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A 22. biofiizetrol

A Kkertészkedés 6romérol, a természetben
toltott id6 megujit6 hatasarol csak azok be-
szélnek meggy6z6 erdvel, akik tiljutottak a
kezdet nehézségein, és baratjuk a kert.

A kezd6 kertészked6knek ajanlom ezt a fii-
zetet, hogy a kezdeti buktatékon atsegit-
sem Oket. Azoknak javaslom, akik a termé-
szettel kozvetlen kapcsolatot tartva akar-
jak mérgek és mérgel6dés nélkiil miivelni
kertjiikket. A mérgek nélkiili miivelés a bio-
kertészet. A mérgel6dés nélkiili munkavég-
zéshez, a gyogyito munkahoz pedig ebben a
fuzetben prébaljuk 6sszegezni a tapasztala-
tokat, lehet6ségeket.

Helyes, ha elore szamolunk testi teljesito-
képességiink hataraival is, mert béven
akad olyan feladat, amihez elkél a segitség.
Nemcsak a tarsunk lehet segitség, hanem
egy-egy j6 munkafogas vagy megfeleld esz-
koz, szerszam is.

A Kkertinkkel valé torodés, a tennival6k
osszehangolasa olyan tevékenység, ami
szellemi erdinket mozgésitja, és értelmes
munkank eredménye sikerélményekben ré-
szesit, igy tovabbi megijulasunkhoz vezet.
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Tobbet ésszel, mint erével

, Virdgba és zdldbe borulva
vart redm a kiskert,

mint rég latott baratot
idvozolt. Megismert!

Kapalgatok, locsolok, testem
a napnak kitarva,
s ha elfaradok, enyhet kindl
a kortefa arnya.”
(T6th Endre)

Testi erénkkel is gazddlkodva ugyanazt a munkat kisebb faradsdggal
végezhetjiik el.

A testhelyzetek a megterhelés szempontjabdl is kiilonbdznek egymas-
tol; befolyasoljak a szervezet mitkodését (a vérkeringést, a 1égzést, az
izomer8-kifejtést stb.). A kerti munka kdzben véltogassuk az egyes
testhelyzeteket, hogy megel8zziik az elfiraddst, amit a megfesziild
izom idéz el8, amikor a hajszalerek faldat 6sszenyomva gatolja a vér-
keringést.

Alld testhelyzetben a ldbak érrendszerére nehezed nyomads kellemet-
len érzést kelthet; erre a ndk érzékenyebbek. A karok mozgdsaval
élénkitve a vérkeringést, késGbb jelentkezik a faradtsdg érzése. Alls
helyzetben keziinkkel 100—160 cm kozotti magassidgban dolgozunk
kényelmesen. Az ennél alacsonyabban vagy magasabban végzett mun-
ka mar kényelmetlen testtartast kivan (1. dbra).

Munkavégzés kdzben a szervezetben kiilonbozd vegyi dtalakuldsok
mennek végbe, anyagok bomlanak le, illetve oxiddlédnak, és energidk
alakulnak at. Ez a folyamat oxigénfogyasztassal jar, ami a munka
nagysaginak novelésével nd. A legjelentSsebb energidt a fizikai munka
igényli, amit h&termelésre és szervezetiink miikodésének fenntartdsira
forditunk.

A munka, az energia, a h6mennyiség egységes jele a J [joule (dzsul)},
amit a Nemzetkdzi Mértékegységrendszer a SI (Systeme International)
1960-ban hagyott jova, és hazinkban a Minisztertandcs 6/1976. MT
szam rendelete 1980. janudr 1-jei hatdllyal vezetett be. Kordbban a ho-
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1. abra. Igénybevétel kiilonbzd testhelyzetekben a nyugalmi allapothoz viszonyitva

mennyiséget kaléridban (cal) fejezték ki (1 cal=1 kg viz héfokat
14,5-r81 15,5 °C-ra emeli). E mértékegység 1980-t61 kezdve mar nem
hasznalhato, helyette: 1 cal=4,1868 J-lal szimolunk.

A nyugalmi anyagcsere dltaldban napi 9200 J energiat igényel.

Az emberi szervezet folyamatosan csak meghatarozott munkasebes-
séget bir el. Ha a munkasebesség novekszik, az elvégezhetd munka id6-
tartama rovidiil. 16 J/min (dzsdl/perc) munkasebességgel egy férfi
8 6ran 4t, négyszeres munkasebességgel viszont csak 5 percig képes dol-
gozni. A ndk terhelési hatdra az eldbbinek koriilbeliil a fele. A munkara
fordithaté energia az életkorral mindkét nemnél csokken. Az emelésnek
— az izomerd nagysagan kiviil — hatart szab a hasiiregi nyomads, ami
férfiaknal sérvet, a n6knél méhsiillyedést okozhat.



A kedvezd fogassal emelhet6 tomeg — 20—30 éves férfiak esetében—
40—50 kg, n6knél 16—20 kg. Az életkor elérehaladasdval ez is csak-
nem a felére csokken. Az emelt tdmeg kézben val6 szallitdsa a leg-
nehezebb, ezért a szallitasi tavolsdgtol, emelkedéstdl fliggben vegyiink
igénybe szallitéeszkozt (talicskdt, kiskocsit), és kdzben pihenjiink is
(3. 4bra).

Fizikai munka kézben a szivverésszam, a pulzus, percenként 65—70-
r8l 75—100-ra emelkedik, nehéz munkanal pedig a 120—180-at is el-
érheti. Megerdltetd munka utian a normalis pulzusszam csak hosszabb
id6 utan all vissza. A munkafolyamatba iktatott sziinetekkel a pulzust
a 75—100 kozo6tt tarthatjuk, és nem faradunk el. A fél perc munka és
hdromnegyed perc pihenés ritmusaval kitarté munkdval tébbet ériink
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2, abra. A munkara fordithato energia nemek szerint, az életkor figyelembevételével
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3. dbra. Lejton, talicskaval valé felfelé szallitas ajanlott pihendpontjai

el, mint ha nagyobb eré&feszitéssel, pl. 2 perc murka utdni 3 perc pihené-
vel dolgozunk.

Id8seknél mér a vérnyomas emelkedésével is szamolnunk kell, ezért
nagyobb pihenbkkel dolgozzunk.

A munka okozta igénybevétel hatasara a 1égzés fokozddik : elsésor-
ban a 1égzés mélyiilése, masodsorban szaporabba (12—14/perc) valasa
révén az atlagos 5—10 liter/percr6l 60—150 literre is ndvekedhet a
tiidénkbe szivott levegd mennyisége.

