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Dij: Az elismerés jele

2026. aprilis 23-an, csiitortokon immar har-
madik alkalommal keriil &taddsra a DAHEIM
BETREUT AWARD djj. Az tinnepélyes keretek
kozott megrendezett eseményen ismét két-két
onall6 személyi gondozo keriil kitiintetésre
tartomanyonként, elismerve ezzel a tobb ezer
Ausztridban 6nalléan dolgozo osztrak, tal-
nyomorészt azonban a kozvetlen és kozvetett
délkelet-europai szomszédos orszagainkbol
érkezd személyi gondozok erdfeszitéseit és
teljesitményét. Ausztridnak sziiksége van ezekre
az emberekre. Ezen emberek elkotelezettsége

és tevékenysége tobb ezer, gondozasra szoruld
osztrak szamaéra teszi lehet6vé, hogy életiik
alkonyat sajat otthonukban, a megszokott
kornyezetiikben tolthessék. Es ezzel tehermen-
tesitik a hozzatartozokat is. Ez a tevékenység, és
ezzel egyiitt az 6nallé gondozok munkaja igen
nagyra becstilt a gondozottak és hozzatartozoik
korében, ezt tobbek kozott a DAHEIM BETRE-
UT AWARD dijra beérkezett tobb szaz jelolés is
bizonyitja. Tehat ime a felhivas: kedves gondo-
zottak és hozzatartozok, éljenek a lehetGséggel,
és jeloljék még ma ,sajat” gondozojukat. Tovab-
bi részletek a lapban.

Harald G. Janisch
szakcsoport elnok

Irene Mitterbacher
a szakmai szdvetség elndke

Kihivasokkal teli
elorejelzés

A gondozasra szorul6 osztrakok szama a ko-
vetkezd években és évtizedekben tovabb fog
emelkedni, méghozza jelentGsen, mar-mar dra-
maian. Emelkedni fog a teljes népességen beliili
aranyuk is. Teljesen targyilagosan nézve ez azt
jelenti, hogy egyre kevesebb munkaképes kort
embernek kell majd gondoskodnia az egyre
tobb idGskortt emberr6l, mind pénziigyi, mind
logisztikai szempontbol. Az el6rejelzések, bar-
milyen 6vatosan is kell kezelni 6ket, egyértel-
miiek. Mig ma Ausztriaban kozel 560000 idGs
és nagyon idGs (80 év feletti) ember él, addig az
Ausztria jov6beli demografiai fejlédésére vonat-
kozo mérsékelt forgatokonyv (Statistik Austria)
szerint 2030-ban mar kozel 624000, 2040-ben
majdnem 825000, 2050-ben pedig mintegy
1,13 milli6 idGs és nagyon id6s ember él majd
Ausztridban — akiknek természetesen megfelel$
gondozasra lesz sziikségiik. Ezzel egyidejiileg a
munkaképes korti népesség alig novekszik, sét,
csokken. Ez egy hatalmas tarsadalmi kihivas,
amellyel kozosen kell szembenézniink. Ez a
gyakorlat ma mar természetes moédon valosul
meg tobb ezer osztrak haztartasban, ahol az
iigynokségek altal kozvetitett 6nallé6 gondozok
idGs emberek szamara teszik lehet6vé, hogy
megszokott kornyezetiikben élhessenek.

Boldog karacsonyt és sikerekben gazdag,
boldog 2026-0s évet kivanunk!



JELOLJE GONDOZOJAT MEG
MA A DAHEIM BETREUT
AWARD 2026 DiJRA:

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

Fejezze ki elismerését és halajat: jelolje a dijra az On
altal legjobbnak vélt gondozodkat, azokat, akik nap
mint nap ott vannak On és hozzatartozo6i mellett.
Jeloléseket még 2026. januar 11-ig lehet leadni.

A jeloltek koziil rangos szakmai zstiri valaszt ki sz6-
vetségi tartomanyonként két-két személyi gondozot.
A nyerteseknek 2026. aprilis 23-4n egy tinnepélyes
géla keretein beliil nydjtjuk &t a DAHEIM BETREUT
AWARD dijat. A dij mellé jelentSs pénzosszeg is jar.

