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Elismerés

Tekintsiink vissza még egyszer: marciusban,
a bécsi Ferstel palotaban adtak at elGszor a
DAHEIM BETREUT AWARDS dijat, ame-
lyet a fiiggetlen személyi apolok szakmai
statuszat képvisel$ szakmai szervezet, a
Kereskedelmi Kamara Személyi Tan4csado
és Gondoz6 Szakmai Szervezete inditott el.
Az Ausztridban dolgozo fliggetlen szemé-

lyi gondozokat tiintették ki — kiemelkedd
elkotelezettséglikért és empatiajukért, ahogy
a gondozottakkal foglalkoznak. Mar az els6
alkalommal kézel 500 gondozot jeloltek a
dijra. Végiil egy szakért6i zstiri 18 dijazottat
valasztott ki. Képviselve azt a sok ezer sze-
mélyi gondozot, akik a legnagyobb személyes
elkotelezettséggel végzik munkajukat. A dija-
zottak jelentds pénziigyi elismerést is kaptak.
Azonban a munkajuk értékének elismerése is
legalabb ennyire fontos. Az elismerés azok-
nak sz0l, akik egész évben, éjjel-nappal ott
vannak a tAmogatasra szorulok szamara. A
dijat imméar mésodik alkalommal adtak at,
lasd a 4. oldalon.

Robert Pozdena
Szakcsoport elnok

Andreas Herz
Szbvetségi elndk

Jovokép

Viselkedésiinkkel és dontéseinkkel mindany-
nyian egyénként, de mint a mai tarsadalom
részeként is, minden pillanatban segitlink
meghatarozni, hogy milyen lesz a holnap
vilaga. Mint minden teriileten, ez a megél-
lapitas a gondozasi agazatra is vonatkozik.

Az Ausztriaban dolgozo tobb ezer személyi
gondozo elkotelezettségének és rugalmas-
sadganak, valamint a tobb szaz elkotelezett
kozvetit§ iroda szakértelmének koszonhetd,
hogy az otthoni apolés a sajat lakdsban ma
mar szinte természetesnek szamit sok osztrak
ember és hozzatartozoja szamara, ha ezt
valasztja — az elmult évek kihivasai ellenére
is. Azonban mindannyiunknak tisztaban kell
lenniink azzal, hogy ez a helyzet nem magatol
értet6dd. A dramai demografiai valtozasra és
az elkovetkez6 évek, évtizedek varhatd robba-
néasszer( ellatasi igényére tekintettel, mar ma
meg kell tennlink a megfelel6 1épéseket, hogy
biztositsuk a holnap gondozéasat. Az otthoni
gondozasnak megfizethet6nek kell maradnia
azok szamara, akik igénybe veszik. Es vonzo-
nak azok szamara, akik azt nyajtjak. Megfi-
zethet és vonzo: ez az ellatas jovGképe.



Az empitia, a tiirelem, a rugalmassag, a megbizhato-
sag, az egyliittérzés, a csapatmunka, a megbizhatosag
és az 6nallé gondoskodas csak néhany, de nagyon
fontos tulajdonsag a kiilonboz6 élethelyzetekben é16
emberek megbizhat6 gondozasanak és tamogatasa-

nak biztositdsahoz.

Az elmlt években Ausztriaban nétt a gondozast
igényl6 személyek szama, és a helyzet a fliggetlen
gondozasi szolgaltatasok megbizhat6 rendszerének
létrehozasat tette sziikségessé.

Ezek a szolgaltatasok az eseti, illetve az &tmeneti
tamogatastol a teljes kord ellatasig, igy a hosszabb
idGszakot felolel§ gondozésig, valamint 4polési cik-
lusokig, minden igényt kielégitenek. A szolgéltatasok
rugalmasan és személyre szabottan gondoskodnak a
széleskort igények és sziikségletek kielégitésérol.

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara Személyi Ta-
nacsado és Személyi Gondozo6 Egyesiilete nemcsak

a személyi gondozast végz6k érdekeit képviselheti,
hanem azt a célt tlizte ki maga elé, hogy felhivja a
figyelmet a személyi gondozas magas tarsadalmi-po-
litikai jelentGségére és robbanékonysagara.