A légzés fokozdddsa ugyanis az erdkifejtéssel egyidejlileg kezdddik,
és valamivel megel6zi a szivmiikodés fokozddésat. El6szor néhdny
gyors és mély, majd néhdny (két-négy) kisebb légzés kovetkezik, ami
azutan gyorsul, és maximumat kb. két-négy perc milva éri el. A munka
befejezése utdn a légzés nem azonnal, hanem fokozatosan éri el a nyu-
galmi értékét. Ilyenkor oxigénaddssdgat torleszti a szervezet, és ekkor
megy végbe a felhalmozo6dott tejsav elégetése, ami szintén oxigént igé-
nyel. IdStartamat a munka nehézségi foka, az egyén edzettsége, kora is
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meghatdrozza. Néha 6rékig is eltarthat. Ehhez kell a j6 levegs, ami
— hacsak a hulladékot sokszor indokolatlanul égetdk fiistie nem za-
var — kertiinkben megvan. :

A munkavégzés folyamén kezdetben a szénhidratok égnek el, majd
a zsirokra s végiil a fehérjékre keriil sor. Ez utébbi azonban csak akkor
kovetkezik be, ha a szervezet tartésan igen nehéz munkat végez, s
szénhidrat-, illetve zsirtartaléka kimertiil.

Ha a munkavégzéshez sziikséges valamelyik anyag elfogy, felhasz-
nalodik, a szervezetben a fdradtsdg érzete jelentkezik. ElsSsorban a
szénhidratok (cukor), a B- és a C-vitamin, az adrenalin, a kéreghormon
stb. hidnya okoz faradtsagot.

Faradtsagérzést okozhat a munkadrom hidnya is. Ezért az elvégzen-
dé munkdkat ugy vélogassuk ssze, hogy az véltozatos, életkorunknak,
ritmusunknak megfelels és sikerélményt nyujté legyen.

A munkdk értékelésénél, a nehézségi fok megitélésénél a fizikai
(izomer6-igénybevevd) tényezén kiviil a tudati és a szakmai felkésziilt-
séget kivano igényt is figyelembe kell venniink.

A munkakoriilmények koziil a levegd h6mérséklete, paratartalma,
szennyez8dése, a zaj, az egészségi drtalom (vegyszerek), baleseti veszély
befolyasolja munkank eredményességét.

A zaj — kiilondsen a kertekben sokszor indokolatlanul jiratott
bels8égésti motorok miatt — a kellemetlenségig fokozddhat (4. dbra).

A hangérzet mértékegysége a ,,fon”. 70 fon felett mér er8s a hangzas,
a fajdalomhatar 130 fon.

Munkénk kdzben a masok és magunk testi épségéért, egészségéért

sajat jol felfogott anyagi érdekiinkbdl is felel8sséggel tartozunk.
- A kovetkez8kben a Szerszdmok a biokertben cimii fiizet fejezeteivel
egyezve, a rank var6 munkakat tgy tekintjiik 4t, hogy mar rendelke-
ziink az energiaigényiikkel és elvégezhetd mennyiségiikkel, a teljesit-
ménnyel kapcsolatos kiindulé adatokkal.

Munkénkhoz mindig a megfelelS szerszdmot valasszuk ki. Gy6zdd-
jink meg épségérél és az illesztések szilardsagarol. A vaskdpiiben eset-
leg kiszaradt és 16tydgs nyelet dztassuk vizben mindaddig, amig meg-
dagadva szilirdan nem 4ll. A vagbéleket, ha nem elég élesek — ha kell,
munka kodzben is — kalapaldssal, reszeléssel élezziik Gjra. A szerszd-
mokra tapado fold letisztogatasara legyen kéznél kaparé.
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4. abra. A zajszint kiilonbozd fokozatai

A munkahoz dltdzziink megfelelden. A szembe siitd nap és a fak
4gai ellen széles karim4ju kalap vagy ellenz8s sapka — amelynek anya-
ga igazodjék az idGjarashoz — jo szolgalatot tesz.

Oltdzékiink sehol se szoritson, és olyan anyagbodl késziiljon, ami fel-
szivia az izzadsagot, jol szellézik. Ne legyen olyan b6, hogy a lobogd
részekbe a novények, szerszaimok beleakadhassanak.

Igen fontos a l4bbeli, mert a legjobban igénybe vett és a legtobb sé-
riilésnek kitett testrésziinket védi és teszi alkalmassa sok munka vég-
zésére. A kényelmes, de bokédnkat tarté6 magas szarii bakancs vagy
csizma — amely az id8jards viszontagsagaihoz is jol alkalmazkodik —
megkdnnyiti jarasunkat.



Talaj-el6készités

A kezdd kertész rendszerint olyan teriiletre keriil, amelynek talaja ere-
deti, nem bolygatott vagy elhanyagolt allapotban van. A kert végleges
kialakitasat figyelembe véve tervezziik — vagy ha terepkialakitdsi igé-
nyiink (rézsiik, tdmfalak) is akad, terveztessiilk — meg kertiinket, és
anyagi, fizikai er6nkkel gazddlkodva szakaszosan hozzuk Iétre azt a
kornyezetet, amelyben biztonsagban, kellemesen érezziik magunkat.
A talaj szerkezetének, dllapotanak megfelelden
— kotdtt, kdves talajon az asévilla (talajellendllas 40 kg/dm?-en feliil),
— kozépkotott, gyepes talajon a hegyes 4s6 (talajellendllds 25—
40 kg/dm?),
— lazabb, konnyli talajon az asélapét (talajellenéllds 25 kg/dm?
alatt) a forgatdsra alkalmas szerszam.
A teljesitmény és a hozza sziikséges energia a nehézségi fok szerint:

az egy oOra alatt elérhetd teljesitmény (m?/6ra) (joule/6ra)
3,6 640
4,5 450
5,4 280

Az 4sas helyett talajlazit6 villaval végzett lazitds nemcsak kedvez&bb
testtartast igényel, hanem teljesitményiinket is 1ényegesen noveli. A ri-
nehezedés alatt haromnegyed perces pihend tartdsaval hosszi ideig
faradsag nélkiil 4shatunk.

Terepalakitaskor a foldet — 3 m tdvolsdgig — lapdttal is tovabbit-
hatjuk. Tudnunk kell azonban, hogy a dobas magassaga is befolyasol-
ja eronk igénybevételét (S. dbra).