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara Személyi Tanacs-
adasi és Gondozasi Szakmai Szovetségénél

mi nemcsak az 6nallé személyi gondozok érdekeit
képviseljiik, hanem azt is célul tiiztiik ki, hogy felhiv-
juk a tarsadalom figyelmét ennek a munkanak az
oriasi jelentGségére. A gondozas olyan téma, amely
mindannyiunkat érint! Ezért hoztuk létre a DAHE-
IM BETREUT AWARD djijat: ez egy lehetGség arra,
hogy koszonetet mondjunk, és felhivjuk a széles
nyilvanossag figyelmét arra, milyen fontos is az 6n-
all6 gondozok munkéja egész orszagunk és tarsadal-
munk szamara.

2026.]

anudr 11., vasarnapig

(® KIT LEHET JELOLNI?

Barmely 6nall6 személyi gondozot vagy gondozondt,
kivéve a 2024. és 2025. évi dijazottakat.

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

(® MI SZEREPELJEN A JELOLESBEN?
» Asajatnév
+ Ajelolt személy neve
« Ajelolt személy sziiletési ideje (idealis esetben:
tarsadalombiztositasi azonositbja)
« Az alabbi elérhetdségi adatok:
* Sajat e-mail cim és telefonszam
* A jelolt személy e-mail cime
és telefonszama
- Indoklas, hogy miért pont az On altal jel5lt
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 kovetkez6 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. janudr 11., vasarnap

A DAHEIM BETREUT AWARD DIJATADOJA: 2026. 4prilis 23.




(T MEGFONTOLANDO
GONDOLAT AZ IDGSKORROL
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Az életkor el6rehaladtaval sok embernek egyre
inkabb nehezére esik az 1j informéaciok befoga-
dasa. Mikozben a rovid tavii memoria gyengiil,

a hosszi tavii memoria keriil el6térbe. Ez ahhoz
vezethet, hogy a rég elfeledett (vagy akar elfojtott)
élmények Gjra olyan élénken térnek vissza, mint-
ha csak tegnap torténtek volna. Igy az a benyo-
masunk lehet, hogy ezek az emberek a multban
élnek.

X

Idés korban a sajat multra val6 visszaemlékezés,
az életiink soran megtapasztalt események és
torténések felidézése segithet megerdsiteni és
meg6rizni a személyes identitast. Kiilonosen a
pozitiv toltetd emlékek nyajthatnak biztonsagér-
zetet és fokozhatjak az 6nbecsiilést, akkor is, ha

a rovid tavia memoria gyengiil. A ,,szEép” emlékek
pozitiv érzéseket keltenek, és ezaltal elGsegithetik

<(\ az életkedvet és a bizakodast.

A korabbi élethelyzetek felidézése segithet az 1j,
gyakran kihivasokkal teli helyzetek és az idGskori
valtozasok megitélésében és kezelésében, mivel a
sajat tapasztalatok irAnymutatisként szolgalnak.
Ezzel szemben a mentélis rugalmassag hianya,
valamint a régi szokasokhoz és tapasztalatokhoz
valé merev ragaszkodas a valtozasok okozta til-
terheltség jeleként is felfoghato.




1d6s korban a korabbi életszakaszok,
példaul a gyermekkor és a fiatalsag emlé-
kei gyakran nagyon élénken térnek visz-
sza. Olyan aktualis események hatasara,
mint példaul egy hozzank kozel all6 ember
elvesztése, fajdalmas, feldolgozatlan élmé-
nyek is felbukkanhatnak. Ezek az emlékek
kiilonosen intenzivek, érzelmesek és fajdal-
masak is lehetnek.

Még ha az események és torténetek idénként
ismétl6dnek is: az idGsebbeket hallgatni és
veliik beszélgetni mindkét fél szamara joté-
kony hatas lehet. Az emlékek megosztasa
osszekoti az embereket, az 0sszetartozas és a
biztonsag érzését kelti, kozelebb hoz minket
egyméashoz, ergsiti a kapcsolatokat, és ezzel
Osszességében fontos pszichohigiénés funk-
ciot tolt be. igy a multra valo kozos visszate-
kintés ajtot nyit a maba és a holnapba is.