Az ,,Otthoni gondozas dij” kezdeményezés
azokra a személyekre iranyitja a reflektorfényt, akik
nélkiil Ausztridban sok ember nem tudna megbir-
kozni az életével és a mindennapokkal.

OTTHONI GONDOZAS DiJ

Az egyéni vallalkozo holgyek és urak személyi gon-
dozasukkal hihetetleniil értékes szolgaltatast nya;j-
tanak az embereknek és igy a tarsadalom egészének.
Egy olyan szolgaltatast, amely a tarsadalmunk tdma-
szava és pillérévé teszi 6ket, de ez csendben torténik.

Faradhatatlan elkotelezettségiiket és segit6kész-
ségiiket meg kell és meg is tudjuk készonni. Itt az
ideje, hogy ezeket az embereket a szinpadra hivjuk,
és elmondjuk: ,,Koszonjiik!”, és ezaltal felhivjuk a
kozvélemény figyelmét munkajuk fontossagara.

2025-ES OTTHONI
GONDOZAS DiJ
JELENTKEZZEN MOST!

(2) KIT LEHET JELOLNI?
Minden fiiggetlen személyi gondozot.

(2) KI JELOLHET?
Mindenki jelolhet! Egyediil onmagunk jelolése
kizart.

(2) MIT KELL LEiRNI A JELOLESBEN?
Természetesen a jelolt személy nevét; hogyan
érhetjiik el Ont vagy a jelolt személyt, és miért
pont az On altal jelélt személynek kell megnyer-
nie az ,,Otthoni gondozas dijat”.

@ HOGYAN LEHET JELOLNI?
A jeldléseket online lehet benytjtani a
www.daheimbetreut.at cimen, e-mailben a
pb-award@wko.at cimen, vagy postai tton:
Fachverband Personenberatung und Personen-
betreuung (Személyi tanacsadéas és személyi
gondozas szakmai egyesiilete)
Wiedner Hauptstrasse 63, 1045 Bécs

Megértésiiket kérjiik, hogy az értékelésben csak
német nyelvii jelolés szerepelhet.
HATARIDO: 2024. december 31., kedd.

HOGYAN ES MIT LEHET NYERNI?

Az Gsszes jelolés koziil a zstiri két nyer-

test valaszt ki osztrak tartomanyonként. A
nyerteseket 2025. aprilis 3-4n, csiitortokon
Bécsben egy linnepségen jutalmazzak a
Személyes Tanicsadoi és Személyi Gondo-
zasi Egyesiilet részérdl az ,,Otthoni gondozas
dijjal”, valamint pénzdijjal.

Sok-sok jel6lésre és egy csodalatos és felejthetetlen
iinnepségre szamitunk, mert a személyi gondozas
annak a miivészete, hogy megérintse a sziveket,
jobba tegye az életet és egy kicsit fényesebbé tegye
masok mindennapjait.



AZ ALLERGIAK VIZSGALATA:
PORATKA-ALLERGIA

Mivel tiinetei hasonldak a nathahoz vagy a megfazashoz, a hazipo-
ratka okozta allergia gyakran sokaig észrevétlen marad, és sokszor
(tul) késdn diagnosztizaljak.

Hazi poratka: mikroszkopikus allatok, amelyek
szabad szemmel nem lathatdk, sz6nyegekben, agy-
nemiiben és a haziporban rejtézkodve szazezrével,
nak, székletrészecskéi pedig bizonyos enzimek miatt
egyes embereknél allergias reakciokat valtanak Kki.
Mivel a tiinetek hasonléak a megfazas és més fertd-
zések tiineteihez, sokan észre sem veszik.

Ha azonban a poratka-allergia észrevétlen és keze-
letlen marad, annak sualyos kévetkezményei lehet-
nek: idével az allergia a felsé 1égutakbol atterjedhet
az als6 légutakra, és példaul a horgéket vagy a tiid6t
is érintheti. Ebben az esetben a betegség ,lefelé hi-
z6dasarol” beszéliink. Egy lehetséges kovetkezmény:
allergis asztma.