Nagyobb tavolsdgra mar talicskdzni érdemes a foldet, megfeleld
palléut kiépitésével kdnnyitve meg a tovabbitast.

Tapanyag-utanpotlas, trzigyzizés’;

A biokertben szerves tragyat hasznalunk. Ha ezt vasaroljuk, és nem a«
széllitassal egy idSben teregetjiik szét, szimolnunk kell azzal, hogy a:
tragyarakas, a ,,szarvas” helyén minden ndvény kiég. Ezért a szarvasor:
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5. abra. Foldlapatolas J-ban kifejezett munkaigénye (8 kg/lapat tomeggel)

las idGtartamatdl fiiggben a tragyarakas helyét hosszabb-rovidebb
idén 4t nagyobb gonddal kell kezelniink. .

A tragyat vagy komposztot a terep- és talajviszonyoktél fiiggGen
kiskertiinkben hatikosarral, vagy ha kemény ut is van, talicskdval
hordjuk szét. Kosarazdskor érdemes a kosdrnak éllvanyt késziteni.
Azon rakjuk meg, és hajolas nélkiil vessziik a hatunkra.

Nagyobb teriiletre — segitséget véve magunk mellé - a talicskaval
nem jarhaté talajon saroglydval (vagy troggal, vagy tragaccsal) hordjuk
szét az anyagot. Az allvany ez esetben is megkdnnyiti a teher emelését,
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és horddaskor a vallon 4tvetett heveder csokkenti karunk igénybevételét
(6. abra).

Az dgak daraboldsahoz hasznalt kézi szecskavagé fordulatszimanak
megvalasztasaval alakithatjuk ki az er6nket legjobban kiméld munka-
végzést. A szecskavagd gépi meghajtasra is. atalakithato, ilyenkor a
balesetveszélyre fokozottan iigyelniink kell (7. abra).

A tarolt tragya kellemetlen szagat zeolittal vagy bazaltliszttel csok-
kenthetjilk. A tragyaszarvast mindig takarjuk le folddel, mert akkor
nem szarad ki, és a legyek sem jarjak annyira.

6. abra. Allvany és heveder a teher konnyebb emeléséhez
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7. &bra. Az agapritishoz sziikséges energia kézi hajtasa szecskavagoval

Szaporitds: magvetés,
palantanevelés

A magvak papirszalagra ragasztdsahoz ugy alakitsuk ki munkahelyiin-
ket, hogy az asztal és a szék mérete kényelmessé tegye a munkat, amit
a belsG mozgasi korben megfelel vildgitas mellett végezziink (8. abra).

A melegigyi szalma- vagy nadtakard, a hasura kotése fedél alatti téli
munka. Nagy tomegli és gyulékony anyaggal dolgozunk, ezért a
nyersanyagnak az idGjards viszonytagsagaitol védett, a munkahelyhez
kozeli tarolasi helyét nagy gonddal valasszuk ki. Ugyanitt helyezhet-
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8. dbra. Kedvezd helykialakitas iildmunkahoz
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jiik el a mar kész hasurdkat gy, hogy az egerek ne verjenek benne ta-
nyat.

A szalmatakard készitéséhez jo mindségii, kézi vagasi, hosszi szalu,
lehet8leg rozsszalmat hasznaljunk. A négy als6 szegen lev6 zsineghez
kotozzilk, és megkezdjiik a kotést. Helyes, ha ketten kotiink egy taka-
rot, igy ugyanis sokkal gyorsabb és kiadésabb a munka. A szalmabdl
annyit vegylink a keziinkbe, amennyi egy kis szoritassal a mutat6-
és hiivelykujjunk altal bezart korben eifér. A szalma kaszalt végei ki-
felé alljanak, és pontosan a keretig érjenek. Egy-egy sorhoz két oldal-
ol egy-egy, vagyis két csomo szalmat kell kézbe venniink. A keziinkkel
Osszefogott szalmacsomé rogzitését kdzépen kezdjitk, mégpedig ugy,
hogy bal keziinkkel a csomdt a kifeszitett spargahoz fogjuk. A jobbunk-
ba vessziik az orsdt — amely eddig a keretiéc elé logott —, és a szalma-
csomd felénk esé oldalan vezetve a kifeszitett sparga mogé helyezziik,
majd visszahozzuk ugy, hogy kdzben az orsét az el6bb hatravitt szal
alatt atbujtatjuk. A bal keziinket felszabaditva a szaimat kissé Sssze-
szoritjuk, és jobbunkkal meghtizzuk a kotést. Ez az egyszer{i hurkolas
is megtartja a szalmacsomokat, és az orsé ismét elSrelég. A szalma-
takar6 készitése sorrdl sorra az elébbiek szerint folytatédik mind-
addig, amig a léckeret tetejét el nem érjilk. Az orson levd spargat az
abran bemutatott médon kell hurkolnunk, igy a kotés enged, de nem
szalad le rola. A kotéseket mind az alsd, mind a felsd részen az orsén
levd zsineggel tobbszordsen atcsomoézzuk. Ezek utén a takardt mar le
is huizhatjuk a szegekrdl (9. dbra).

A kész hasura két szélét flinyiré olldval egyenesre vagjuk, és kialld
szalait is levagdalhatjuk.

A magvetéshez elgereblyézett teriiletre — a tervezett sortavolsagnak
megfeleléen — vetdlécet fektetiink, és ralépve a foldbe nyomjuk (ké--
szithetiink nyelet is rd, hogy ne kelljen lehajoini). Kiemelve a lenyomat
olyan vetdagyat képez, amelybe szortan vethetjiik el a voroshagyma, a
petrezselyem, a sargarépa stb. magjat. T6zeges, laza folddel takarjuk
be a magot (10. abra).

A vetés percenként 6—9 J munkat igényel. Tiz négyzetméter beveté-
sére legalabb fél 6rat szanjunk. )

Az iiltetés, a palantazas munkajat is megkonnyithetjiik, ha a sorokat
ugy huzzuk ki, hogy utdna az iiltet6faval mar a nedvesebb talajba
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9. bra. Meleggyi takar (hasura) ktése szalmabol, nadbol
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10. abra. Nyeles vetoléccel konnyebb a munka

szirhatunk, és igy nem pereg a szaraz f6ld az iiltetSlyukba. A barizda-
ba dntdzve beiszapoljuk a paldntakat, és ezutdn kapaval vagy gereblyé-
vel huzzuk vissza a szarazabb foldet.