Az emlékezet az egyetlen paradicsom; amelybdl
’ nem tizhetnek ki benniinket.
JEAN PAUL

LA legértékesebb filmek a sajat emlékeink

o ”
mozijaban futnak.
MANFRED POISEL

Amire emléksziink, azt még nem veszitettiik el.

CARL PETER FROHLING

Z. s »
Az emlékezet mindig a sziv szolgaja.
2
ANTOINE DE RIVAROL

A kozos emlékek néha a legjobb béketeremtdk.
MARCEL PROUST

sétlenség, ha elveszitjiik a

Igen, nem az a szerenc ( , ;
1o igazi szerencsétlenség,

boldogsagot, hanem az az lgazt . it
ha mar nem emléksziink ra.

HEINRICH VON KLEIST
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TELEN IS EGESZSEGESEN

Ko6hogés, natha, rekedtség, torok- és iziileti fajdal-
mak, hasmenés, 14z stb. — a hideg évszakban testiink
védekezGképessége gyengiilni latszik. Ezzel megnyil-
nak a kapuk mindenféle kérokozo el6tt. A sz6 szerint
a levegGben 1év6 fertGzések ,kinalata” széles skalan
mozog: a torok- és holyaggyulladastol a horghuru-
ton, a megfazasos fert6zéseken és az ,igazi” influ-
enzan, a human respiratorikus szindrémat okozo
(RSV) virusokon at, a koronavirusig vagy a gyo-
mor-bél traktust timadé (noro-)virusokig. Néhany
gyakorlati szabaly betartasaval azonban csokkent-
hetjiik sajat magunk, és kornyezetiink megbetegedé-
sének kockazatat. me a legjobb tippek arra, hogyan
er6sitheti immunrendszerét, és hogyan tarthatja
tavol magatol a korokozokat.

iGY ERGSITHETI IMMUNRENDSZERET ES

SZERVEZETE VEDEKEZOKEPESSEGET:

- Ugyeljen a sok gyiimélesot és zoldséget tartalma-
76 egészséges taplalkozasra, amellyel vitaminokat
és asvanyi anyagokat juttathat szervezetébe, ezzel
tAmogatva immunrendszerét.

« Igyon elegend{ vizet, teat vagy higitott gytimolcs-
leveket, hogy nyalkahértyait nedvesen tartsa,
ezzel erésitve a test természetes védekezGképes-
ségét.

« Afriss levegén végzett rendszeres testmozgas,
példaul a séta vagy a mérsékelt alloképességi
sportok erdsitik az immunrendszert és fokozzak a
vérkeringést.

- Ugyeljen az elegend§ alvésra és pihenésre, mivel
stressz hatasara csokken az immunrendszer
teljesit6képessége.

iGY VEDEKEZHET A KOROKOZOK ELLEN:

A gyakori és alapos kézmosassal megelGzhetd a
virusok és baktériumok terjedése. A korokozok a
nyalkahartyan keresztiil konnyedén bejuthatnak
a szervezetbe, ezért amennyire lehetséges, ne
érjen az arcahoz. Ha lehet, hasznaljon kézfert6t-
lenit6t, kiilonosen akkor, ha kézmosésra nincs
lehet@ség. A keze helyett inkabb a konyokhajla-
taba tiisszentsen vagy kohogjon, hogy megakada-
lyozza a kdrokozok terjedését.

Gondoskodjon a helyiségek megfeleld szell6zé-
sérdl és a megfelel$ paratartalomszintrél (40-60
szazalék), hogy megakadalyozza a nyalkahartyak
kiszaradasat. Ne fiitse tal a lakohelyiségeket.

Ha hideg id6ben megy ki, 6lt6zzon fel melegen,
és sapkaval, sallal és kesztytivel védekezzen a
megfazas ellen.

Ezen betegségek némelyike, péld4ul az influenza,
az RSV vagy a koronavirus ellen 1éteznek védGol-
tasok, amelyekkel megel&zhet§ a betegség kiala-
kuldsa vagy megbetegedés esetén megelGzhetd a
sulyos lefolyas.



Két sz0, ami egész Ausztriat
megtancoltatja: Keringére fel!

