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Hal adé folyo

Hortobagy ismét sokszor szerepelt a hiraddsokban juli-
usban. Kivételesen nem a turisztikai attrakcioival, hanem
a folyon tortént julius eleji tomeges halpusztulas miatt.
Julius elsé napjaiban észlelték el6szor, hogy sok hal ,,pi-
pal’, vagyis a vizfelszin kozelében uszik, és nagyobb
szamban jelentek meg haltetemek is. A jelenség oka az
oldott oxigén tul alacsony szintje volt, ami azonnali 1é-
péseket kovetelt. A Hortobagy kozigazgatashoz tartozd
helyi védett teriiletek kezelését végzd egyesiilet (Terep-
szemle Studio) tajékoztatta a Tiszdntuli Viziigyi Igazgato-
sdgot és kérte, hogy a Borsdsi zsilipet nyissak meg, a fo-
ly6 északi szakaszan biztositsanak frissit6 vizet. Ez szinte
azonnal meg is tortént és 2 nap mulva a duzzasztéomiivi
alviz és a felviz kiegyenlitddott. A felvizbél nagy meny-
nyiség tavozott és frissité viz is érkezett. A Szikra csa-
tornan keresztiil a Hortobagyi-Halastavakbdl is érkezett
egy kisebb adag viz. Ekkorra mar folyamatossa és in-
tenzivvé valt a motorcsonakos kozlekedés a Matai erdd
északi része és Borsosi duzzasztd kozott, szo szerint ,,égi
aldas” is érkezett es6 formajaban, valamint a Hortobd-
gyi Horgdsz Egyesiilet tagjai is jartak motorcsénakkal a
vizet. Ezutan probaiizemmel elkezd6dott egy robbano-
motoros szivattyu segitségével a viz allapotanak javitasa,

késébb a horgaszegyesiilet is tizembe allitott egy masi-
kat, majd ezt kovette egy 24 6ras monitoring a tovabbi
védekezés kidolgozasa érdekében. A teriilet ellendrzé-
sét a védekezést elinditd egyestileten kivill a Tiszdntuli
Viziigyi Igazgatosdg, a Hortobdgyi Horgdsz Egyesiilet, és
Hortobdgy Kézség Onkormdnyzatdnak polgdrmestere ko-
zOsen tobb alkalommal végezte. A szivattyuk tizemelte-
tését jorészt oner6bol és helyi lakosok tdmogatasabdl, il-
letve a helyi 6nkormanyzat anyagi segitségével végezték.
Mindenki 6nkéntes munkaval dolgozott a haldllomany
mentésén. A kiemelt tetemeket a Maddrkérhdz Alapit-
vany htit6hazaba szallitottdk, emberi fogyasztasra nem
voltak alkalmasak. A 24 6ras monitoring soran a folyd
oldott oxigén szintjének mérése megmutatta, hogy a
frissité viz folydba juttatasa mellett a vizet felkavard, ez-
altal abba oxigént juttatd szivattyizas és a motorcsona-
kok vizkavardsa is sziikséges volt a javulashoz. Mindez
nagyjabdl egy hét alatt zajlott le. Bodorka, vordsszarnyu
keszeg, karikakeszeg, amur, szélhajto kiisz, dévérkeszeg,
jaszkeszeg, fehér busa, eziistkarasz, nyurgaponty, tiikor-
ponty, siillé, balin, csuka, vagé durbincs. Ezek voltak a
folyoban. Es reméljiikk, maradnak is.

Veres Hajnalka

Foto: Konyhds Istvan



Fotok: Konyhas Istvan
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Lakossagi tajékoztato az onkormanyzat
2019. évi kornyezetvédelmi tevékenységérol

BEVEZETO

A kornyezet védelmének altalanos
szabalyairdl sz6lé modositott 1995.
évi LIII. torvény hatdrozza meg a
magyar kornyezetpolitika célkitii-
zéseit és cselekvési iranyait. A tor-
vény kiemelt jelent6séget tulajdonit
az ember és kornyezete harmonikus
kapcsolata kialakitdsanak, valamint
a fenntarthaté fejlédés kornyezeti
feltételei biztositasanak. Jelen besza-
mol6 célja, hogy tajékoztatast adjon
a telepiilési kornyezet védelme érde-
kében tett altalanos és specidlis in-
tézkedésekrol, a kornyezet védelmét
szolgald tevékenységekrdl, jogsza-
baly altal eldirt és teljesitett kotele-
zettségekrol, valamint a 2019. évben
elvégzett aktualis feladatokrol.

A kornyezet védelmének altalanos
szabalyairol szolo 1995. évi LIIL.
torvény 46. §-a (1) bekezdése e)
pontja, valamint az 51. § (3) bekez-
dése alapjan a kozség kornyezeti
allapotarol a rendelkezésre allo
adatok alapjan a kovetkezé tajé-
koztatast adja Hortobagy Kozség
Onkormanyzata:

Onkormanyzatunk 2019. évben is

a betervezett koltségvetési terv el6-
irasai alapjan probalt eleget tenni az
alapveté kornyezetvédelmi kotele-
zettségeinek.

LEVEGOTISZTASAG-VEDELEM

A levegé védelmérdl szold 306/2010.
(XIIL. 23.) Korm. rendelet meghata-
rozza a leveg6tisztasag-védelmi ko-
vetelményeket, melyeket az orszagos
és regionalis kdrnyezetvédelmi, illet-
ve tarsadalmi, gazdasagi programok,
tervek, a teriiletfejlesztési, tertilet- és
teleptilésrendezési tervek, telepii-
lésfejlesztési koncepcié kidolgozasa
sordn, valamint a helyi 6nkormany-
zatok kornyezetvédelmi program-
jaiban, a gazdalkodé szervezetek
terveiben és a miiszaki tervezésben
érvényesiteni kell.

A rendelet 4. §-a alapjan: "Tilos a lég-
szennyezés, a diffuz forrds kornye-
zetvédelmi koévetelményeknek nem
megfelel6 miikodtetése miatt fellépd
levegébterhelés, valamint a levegd la-
kossagot zavar6 btizzel valé terhelé-
se, tovabba a leveg6 olyan mértéka
terhelése, amely légszennyezettséget
okoz."

A legkartékonyabb  allergizald
gyomnévény a parlagfi (Ambrosia
elatior), amely becslések szerint
260-300 ezer hektaron burjanzik
hazankban (egy hektaron 1-2 milli6
parlagfii lehet, egy parlagfi 8 milli-
ard pollent bocsat ki, és ha egy kob-
méter levegében 30-50 pollen van,
az kivalthatja az allergias tiineteket, a
pollen 50-100 km-re elszall.). Euro-
pa egyik legszennyezettebb tertilete
Magyarorszag. Raadasul a parlagft
viragzasi ideje igen hosszu, sokaig
okoz panaszokat.