Az iiltetés percenként 10—16 J munkat igényel. Ha kanndval 6ntd-
ziink, az is ugyanennyi erdkifejtéssel jar. Erdeme§ebb tehat tdmlGvel
Ontozniink. A gyakorlott iiltetSk a fajtél és a ndvényke min8ségétdl
fliggéen 6ranként 200—400 palantat iiltetnek ki. E munkank kdzben
azonban ne a mennyiségre, hanem elsGsorban a min8ségre forditsunk
nagyobb gondot.

A zbldségfajok hSigényének megfeleld idSpontban, lehetSleg boron-
gos iddt valasszunk az iiltetésre. Ilyenkor ugyanis a paldntdk nem
hervadnak olyan kdnnyen. Altalaban a szikleveliikig siillyessziik &ket a
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foldbe. Kiilondsen a salata és a zeller kényes a mély iiltetésre. A para-
dicsompaldnta — kiildndsen, ha a kelleténél hosszabbra nyult — mé-
lyebbre is iiltethetS, mert legydkeresedik a szdra is.

Talajapolas, gyomtalanitas

A talajélet fenntartdsdnak elGsegitésével a biokert talajat takarjuk,
mulcsozzuk. Takaréanyagként fiikaszalék, egyéb fert6zésmentes szer-
ves anyag, az idejében kihtzott gyomndvény vagy a mar letermett borsé
széra, vagy a felmagzas elStt levagott spendt egyarant megfelel. A n6-
vényi részek legyenek kissé lankadtak, hogy ne csalogassdk a csigdkat,
de annyira még frissek, hogy felfogjak a harmatot. A szalmat, tGzeget
csak adalékolva haszndljuk. Adaléknak félig érett komposzt vagy allati
eredetli anyag, szaru-, csont-, vérliszt vagy szdritott marhatrégya alkal-
mas. A vadon ndtt gyégyndovények — csalanfélék, zsurlo, fekete na-
délyt6 — vagy a hagymak hulladéka, az er8s illatii biidoske, sarkantyi-
ka, kérdmvirdg is jo szolgdlatot tesz a takar6anyagban, mert mérsékli
a kartevok és a korokozok elszaporodasat.

A szervesanyag-utanpétlds helyett miitragyazassal, a kapdlds he-
lyett vegyszeres gyomirtassal kezelt, egyre élettelenebbé valé talajaink
toliink véarjdk gyogyuldsukat. Taplaljuk, apoljuk termdfoldiinket,
amely lényegében életiink alapja.

A gyomirtds hagyomanyos eszkoze, a kapa, kozos nevezbre hozta a
kapasnovényeket. Nagyobb. tenyészteriilet-igényiiknél fogva ugyanis
fejlodésiik kezdeti szakaszdban nem tudjak felvenni a versenyt a
gyorsabban fejl6dd gyomndvényekkel, és kézi vagy gépi gyomirtasra
szorulnak. A kapdlds a gyomirtason kiviil a talaj lazitasat és felsG réte-
gének porhanyitasat is szolgalja, amivel javitja annak viz-, h6-, leveg6-
és tdpanyag-gazdalkod4sat.

A talaj kotottségétdl, gyomossigatol és a kapa fajtdjatol fliggben
90—300 m? teriiletet tudunk egy 6ra alatt megkapdlni, mikzben per-
cenként 10—15 J munkat végziink.

A tolikapa haszndlata kdnnyebbé teszi munkankat, mert nemcsak
a karunkkal, hanem egész testiinkkel gySzziik le a talaj ellenallasat.
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Gyorsabban is haladunk, kiiléndsen ha csak a sorok kézét miiveljiik
takaras el6tt.

A gyomnOvényeket perzseléssel is irthatjuk gy, hogy az arra alkal-
mas eszk6zzel — gézégéivel,' forrasztoldmpaval, perzsel6géppel — a
gyomnovényeket 55 °C folotti hGmérsékletre melegitjiik. Kis id6 eltelté-
vel a ndvények sargulni, fonnyadni kezdenek, majd elpusztulnak.

Novényapolas, novényvédelem

A gyogyitas — a leromlott, beteg allapotbél visszatériteni az é16t az
egészséges, viruld allapotba — ebben a fejezetben kétféle értelemben
jelentkezik.

A gyogyité munka ez esetben a ndvények gydgyitasat is jelenti, még-
pedig olyan moddszerekkel, amelyek sajat egészségiinket sem kdrosit-
jak. A legtobb — néha az életet sem kimél8 — baleset ugyanis a ndvény-
védelmi munkdkkal kapcsolatosan kdvetkezik be.

A biokertészet nem hasznal er6sen mérgez3 vegyi anyagokat, de a
kdrnyezet vegyi szennyezGdésével kénytelenek vagyunk szamolni (11.
dbra), és keresniink kell a lehetdséget elkeriilésiikkh6z. Ha még moédunk
van rd, a szennyez8 lizemekt6l, gocoktol tavoli teriileten alakitsuk ki
kertiinket. A csapadékviz lefolyasat is kisérjiik figyelemmel, mert a
magasabban fekvd helyekrdl vegyi szennyezédést hordhat féldiinkre.
A levegd szennyez3dését csak részben csdkkenthetik j61 zar6 fasorok.
A vasarolt tragya minGségét az esetleges vegyi szennyez8dés szempont-
jabol is meg kell vizsgdlnunk. Bevalt biomddszereink megismertetésé-
vel birjuk rd szomszédainkat a mérgezd szerek elhagydsara.

A ndvényédpolassal célunk a ndvény szdmara legkedvez8bb viszo-
nyok megteremtése és fenntartasa. A megfelels élettér megteremtéséhez
a gylimolcsfakat, a sz816t olyan tavolsagra telepitsiik, hogy kés6bbi
fejlédésiik folyaman is — a sziikséges metszési munkdkat is figyelembe
véve — kedvezdek maradjanak a feltételek. A zoldségnévények és az
egynyari virdgok sziikséges tenyészteriiletét a magrél sorba vetettek-
nél egyeléssel, a palantazottaknal a sor- és tStavolsag kijelolésével te-
remtjiik meg.
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A kell6 napfény és levegBzés céljabol a felesleges hajtasokat a te-
nyészidGszak folyaman ugy tavolitsuk el, hogy azzal a ndvény a leg-
kisebb sériilést szenvedje. Ilyenkor tavolitjuk és égetjiik el azokat a fer-
t8z6tt vagy sériilt ndvényi részeket, amelyek tovabb fertézhetnék az
egeszségeseket.