Keringdre fel! Egy ,parancs”, amely évente egyszer,
egy éjszakara mozgasba hozza az osztrak elitet.

Igy hangzik ugyanis az a felszolitas, amellyel a
ceremoéniamester a legendas Bécsi Operabalon, az
osztrak bali szezon hagyomanyos cstcspontjan,

a szélesebb kozonség szamara atadja a bécsi
Staatsoper (Allami Operahaz) tancparkettjét. Ahol
az imént még rendezett sorokban vonultak be a
debiital6 lanyok és fidk, miel6tt eltancoltak volna

a miivészien koreografalt polonézt, ott hirtelen
paratlan hullamzas és forgatag veszi kezdetét.
Parok szazai lepik el a tAncparkettet, hogy aztan

a haromnegyedes tlitemre forgoszélként lejtsenek
végig rajta. Ez a hullamz6 latvany a paholyokban il
szamtalan néz6t, de otthon a képernydk el6tt tiléket
is elragadtatassal vagy nosztalgiaval tolti el. Nem az
osztrakok talaltak fel a balozast. Ugyanakkor a bal
térhoditasa az osztrak tinnepi és érzelmi vilagban a
tokéletesen sikeres integracio kivalo példaja.

A bal hagyomanya mélyen gyokerezik Europa
torténelmében. Ezek a tancos linnepségek eredetileg
a 17. és 18. szazadi udvari ritualékbol alakultak

ki. XIV. Lajos, a ,Napkiraly” francia udvaraban

a béalok a hatalom és a statusz kifejez6eszkozei
voltak. A nemesek pompas ruhakban és parokakban
fitogtattak gazdagsagukat és tarsadalmi helyzetiiket.
A balok az udvari élet fontos részét képezték. A
tancos rendezvény elnevezése is a francia nyelvbdl

szarmazik, amely egyébként nem rokon a hasonléan
hangzo, ismert jatékszert (focilabda, kézilabda,
kosarlabda stb.) jelent6 szoval (a Ball német nyelven
labdat is jelent). Az tinnepi ,bal” megnevezése a
francia ,bal” sz6bol ered, amely viszont az 6francia
sbaler” (magyarul: tAncolni) sz6bdl szarmazik.

iGY ERKEZETT MEG A BAL AUSZTRIABA

A francia udvarral fennall6 szoros dinasztiai és
kulturalis kapcsolatok révén a balkulttira Bécsbe,
a Habsburg Monarchia kézpontjaba is eljutott. A
bécsi balkultra a 18. szazadban, Méaria Terézia
csaszarné és fia, I1. Jozsef csaszar idején érte el els6
csucspontjat. Kiilonleges mérfoldkének szamitott
a balok megnyitasa a polgari rétegek szamara.

I1. Jozsef csaszar annak lehetGségét latta benne,
hogy enyhitse a szigor tarsadalmi korlatokat és
szorakoztassa a népet. Igy a korabban kizarolag

a nemesség szamara fenntartott balok szélesebb
kozonség szamara is elérhet6vé valtak. Ez a
demokratizalodas donté jelentGségli volt, amely
megkiilonboztette az osztrak balkultarat mas
eur6pai udvaroktol.

A 19. szazad, a Bécsi Kongresszus (1814—-1815)
és a biedermeier kora jelentette a balkultira
cstcspontjat. A napoéleoni habortak befejezése
utan Europa allamférfiai Bécsben gytiltek 6ssze,
hogy Euro6pa 1j rendjérdl targyaljanak. Mivel

a targyalasok nehézkesek és hosszadalmasak
voltak, a Bécsi Kongresszus sz6 szerint ,tancol6



%

kongresszussa” valt. A balok a targyalasok és a
politikai szinjatékok szinteréiil szolgaltak. Ebben

az id6ben sziilettek Johann Strauss és Joseph
Lanner, késébb pedig utddjaik valcerkompozicidi is,
amelyek a kering6t a bécsi balok zenei jelképévé, a

konnyedség és az életorom szimbolumava tették.