A KOVETKEZOK A HAZI PORATKA-ALLERGIA

LEHETSEGES TUNETEI:

- akadalyozott orrlégzés

- Allandé vagy tartds orrfolyas, valamint
tlisszentési rohamok

- Kotéhartya-gyulladas vizenyds, ég6 és kipiroso-
dott szemmel és leragad6 szemhéjakkal

« A szem és az orr, a fiilcsatornak vagy a torok
viszketése

« talzott nyéalka az orrban és a horgékben

A PORATKA-ALLERGIAKRA
JELLEMZO, HOGY A TUNETEK
ZART TERBEN, AZAZ A SAJAT

LAKASBAN, ES iGY EGESZ
EVBEN FOLYAMATOSAN

JELENTKEZNEK.

.+ szaraz, irritalo kohogés

» szorito érzés a mellkasban

- sipold vagy zorgd 1égzési hangok, 1égszomj

« bdrviszketés, ekcéma, ritkan csalankiiités
(urticaria) is

- alkalmanként fejfajas, alvaszavarok, csokkent
teljesit6képesség pl. az arciiregekben
felgytlilemlett valadék miatt

MIBEN KULONBOZNEK A HAZI PORATKA-ALLER-
GIA TUNETEI MAS ALLERGIAKTOL, PELDAUL A
POLLENALLERGIATOL VAGY AZ ORRFOLYASTOL
ES MAS FELSO LEGUTI FERTOZESEKTOL?

A poratka-allergiakra jellemz§, hogy a tiinetek zart
térben, azaz a sajat lakasban, és igy egész évben
folyamatosan jelentkeznek. Kiilonésen salyosak
azonban a flitési idGszakban, amikor a szobakban
kevesebb a szell§zés, illetve reggelente, miutan az
egész éjszakat az agyban toltottiik egy nagyon al-
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lergén kornyezetben. A tiinetek 4gynemticsere vagy
porszivozas soran is fokozodhatnak.

HOGYAN DIAGNOSZTIZALJAK A PORATKA-
ALLERGIAT?

Az orvossal folytatott beszélgetés utan allergiatesztet
(n. blrszurastesztet) végeznek. Az allergia vérvizs-
gélattal is kimutathato6.

HOGYAN KEZELIK A HAZIPORATKA-ALLERGIAT?
Az allergias reakciok kiilonboz6 gyogyszerekkel
blokkolhatok illetve enyhithetSk. A spray-k enyhitik
a tiineteket. A tartos kezelés egyetlen lehetGsége a
terapia, melynek célja, hogy a szervezet hossz ta-
von hozzaszokjon az allergénekhez. Gyakran évekbe
telik, és nincs garancia a sikerre. A betegség lefelé
hazodasa (asztma) azonban gyakran megel6zhetd.

HOGYAN LEHET AZ ATKAKAT KONTROLLALNI,

HOGY CSOKKENTSUK AZ ALLERGIAS REAKCIOK

KOCKAZATAT?

« Alapos szellztetés, a paratartalom alacsony szin-
ten tartasa, alacsony hémérséklet

+ Sima feliiletti padl9, rendszeres felmosas

+ LehetGség szerint ne hasznaljon padlészényeget
vagy szényegeket

+ A port mindig nedves ruhaval torolje le és
hasznaljon maszkot és védGszemiiveget

- Rendszeresen mossa ki az 4gynemdit 60 fok
feletti h6mérsékleten

« Tavolitsa el a porfogokat a lakasbol, de legalabb
a halészobabol: példaul fiiggonyoket, kanapépéar-
nakat, karpitozott batorokat, gyapjatakarokat,

nyitott konyvespolcokat, pliissallatokat

« Ne legyenek névények vagy parasitok a haloszo-
béaban

« Hasznaljon specialis finom porsziir6kkel ellatott
porszivokat

» Azokat a parnakat, agytakarokat, takarokat vagy
pliissallatokat, amelyek nem moshatok forré hé-
mérsékleten, 24 drara helyezze a jégszekrénybe
vagy fagyasztoba

« Hasznéljon specialis matrachuzatot (atka elleni
koztes huzatot)

Megjegyzés: Az allergia altalaban gyermekkorban
jelentkezik, tobbnyire 6rokletes hajlam és az adott
kornyezeti tényez6k miatt. Azonban silyosbodhat-
nak, és egyes esetekben csak idsebb korban valnak
észrevehetdvé. Kiilondsen a haziporatka-allergia
gyakran sokaig észrevétlen marad.