A tamrendszerre futtatott novényeket vigyazva er6sitsiik fel, nehogy
megsériiljenek. A paradicsom karéhoz kotozése, levélhonalji hajtasai-
nak eltdvolitasa, kacsozasa 3,3—6,7 J munkat igényel percenként.

Permetezéskor rendkiviil nagy figyelmet kell forditanunk a tisztasag-
ra és eszkOzeink megbizhatdsagara. A permetez8gép a biokertbdl nincs
szdm{iizve, csak az er8s mérgek. A hiton hordott késziilék elGkészitése-
kor kiilonds gonddal kell ellendrizniink a tartaly és a vezetékek zarasat.
Vigydzzunk arra is, hogy a tartily kiils6 burkolata mindig tiszta le-
gyen! A folyadékot olyan gondosan sziirjiik, hogy az a széréfejet ne
tomitse el. Az esetleg eltom8dott szorofej nyilasat vékony fapalcikaval
tisztitsuk ki, majd az egész fejet tiszta vizben &blitsiik at. Az eltdmdott
nyildst ne szdjunkkal fijjunk ki, hanem siiritett levegdvel (pl. kerékpar-
pumpaval).

A permetezésre hasznalhaté anyagok részletes leirdsat a Biolevek
cimi, 12. biofiizet tartalmazza.

Csapddzdssal, mérgez6 anyagok felhasznalasa nélkiil is, igen valto-
zatos médon gyérithetjilk kertiink kértevit. A sziikséges eszkdzoket
a Szerszamok a biokertben c. fiizet részletesen ismerteti.

A madarak a biokertész novényvéddi. A megismerésiikhoz, védel-
miikhdz sziikséges tudni- és tennivalokrdl a 14. szami biofiizet tajé-
koztat. A kértevs rovarok elleni kiizdelemben az énekesmadarakon ki-
viil legjobb segitStarsaink a baromfiak. Szenvedélyes rovarirtok, és a
csibék nem is tesznek kart a ndvényzetben, de a fejlett tyukokat csak
olyankor engedjiik kertiinkbe, amikor kaparasukkal nem okoznak kart.

A gyik, a varangyos béka, a siin, a denevér, de még a jarataival néha
kellemetlenked vakond is segitStarsunk a rovarok gyéritésében. Az
er6s mérgek elsGsorban ezeket az élSlényeket pusztitjak, és mar alig
akad bel6liik. Igyekezziink védelmet nytjtani a megmaradottaknak
buvohelyeik békén hagyasaval. Taldn a nem mérgezett kdrnyezetben
ujra szaporodni kezdenek.

A biologiai védekezésben a rovarok kozott is vannak segitStarsaink.
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Kozéjiik tartozik a levéltetveket fogyaszto katicabogar és az aranysze-
mii fatyolka. Az liveghdzi molytetii természetes ellensége a flirkész-
darézs (Encarsia), amelyet hazdnkban mesterségesen szaporit €s arusit
a Csongrad Megyei Novényvédelmi és Agrokémiai Allomas H6dmezd-
véasarhelyen.

A talaj fertStlenitését a Nap segitségével oldhatjuk meg. A négy-
nyolc héten at atlatsz6 folidval takart talajban bizonyos korokozokat
gyérithetiink. A félia alatt a csiraképes gyommagvak kikelnek, és el is
pusztulnak a kis ndvénykék. :

A fonalférgek ellen is védekezhetiink vegyszerek nélkiil (csapdéazo-
gombdkkal).

A gyodkérgubacs-fonalférgek ellen legtdbbet a baktériumoktol var-
hatunk ( Bacillus penetrans).

A paraziték és a baktériumok, valamint termesztett noévényeink ka-
rositéinak, korokozoinak egyéb természetes ellensegei mar tébb no-
vénynél ismertek. Gyakorlati alkalmazasuk remélhetbleg hamarosan
megindul.

Az egyes korokozokkal szemben ellenall6 fajtak igen nagy segitséget
jelentenek a védekezésben és a vegyszerezes visszaszoritdsaban. A 18.
biofiizet a zoldségnovények bioldgiai védekezésérdl tdjékoztat. A gyii-
molcs- és a szBl6termesztésben is ellenallé (rezisztens) fajtakkal jelent-
keznek a nemesitok.

A vetésforgd, ami az egymast kovetd ndvények tudatos megvalasz-
tasa, csdkkenti a fertdzés lehet3ségét, és a megfelelS ndvénytarsitassal
alapot ad a ndvények egészséges fejlddéséhez. A 7., 8. és a 9. biof lizet-
b8l kaphatunk tajékoztatast kertiink kedvezd kialakitasdhoz.

Vizellatas, ontozés

Lippay Janos 1664-ben a Posoni Kert cimii munkajdban egyebek ko-
z0tt ezeket irja: ,,. . .ha lehet, a kertet olyan helyre épitsék, ahol vagy
kedves patakocska vagy forrés, vagy dsott kut vagy csurgd kut légyen:
ha nem a kertben, de kdzel hozza: hogy mikor sziikséges, vizet merit-
hessenek. Mert a viz a kertnek élete.”
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A ndvények életét meghatdrozé 6t tényezd: a talaj, a viz, a hGmérsék-
let, a fény és a leveg6 hatdsa szorosan 8sszefon6dik, egyik sem helyette-
sithet6 a mdsikkal. A viz szerepe a névények életében rendkiviil sok-
rétli. A lagy szard ndvények alakjat a sejtek iiregeit kitdIt8 viz adja meg.
Oldja a talaj kiilonbdz6 séit, és szallitja a tapanyagot, s&t maga is tap-
anyagul szolgél. Szerepe van a ndvények h6mérsékletének szabalyoza-
sdban is. ]

Altaldban a husos termések 85, a levelek 80, a hajtasok 65, a szdraz
termések 10—159%; vizet tartalmaznak. A viz nagyobb részét a no-
vény — gydkerein keresztiil, amelyeknek feliilete a féld feletti hajtas
szdzszorosa is lehet — csak tigy tudja felvenni, ha a talaj viz- és levegs-
tartalménak ardnya 70: 30. Egy kilogramm szdraz anyagot a ndvény
dltalaban 300—400 liter viz elparologtatsaval 4llit el (12. 4bra).

A tenyészid6 alatt (4prilisté]l szeptemberig) lehulls csapadék ha-
zankban teriiletenként valtozéan 300—500 mm kézott (13. 4dbra) sza-
bélytalan id6k6zo6kben varhatd, ezért a ndvények életéhez folyamato-
san sziikséges vizrl — kiilonodsen a zdldségfélékrdl — éntdzéssel kell
gondoskodnunk.