Hortobégy Kozség Onkormdanyza-
ta a Kozfoglalkoztatasi Programok
keretén beliil a parlagfii elleni véde-
kezés (I. junius 03-07. kozott, 16.500
m?-en 6 f6; 1L julius 01-12. kézott,
17.500 m*-en és 6 f6; II1. julius 29 -
augusztus 02. kézott, 14.500 m>-en és
4 f6; IV. augusztus 26 -30, 12.500 m>-
en 5 f6; V. szeptember 16-20. kozott,
10.500 m*-en 5 f§) kaszalasi id6észa-
kaban a kozigazgatasi teriilet annak
is belteriiletein az alabbi munkalato-
kat végezte el:

1. A mezdgazdasagi kozmunka
program dolgozdi elsésorban a koz-
ség, azon belill is a munkateriiletiik
kozelében 1évé kozteriileteken vé-
gezték a parlagfli mentesitési-, ka-
szalasi munkakat. A mezdgazdasagi
programba bevont teriileteken, a
folyoparton a 28/1. a 29. a 23/1. és
a 23/3. hrsz.-u teriiletrészeken, vala-
mint a vasuton tuli 1018/1. és 1021.
hrsz.-u teriileten, illetve a belteriileti
gyujtéut, valamint a kozteriileteket
Osszekoté gyalogutak mentén. Az
utak melletti arokoldalon és annak
kozvetlen teriiletén az 6nkormany-
zat tulajdonaban 1évé rézsti kasza-
val végeztilk a munkalatokat. Tobb
alkalommal lekaszaltuk a borsosi tt
menti terliletet a 33-as fout kozség
fel6li szakaszat, a Konya teleptiléshez
kivezetd betonut két oldalat, vala-
mint a belsé telepiilésrész tt és arkok
menti teriiletét. Szasztelek és Halas-
to telepiilésen is végeztiink kaszalasi



munkakat az utak és arkok mentén.
A parlagfi mentesitési munkakban
az litemezett idészakokban atlag 7
t6 vett részt és kozel 125.500 m? te-
riileten (kozel 12,6 ha) végeztiik el
a mentesitési munkdkat. A 2019-es
év nydari id6szaka a csapadék meny-
nyiség szempontjabdl valamivel az
atlagos id6szak alatt volt, de a futd
zaporok és zivatarok miatt sziikség
volt a virdgzdst megel6z6 kaszalasra
az Utemezett iddszakokban.

A program az idéintervallumokat
tartva viragzas el6tti kaszalas végre-
hajtasdval optimadlis, népegészség-
tigyi szempontbol kifejezetten hasz-
nos és hatékony.

Az 6nkormanyzat kapacitdsa csak a
sajat teriileteinek kaszalasara elegen-
dé. Amennyiben nem 6nkormany-
zatai tulajdonu teriileten taldlunk
nagyobb mennyiségli parlagfiivet,
telszolitjuk annak tulajdonosat a ka-
szalasi feladatok elvégzésére.

FOLD-, TALAJVEDELEM

Hortobéagy Koézség Onkormanyzata
tobb mint 28.000 ha kozigazgatasi
teriiletének tulnyomé tobbsége alla-
mi teriilet, mely tartés bérletben van
kiadva tarsasagoknak, csaladi gaz-
dalkodoéknak.

A gazddk a szikes talajszekezeten
els6sorban legeltetéses allattartast
végeznek, de a téli szalastakarmdny
egy részét is meg tudjak termelni. A
szantofold inkabb rossz mindségili-
nek mondhatd és alacsony termésat-
lag mellett a gabonafélék termeszté-
sét végzik a gazdalkodok.

A Dbérelt vagy sajat tulajdonu terii-
leteken altalanossagban is elmond-
haté, hogy a foldutak allapota rossz,
rendezetlen, az utak menti arkok el-
hanyagoltak és gazosak.

A gazddk Osszefogasa, vagy foldte-
rilet védelmi rendelet alkotasa, il-
letve annak betartasahoz sziikséges
szankciok bevezetése nélkiil a jelen-
legi allapot sajnos tovabb romolhat.
A fold és talajvédelem érdekében a
telepiilés tobb pontjan miikodik Ta-
lajvédelmi Informaciés és Monito-
ring rendszer. A vizsgalatok alapjan
a talaj szennyezettsége az elmult év-
ben sem érte el a hatarértéket.
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Onkormanyzatunk 3 db ilyen kutat
ellendriz évente két alkalommal és az
akkreditalt laborban végzett vizsga-
lat eredményét a KvVM rendeletben
leirtak alapjan kozoljiikk a Hajdu-Bi-
har Megyei Katasztréfavédelmi Igaz-
gatdsag Hatdsagi Szolgalataval.

VIZMINOSEG

Jogszabalyi hattér:

A felszin alatti vizek védelmével
kapcsolatos szabalyokat a 219/2004.
(VIL. 21.) Korm. rendelet rogziti,
melynek célja a felszin alatti vizek
jo allapotanak biztositdsaval és an-
nak fenntartasaval, szennyezésének
fokozatos csokkentésével és megel6-
zésével, hasznosithatd készleteinek
hosszit tavi védelmére alapozott
fenntarthatd vizhasznalattal, a fold-
tani kozeg karmentesitésével dssze-
tiiggd feladatok, jogok és kotelezett-
ségek megallapitasa.

Kornyezeti célkitiizés: el kell érni,
hogy a felszin alatti viztestek allapota
feleljen meg a mennyiségi és mind-
ségi jo allapot kovetelményeinek.

A felszin alatti viz allapotanak érzé-
kenysége: a teriileteket a felszin alatti
viz allapotanak érzékenysége, tovab-
ba mindségének védelme szempont-
jabdl osztalyozni kell a felszin alatti
viz utanpdtolodasa, foldtani kozeg
vizvezet$-képessége, tovabba a meg-
kiillonboztetett (fokozott) védelem
alatt allo tertiletek figyelembevétele
alapjan. Egy adott teriilet a felszin
alatti viz allapotanak érzékenysé-
ge szempontjabol lehet fokozottan
érzékeny, érzékeny és kevésbé érzé-

keny teriilet, illetve kiemelten érzé-
keny teriilet. A 27/2004. (XII. 25.)
KvVM rendelet tartalmazza a felszin
alatti viz allapota szempontjabol ér-
zékeny teriileteken levé telepiilések
besorolasat, mely alapjan Hortobagy
teleptilés fokozottan érzékeny vizmi-
n6ség védelmi teriileten talalhato.
»A felszin alatti viz dllapota szem-
pontjabél fokozottan érzékeny teriile-
teken a41. § (8) bekezdésének c) pont-
jaban foglaltak kivételével tilos

a) a felszini vizek pétlasa felszin alatti
vizbél;

b) olyan tevékenység végzése, amely-
nek kovetkeztében a feddrétegek eltd-
volitdsa révén felszinre keriil a felszin
alatti viz;

c) olyan bdnydszati tevékenység vég-
zése, amelynek kovetkeztében a kiil-
szin megbontdsdval kialakitott bd-
nyatalp a maximadlis karsztvizszintet
10 m-en beliil megkozeliti;

d) * a szén-dioxid geoldgiai taroldsa.”

A felszini szennyezésre érzékeny te-
riileteken a talajra/talajba jut6 szeny-
nyezések viszonylag gyorsan elérik
a talaj- és mélységi vizeket, ezért
ezeken a teriileteken minden terhe-
1és, szennyezés (pl. hulladéklerakok,
szennyvizszikkasztas, higtragya el-
helyezés, olajfolyas) veszélyeztetd,
igy a szennyez6 forrasok felszamola-
sa, a szennyezések megeldzése sziik-
séges. Emellett a mezGgazdasagi és
kiskerti vegyszerhasznalatok is hoz-
zédjarulnak a talajvizkészletek tartds
elszennyez6déséhez.

