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Természetesen egészséges

A tokmagrol eleddig feltehetéen legtobbiinknek a foci-
meccsek allandé tartozéka jutott esziinkbe. Eleddig, hiszen
a mult héten pénteken és szombaton, a Maranta Plussz iiz-
letében nagyszabasu, kostoléval egybekotott bemutaton jo-
val alaposabb ismeretekre tehettiink szert a tokmag és a
tokmagolaj szervezetiinkre gyakorolt jotékony hatasairol.

Egy, a Grazi Miiszaki Egyetem
Biokémiai Intézetében, Prof. Dr.
Albin Helmetter egyetemi tandr
vezetésével és Dr. Franz
Siegfried Wagner biokémikus és
élelmiszerszakérté kozremiko-
désével az elmult két év tanul-
mdnyaira alapozott publikdcié

(pl. E-vitamin), melyek szin-
tén eléfordulnak nagy mennyi-
ségben a tokmagolajban.

A tudomdnyos megalapozott-
sdggal kozolt informaciok, és a
tokmagolaj pontos dsszetételét
bemutaté tdbldzatok mellett a
teritett asztal volt a legcsdbitobb

szerint a tokmagolaj védelmet
nyujt a szabad gyokokkel szem-
ben. A szabad gyokok rendkiviil
reaktiv anyagok, melyek szere-
petjatszanak a betegségek kiala-
kuldsdban és lefolydsaban (pl.
érelmeszesedés, oregedési fo-
lyamatok tobbek kozott). A ta-
nulmdny eredményei arra mu-
tatnak rd, hogy a tokmagolaj
kilonosen gazdag hatékony vé-
ddanyagokban (antioxiddnsok-
ban), amelyek a szabad gyoko-
ket teszik artalmatlannd. A tok-
magolajban csekély mennyiségii
vizben 0ld6d6 antioxiddnsok is
fellelhetdk. Ezek joval hatdso-
sabbak, mint a mar ismert zsir-
ban old6do antioxiddnsok

sziilhet mds szdrnyas hisbol is)
EK grill fiiszerso, 4 EK tokmago

te megmosunk és lecsepegtetiin

rényben hagyjuk.

rosra siitjik.

salata illik hozza.

Blasko Nlihzily
Es Gaia visszavag

Mdr Gaidt haldlosan megsebezték,
Es Gaia visszavag.

Mir Bébelt, mdr Csernobilt épitették,
Maguknak uj hazit.

Tud4salmdbal til sokat haraptak,
S a falat fennakad.

Rénk eresztik pokldt az atomnak,
S mdr Gaia is hasad.

Irtjdk a tropusi eséerddket,
Mindnydjunk tiidejét.

Mert gépeik vannak, s nagyon erések,
S a profit sem elég.

Elégetik a Fold olajat, szenét,
Nem kell a viz, a szél.

S hol angyalok jdtszanak égi zenét,
A szog mdr odaér.

Mir klonoznak és génmanipuldlnak,
Mir Istent jatszanak.

S a teremtett vildg irdnti aldzat
Gogjikon fennakad.

Mdr Gaidt haldlosan megsebezték,
De Gaia visszavag.

Kétszdz kilométeres szélsebesség,
Es tornek mdr a fak.

Kétszaz liter viz négyzetméterenként,
S a falvak viz alatt.

Szakadnak le a jéghegyek egyenként,
§ mdr vdros sem marad.

Gaia, mint Oridsi liktetd sejt,
Még éli életét.

Mely oly szép volt és oly élhetd kert,
Mir irjak végzetét.

A kék bolygo, Istennek szeme fénye,
S boritjdk mély sebek.

Az egysejtiii tobbet tettek érte,
Mint a bolcs emberek.

Gaia erejét, Isten a hatalmat
Mutatnd: ne tovabb!

De 6rzi még a Gonosz birodalmat -
S elveszti otthonit.

A Gaia elmélet - James Lovelock 1979-ben publikalt elmélete -
a Fold megértésének tudomdnyos kifejtése. A tuddsok tobbsége a
Fold egészét nem egy €16 szervezetnek tekinti, nem ldtja osszefiig-
g0, kélcsonos kapcesolaton alapuld egésznek. De a Gaia elmélet
megviltoztatja ezt. E10szor is azt dllitja, hogy az élet jelentds ha-
tdssal van az élettelen kornyezetre. Ilyen példdul a 1égkor dsszeté-
tele, mely aztdn visszahat az egész Fold €l6vildgdra. A Gaia elmélet
ezt ,szoros kapcsoldsnak” nevezi. Olyan kapcsolatot ért ez alatt,
amikor a kapcsolatban részt vevé felek barmelyikében létrejévo
valtozds a masik félre azonnal hatdssal van és viszont. Mdsodszor
azt mondja, hogy ebbdl a szoros kapcsoldsbol él6 és élettelen ko-
z0tt viratlanul egy kozos vagyon bukkan eld. Ez a  felbukkano va-
gyon” Gaia a Fold, mint egységes egész, amely segitségére van a
két meghatdrozo elem fenntartdsdnak. Egy olyan egész viligra ki-
terjedo kornyezetre és a hdmérsékletre, mely megfelel6 az élet
fenntartdsihoz a zavaré koriilmények ellenére is, akdr kivilrdl
vagy beliilrél jonnek.

az érkezok szamara. Megkostol-
hattdk a tokmagolaj felhasznala-
saval készilt killonféle salata-
kat, valamint a sozott, és édes
izesitésu (fehér és tejcsokis, ka-
vés, fahéjas, vanilids, naran-
csos) tokmagokat. A tokmagolaj
és az izesitett tokmagok ezentil
a Maranta Plussz iizletében min-
dig kaphatok lesznek. Az elddl-
litdsukhoz sziikséges tokmagot
aszarvasi Agroselect Kft. termel-
teti Magyarorszagon.

