicsoka kivalo forrasa a kiillonb6z6
B-vitaminoknak, amelyek fontosak az anyag-
cseréhez és az idegrendszer miikodéséhez. Ertékes
antioxidansként C vitamint is tartalmaz. :

A gumoéban rengeteg asvanyi anyag is talalhato, : ' 4

tobbek kozott kalium (ami fontos a vérnyomas és : P I r I tott

izommiikodés szempontjabol), vas (ami a vérkép- :
zéshez és az oxigénszallitashoz fontos) és kalcium - - k
(ami a csontok és a fogak szdmara fontos). A csics6- : cs I cs 0 a
ka antioxidans hat4sti masodlagos névényi anya- :

gokat is tartalmaz, amelyek képesek megvédeni a

szervezetet a szabadgyokoktél. HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ
x 5 : - 500 g csicsoka
OSSZEFOGLALONK: : :

: - 1 fej hagyma
Akar roppanos salata-alapanyag, akar krémleves . 2 ev8kanal olivaolaj vagy vaj
vagy koret — a csicsoka igazi energiabomba. Nem- : . apréra végott friss petrezselyem
csak kulinérisan leny(ig6z6, hanem az egészséges : .1 csipet s6

taplalkozasban is fontos szerepet tolt be. : .1 csipet bors

ELKESZITES:

A piritott csicsoka elkészitéséhez a csicsokat
el6szor jol megmossuk, majd meghamozzuk, és
\ : vékonyra szeleteljiik. A hagymat megpucoljuk és
N aprora vagjuk.

Ezutdn az olajat serpeny6ben felforrdsitjuk, és a

: hagymat folyamatosan kevergetve megdinsztel-

A\ juk. Hozzaadjuk a csicsokat, és mindkét oldalat

N kdzepes langon megpiritjuk - ekdzben dvatosan
kevergetjiik.

A kovetkezé fliszerek
Kkitlinéen illenek a csi-
cs6kahoz: metélGhagyma,
petrezselyem, majoranna, ba- :
zsalikom, turbolya, fokhagyma, Ezutdn a petrezselymet megmossuk, és apréra
tarkony, menta, mustar, torma, rozmaring, : vagjuk.

babérlevél, kakukkfii — és természetesen so-bors. :

Amikor a csicséka mar puhara pirult, séval, bors-
sal és petrezselyemmel fliszerezziik, majd talal-

Megjegyzés: Arra érzékeny személyeknél a csicso- juk. J6l illenek hozza a zoldfiiszerek.

kaban 1év§ inulin nagyobb mennyiségben puffadast
okozhat.

Recept: www.gutekueche.at
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