Az 6nt6z8viz minbségét az oldott kalcium- és magnéziumsék témege
mint dlland6 és a hidrogén-karbonatoké mint valtozdé keménység be-
folyasolja. Mennyiségiiket német keménységi fokokban fejezziik ki.
(Egy német keménységi fok egy liter vizben oldott kalcium-oxiddal
egyenérték(i egyéb somennyiséggel egyenls.) E mértékegység szerint a
viz

4°-ig nagyon lagy (esGviz),

8°-ig lagy,
18°-ig k6zépkemény (ivoviz),
25°-ig kemény (f6zésre, mosasra sem alkalmas),
25° felett egészségtelen. =

A somennyiség forraldssal tavolithat6 el, mivel a hidrogén-karbona-
tok oldhatatlan vizk§ alakjdban kivdlnak és lerakodnak.

Hajdan az tton lev3 ember nyugodtan ivott abbél a vizb8l, amiben
békat latott, mert az €18, tiszta viz volt. Napjainkban a fogyasztdsra
alkalmas ivéviz a ritka ,nyersanyagok” egyikévé valik, amelynek az
értéke — miként a kozel-keleti olajtermeld allamokban — meghaladja
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a k3olajét. S valljuk be, lassan mdr béka sem lesz, amely jelezze a viz
tisztasagat.

Biokertészkedésiinkkel probaljuk megdrizni kornyezetiinkben viz-
forrasaink tisztasagat, de tisztitdsat — akdr csak napoztatassal, leveg0z-
tetéssel vagy parologtaté viztisztitoval — gyakran el kell végezniink.

A viz kijuttatasa a ndvényekhez tizliteres kézi ontdzOkanndval
— 13—16 J/perc munkaigényével — indokolja a tomids, barazddas vagy
csepegtetd dntdzésre vald berendezkedést.

J6 megoldas, ha a novénysorok mellett egy dsonyom szélességli és
mélységii drokba szalmds tragyat tesziink, és azt alaposan bedntozve a
ndvényzet folyamatosan kapja a vizet.

o o o °

° 300-400401Z

12. 4bra. A nivény életfeltételei
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13. 4bra. A tenyészidészak (aprilistol szeptemberig) csapadékisszege mm-ben

A betakaritas

A beérett termés leszedése ordmteli, de faradsigos és id6re elvégzendd
munka. A termést a felhasznalasi célnak megfeleléen adott idGpontban
kell betakaritanunk, mert a tilérett gyiimélcs, zoldség veszit értékébal,
és ha tarolni akarjuk, tavaszig nem tarthaté el.

A j6 szervezést — kiilondsen, ha jelent8s termés var betakaritdsra —
a tarol6hely, a szedd- és szallitbedények el8készitésével kezdjiik. Ehhez
a varhatd termés tomegét megkdzelitd pontossdggal becsiiljiik meg.
Moédja a kovetkezd. Egy étlagos teriilet- vagy faegységrdl leszedett
termést lemérjiik, és beszorozzuk az egész betakaritdsra varé teriilettel.
A szedéshez sziikséges id6 figyelembevételével (1. tablazat) dontsiik el,
hogy egyediil megbirk6zunk-e a feladattal. Ha nem, hivjunk segitséget.
A sziiret j6 alkalom barati talalk ozokra is, amelyeken a munka mellett
megoszthatjuk a j6 termés izeinek élvezetét is a segitségiinkre sietSkkel.
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1. thblazat, Egy munkadra alatt betakarithat6 tdmeg

Novény kg Eszkoz Edény
Bimbos kel 5--7 kesztytvel védett kéz kosar, veder
Bokorbab (z61d) 6—7 kézzel kosar, veder
Borso (hiivelyes) 47 kézzel kosar, veder
Brokkoli 15—20 | kés lada, veder
Cékla 60—80 | kapa, kés veder
Cukkini 40—70 | kés kosar
Dinnye 50—70 | kés fiiles kosar
Fejes salata 20—30 | kés lada
Feketegyokér 15—20 | as6 lada
Fokhagyma 20—35 | kézikapa kosar
Kaposzta, fejes 45-—100 | kés kosar
Karalabé 25-—40 | kés, metszoollo kosar, lada
Karfiol 25—30 | kés lada
Kardsbab 4--7 kés kosar, lada
Kelkaposzta 40—90 | kés kétfiili kosar
Kinai kel 3570 | kés Jada
Kukorica 40—50 | kézzel kosar
Paprika 17—33 | kézzel kosar, veder, lada
Paradicsom 25—50 | kézzel lada
Patisszon 28—45 | kés kosar, veder
Petrezselyem 25—40 | asd veder, lada
Péréhagyma 1530 | aso, kés veder, lada
Retek (téli) 50—80 | kézikapa veder
Sargarépa 30—50 | aso veder, lada
Spérga 1—3 spargakés veder, vizesruha
Spendt 45 kés veder
Tojasgyiimolcs 14—35 | kés kosar
Tok 60—380 | kés kosar
Uborka (salata) 18—25 | kés, kesztyl veder, lada
Uborka (berako) 7—10 | kés veder, lada
Voroshagyma 28—50 | kézikapa kosar, zsak
Zeller 20—30 | kézikapa, kés veder, lada
A munkankat kdnnyité allvanyok, szedSeszk6zdk biztonsagos voltarél

is id8ben gy6z3djiink meg, és potoljuk a hidnyossigokat.

A szedési munkék teljesitménye 10—18 joule/perc kozott valtozik.
A 1étrarél vald szedés a létra dBlésszogének és a hordozott tdmegnek
megfelelden percenként 27—43 J munkat igényel (14. abra).
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14. dbra. A létrin mészis energiaigénye 50—70° ddlésszignél, amikor a terhet a hitunkon
vissziik

Szedéskor a megfelelS testhelyzetet otletes eszkdzokkel igyekezziink
kialakitani, aminél az igénybevétel nem faraszt6. Az allvanyok, az edé-
nyeket, dgakat akaszté kampok, a testre fiiggesztett szedéedények hazi-
lag is elkészithetSk.

A leszedett és lddaba vagy egyéb géngydlegbe rakott termés szallita-
sakor az egymasra rakott gdngyolegeket ugy rogzitsiik, hogy ne moz-
duljanak el, mert ha egymdsba csisznak vagy leborulnak, egész évi
munkénk eredményét tessziik tonkre.
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Betakaritaskor az id&jards varatlan és kellemetlen meglepetéseire is
gondoljunk. Az esé ellen vagy a talzott felmelegedéstSl megfeleld taka-
réval 6vjuk termésiinket.