Forrasok:

www.gesundheit.gv.at

www.lungenaerzte-im-netz.de
www.aok.de



ERONLET: Mit jelent

itt az alloképesség?

Alléképesség: Segit abban, hogy jobban megbirkdzzunk a (fizikai) kihiva-
sokkal és eréfeszitésekkel. A cikkben ismertetjiik, hogy mi az alloképesség,
mihez van ra sziikséglink, és hogyan hozhatunk ki beldle tobbet.

Ha konnyen kifullad és gyorsan elfarad testmozgas,
fizikai aktivitas vagy megerGltetd tevékenységek
kozben, akkor lehet, hogy nem elégséges az allo-
képessége. Az alloképesség a fizikai erénlét fontos
,08szetevGje”. Az online lexikon, a Wikipédia szerint
az ,alloképesség” a szervezet faradtsaggal szembeni
ellenéllasara és a terhelés utani gyors regeneral6dasi
képességre utal. Az alloképesség nemcsak a sportte-
vékenységek — példaul a gyaloglas, a futas, a kerék-
parozas, az Uszas stb. — soran elényos szamunkra,
hanem minden maés tevékenységben is tdimogat
minket, és lehet6vé teszi szamunkra, hogy fizikailag
és szellemileg jobban megbirkézzunk a mindenna-
pokkal.
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Mit érhet el a rendszeres alloképességi
edzéssel? Ahogy a neve is sugallja, javitja az alloké-
pességilinket. A rendszeres alloképességi edzés segit
abban, hogy hosszabb ideig fenntartsa a testmozgast
vagy a fizikai teljesitményt kifaradas nélkiil, azaz
anélkiil, hogy el kellene fogadnia a teljesitmény
csOkkenését. Az alloképességi edzés a testi funkciok
széles skalajara van pozitiv hatassal: sziv és kerin-
gés, vérképzés, 1égzés, izmok és mozgasszervek,
anyagcsere, immunrendszer, s6t még az elmére is.
Erdsebb és ellenallobb, végss soron pedig terhel-
het6bb lesz. Az alloképességi edzés az elhizast is
megakadalyozza, illetve timogatja a fogyasban.

Mi a legjobb médja az alloképesség edzésé-
nek? Fontos, hogy bizonyos mértékig (a mozgas
tipusatol és intenzitasatol fiiggéen legalabb 10 per-
cig) és bizonyos intenzitassal rendszeresen (hetente
legalabb két-harom alkalommal) eddzen. Nem kell
és nem is szabad tdlterhelnie magat. Okolszabaly-
ként elmondhato, hogy a testmozgas akkor eléggé
megerdltet6 ahhoz, hogy az egészségre jotékony
hatassal legyen, ha még tud beszélni edzés kozben.
Ez még pulzusmérd nélkiil is konnyen ellendrizhetd.
Az edzés hatasa szempontjabol az a legjobb, ha eze-
ket az értékeket (gyakorisidg, mennyiség, intenzitas)
idGvel mérsékelten noveli.

Milyen tipust mozgasok alkalmasak az al-
loképesség edzésére? AlapvetGen minden, ami
sajat er6bd6l mozgasra késztet, alkalmas az egész-
séget és az erénlétet tamogat6 alloképességi edzés-
re: (nordic) walking, tirazas, kocogas vagy futas,
kerékparozas vagy ergométeres edzés, tiszas, de még
a tanc is, hogy csak néhany gyakori mozgasformat
emlitsiink.

Miutén legy6zte a lustalkod6 énjét, gyorsan ész-
re fogja venni, hogy a testmozgas szdorakoztato és
fokozza az életkedvet — és ezutan nem akar majd
lemondani rdla.