MINDENHOL ALL A BAL

A Habsburg Monarchia bukasa utan a bali
hagyomany tovabbra is szerves része maradt az
osztrak rendezvénykultiranak, az egész orszagban
elterjedt, és utat tort maganak minden elképzelhetd
élethelyzetbe, szakmaba és alkalomra. Mara

mar Ausztridban — kis tdlzéassal élve — nincs

olyan bal, amely ne 1étezne. Szakmai csoportok

és képviselGik, mint péld4ul orvosok, iparosok,
technikusok, gyogyszerészek, tisztek, altisztek,
renddrok, vadaszok, jogaszok, de varosok, kozségek,
plébaniak, egyesiiletek, tartomanyi szovetségek
(stajer, karintiai stb.) is rendeznek balokat; vannak
tematikus bali rendezvények, farsangi balok,
jotékonysagi balok és igy tovabb. Jellegzetes osztrak
béljelenség a Maturaball (érettségi / szalagavatod
bal). Egyes osztalyok vagy akar egész iskolak
rendezik meg linnepélyes szalagavat6 baljaikat

az érettségi vizsga el6tti utols6 évben, ami nagy
esemény a didkok, sziil6k és hozzatartozok szamara
— és idGkozben jelentSs gazdasagi agazatta is valt.
Az egyre nagyszabasubb bali szezon ellenére a
bélnaptarak a f6szezonban (novembertdl februarig)
zsufolasig tele vannak, és bizonyos napokon a
tancolni és szorakozni vagyok szamos bal koziil
valaszthatnak a varosokban.

Bal-export: A ,Bécsi Bal” elnevezés vilagszerte
ismert fogalom. Az eleganciat, a hagyomanyt és a
bécsi kering6t szimbolizalja. Bécsi balokat olyan
nagyvarosokban is rendeznek, mint New York
vagy Tokio, ezzel hirdetve az osztrak balkultarat
vilagszerte. Ez hozzajarult ahhoz, hogy a bal az
osztrak kultara egyik jelképévé valt.

Bécsi Operabal: A 68. Bécsi Operabalt 2026.
februar 12-én rendezik meg a Bécsi Allami
Operahazban. 5150 vendég a vilag minden tajarol,
koztiik szdmos sztar és hiresség vesz részt a
fergeteges bali éjszakan. A ,,sima” belépdk (paholy,
ill. asztal nélkiil) 410 eurdba keriiltek, és sorsolas
atjan kertiltek kiosztasra. A paholyok ara 25000
eurdig terjedt. A Bécsi Operabalra vonatkozo
0ltozkodési szabélyzat a férfiak szamara frakkot
fehér csokornyakkendével, a holgyek szamara
pedig hossza, foldig érd estélyi ruhat ir el6. Férfiak
esetében a diszegyenruha is elfogadott. A televizios
kozvetitésen keresztiil az dtlagemberek is él6ben
kovethetik az Operabalt.

Gazdaszovetségi bal: A grazi Messe Congress
Grazban (Varoshaza) megrendezett ,,Stajer
Gazdaszovetségi Bal” Europa legnagyobb bali
rendezvényének szamit. Mintegy 16000, zomében
osztrak népviseletbe 61t6zott ember mulat itt. 2026.
februar 13-an ez a bal immar 75. alkalommal keriil
megrendezésre.

Ejféli kozjaték: Az éjféli kozjaték egy olyan
show-mitsor vagy mas tipust el6adas, amelyet a
balokon, nem utolsésorban az érettségi balokon,
hagyomanyosan éjfélkor adnak el§ az este
fénypontjaként, a vendégek szdérakoztatasa és a bal
menetének iitemezése érdekében.

Kering6: A keringg (valcer) egyrészt egy
haromnegyedes litemi paros tanc. Zart
testtartasban, meghatarozott 1épésminték és
forgasok szerint tancoljak. Masrészt a valcer egy
haromnegyedes vagy haromnyolcad iitemfi zenei
darab. A bécsi kering6 (Wiener Walzer) hagyomanya
vilaghir(, a ,Wien” (Bécs) és a ,,Walzer” (keringd)
szavak a ,Wiener Walzer” kifejezésben
szorosan 0sszekapcsolodtak. ,,El6kel6bb
korokben” kiilonosen a balra forgd
kering6t (Linkswalzer) nézték rossz
szemmel erkolcstelenségre hivatkozva
(a parok bensGséges
érintkezése miatt).
Ismert bécsi kering6k
példaul id6sebb
Johann Strauss,
Josef Lanner és ifjabb Johann
Strauss miivei. Ut6bbi komponalta
tobbek kozott a vilaghird ,,Kék
Duna” kering6t, amelyet
tobbnyire réviden ,,Duna-
kering6nek” neveznek.