A vizmindség helyzete, javitasaval
kapcsolatos célkitiizések: A kiilon-
féle célu és mértékil vizhaszndlatok,
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a keletkezd szennyvizek kezelése,
kornyezetben torténd elhelyezése/
kibocsatasa jelentdsen befolyasoljak
a felszini és felszin alatti vizek min6-
ségét, allapotat. Emellett a mezdgaz-
dasagi tevékenység (mutragyazas, al-
lattartas és tragyakezelés) is jelentds
terheld lehet (helyenként, esetenként
szennyezd).

A felszin alatti vizeknél a talajviz-
készletek tartés szennyezettsége a
jellemzé.

A vizbazisok védelme, a vizmindség
meg0rzése, javitasa érdekében fontos
célkittizés:

« a mar csatornazott telepiiléseken a
kozcsatornara kapcsolt lakasok rész-
aranyanak novelése;

« a csatornaval és szennyviztisztitd-
val rendelkezd teleptilések szamanak
novelése;

« az lizemi (ipari, mez6gazdasagi/al-
lattarto telepek) tisztitasi/eltisztita-
si hatékonysaganak novelése;

 a prioritasi szempontok alapjan
kedvezétlen helyzet(i telepiiléseken
az egyedi, de hatékony kezelés (pl.
természeteshez kozeldllo rendsze-
rek) megvalositdsanak eldsegitése,
tdmogatdsa.

« A felszini vizek mindségének hosz-
szabb tavon torténd javitasa, ezen
belil a felszin alatti vizbazisok
mennyiségi és mindségi védelme,
ezen beliil:

- a sériilékeny vizbazisoknal a védo-
ovezetek kijelolése, a sziikséges in-
tézkedések meghatarozasa és akcio-
programok inditasa;

- a felszin alatti vizeket veszélyeztetd

szennyez$ forrasok és kornyezetka-
rosodasok felszamolasa (pl. illegalis
hulladéklerakok, talajszennyezések);
- a talajvizek szennyezettségének, a
diffaz terheléseknek (pl. mitragya-
zas, szennyvizszikkasztas) a csok-
kentése;

- a felszin alatti vizkészletek mennyi-
ségi és mindségi védelmével Ossze-
fiiggésben a hasznalt vizek kezelést,
tisztitast kovetd hasznositasanak el6-
segitése (pl. ontozés, talajvizdusitas,
csapadékvizek visszatartasa).

Hortobdgy telepiilés

Hortobagy telepiilés a felszin alatti
viz allapota alapjan fokozottan érzé-
keny teriiletként van nyilvantartva.
Az ebbdl a besorolasbdl eredd szor-
z6szam - teriiletérzékenységi szor-
z6 — az egyik alapja a talajterhelési
dij szamitasanak. (Talajterhelési dij

fizetési kotelezettség azt a kibocsdtot
terheli, aki a miiszakilag rendelke-
zésre dllo kozcsatorndra nem kot rd
és helyi vizgazdalkoddsi hatosagi, il-
letve vizjogi engedélyezés hatalya ald
tartozo szennyvizelhelyezést, ideértve
az egyedi zdrt szennyviztdrozot is, al-
kalmaz. )

Az ivovizmindség

A szolgaltatott ivoviz mindségét a
201/2001. (X.25.) Korm. rendelet
szabalyozza.

Hortobagy és Szasztelek telepiilésen
a szolgaltatott ivoviz arzén tartalma
a hatdrérték alatt van, de az ammoni-
um-ion, nitrit, vas és a bor hatarérték
feletti tartalma miatt kifogasolhatd.
A telepiilés 2006. évtdl tervezte az
ivéviz halozat rekonstrukcidjat. Az
Eszak-alfoldi  Ivévizmindség-javitd
Program II iitem kivitelezési mun-
kai 2014. évben elkezdédtek és 2016.
decemberében fejez6dott be. Horto-
bagy vizmd teriiletén 2 db 4j kutat,
mig Hortobagy Szasztelek vizmi te-
ritletén 1 db uj kutat furtak els6sor-
ban a bér magas tartalma miatt. Az
ivoviz II. iitem miszaki kivitelezése
(a teljes vizmil technoldgia cseréje
a vezetékhaldzat részleges cseréje és
felujitasa) megtortént.

2019. szeptember 13-an elfogadasra
keriilt a Hajda-Bihari Ivévizming-
ség-javité Onkormdnyzati Térsulds
Tarsuldsi Tandcsa altal az ,,Ivéoviz-
mindség-javitdé technoldgia tovabb-
fejlesztése négy telepiilésen” targyu,
épitési beruhazasra vonatkozd koz-
beszerzés, mely tobbek kozott tar-

2019. janudr 1-t6l az alabbi dijtételek vannak érvényben.

LAKOSSAGI HULLADEKKEZELESI DIJAK
1 db 60 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
1 db 80 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
1 db 120 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
KOLTSEGVETESI INTEZMENYEK HULLADEKKEZELESI DIJAK
1 db 120 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
1 db 240 literes hulladékgytijté edény egyszeri tiritése:
1 db 1100 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
EGYEB GAZDALKODASI SZERVEK HULLADEKKEZELESI DIJAK
1 db 120 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
1 db 240 literes hulladékgytijté edény egyszeri tiritése:
1 db 1100 literes hulladékgytijté edény egyszeri iiritése:
(A fenti értékek az AFA-t nem tartalmazzdk.)

152,78 Ft
204,02 Ft
339,95 Ft

339,95 Ft
679,90 Ft
2804,06 Ft

443,80 Ft
887,61 Ft
4067,62 Ft
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talmazza az ,Ivovizmindség javitd
technologia fejlesztése — Hortobagy-
Szasztelek” épitési beruhdzasat. En-
nek keretében a Tarsulas Hortobagy-
Szasztelek  telepiilésen  létesilt,
vizkezel technoldgia tovabbfej-
lesztésének tervezési és kivitelezési
munkait kivanta megval6sitani,
Hortobagy telepiilésen a vizmu bi-
oldgiai tisztitasa megfelel6 a kémi-
ai és a biologiai elSirasok alapjan a
mért paraméterek a hatarérték alatt
vannak, koszonhet6 ez a 2019-ben
kicserélt aktiv szén sztir6knek is. Saj-
nos tovabbra is a kimend vezetékbe
fertézésveszély elkeriilése miatt a
klérgazt adagoljak, bar elmondhato,
hogy kordn sem olyan mértékben,
mint azel6tt. Fontos, hogy az iize-
meltet6 folyamatosan jol karbantart-
va miikodtesse a vizmi technologi-
at és a telepiilés gerincvezetékeit az
el6irasok szerint atmosassa, hiszen
ezért épitették ki a mosat6 aknakat,
hogy egy-egy szakasz vezeték tiszti-
tasat betitemezett id6kben el tudjak
végezni. A vizmiivek tizemeltetdje a
TRV. Zrt. folyamatosan ellendrzik az
ivoviz kémiai, bakterioldgiai és bio-
légiai paramétereit.