Megjegyzés: Ahhoz, hogy az edzés fenntarthat6 és
hatékony legyen, mindig sziikség van regeneralodas-
ra, azaz mentesitési és pihenési idészakokra. Tehat:
folytassa, de tartson sziinetet is.

Figyelem: Ha hosszt ideig nem edzett, vagy mar
meglévl betegségben szenved, mindig kérjen orvosi
tanacsot, miel6tt elkezdené az edzést.

AZ ALLOKEPESSEGI EDZES

A TESTI FUNKCIOK SZELES
SKALAJARA VAN POZITiV HA-
TASSAL: SZiV ES KERINGES,
VERKEPZES, LEGZES, 1ZMOK
ES MOZGASSZERVEK, ANYAG-
CSERE, IMMUNRENDSZER,
SOT MEG AZ ELMERE IS.




Rovid magyarazat: Az
élelmiszer minoségi védjegye

Bio, eredet és tarsai: Szamos mindségi védjegy és eredetmegjeldlés
»disziti” élelmiszereink csomagolasat. Mit jelent, és mire szamithatunk?

Ime egy rovid attekintés.

Az élelmiszer-agazatban szamos kiilonboz6 véd-
jegy és jelolés létezik, amelyek szeretnének valamit
allitani az élelmiszerek minGségérdl vagy eredetérdl.
Egészen eltérd jogi és egyéb hattérrel rendelkeznek.
Példaul egyesek jogi szabalyozason alapulnak (nem-
zeti vagy unios szinten), és fiiggetlen ellendrzés ala
esnek. Masokat maganintézmények, példaul egyesii-
letek itélnek oda. Az ilyen védjegy megszerzéséhez
az odaitélg szerv bizonyos szabalyait be kell tartani,
és el kell végezni a tervezett ellenérzéseket. Ilyen
értelemben azonban nincs jogalap és nincs fiigget-
len ellenérzés. Vannak olyan élelmiszermarkak is,
amelyek nagyon hasonlitanak a mindségi védjegyek-
re, példaul azért, mert a marka logoja hasonlit egy
mindgségi védjegyre, vagy mert a csomagolasra egy, a
mindségi védjegyhez hasonlé cimke van nyomtatva.
Az ilyen markak altaldban védjegyoltalmat élveznek,
és a vallalatok tulajdonaban vannak. Ezek azonban
nem allami mingségi védjegyek, és nem is magan-
szervezetek altal odaitélt minGségi védjegyek.

OSZTRAK NEMZETI MINOSEGI VEDJEGYEK

Az ,AgrarMarkt Austria” (roviditve AMA) kozjo-
gi szervezet, ezért kozérdekbdl jar el. Az élelmi-
szer-agazat szamara az AMA harom védjegyet itél
oda, amelyeket az AMA honlapja szerint allamilag
elismertek, és emellett az EU illetékes hatosagai is
bejelentik, azaz azonositjak.

Az AMA minéségi védjegye
egy holisztikus min6ségbiztosi-
tasi program bizonyitéka, amely
magaban foglalja az élelmiszer-termelés minden
szakaszat — a szant6foldtél vagy az istallotol a hiitott
polcig. ,Megbizhat6 informécioét nyidjt a nyomon
kovethets eredetr6l, a vizsgalt minGségrol és arroél,
hogy a vele jelolt élelmiszereket fliggetlen ellendr-
zésnek vetették ala”. A piros-fehér-piros AMA
mindségi védjegy hivatott garantalni, hogy a termék

(afte Qua,,;’r
bﬂ'

GUTESIEGEL

AusTRIM

Ausztriabol szarmazik, hogy bizonyos mindségi
kritériumok szerint allitottak el6, és hogy ez a
gyartasi folyamat fiiggetlen ellen6rzés alatt all.

Az Ausztriabodl szarmazo allatok példaul Ausztriaban
sziilettek, ott etették, vagtik le és daraboltak

fel Gket.