A taplalkozasi szakértOk szerint a lencse igazi konyhai nagyagyu:
szines, kerek, egészséges, izletes és sokféleképpen bevethetd.
Néhany éve ezek a kis csodabogydk ismét nagyon divatossa

valtak. Tovabbi el6ny: a lencsének mindig szezonja van.

Mint sok mas izletes élelmiszer, a lencse is sokaig

a szegények eledele volt. Nem volt szivesen latott
étel a gazdagok, szépek és jomoduak tanyérjan. Ez
mara mar teljesen megvéaltozott. Mar a fine dining
gasztronoémiaban is természetesnek szamit f6leg a
Puy és a Beluga lencse megjelenése a tanyérokon,
méghozza a legkiilonfélébb modokon elkészitve, ku-
linaris f6- vagy mellékszerepl6ként. A vegetarianus
konyhabdl pedig a kis, szaritott allapotban kaphat6
tapanyag- és izhordozok amugy sem hidnyozhatnak
— legyen sz salatakrol, levesekrdl, egytalételekrdl,
lasagne-toltelékrdl, fasirtok és gombocok 0sszetevei-
r6l, pasztakrol és kencékrdl, és még sorolhatnank.

FAJTAK ES SZINEK SOKFELESEGE

Igy aligha meglepd, hogy a lencserajongok altaldban
ma mar a boltok polcain is lencsefajtak szines kina-
latabol valogathatnak. Barna lencse: kiilondsen ked-
velt alapanyag az osztrak konyhakban, pépes-lisztes
allagira f6 szét, mivel a héja szétpattan a f6zés
soran. Beluga lencse, mas néven kaviarlencse: fekete
szind, kiilonosen finom izével és szilard allagaval ti-
nik ki. Voros és sarga lencse: hantolva kertiil a keres-
kedelembe, és gyorsan megfd. Zold lencse, illetve Le
Puy-i lencse: francia fajta di6s aroméaval és vékony
héjjal. Végiil az tigynevezett hegyi lencse: szigortan
véve nem 0nallo fajta. A hegyi lencse gytijténév alatt
inkabb azokat a lencséket értjiik, amelyek magasab-
ban fekv§ hegyvidéki régiokbol szarmaznak. Ezek
valamivel kisebbek, keményebbek és aromasabbak,
mint a barna lencse, és a f6zés soran a szétpattano
barna lencsével ellentétben megtartjak ,,formaju-
kat”. Ennyit a sokszin{iségrol és a valtozatossagrol.

SOK ERTEKES TAPANYAG

Mit ,tud” a lencse taplalko-
zas-élettani szempontbol

— azaz: milyen tapanyagokat
tartalmaz, és mitdl olyan egész-
séges? A jo hir az, hogy a lencse na-
gyon sok értékes tapanyagot tartalmaz,
és készségesen at is adja azokat a szervezet-

nek — feltéve, ha megessziik. Igy a lencse példaul ki-
valé novényi fehérjeforras, ezért hus helyettesitésére
is alkalmas. Sok rostot tartalmaz, ami tartos teltsé-
gérzetet biztosit és elGsegiti a bélmiikodést. Fontos
B-vitaminokat, A-vitamint (provitamin formajaban,
amelyet a szervezet atalakit), folsavat és E-vitamint
tartalmaz, amelyek fontosak az idegrendszer, az
immunrendszer és a sejtek egészségének fenntarta-
sahoz. Tovabba olyan asvanyi anyagokban gazdag,
mint a kdlium, magnézium, vas és cink, amelyek
fontosak az izmok, idegek és csontok szamara. Alig
tartalmaz (egészségtelen) telitett zsirsavakat, ser-
kenti a bélmtikodést, nem hizlal, és pozitiv hatassal
van a sziv- és érrendszer egészségére.