HULLADEKGAZDALKODAS

Hortobagy = kommunidlis  hulla-

dékszallitasat 2018. januar 1-t6l a
Debreceni Hulladék Kézszolgalta-
t6 Nonprofit Kft. végzi. A kozszol-
galtato a gydjtésre, szallitasra és
artalmatlanitdsra vonatkozé hul-
ladékgazdalkodasi tevékenységét a

Hajdusagi ~ Hulladékgazdalkodasi
Nonprofit Kft. (4220 Hajduboszor-
mény, Radnoti u. 1.) kozszolgal-
tatoi alvéllalkozé bevonasaval latja
el. A kozszolgaltatdi alvéllalkozd
ellatja a telepiilési kommunalis (ve-
gyes) hulladék, valamint az elkiiloni-
tetten gytjtott hulladék, csomagolasi
és tiveghulladék rendszeres gytijtésé-
vel, atvételével, elszallitdsaval, artal-
matlanitdsaval, kezelésével, tovabba
a lomtalanitas szervezésével kapcso-
latos feladatokat.

Tobblethulladék elszallitasara
szolgalé emblémas zsak vasarolha-
té a Czinege Janos u. 1. szam alatt.
Dija: brutt6 370 Ft/db.

A jelenleg hatalyos rendelet alapjan a
kommunalis hulladék begytjtéséhez
60, 80, illetve 120 liter {rtartalmu
edényzetet alkalmaznak.

Az elmult években a szelektiv hulla-
dék gytjtését a hulladékgytijt6 szi-
getek kiépitésével oldottuk meg. A
2014. évtdl kezdédben a telepiilési
szelektiv szervezett gytjtési rendsze-

re a sarga fedeli kukak kiadasaval
tovabb fejlodott. A lakossag havonta
egy alkalommal kétféle - miianyag
és papir — hulladékot tud kihelyezni
a sarga kukdban az ingatlana elé. A
kukak telitettsége esetén lehetdség
van atlatszé zsakok kihelyezésére is.

Az tiveg hulladékok gytjtését 2016.
aprilistol minden haztartashoz eljut-
tatott iveggyujté edényzetbe tudja a
lakossag végezni, melyet a HHG Kft.
negyedévente meghatarozott — sze-
lektiv gy(ijté naptar idépontjaban
- id6ben elszéllitja. A régi szelektiv
hulladékgytijté szigetek (Hortoba-
gyon harom és Szasztelken egy) to-
vabbra is miikodnek. Ide is el lehet
szallitani a mlanyag, papir és iiveg
hulladékot melynek iiritését a lakos-
sagi edényzettel egyidében végzi a
HHG. Kft

A keletkezett inert hulladékot - épi-
tési tormeléket — tovabbra is a koz-
ponti Tiszafiiredi vagy Hajduboszor-
ményi szemétlerakd telepre lehet
szallitani.

A kozszolgaltato a telepiilés egészére
nézve mar nem végez egységes (évi
kétszeri eddigi gyakorlat alapjan)
lomtalanitasi akciot. 2018. évtdl csak
a telefonon, vagy e-mail-ben meg-
rendelt, elore egyeztetett idépont-
ban kérhet6 a lomtalanitas.

A lomtalanitds a hulladékszallitasi



dijat megfizetd, és tartozassal nem
rendelkezd ingatlanhasznalé altal, a
HHG. Kft-vel el6re egyeztetett na-
pon (maximum évi 2 alkalommal),
egyedi megrendeléssel kért, hazhoz
meno jelleggel torténik.

Az 6nkorményzat 2019. évben fel-
véllalta, hogy az elektronikai eszko-
z0k lomtalanitasat, és a lakossagot
kiértesitve a Hajdudorogi Start M-
szaki Szolgéltat6 és Ertékesitd Szoci-
alis Szovetkezettel kotott szerzédés
alapjan az elektronikai hulladéko-
kat elszallittatja. A rossz hitét, tv-t,
egyéb elektronikai hulladékot egy
helyre az 6nkormanyzat telephelyére
kellett beszallitani. A szocialis sz6-
vetkezet munkatarsai az igy beszalli-
tott targyakat elszallitottak.

Az elektronikai eszkozok évi egy-
szeri szallitdsait az Onkormdnyzat
tovabbra is vallalja és 2020. évben is
megszervezi.

Az 6nkormanyzat latja el a kozte-
rileti illegalis hulladéklerakohelyek
felszamolasat, a bevezeté utak meg-
tisztitasat, az utak portalanitasat, és
az utpadkék zhzalékkal torténé javi-
tasat kozcélt munkasok alkalmaza-
saval.

Az 6nkormdnyzat évente két alka-
lommal zéldhulladék és nyesedékek
valamint gallyak elszallitdsat végezte
tavasszal és Gsszel.

A lakossagot tajékoztattuk, hogy a
z06ld hulladékot komposztaljak a ki-
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adott komposztal6 edényben a galy-
lyakat pedig szélcsendes koradéluta-
ni idében el lehet égetni.

Ennek ellenére, tigy dontott az 6n-
kormanyzat, hogy a kozteriiletre
kitett zold hulladékot, gallyat mégis
elszallitja.

Sajnos évek dta egyre rosszabb ta-
pasztalataink vannak a lakossagi
z0ldhulladék széllitasaval kapcso-
latban. A lakosok egyre nagyobb
mennyiségben rakjak ki a falevelet,
gallyakat, egyéb zoldhulladékokat.
A hortobagyi lakosok nagy része
figyelembe sem veszi a lakossagi ta-
jékoztatoban leirtakat, hogy milyen
mennyiségben és milyen formaban
kell a kozteriiletre kirakni a galy-
lyakat, egyéb lombhulladékot. Volt
olyan lakéingatlan tulajdonos, aki
egész tujasort pakolt ki a kozteriilet-
re, vagy az erd6bdl kitermelt és haza
szallitott tiizifdk vékony gallyait szin-
tén potkocsi szamra pakoltak ki.

Az o6nkormanyzatnak nincs olyan
terulete, ahol tartdsan tarolni lehet
a lombtalanitas soran Osszeszedett
hulladékot. A gallyak daralasa id6-
igényes és igen koltséges folyamat,
a koltségvetésben erre elkiilonitett
pénzeszkoz nem all rendelkezésre.

A koézmunka program keretén beliil
els6sorban a parkgondozasi felada-
tok ellatasa mellett folyamatosan és

rendszeresen figyelemmel kisérjiik
az utcai hulladékgytjtéket, a sze-
lektiv gytjtdszigetek teriiletét és a
kommunalis hulladékot zsakokba
gyujtjik, hetente elszallittatjuk a
kozszolgaltatoval.

ZAJVEDELEM

A kozutak és a vasutvonalak jelentds
zajterhelést okoznak, mely kiilono-
sen az éjszakai idészakban zavard. A
telepiilés elhelyezkedését tekintve a
33.sz. Féut melletti utcasor a legérin-
tettebb e tekintetben. Az mezdgaz-
dasagi un. betakaritasi idészakban
az utak leterhelése fokozddik és az
elsésorban a nappali iddszakokban a
zajterhelés magasabb. A Fiizesabony
és Debrecen kozotti 108 sz. vasutvo-
nal a ritkdn, kb. drdnként indulo és
érkez6 vonatok forgalma miatt elvi-
selhetébb.