Az AMA-biovédjegye garantalja a
,kivalo6 élelmiszer-minGséget, a
tovabbi kornyezetvédelmi szabvanyo-
kat és a szarmazasi hely garantalt
nyomon kovethet6ségét”. A kovetel-
mények tdlmutatnak az unios 6kologiai logoé kove-
telményein. A piros-fehér AMA o6kologiai védjegy az
AUSZTRIA eredetmegjeloléssel garantélja, hogy
Ausztria a mezégazdasigi nyersanyagok szarmazasi
helye, valamint a kezelés és a feldolgozas helye. A
hus és a hiiskészitmények csak akkor viselhetik az
AMA biovédjegyet, ha az allatok Ausztridban sziilet-
tek, ott hizlaltak, vagtak le és daraboltak fel Gket.

Az AMA GENUSS REGION
mindségi védjegye ,garantalja a
mindséget és az egyértelmi szarma-
zast a mez6gazdasagi termel6k
kozvetlen forgalmazdi, az élelmiszer-
gyartok és a vendéglatbipari létesitmények szama-
ra”, valamint ,,a részt vevg létesitményeknek képes-
nek kell lenniiik arra, hogy szamlakkal és
széllitolevelekkel bizonyitsak termékeik eredetét”.

= AMA ——

GENUSS

REGION

Egy masik elismert nemzeti minGségi
\. ’ védjegy az OGE jévahagyasi védje-
ay gye (OGE = Osztrak Taplalkozasi
OGE Tarsasag). Ezt kizarolag a kozétkezteté-
si agazatban (étkezdék, nagyiizemi konyhak) miko-
d¢6 vallalkozasok kapjak. Ez azt jelenti, hogy az
ételek tapanyag-optimalizalt és az egészséget
elGsegit6é moédon késziilnek.
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slegalabb 50 szazalékos osztrak
hozzaadott értékkel rendelkez6, nyomon kovethet6
eredetre” utal.

AZ EUROPAI UNIO LOGOJA

Az élelmiszeriparban hasznalt négy jelolés az unios
szabalyozason alapul.

Az EU okolégiai logdja az
Eurépai Bizottsag honlapja szerint
»csak olyan termékek viselhetik az
EU o6kologiai logojat, amelyeket egy
erre felhatalmazott ellenérz6 szervezet 6kologiai
mindsitéssel latott el”. Ez azt jelenti, hogy szigoru
termelési, feldolgozasi, szallitasi és tarolasi feltéte-
leknek kell megfelelniiik. A logé csak olyan terméke-
ken engedélyezett, amelyek legalabb 95%-ban
organikus 6sszetev6kbdl allnak, és a fennmarado6
5%-ra vonatkozo6 szigoru kovetelményeknek is
megfelelnek. A logd mellett/alatt szerepel az ellendr-
z$ szervezet kddszama és a mez6gazdasagi nyers-
anyagok eredete.

Héarom masik unios megjel6lés bizonyos élelmisze-
rek foldrajzi eredetére vagy Osszetételére és elGallita-
si modjara vonatkozik. Az érintett termékek listakon

szerepelnek, és az egész EU-ban oltalom alatt allnak:

Ha egy élelmiszeren szerepel az ,,oltalom alatt
allo foldrajzi jelzés” (OFJ) cimke, ez azt jelenti,
a gyartas legalabb egy 1épésének egy koriilhatarolt
teriileten kell torténnie. Az ,,oltalom alatt allo
eredetmegjelolés” (OEM) cimke azt jelenti,
hogy az 6sszes gyartasi 1épésnek egy meghatarozott
teriileten kell torténnie. A ,,hagyoméanyos kii-
lonleges termék” (HKT) olyan termékeket jelol,
amelyek azért allnak oltalom alatt, mert vagy bizo-
nyos hagyoméanyos alapanyagokbol késziilnek, vagy
hagyoméanyos Osszetételiiek, vagy hagyomanyos
elgallitasi eljarassal késziilnek.

Azok a termékek, amelyek nem felelnek meg ezek-
nek a kritériumoknak, nem cimkézhetdk igy. Pél-
daul: A futébabot csak akkor lehet ,,stajer” futobab-

nak nevezni, ha azt ténylegesen Stajerorszagban
termesztették, takaritottak be és dolgoztak fel, és a
megfelel6 OEM-jeloléssel 1attak el.