Szallitas

Kertiink tervezésekor az utak célszer(i kialakitdsa hatdrozza meg Osszes
szallitasunk nehézségi fokat. A joI jarhaté utakon a kétkerekii, gumi-
abroncsozasu, csapagyazott kézikocsival 50 kg terhet 28—44 J-nyi
energidval 3,6 km/6ra sebességgel tolhatunk.

A nehezen jarhaté teriileten a tdpanyag-utdnpé6tlasnal ismertetett
médon kiviil — anyagi helyzetiinktdl fiiggben épitett — szallitopalya-
kat is kialakithatunk, kiildndsen akkor, amikor a kezdeti sajat sziik-
ségletiinkre valo termelés mar arutermelésse fejlodik.

Kéziszerszamok

A biokertészkedés csak annyiban igényel megbizhatd, j6 kéziszerszamo-
kat, amennyiben sok eszkdz, szerszam elkészitését, de legalabbis kar-
bantartasat, javitasdt magunk is elvégezhetjiik. Ezért alakitsunk ki
kertiinkben egy olyan munkapadot, amelyen sziikség szerint befogat-
hatjuk, rdgzithetjilk azt a munkadarabot, amin valamit javitanunk,
karbantartanunk kell. A munkapad alatt zdrva tarthatjuk szersza-
mainkat, a javitdshoz sziikséges anyagokat, eszkdzoket.

A j6 szerszamot ugy alakitjdk ki, hogy alkalmazkodjon az ember
mozgasi és erSkifejtési képességeihez, és szinte a test részéve valik
(15. dbra). A szerszam nyelének kialakitdsakor keriilniink kell az olyan
megolddsokat, amelyek a kéz és a kar mereyv, természetellenes tartdsara
kényszeritenek. Hamar elfarad példaul a karunk, ha alkalmatlan a szer-
szdm. Bzt magunk is tapasztalhatjuk a kiilonb6z6 kialakitdsu keretes
kézifiirészeknél (16. dbra).

A munkadarabok megfeleld irdnyt rogzitésével is segithetjiik mun-
kénkat. Ha példdul egy csavart vizszintes iranyban hajtunk be, 2, fiig-
g6legesen pedig percenként 5 J munkéval oldhatjuk meg feladatunkat.
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16. dbra. A kézifiirész fogantyajanak helyes és helytelen kialakitisa

Tarolas

Kertiink méregtSl megdrzott termékeit egész esztend6n at szeretnénk
fogyasztani, ezért mar a tervezéskor vegyiik szamitdsba azokat a fajo-
kat, amelyek télen a ,,h6 aldl is” szedhet8k (bimbés kel, fodros kel,
péré, paszternak stb.), azokat, amelyek kifejezetten téli tarolasra valok
(téli retek, laskatdk, zeller, cékla). Mas fajok esetében a taroldsra alkal-
mas fajtakkal (Makéi bronz véréshagyma, Nagaoka King F—1 kinai
kel, Hégoly6 sargadinnye, Vecsési lapos, Langendijker Dauer, Ma-
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rathon F—1, Polinus F—I, Sphinx F—1 fejes kaposzta, Vertus kel-
* Kdposzta, Kék szalonna karalabé, Danstar, Karotan sérgarépa, Fél-
hosszi, Hosszli petrezselyem, tavaszi fokhagyma) gondoskodhatunk
téli folyamatos z6ldségellatasunkrél. Az elSbbi sort kiegészithetjiik a
cikoriasaldta, a metél6hagyma hajtatdsdval, petrezselyem zdldjével, de
csiraztathatunk zsdzsat, buzat, lencsét stb. is

A téroldhely fagytél és nyirkossagtol mentes, szelldztethetd legyen,
hogy egyenletes hmérsékletet tudjunk biztositani. Fényre (vilagossag-
ra) taroldskor nincs sziikség. A helyiséget tarolds el6tt meszeléssel, ké-
nezéssel fertStlenitsiik, és gondoskodjunk a ragesalék tavol tartasardl
is. Csak egészséges, ép termést taroljunk, és idékdzben atvéalogatva
szedjiik ki a romldsnak indulékat kdzvetlen szomszédjukkal egyiitt.

Egy jo tandcs. Kiilondsen fagyos idSben kell§ eldvigyazattal szelléz-
tessiink (17. dbra).

seabolyozds

17. dbra. A téli tarolohelyiség szellszdje



Sajat terméshol

Azokat a z5ldség- és gyiimolcsféléket, amelyekkel felhasznalt energiank
nagy részét potolhatjuk, méreg nélkiili termesztésiink sordn egyre jobb
mindségben és nagyobb mennyiségben dllithatjuk el6 kertiinkben.

A tavaszi korai terméseket vagy az 4tteleld (spendt-, soska-, saldta-,
kelképoszta-) fajtdkat minden kiilondsebb gond nélkiil szedhetjiik.

A termeszt8berendezésekben — legyen az csupan védett fekvési
hely — nétt termésiinket az éjszakai lehiilést8] takardssal megvédve
korabban szedhetjiik.

A frissen szedett termény tartalmazza a legtdbb vitamint, és ize is
hasonlithatatlanul jobb, mint a napokkal el8bb szedetté. A csalad ella-
tasara tervezett kertben a friss fogyasztdsra valé fajokbol az egyszeri
felhasznaldsra keriild mennyiséget vessiik, és szakaszos vetéssel érjiik el
a folyamatossagot (fejes salata, honapos retek).

Ahol lehet3ség nyilik mélyhiitésre — a hiit6lada méretéhez igazod-
va —, zoldborsdbél, zdldbabbol, karfiolbdl, brokkolibol, csemege-
kukoricabol, salatauborkabél, esetleg paradicsombol, paprikabdl az
egész évi sziikséglet is megtermelhetd.

A tartositoszerek nélkiili hazi tartésitds gazdagitja a téli honapok
valasztékat. A savanyitott kdposzta, az uborka és a tokfélék nyersen is
fogyaszthatok.

Teritett asztal

Az otthonunkon kiviili étkezési szokasokon nehezen tudunk valtoz-
tatni. Otthon azonban tag tere nyilik a valtozatos, korszerii étrendek-
nek, ha a csaldd tdbbi tagjat is ra tudjuk venni az egészségesebb ételek
fogyasztasara, a vitamindis, de energiaszegény taplalkozasra.