A szabadidés tevékenységek, ven-
déglatdegységek, haztartasi tevé-
kenységek zajvédelmi kovetelménye-
inek betartasa javult, az elmult évben
nem érkezett panaszbejelentés. A
szabadtéri rendezvények szervezoi
elegendd ovintézkedést tesznek an-
nak érdekében, hogy a rendezvények
kornyezetében lakokat ne érje karos
zajhatas.

A 2019. évi kornyezetvédelmi tevé-
kenységiink értékelésekor, ha osz-
szevetjiik a tervezett és a megvalo-
sult feladatokat, megallapithatjuk,
hogy onkormanyzatunk eleget tett
a kornyezetvédelemmel kapcsolatos
kotelezettségének. Az ilyen iranyd
teladatok - a rendelkezésre 4ll6 kolt-
ségvetési Osszeg nagysagat figyelem-
be véve - erején feliil terhelik meg az
onkormanyzat koltségvetését.

A lakossag segitségével, a kornyeze-
tiink tisztan tartasaval, az illegalis
hulladék-lerako helyek megsziinte-
tésével, az allattartasra vonatkozoé
eléirasok betartasaval és a kozte-
riilletek megovasaval kozosen még

tobbet tehetiink kornyezetiinkért.

Dr. Acsné Dr. Berke Gabriella s.k.
kirendeltség-vezetd
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a Hajdusagi Hulladékgazdalkodasi Nonprofit Kft. tdjékoztatdja

2018-t0l csak a telefonon, vagy e-mail-ben megrendelt, elre egyeztetett idopontban kérhetd a lomtalanitas. A
lomtalanitas a hulladékszallitasi dijat megfizetd, és tartozassal nem rendelkezd ingatlanhasznald altal, tarsasagunkkal
elore egyeztetett napon (csak a megadott lomtalanitasi idépontban, szallitasi napon, max. évi 1 alkalommal), egye-
di megrendeléssel kért, hazhoz mend jelleggel torténik. A jelentkezés soran sziikséges megadni a hulladék varhaté
mennyiségét és fajtajat is, amely legfeljebb 1 m3 lehet. (A lakotelepi 6vezetekben a kozos képviseld kérheti a lakokkal
el6zetesen egyeztetett idépontban a lomtalanitast.)

Lomtalanitas kérése: Az intézéséhez a kivetkezé adatok sziikségesek:
« név, cim, a szamlan talalhaté vevé azonosito,

« elszallitandé lom mennyisége (m?) és fajtaja

o elérhetGség (vezetékes, vagy mobil telefonszam)

Tovadbbi informdcidk és jelentkezés a HHG Nonprofit. Kft tigyfélszolgalati iroddjaban az alabbi elérhetéségeken:
Cim: 4220 Hajdubészormény, Ujvarosi u. 12.; Tel.: +36 (20) 518-2709; e-mail: lomtalanitas@hhgkft.hu

Lombhulladék: olyan - a haztartasokban keletkezd - kommunalis hulladék, amely mérete miatt a 120 l-es kukéba
nem fér bele pl. matrac, sériilt butor (szétszedve és kotegelve) sériilt vagy feleslegessé valt (nagyobb) gyerekjaték stb.

Nem keriil elszallitasra:

« elbontott gépjarmi karosszéria

« épitésbol — bontasbol szarmazoé hulladék, nyilaszaro

« veszélyes hulladék (olaj, festék, akkumulator, képcsoves TV stb.)
« elektronikai hulladékok

« agnyesedék, sz6l6vessz6, zoldhulladék

« személyautd-, teherautod-, és traktor gumiabroncs

« haztartasi hulladék

« csomagolasi karton-, papir-, és miianyag hulladék

« tiveghulladék

okézi erével nem rakodhatd, talsilyos, vagy tul méretes hulladék

A mindennapokban keletkez6é nagydarabos lomhulladék, amely a kukaba nem fér bele, a HHG Nonprofit Kft. hul-
ladéklerakojaba adhato le nyitvatartasi idében (hétf6tél-péntekig 8:00-15:30), térités ellenében.

Hulladéklerako cime: 4220 Hajduboszormény, Czégényi utfél 01329/4 hrsz., (Hajduvid és Hajduhadhaz kozotti
aton), telefonszam: +36(52) 710-613

Lomtalanitasi Idépontok 2020.

Id6pont Szallitasi napok Alkalom (db)
2020.10.01-10.15 CSUTORTOK 3

Kérjiik fentiek szives tudomasul vételét! Segité kozremitikodésiikben bizva:
Hajdusdgi Hulladékgazddlkoddsi Nonprofit Kft.

Augusztus 20-an (csutortokon) az innepre valo tekintettel
a hulladékelszallitas elmarad.
Helyette augusztus 22-én (szombaton) lesz hulladékelszallitas!
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Egy korszak véget ért
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2008. évben tamadt az az Gtlet, hogy
Hortobagy kozségben is vannak jo
hangu és énekelni, dalolni szeretd
emberek, szervezziink egy népdal-
kort. Meghirdettiik és szép szdmmal
volt jelentkezd is. 2008. aprilis 12-
én megtartottuk alakulé iilésiinket,
ahol az akkori polgarmester, Titi Eva
is részt vett, és oriilt a kezdeménye-
zésnek. Akkor ugy indultunk, hogy
egyeldére a magunk kedvére joviink
Ossze hetenként és majd lesz vala-
hogy, beszélgetiink és énekliink.

A falu nevéhez hiien a ,,Hortobagyi
Délibab Népdalkor” nevet valasztot-
tuk. Szavazdssal a vezetonek engem
valasztottak, amit én koszonettel el-
fogadtam. Bizony volt, aki ugy vél-
te, hogy nem érjiik meg az egy éves
évfordulot, mert volt mar kordbban
is ilyen kezdeményezés, de a fél évet
sem érték el, mert 1-2 személy miatt
feloszlott.

Ekkor tettem egy bator kijelentést:
amig én leszek a vezetd, addig 1-2
személy miatt nem oszlik fel a nép-
dalkoér. Az idé engem igazolt, ugyan-
is 12 évig nagyszertien miikodtiink.
Az eredeti elképzelést messze tulnét-
tik. A helyi rendezvényeken kiviil
nagyon sok helyen felléptiink. Annyi
meghivasunk volt, hogy nem gy6z-
tink mindnek eleget tenni, mert
mindig igyekeztiink a helyi rendez-
vényeket el6térbe helyezni. Minden
dicsekvés nélkiil mondhatjuk, hogy
ahol felléptiink, sikert arattunk, amit

&8 oklevelek  gar-
madaval készon-
tek meg. Szakér-
t6 zstri eldtt két
alkalommal mé-
rettik meg ma-
" gunkat. Térségi
" valogatén dicsé-
retes, Orszagos
valogatén arany
fokozatot értiink
el. Minden alka-
lommal az aktu-
alis rendezvény-
hez  igazodva
allitottuk ~ dssze
musorunkat. PL
' hortobagyi ren-
dezvényeken inkabb pasztordalokat,
katonadal fesztivalon hdaborus-be-
vonulds dalokat, nyugdijas esten in-
kabb mulatds nétakat énekeltiink.
Az elmult 12 év alatt tobb mint 200
fellépésiink volt és kb. 150 dalt és no-
tat tanultunk meg, f6leg hallas utan,
hiszen énektanarunk sohasem volt.
Tobbet nem mentiink el semmilyen
versenyre, ugyanis nekiink a kozon-
ség szeretete és lelkes tapsa tobbet ért
barmilyen oklevélnél. Hiszen a dal-
csokrokat mindig magunk allitottuk
Ossze és ebben benne volt a kozon-
ség iranti alazat, és ha ezt tapssal és
szeretettel viszonoztdk nekiink, az
oriasi 6rom és elismerés volt. Bizony
azt is megkaptuk nem egyszer, hogy
bolondok vagyunk, hogy ingyen csi-
naljuk, pedig mi soha egyetlen fillért
sem kaptunk, de csinaltuk, mert sze-
rettiik csindlni. Egyediil Hortobagy
Kozség Onkormanyzatatdl kaptunk

segitséget fellépéruha vasarlasara és
az un. tanyabuszt is igénybe vehet-
tiitk, ha tavoli fellépésiink volt.