EGYEB SAJAT MARKAK ES VEDJEGYEK
VALASZTEKA

A ,Bio Austria — Egyesiilet a Biogazdal-
kodas El6mozditasdért” Bio Austria
logdja azonositja azokat a bioélelmi-
szereket, amelyek megfelelnek a
Bio-Austria mingség kritériumainak, és
féként a kozvetleniil forgalmazott
biotermékeken talalhato. A Bio Austria biogazdalko-
doi olyan tarsulési iranyelvek szerint miikodnek,
amelyek szigortibbak az EU 6koldgiai szabalyozasa-
ban el6irtaknal.
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gia nélkiil el6allitott” megjelolése
olyan hagyomanyos, azaz nem bioélelmi-
szerekre vonatkozik, amelyek ellen6rzott
modon nem tartalmaznak géntechnologi-
aval modositott Osszeteviket.

m Az ARGE GMO-mentes aaGéntCChHOIf)-
.

HERGESTELLT

& A ,FAIRTRADE Austria — déli allamokkal
folytatott tisztességes kereskedelem
elémozditasara iranyuld egyesiilet”
BILERT clnevezés(i szervezet Fairtrade védje-
gye olyan termékeket azonosit kiilonbo6z6 valtoza-
tokban, amelyek megfelelnek a tisztességes kereske-
delem meghatarozott kritériumainak.

A V-cimke, amelyet az élelmi-
szeripar engedélyezett, sajat
tajékoztatasa szerint a vilag
vezetd pecsétje ebben a szeg-
mensben, két valtozatban jel6li a vegan és vegetaria-
nus élelmiszereket.

A nemzetkozi gluténmentes
szimbolum védett védjegy. Az
athazott bzakéve t6bb mint 50 éve a
gluténmentes ételek jele. 2009-ben az
AOECS (Association of European
Coeliac Societies) 2009-ben egységesitett odaitélési
és ellendrzési iranyelveket fogadott el a szimbolum
engedélyezésére vonatkozoan. A jelet a nemzeti
coeliakiatarsasagok itélik oda az adott orszag vallala-
tainak a tanusitott gluténmentes élelmiszerekért.



Elelmiszerportré:

Nem kell félni, a zabszem nem fog szurni. Megfelel6en elkészitve a zabpe-
hely siman és karcolas nélkiil teszi meg az utjat a szajtol a gyomorig, €s nem
mellesleg diszkréten kényezteti az izlel6bimbdkat visszafogott, finoman dids
izével. Pozitiv mellékhatas: Sok értékes 6sszetevd vandorol vele.

Honnan szarmazik az a mondas, hogy sztrja a zab-
szem a fenekét? Allitolag a 16—17. szazadi l6tenyész-
tésbol. A megfigyelések szerint a zabot kapott lovak
kiilonosen vadul viselkedtek. Nos, mivel a lovak
amugy is élénk allatok, a zab fontossagat a lovak
viselkedésére kissé tulbecsiilték. Tehat ne aggddjon:
a zab nem 6rjit meg. Ha valami, akkor a zab megle-
het6sen nyugtat6 hatassal van a pszichére, és segit a
stressz feldolgozasaban.

HASZNALJA KI A ZABOT

Nemcsak a lovak profitalnak a zabbol, hanem mi,
emberek is a gabonabdl. A zabot 4ltalaban zabpe-
hely formajaban fogyasztjuk. Miutan zabpehelyként
els6sorban gyermekeknek (és idéseknek) adtuk, a
zabpehely az eredetileg svajci miizli diadala 6ta ét-
rendiink nélkiilozhetetlen részévé valt. Egészséges és
taplalo reggeliként pedig a trendeknek is megfelel.

