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Mit és hogyan?

Az elemozsias kosar tartalma

Egyre hosszabbak a nappalok, egy-
re melegebb az idé. Pattannak a ri-
gyek, harsogé zoldbe oltézik a taj.
A napsugarak el8csalogatjdk a vira-
gokat és az embereket is hazaikbdl.
Ilyenkor a legkellemesebb hosszabb-
révidebb kirdndulasokat tenni a sza-
badban, csaladdal, baratokkal.

A kirdndulas egyik fontos kelléke a
hatizsak, hiszen valamibe bele kell pa-
kolni azt a sok elemézsiat! A turazas-
hoz szikséges harapnivaldkat érde-
mes mar el6z8 nap elkésziteni, Ossze-
csomagolni, hogy aznap reggel mar
ne kelljen ezzel bibel6dni. Az élelem
legyen tobbféle, de ne tul sok.

A szendvicsek készitéséhez, nagy
élelmirost-tartalma miatt, barna ke-
nyeret valasszunk. Kirandulasra soha
ne vigylnk gyorsan romlandé étele-
ket hités nélkil. Inkdbb szaraz szala-
mit, fUstolt arut, kolbaszfélét, el6re

lestitott sovany hust, sajtos huspoga-
csat, sajtot, amit szendvicsbe tehe-
tink, konzerveket (hus, sonka, olajos-
paradicsomos hal), turoféléket, hazi
készitésl szendvicskrémeket, tojast
(kizarolag csak fétt tojas formajaban)
vigyink magunkkal, de el lehet a tu-
ratarsakat kapraztatni némi mézes,
fokhagymas siilt csirkecombbal is. Ké-
szen vasarolt vagy hazi készitési édes/
sOs sitemény is kerUljon a kosarba, pél-
daul tuardés, burgonyas pogacsa, gom-
bas, sonkas levelestészta-batyu, vagy
éppen kaposztas-korpds papucska és
némi csokoladé is. Az Utravald készi-
tésénél Ugyeljink arra, hogy az ne
érintkezzen mas élelmiszerekkel, pél-
daul nyers hussal, baromfival vagy fol-

des aruval, mert ezekt6l korokozok-
kal szennyezédhet. Gondosan becso-
magolva, dobozokban tarolva vigyuk
a kirandulasra szant ennivalét.

Persze Ugy is gondolkodhatunk,
hogy a természetben rakunk tizet,
és ott sutdgetjik sajat pecsenyén-
ket. Készithetlink a vitt alapanyagok
- hus, szalonna, uborka, cukkini, pad-
lizsan, paprika, paradicsom, hagyma,
gomba, alma, némi fliszer — felhasz-
nalasaval erdei rabléhust, de folia-
ban stthetlink még halat, burgonyat,
sajttal toltott virslit is. Ha van ra elég
energiank, nagyobb tarsasdg esetén
a klasszikus bogracsos ételek kozott
is valogathatunk, mint példaul a bog-
racsgulyas, a paprikds krumpli, vagy
a sokféle variacidoban - rizzsel, tarho-
nyaval, virslivel, gombaval, kdposzta-
val, z6ldbabbal - elkészitheto lecso.

Akirandulé étrendjébdl nem hianyoz-

hatnak a z6ldségek, gyiimdlcsok
sem (a gyimolcscukor a kezd6
turdzénak sokat segithet, ha
a nagyobb megerdltetéstdl le-
esik a vércukra). Nagy folyadék-
tartalmuk jél oltja a szomjusa-
got, rdadasul el lehet majszol-
ni menet kdzben is. Valasszunk
idénynek megfeleléen, példa-
ul almat, kortét, szilvat, megy-
gyet vagy cseresznyét, banant,
a zo6ldségek kozll paprikat,
uborkat, retket, Ujhagymat,
sargarépat, zsenge karalabét.
Alaposan mossuk meg, de ne
daraboljuk fel, igy csokkentjiik

a vitaminveszteséget.

Nagyon fontos a folyadék, ha nincs
utkozben turistahaz vagy kisebb falu,
akkor érdemes fejenként két liter fo-
lyadékkal szamolni. Igaz, hogy ele-
inte nehéz, de a nap folyaman egy-
re kdnnyebb lesz, hiszen a mozgas és
az izzadas kovetkeztében elvesztett
folyadékot pétolni kell. Az ital - ivo-
viz, citromos tea, rostos gylimolcslé —
lehetdleg kulacsban legyen, elénye,
hogy nem térékeny. Ha egy hosszabb
uton tisztaviz( forrast taldlunk, min-
denképpen jo jel, ha a viznél olvasha-
t6 a ,Jo ivoviz” felirat, és a kozelében
tlzrako hely, pihend, esébeallé is van.
Azonban ha zavaros, kellemetlen sza-
gu vizre bukkanunk, vélasszuk inkabb
a sajat folyadékunkat.
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Az elkészitett elemodzsi-
at célszerli folpackba vagy
alufélidba csomagolni, igy a —
szendvics nem aztatja el a papir-
szalvétat. Az étkezés el6tti kézmo-
sas a kirdnduldsnal se maradjon el.
Ha nem jutunk viz koézelébe, hasz- ;
naljunk frissit6kend&t, ami mindefj?"['
drogéridban kaphaté. '

Az étkezés maradékat, az elhasz-
nalt szalvétakat, konzervdobozokat
ne hagyjuk a helyszinen, vigyik a leg-
kozelebbi szeméttartéba, ne szeny-
nyezzlk a kérnyezetet.

Erdei kirandulasunk soran szed-
hetlink erdei gyimolcséket, példaul
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Ha nemcsak ott a helyszinen szere;ﬁ”
nénk pocakunkat megtdlteni a za-
matos gylimolcsokkel, akar lekvar-
nak vagy beféttnek is gydjthetiink.
Az erdék masik értékes ndvénye a
gomba, de ezzel feltétlentl keres-
sink meg egy gombaszakértét, aki
szétvalogatja az ebédnek valét mér-

gezd tarsaitol.

Fekete Krisztina
dietetikus
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet

KAPOSZTAS-KORPAS PAPUCSKAK

Hozzavalok

(1 kozepes tepsihez):

50 dkg édes kaposzta, 3 evéka-
nal olaj, 3 evékanal buza- vagy
zabkorpa, 1 doboz mirelit vajas,
leveles tészta, 2 dl zsirszegény
tejfol, édesitdszer, so, borsikafu.

Elkészitése:

A lereszelt kaposztat enyhén
megsozzuk, és fél orara félre-
tesszk. Ezutdn a kaposztat,
amit nem kell kinyomkodni, ke-
vés olajon, fliszerekkel izesitve
megparoljuk, majd lepiritjuk. Ha
elkészilt, izlés szerint édesitjuk
és hozzakeverjiik a korpat. Ezzel
a masszaval megtoltjik és ossze-
hajtjuk a lisztezett deszkan ki-
nyujtott, kb. 10 cm-es kockakra
vagott vajastésztat. Tepsibe rak-
juk, megkenijik tejféllel és forrd
sttében pirosra sutjuk.