EGESZSEGES IDOSKOR

Alencse kiilonosen az idGsek taplalkozasaban
jatszhat fontos szerepet. Mas hiivelyesekkel, példaul
a babbal ellentétben konnyen emészthetd, alacsony
kalériatartalmi, sok tapanyagot tartalmaz, és elése-
giti az izmok, a csontok és a sziv egészségét. Tovabbi
el6nye a magas vastartalma.

TARSNOVENYES TERMESZTESBOL
A lencsét tavasszal vetik, tamasztékként gabonéaval
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keverve, és kés6 nyaron kombéajnnal aratjak le. A
betakaritas utan csépelik, megtisztitjak, valogatjak
és szaritjak. Idealis esetben sotétben és légmentesen
tarolva nagyon hosszu ideig (legalabb egy évig, gyak-
ran lényegesen tovabb) eltarthatd, anélkiil, hogy
veszitene 1zébdl vagy tapanyagaibol. Fogyasztas el6tt
a lencsét vizben aztatjak és megf6zik — vagy akar

kozvetleniil megf6zik. Az aztatés leroviditi a f6zési
idé6t.

NYERS LENCSE: EMESZTHETETLEN, AKAR
MERGEZ6

Kiilonosen a nyers voros lencse tartalmaz emészt-
hetetlen és mérgez6 Osszeteviket, tgynevezett
lektineket. Ezek azonban a f6zés soran artalmat-
lanna valnak. A lencsét és altalaban a hiivelyeseket
azonban semmiképpen sem szabad nyersen és f6zés
nélkiil fogyasztani.

Megjegyzés: Aztatas és f6zés soran a viz felveszi a
puffadast okozb anyagokat is, ezért a vizet lehet6leg
ontsiik ki.

Lencsetorténelem: A lencse az emberiség egyik
legrégebbi termesztett névénye, amelyet mar
kortilbeliil 10000 évvel ezel6tt is termesztettek a
Kozel-Keleten. A lencse a neolitikum idején a lete-
lepedés és a foldmiivelés megjelenésével jutott el a
Termékeny Félholdrél (El6-Azsia) a Foldkozi-tenger
térségén, Kis-Azsian és a Balkan-félszigeten keresz-
tiil Eur6péaba. Torokorszagon és Gorogorszagon
keresztiil jutott el Kozép-Europaba, ahol a legrégeb-
bi termesztett névények kozé tartozik, és a bronzkori
alpesi telepiiléseken is el6fordult. Alapvet6 élelmi-
szerként a lencse az 6kori Egyiptomban és a Romai
Birodalomban is elterjedt volt.

Figyelem: A koszvényben szenvedd vagy emelke-
dett htgysavszinttel rendelkez6 emberek keriiljék
a lencsét, vagy csak kis mennyiségben fogyasszak,
mivel a lencse purint tartalmaz, amely hugysavva

yalakul at”.

Jo étvagyat!

Szalonnas
lencse

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ

- 1 fej hagyma

- 200 g kockara vagott szalonna
-1 EK olaj

- 400 g lencse (konzervbol)

- 2 EK liszt

- 200 ml alaplé

- 2 TK ecet

- bors

- SO

- friss petrezselyem

ELKESZITES:

A kiadds szalonnas lencséhez el6szor apréra vag-
juk a hagymat, majd olajon megpiritjuk a kockara
vagott szalonnaval egyiitt.

A lencsét lecsepegtetjiik és atoblitjiik. Ezu-
tan hozzaadjuk a lencsét a hagymas-szalonnas
keverékhez, megszorjuk liszttel, majd felontjiik
az alaplével, amig teljesen el nem fedi a lencsét.
Hozzakeveriink egy kevés ecetet, majd lassu
vagy kozepes héfokon féni hagyjuk koriilbelil 30
percig, illetve konzerv lencse esetén kb. 15 percig
- kdzben idénként megkevergetjiik.

A kész lencsét izlés szerint s6zzuk, borsozzuk,
finomra vagott petrezselyemmel megszorjuk,
majd rogton talaljuk.

Recept: www.gutekueche.at
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