Igy késziil a zabpehely: a nyers zabot el6szor gézzel,
majd szaraz hével tobb 6ran at kezelik, 1étrehozva
az (allitdlag) gyengéd di6s aromat és hatastalanit-
va a keser(i enzimek hatasat. Egy specidlis eljaras
soran a zabszemet levalasztjak a héjrol. A magokat
darava dolgozzak tovabb, majd Gsszezizzak. Végiil
a magokat egy specialis gépben pelyhekké lapitjak.
A teljes ki6rlésti gabonat (a zabpehely teljes ki6rlé-
sti termék!) feldolgozzak és az értékes Osszeteviket
megtartjak.
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ERTEKES PELYHEK

Mit tartalmaz a zabpehely? A zab nagy aranyban tar-
talmaz szénhidratokat (kb. 70%), fehérjét (kb. 15%),
nagy mennyiségben tartalmaz telitetlen zsirsavakat
és oldhat6 rostokat; emellett gliikdnokat, példaul li-
chenint, B1, B6 és E vitamint, valamint cinket, vasat,
kalciumot, magnéziumot és foszfort. A béta-gliikan
pozitiv hatassal van a vércukorszintre, és csokkent-
heti a koleszterinszintet. A zabpehely elGsegiti az
egészséges bélflorat és pozitiv hatast gyakorol az
emésztésre. A jollakottsag érzése a zabpehelynél is
tovabb tart. A zabpehely zabkasaként kiilonosen
konnyen emészthetd, ezért konnyl étrendhez is
alkalmas, kiilonosen azért, mert a tapértéke viszony-
lag magas.

ALIG VAN MELLEKHATASA

Vannak-e problémas mellékhatasok a zab fogyasz-
tasa soran? Aligha. A zab nem gluténmentes, de
alacsony a gluténtartalma. Barki, aki intolerancia-
ban szenved vagy allergias az Gsszetevikre, legyen
6vatos. Azt is fontos biztositani, hogy a tarolas soran
ne képz6djon penész, és hogy a pelyhek ne szennye-
z6djenek peszticidekkel vagy nehézfémekkel.

Milyen forméaban ehetiink zabot? Fogyasztas el6tt
(példaul egy éjszakan at, de legalabb 30 percig)
aztathatja a zabpehelyet vizben, tejben, joghurtban
stb. Ma az egyik naprol a masikra aztatott pelyheket
trendi mddon ,,overnight oats“-nak azaz, egyéjszakas
zabkasanak is nevezik. Ezutan egyszertien fogyasz-
szuk 6nmagaban vagy miizliben. A reggeli zabpe-
hely, amelyet elsGsorban zabkasa néven ismeriink,
zabpehely vizzel (vagy tejjel) és egy kis soval torténé
forralasaval késziil, amig krémes allagi nem lesz.
Ezt a zabkasat mézzel, didval, gyiimolccsel stb. is
izesitheti. A zabpehely kekszekhez, siiteményekhez,
édes vagy sos ragukhoz, palacsintakhoz, levesekhez
és sok mas fogéshoz is kivald. J6 étvagyat!

Zabpehely-
palacsinta

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ

- 200 g zabpehely

- 1 cukkini

- 1sargarépa

- 1 hagyma

- 1/2 fokhagyma

- 2 ev6kanal paradicsompiiré
- 50-80 ml forrasban lévé viz
- S0, bors, curry

ELKESZITES:

Helyezze a zabpelyhet egy nagy talba. A cukki-
nit és a sargarépat reszelt burgonyaval dolgozza
Ossze. Apritsa fel a hagymat és a fokhagymat.
Tegyen mindent a talba a fliszerekkel és a paradi-
csompiirével egyiitt, és keverje dssze a kezével.
Adjon hozza 50-80 ml forrd vizet. Kezdje egy kis
vizzel, keverje 6ssze kézzel, majd addig adjon
hozza vizet, amig az allaga megfeleld nem lesz
ahhoz, hogy pogdcséakat formdzzon. Hagyja allni
10 percig. Siisse egy serpenydben kevés olajjal
magas héfokon mindkét oldalan, amig aranybarna
nem lesz. Talalja zoldsalataval!

Recept: www.100affen.de




KONTAKT

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
https://www.wko.at/bgld/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
https://www.wko.at/ooe/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
https://www.wko.at/tirol/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590 90 4 160

F 0590 904 164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb
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VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start
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www.daheimbetreut.at

NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK

Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
http://www.betreuung-stmk.at

WIEN
StraBe der Wiener Wirtschaft 1
1020 Wien

T +43 1514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
http://www.wko.at/wien/personenberatung

Niederdsterreich
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