Ezért a segitségért koszonetiinket
fejezziik ki Vincze Andrasné volt
polgarmester asszonynak és a volt
képviselGtestiilet tagjainak, valamint
Sari Adam drnak, a Hortobégyi-
Délibab Nonprofit Kft. volt iigyveze-
téjének. Végiil, de nem utolsésorban
a népdalkor tagjainak, akikkel az
elmult 12 év alatt kozosen értiink el
szép eredményeket.

Az élet kozbeszolt, egy tagunk el-
koltozott, tobbeknek egészségligyi
problémaja van és emiatt sajnos
2020. juliusaban a népdalkor felosz-
lott. Az Gj vezetéssel a fentiek miatt
nem tapasztalhattuk meg, milyen
lett volna az egyiittmiikodés, amit
nagyon sajnalok.

A volt népdalkor tagjait azért ismer-
tetem, ha a késébbiek folyaman egy
ujabb népdalkor alakul, vagy ha a fi-
atalabb generaci6 kézbe veszi a Hor-
tobagyi Hiraddt, tudja, kik voltak,
akik szerettek dalolni és masokat
szorakoztatni.

Bodnér Andrasné Erzsike

Csibi Sandorné Szoszike

id. Karika Gyorgyné Irénke

Rédai Janosné Evike

id. Simon Istvanné Roézsika

id. Szilagyi Sandorné Aniko

id. Szegedi Gyulané Julika

és jomagam, a népdalkor vezetdje,
id. Karika Gyorgy

id. Karika Gyorgy

Fotok: Archivum



Fotd: Rézsa Sandor
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Fotdk: Kiss Baldzs, Konyhas Istv

Jotékonysagi siitivasar a folyoért

Ajulius eleji halpusz-
tuldssal kapcsolatos
védekezési munkak
tamogatasaként jo-
tékonysagi siitivasart
szervezett Csige Ma-
rianna (Potyi) az on-
kormanyzat épiileté-
be. A siitik a vartnal
sokkal  hamarabb,
mar délel6tt elfogy-
tak és a felajanldsok-
kal egytitt 82 500 Ft
gytlt 6ssze. Hosszas
gondolkodas és egy kedvezé ajanlat utan agy dontottiink, hogy ezt az 6sz-
szeget a foly¢ allapotanak ellenérzésére forditjuk. A TerepSzemle Stidié egy
professzionalis oldott oxigénmérd miszert kapott egy cégtdl, amihez csak a
polarografids DO-szondat kellett megvasarolni. Ennek az ara 79 800 Ft volt,
a postakoltséggel épp fedezte a ,siitipénz” a szonda beszerzését. A kozel fél-
millié forint értékli miiszerrel folyamatosan tudjuk ellendrizni a foly6 oldott
oxigéntartalmat, és idoben felkésziilhetiink egy esetleges ujabb vészhely-
zetre. KOszonjiik a kezdeményezést, a vasarlast és a plusz felajanlasokat is!
(Konyhds Istvin)

Fotd: Konyhas Istvan

i ™ il L 3 L it AT '] b skl it bo Py a = -I.L--.L =
A napokban elkezdédtek a munkalatok a temetében, ezért kértink minden
latogatot, koriiltekintéen kozlekedjen a kornyéken és temetd teriiletén! A
régi keritéselemek elbontdsa megtortént, hamarosan kezdédik az 4j kerités
kiépitése, a fébejarat feldjitasa, kegyeleti emlékhely épitése, kopjafa és padok
elhelyezése. A temet6 feltjitasanak teljes koltsége 11,5 milli6 forint.
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Kedves hortobagyiak!

i =l o R R

Kozel 60 év utdn 2019-ben ugy don-
tottem a csaliddommal egyetértés-
ben, hogy lakoéhelyet valtoztatok.
Mint tudjatok, a hazamat eladtam,
egy kedves, baratsagos csalad éli ott
tovabb életét. Uj otthonom immér
Németorszag. Szeretnék elkoszonni
minden kedves ismer6somtél, volt
munkatarsaimtol, a Jokai utcai jé
szomszédoktol, a mindig vidam, se-
gitékész Szél Ildikoétol, Patakiné Icus-
tol, kedves baratnémtSl Sovdgoné
Irénkétdl és csaladjaiktdl. Koszonom
a sok segitséget Nemes Béldnak, aki-
hez minden gondommal fordulhat-
tam barmikor! A Buglyé csalddnak is
szeretném kifejezni halamat, hiszen
nagyon sokat segitettek. Hajdu Andi-
kdnak, Konya Tiindikének a tiirelmet,
figyelmet, kedvességet! Koszonet
a hdziorvosomnak és asszisztensé-
nek Jutka ,professzornének” a kivald
munkaért! Az asszonykérus minden
tagjanak koszonom az egyiitt toltott
éveket, a kozos éneklés 6romét! A
Polgdrmesteri Hivatal minden dol-
gozodjanak kivinok minden jot, és
a Posta alkalmazottainak szintén! A
kozség minden lakéjanak tiszta sziv-
bdl kivanok egészséget, bdséget, bol-
dogsagot, munkat! A fenti sorokkal
szerettem volna tudatni, hogy sosem
felejtem el az ott toltott évtizedeket.
Mindig szeretettel gondolok Horto-
bagyra, hiszen életem java részét ott
éltem le.

Bizom benne, hogy a kozség lakdi
megoriznek jo emlékezetiikben!
Minden jét kivan:

Rédainé (Eva néni)
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Cukorbetegség vagy inzulinrezisztencia?

Szénhidratanyagcsere zavarok, tiinetek, megel6zésiik

Az el6z6 szamban bevezettik a
szénhidratokat, vildgossa valt, hogy
nélkiilozhetetlenek  1étezésiinkhoz,
megismerhettiik kiillonbozé formait,
és az egyéni sziikségletiinket. Fontos
emlitést tenni viszont azokrol a kéros
allapotokrol, mikor kiilonb6z6 okok-
bdl a szénhidrat felszivodas zavart
szenved, ezzel pedig akar életveszé-
lyes llapot is kialakulhat.

Kevesen tudjak, de a ,blinos
laktézon kiviil létezik még fruktédz
intolerancia is, mely tarsahoz hason-
l6an komoly hasi panaszokat okoz, ez
esetben mivel a fruktéz a szacharéz
egyik alkotoja, igy az ezeket tartal-
mazo ételek szigoru elhagyasa eldirt.