A sajat termés adja az alapot; és ha az esetleg el6irt diétankhoz is tu-
datosan alakitjuk zoldség- és gyiimolcstermelésiinket, nemcsak egész-
ségesebben, de olcsébban is taplalkozhatunk.

Fehérjeigényiinket a dio, a zoldborsé, a gomba, a kelbimbo és a
hiivelyesek nagy fehérjetartalma elégitheti ki.

32



A dién kiviil a kukorica, a bors6 és a tobbi hiivelyes: a lencse és a

bab jelentSs mennyiségii zsirt tartalmaz.

Szénhidritban is a hiivelyesek a leggazdagabbak, de az aszalt szilva
vetekszik veliik (2. tablazat).

2, tablazat. Néhdny élelmiszer egy kilogrammjanak energia- és tApanyagtartalma

Fe ] Szén Vitaminok
Az élelmiszer J (e | ZSir | niko-
meg:evezése hérje hidrdt) B, | B, tinsav c
. gramm mikrogramm
ZOLDSEG- ES
FOZELEKFELEK
Burgonya (nyari) 356 | 2,51 0,2 | 18,4 70 40 1,0 20,0
Céklarépa 126 | 1,3 | O,t 59 70 40 1,0 10,0
Fejes salata 67| 1,41 0,3 20| — | — — 13,0
Gomba 163 | 59| 0,2 3,3 60 | 100 0,5 20,0
Kaposzta (fejes) 130 | 1,6 | 0,2 5,7 60 | 100 0,5 60,0
Karalabé 1591 2,1 | 0,2 6,9 50 | 100 5,0 2,0
Karfiol 121 | 24 ] 04 3,9 50 50 0,3 140,0
Kelbimbo 192 | 53| 0,5 5,1 40 60 1,0 48,0
Kelkaposzta 142 | 3,6 | 0,3 4,3 1200 80 0,3 90,0
Kukorica 531 | 47 | 1,6 | 23,6 | 120 | 150 2,0 45,0
Paradicsom 92! 1,0 { 0,2 40 | — | — — —
Paraj 75123103 1,8 | 100 60 0,5 25,0
Petrezselyemgyokér 121 | 1,2 | 0,1 59 | 80 |200 1,0 40,0
Petrezselyemzold 251 | 44 | 0,4 98 | 50 | 60 — —
Retek 631 1,2 | 0,1 2,2 {190 |300 1,3 166,0
Sargarépa 146 | 1,2 | 0,2 8,1 [ 100 30 0,1 20,0
Soska 9 | 2,4 | 0,5 2,3 50 50 1,5 2,0
Sparga 67 | 2,0 | 0,1 1,8 — — — 40,0
Zeller 121 1,4 | 0,3 5,0 50 30 1,0 10,0
Zsldbab 167 | 2,6 | 0,3 6,8 50 90 0,3 8,0
Zsldborso 368 | 7,0 | 0,4 | 14,0 {200 [200 | 1,0 | 200
Zoldpaprika 84 | 1,2 0,3 3,0 1200 | 150 1,0 25,0
SZARAZ
HUVELYESEK

Bab 1310(21,9 | 1,9 | 54,1 | 400 |200 1,0 0
Cseresznye 2551 0,8 |1 0,7 ] 140 | 50 | 20 0,1 8
Csipkebogyd 209 3,6 | 1,3 8,0 |100 | — — 200 -
Di6 654118,6 57,0 | 11,7 | 400 | 100 0,1 25
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2. thblazat folytatisa

Vitaminok
Az élelmiszer ] h]2$7e Zsir }?@2} niko-
megnevezése ! B, B, tinsav c
gramm mikrogramm
Egres 159| 0,6 | 1,4 80 | 20 |100° — 30
Gorogdinnye 121} 0,5 | 0,2 6,5 | 40 20 0,2 7
Korte 2091 0,41 0,3 | 12,0 | 30 30 0,3 5
Malna 1n7{ 1,2 { 0,8 54 | 20 30 — 25
Meggy 213/ 0,8 | 1,4 11,0 | 50 20 — 10
Naspolya 2221 0,6 { 1,1 | 12,0 | — —_ —_ 12
Oszibarack 167/ 0,703 90| 20| 20| 09 1
Ribiszke 138 0,6 | 1,2 70 | 40 30 — 30
Sargabarack 1921 0,9 | 0,6 | 10,2 | 20 | 30 0,7 10
Sargadinnye 163]| 0,3 | 0,1 9,5 | 45 20 0,2 35
Szaméca 1421 0,9 | 0,6 7,2 | 30 70 0,3 40
Szeder 134| 0,8 | 1,8 6,0 | 40 40 0,3 20
Szilva 238| 0,7 | 0,5 | 13,1 50 20 0,5 6
Aszalt szilva 1140 2,3 | 2,0 | 61,6 | — | — — —
Sz616 318 0,6 | 0,5 | 18,0 | S0 50 0,4 5
Vords szilva 192 0,8 | 0,9 | 10,2 | SO 50 — 5
Zold ringld 2471 0,8 { 0,8 | 13,5 50 50 — 6
3. tablazat. A fontosabb vitaminok és dsvanyi sok a zoldségfélékben
. Y Ajaniott
V'z‘:i"';;lg:)do Tartalmazzak Nem, kor me:myiség
mg/nap
C-vitamin kelbimbo, brokkoli, férfiak 40
ribiszke, citrom nok 30
gyermekek 25
B, bab, lencse, kelkaposzta 1—3
B, petrezselyem, z6ldborso,
z6ldpaprika 2—3
Asvanyi anyagok
koziil
Vas dio, sparga férfiak 10
ndk 15
gyermekek 12
Mcsz e di6, szdjabab férfiak 800
ndk 1000
terhes nok 1500
gyermekek 1200
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Vitamin-, vas- és mészigényiink forrésai is kertiink termékei, ame-
lyekbdl az ajanlott mennyiség (3. tablazat) véltozatos taplalkozassal
- fedezhetd.

Az ajanlott irodalombdl a részletekre vonatkozé ismeretek hozza-
férhetok, és a nyers ételek, salatdk, kiildnlegességek elkészitéséhez is
bdven taldlunk receptet a felsoroltakon kiviil is.

Minden szamitgatas nélkiil is — hallgatva egészségi allapotunk jel-
zéseire — kialakithatjuk az Osszhangot tapldlkozasunk és a kertben
végzett munkank kdzott, sajat magunk és hozzatartozdink dréomére.
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