Az ételek el vagy el nem fogyasztasa-
val jaré kovetkezmények megértésé-
hez sziikséges bevezetni a glikémids
index (GI) fogalmat. A glikémias in-
dex egy mutatd, mely szerint a taplalé-
kokat kategorizalni lehet annak fiigg-
vényében, hogy az adott szénhidrat
50-100 g-janak elfogyasztasa utan
mennyiben tér el ugyan ennyi meny-
nyiség gliikdz vércukorértéket emeld
hatésahoz képest 2 ora elteltével. Az
eltérést %-ban fejezzik ki. A glitkéz
glikémias értéke 100, ez a standard,
mivel ez szivodik fel a legkonnyeb-
ben és a leghamarabb, minden mast
ehhez az értékhez viszonyitunk, igy
sorolhatdok be kis, kozepes és magas
GI-értékt kategoriakba. Egyszertien
megfogalmazva, a GI segitségével ké-
pet kapunk arrdl, hogy egy élelmiszer
milyen hamar emeli a vércukorszin-
tet, ez természetesen attol fiigg, hogy
mennyi monoszacharidot, tehat glii-
kozt, fruktozt, galaktdzt tartalmaz az
étel, hiszen ezek azonnal felszivdd-
nak, ugyanakkor a zsir és a rostok
csokkentik, elnyujtjak a felszivodast.
A glikémias indexet nagymértékben
valtoztatja a konyhatechnoldgia, il-
letve az ételekben jelenlévs egyéb

Osszetevok, vagy akar gyiimolcsok,
z6ldségek tekintetében az érési fazis.
Minél finomitottabb, feldogozottabb

egy alapanyag, anndl magasabb a
glikémias indexe, mivel ezekkel az

eljarasokkal roncsolédnak az ere-
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deti kémiai szerkezetek, a szervezet
igy hamarabb és konnyebben bontja
6ket monomerekre (alapegységekre),
igy a felszivodas is sokkal gyorsabb,
és konnyebb. A megértést szolgalja
a burgonya példaja, a fott burgonya
glikémias indexe lényegesen maga-
sabb, mint a zsiradékban siitott tarsaé.
Miért is van ez? Mondhatnank, hogy
de hiszen a siilt krumpli egészségtele-
nebb nem-de? Nos, pontosan a zsira-
dék miatt, aminek a gyomorbol tor-
ténd irilése és felszivodasa sokkal
Osszetettebb és id6 igényesebb, mint
a szénhidratoké, emiatt szivodik fel
az étel lassabban. Ez nem azt jelenti,
hogy ezentul csak siilt krumplit kell
fogyasztani, de pl. cukorbetegeknek
fontos tisztaban lenni az ilyen infor-
maciokkal, hiszen naluk életveszélyes
allapot (kéma vagy halal) is kialakul-
hat a tulzott vagy az elégtelen cukor-
bevitelbol. Maga az édes iz megjele-
nése a szdjban is inzulinelvalasztast
eredményez a hasnyalmirigyben,
ezért kétséges az édesitGszerek meg-
itélése és alkalmazasuk, a legjobb
megoldas az, ha fokozatosan szoktat-
juk le magunkat az édes iz preferen-
ciardl, és megprobaljuk a folyadéko-
kat, késdbb a tejtermékeket natiron
fogyasztani (esetleg gylimolccsel
édesiteni), ezzel hihetetlen mennyi-
ségli cukortdl mentesitjiik a szerveze-
tet. A cukor sulyos fiiggéséget képes
alakitani, ezért nagyon fontos mar
gyermekkorban megel6zni, hogy a
gyerek cukros teakat, iiditéket, édes-
ségeket ne fogyasszon, mert ezekre
semmilyen sziikség nincs, a csoki és
a siiti ne legyen jutalom!

A diabetes mellitus (magyarul cukor-
betegség) talan az egyik legismertebb
és legmagasabb prevalenciaval ren-
delkez6 anyagcsere-betegség, mely a
szénhidrat-anyagcsere zavara miatt
alakul ki, s ez a f6 koroki tényezdje,
am a zsir-, és fehérje-metabolizmust
egyarant érinti. A WHO adatai sze-
rint a globadlis népesség min. 10% cu-
korbeteg. Tobb tipusat kiilonboztet-
jiik meg (1-es, 2-es tipusu, gestacids
stb.), am a betegek 85-90% a 2-es

tipusi cukorbetegségben szenved,
melyet régen felndttkori cukorbaj-
nak is neveztek, sajnos a gyerekek
korében évrdl évre nagymértékben
emelkedik a cukorbetegek szama. A
betegség oka az inzulin teljes vagy
részleges hianya, illetve az inzulin-
hatas elmaradasa, ez maga az inzu-
linrezisztencia. Inzulinrezisztenciat
két folyamat eredményezi, egyrészrél
a helytelen taplalkozasbol adodo al-
landéan magas vércukor szint kime-
riti a hasnyalmirigy inzulin termeld
béta sejtjeit, masrészrol azok a sejtek
(mint az izom, vagy a maj), melyek
csak inzulin jelenlétében képesek a
vérben 1évé glitkozt felvenni, emiatt
rendelkezniiik kell inzulin recepto-
rokkal a sejtfelsziniikon, nem igazan
tisztazott miért, de a magas cukor és
inzulin koncentraciéra valaszul el-
kezdik a receptor stirtiségiiket csok-
kenteni. Barhogyan is, de az ered-
mény egy tulajdonképpeni éhezéses
allapot, hiszen annak ellenére, hogy
roppant magas cukor szint kering a
véraramban (ami hamar tonkreteszi
az érrendszert), nem jut el a sejtek-
hez. Az inzulinrezisztencia szoros
korrelaciét mutat az abdominalis
(hasi) és kifejezetten a zsigeri tipusu
elhizassal, és kiemelten fontos meg-
jegyezni, hogy ez egy szerzett allapot,
ami azt jelenti, hogy az egyén egész-
ségtelen életmddja, a rossz taplalko-
zas és inaktiv életmod felelds teljes
mértékben. Ez viszont azt is eredmé-
nyezi, hogy komoly elhatarozassal és
életmodvaltassal elkeriilhets, vagy
mérsékelhetd, korai stddiumban visz-
szafordithato.

A legjobb mddszer a megel6zés, élet-
stilusunkhoz, igényeinkhez és lehe-
tdségeink mérten gondos tervezéssel
igenis van lehetéség az egészséges
taplalkozasra és életmddra. Kezddd-
jon a nap reggelivel, és ne édessel.
A ,,délig tart6 lendiilet” egy csomag
instant zabkasatol vagy egy csomag
keksztdl jol hangzik, csak nem igaz.
A szervezet inzulin termeld képes-
sége napszakok szerint is valtozik, a
reggeli 6rakban kevesebb termel6dik,



ezért fontos, hogy ne dobjuk meg a
vércukor szintiinket cukrozott miiz-
likkel (zab és egyéb gabonapelyhek,
gyumolcsok, kokusz stb. hozzaadasa-
val allitsuk 6ssze magunk otthon vagy
stisink akdr granolat, de ne hasz-
naljunk cukrot), bolti gyiimoélcsjog-
hurtokkal (készitsiink otthon natdr
joghurtbdl 1-2 marék friss gytimolcs
hozzaaddaséaval), fehérlisztbdl késziilt
péksiiteményekkel. Aki ezeket az éte-
leket fogyassza mar megtapasztalhat-
ta, hogy nagyon hamar éhes lesz még
joval ebéd el6tt, ami nyilvanval6an
ujabb étkezést eredményez, ez pedig
hizashoz vezet. Desszert, vagy édes-
ség félét ebéd utan fogyasszunk, az
ebéd legyen teljes, és szanjunk ra idét,
minél tovabb ,ragcsdljuk® az ebé-
diink anndl jobbat tesziink magunk-
kal, egyrészt a megfeleld emésztést
lehet6évé tessziik, illetve a fokozatos
vércukorszint emelkedéssel lehetd-
séget biztositunk a szervezet olyan
hormanjainak (példaul a leptin), me-
lyek a teltségérzést alakitjak ki ben-
niink, hogy megszintetizalédjanak
és elérjék az agyunk megfelel6 részét.
A vacsorat nem kell és nem is lehet
elhanyagolni egészséges embereknek
sem, éhesen a szervezet sokkal nehe-
zebben tud ellazulni, illetve reggelre
komoly hypoglikémias allapot, azaz
nagyon alacsony vércukorszint all be,
ami szédiilést, émelygést, de minden
esetben erdteljes faldsrohamot fog
okozni. Mig ha megfeleléen étkez-
tiink este, éjjel a szervezet a taplalék-
bdl felvett anyagokat beépiti példaul
a glitkozt glikogén forméjaban a maj-
ba és az izomba, igy mikor leesne a
vércukorszintiink a hajnali 6rakban,
raktarainkbol mobilizalédik a glitkéz
és biztositja az egyenletes vércukor-
szintet.

Curry-s cukkinikrémleves

HORTOBAGYI HIRADO » 2020. julius-augusztus

Miért éppen cukkini?

Végre itt a nyar, vele egyiitt a kis-
kerteket és a piacokat el6zonld
z0ldség és gyiimolcs rengeteg, vég-
telen varidcot hozva magaval, ami
az ételkészitést illeti. Fehér, zold,
sarga, narancssarga, csikos (cir-
mos), hosszd, tomzsi, kerek vagy
csillag, 6k bizony a tokok. Annak
ellenére, hogy sajnos a magyar
konyhak legtobbjében a tokot leg-
inkabb gyalulva leves vagy féze-
lékként (legtobbszor rengeteg cu-
korral) esetleg a cukkinit rantva
eszik, ezeknek a zoldségeknek a
telhasznalasi lehet6sége végtelen és
cseppet sem unalmas! A tokfélesé-
gek tartalmaznak C és A-vitamint,
elég sok rostok, hihetetlen meny-
nyiségli vizet am anndl kevesebb
kalériat, 100 grammjaban 16 kcal
van! Személy szerint nagy cukkini
rajong6 vagyok, aki termel a kert-
jében cukkinit, tudja, hogy miutan
beindul a szezonja hirtelen elég
nagy mennyiségben lesz otthon,
ami kisérletezésre készteti az em-
bert, mit is lehet még kihozni ebbdl
a kissé semleges, de nagyon egész-
séges z0ldségbdl? A cukkini remek

krémleves alapnak, meg lehet tolte-
ni hassal vagy tofuval, grillezve mas
z6ldségekkel remek koret a hagyo-
manyos burgonya vagy gabonafé-
léségek helyett, nyersen savanyitva
salataba rakhatd, grillezett csikok-
ban joghurttal kenyérfeltétként is
elkészithetjiik, z6ldséghamozo-
val vékony csikokra szelve pedig
»spagettiként” funkcional. Ezek az
egészséges verziok, persze néha, ha
szeretnénk egy-egy rantott verzi-
6t vagy cukkini tdcsnit késziteni,
tigyeljiink a zsiradék megvalasztas-
ra, értve ez alatt azt, hogy novényi
zsiradékokat ne hasznaljunk fel egy
alkalomnal tobbszor, hiszen az Gjra
hevitésiik soran komoly majkaro-
sitd transzzsirok keletkeznek vagy
stissik meg a zoldséglepénykéket
stitében stitépapiron. Mivel a cuk-
kini izvilagaban teljesen semleges
batorkodjunk erételjesen fiiszerez-
ni, és itt nem csak a séra gondo-
lok, hanem parositsuk olyan mar-
kans fliszerekkel, mint a kurkuma,
a fokhagyma, a garam masala, a
menta vagy a chili.
Simon Anita
taplalkozdstudomdnyi szakérté

Kevés liba vagy kacsazsiron piritsunk hagymat, és még miel6tt a felkockazott cukkinit radobnank, piritsuk meg a va-
lasztott fliszereket (pl. kurkuma, gorégszéna, chili) a zsiradékon, igy egy igazan markans izvilagot kapunk. A cukkinit
s6zzuk, borsozzuk, miutan levet engedett, ontsiik még fel annyi vizzel, vagy marha/csirke alaplével, amennyi ellepi,
és fedo6 alatt f6zzlik készre. A zizott fokhagymat a h6kezelés vége el6tt nagyjabodl 6-10 perccel adjuk a leveshez, hogy
a jotékony illéanyagai ne tlinjenek el, és az aromdja is erételjesebb lesz (gyomorbantalmakkal kiiszkodéknek ez a
[épés nem ajanlott). Turmixoljuk vagy botmixerezziik le a levest, 10%-s tejszinnel vagy joghurttal hékiegyenlités utan
sUritstik és selymesitsiik a végeredményt. Melegen reszelt fiistolt sajttal és piritott baguettel vagy kenyérkockakkal.
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Vasarteér

Kto bd’gyz 2020. aug. 20-23.

Lakossagi tajékoztato

Tajékoztatjuk a tisztelt lakosokat, hogy a Kormany kordbbi bejelentései, illetve a jelenleg ha-
talyos és tovabbra is érvényben maradoé jarvanylgyi intézkedések alapjan 2020. augusztus
20-23-a kozott megrendezziik a Hortobagyi Hidivasart.

A jarvanyhelyzetre valé tekintettel Hortobagy Kézség Onkormanyzatanak képviselétestiilete
és a HORTOBAGYI-DELIBAB Nonprofit Kft. vezetése tigy hatarozott, hogy a kulturalis progra-
mok ebben az évben elmaradnak. Helyette a megfeleld védekezésre és az évek soran meg-
szokott szinvonalu, de a biztonsagos tavolsagot megtartd Orszagos Kézmdves- és Kirakodd
Vasar szervezésére fekteti a nagyobb hangsulyt.

A normal vasari rendtdl eltéréen arrol is dontés sziiletett, hogy a vasartér teriiletére keve-
sebb keresked6t fogadunk, és fokozottan ellenérizziik a latogatok kdzotti megfeleld védéta-
volsag betartasat. A helyszinre érkezok szamara tobb fertétlenité pontot alakitunk ki. A
kozség tertiletén a korabbi évekhez hasonldan zajlik a parkoltatas. A kérilményekhez igazod-
va a vasar gordulékenyebb megvalésitasa érdekében nagyobb létszamu munkaerd bevonasat
kezdeményeztiik.

HORTOBAGYI-DELIBAB NONPROFIT KFT.
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