I.L.

Tokmagolajban pacolt filézett siilt jércemell vagy comb (ké-

Hozzavalok: 3 db filézett jérce mell vagy 6-8 db comb, 1

laj, 5 dkg vaj, 1 dl fehérbor.

Elokészités: E16z0 este bepdcoljuk a hisokat, melyet el6t-

k, majd bedorzsoljik a fiszer-

keverékkel, tilba helyezziik, és egyenletesen meglocsoljuk tok-
magolajjal. A tdlat szorosan lefedjik, és mdsnapig hutdszek-

Elkészités. Mdsnap a sit6t 180 °C-ra elomelegitjiik. A hu-
sokat kiemeljiik a pdclébél, tepsibe helyezziik és a paclét is
raontjik. Az 5 dkg vajat felkockazzuk és a husokra tessziik,
aldontjiik az 1 dl fehérbort. A tepsit 1égmentesen lezarjuk alu-
foliaval és a sit6 kozépso részébe tessziik. Kb. 60 percig (pu-
huldsig) paroljuk, utdna levessziik a f6lidt és megforgatva pi-

Koretnek petrezselymes ujburgonya vagy parolt rizs és friss

Rekordra késziilnek

Az eldvételi jegyeladasi adatok alapjan minden eddiginél
tobb résztvevé zarandokol el a julius 13-an kezdédott, s ji-
lius 17-én véget éré, immar hatodik alkalommal rendezett
Hegyalja Fesztivalra. A szervezdk és a fellépok mellett az
érintett telepiilések és szolgiltatok is felkésziiltek a roham-
ra: a MAV és a Volan példaul siiritett jaratokkal, potszerel-

vényekkel tette rugalmasabba a kozlekedést.

Atervek szerint azidén 6tvenezresre
is duzzadhat a Hegyalja Fesztival latoga-
toinak szima, amire nem csak az el6vé-
teli adatok utalnak, hanem a korabbi
évekdinamizmusa: 2000-ben tizenezres
nézosereg élvezte a programokat, majd
ez aszam évrol évre jelentGsen nott, ta-
valy mdr 41 ezer fizetd néz6 fesztivilo-
zottarakamazi Tisza-kempingben. Mind-
ez komoly elokésziileti munkdkat igé-

nyelt: az id6jardsi szélsdségek esetén is
haszndlhato terep kialakitdsa, akommu-
nlis és elldtdsi infrastruktiira bovitése
és természetesen a programkinalat szé-
lesitése.

Ezutobbi terén killonosen impozdns
akindlat, hiszen hatzeneiszinpadon 160
koncert - koztiik tobb kiilfoldi el6ado
miisora - szorakoztatja a jelenléviket,
tovabbd tobb mint félszaz civil progra-

mot tekinthetnek meg az érdekloddk. A
kiilfoldi eldadok kozt van a svéd
Clawfinger, a brit-pakisztani Asian Dub
Fundation, a szintén brit Transglobal
Underground (6k nem csak zenei, ha-
nem vizudlis csemegét is jelentenek
majdnepalishowjukkal), valamintaz EZ
Rollers, Lord Bishop, a Hybrid, Boban
Markovic Orkestar, de természetesen a
legfontosabb hazai el6adok is jelen lesz-
nek, a teljesség igénye nélkill: Kispdl és
a Borz, Tankcsapda, Anima Sound
System, Hooligans, Korai Ordm,
Colorstar, Neo, valamint az elektronikus
zeneiszcénalegfontosabb képviselGi: Pa-
lotai, Naga, Titusz.

A kulturdlis szféra és a kozélet tobb
ismert szerepldje is részt vesz a fesztiva-
lon, egyebek kozt Faludy Gyorgy kolto,
Vagvolgyi B. Andrds iro, Nyir Andrds
itszakérto, Torok Gabor és Giro-Szasz
Andrds politologusok, valamint
Gyurcsdny Ferenc miniszterelnok,
Bozoki Andras kulturdlis miniszter,
Gombos Andrds, a kornyezetvédelmi és
vizigyi tdrca politikai dllamtitkdra.

Tovabbra is hangsulyt kap a kornye-
zetvédelem Hegyaljan, nem csak a Zold
Sétor sokrétii programjai, illetve a jelen
1év6 zoldszervezetek miatt, hanem azért
is, mert a fesztival teriiletén a hulladék-
terhelést szelektiv gytjtéssel, illetve
Visszavalthato” szemeteszsdkok kiosz-
tasaval kivanjdk enyhiteni. Tovabbiinfo:
www.hegyaljafestivalhu (pr)

Mindy, Orkény, Grecso és a mecénatira

Kantor Zsolt exkluziv interjuja Vamos Miklos iréval

Vamos Miklos Jozsef Attila-dijas ir6, janudrt6l a Nemzeti Kultu-
ralis Alapprogram Szépirodalmi Kollégiumdnak elndke, a Nagy
Konyv elso szazas listdjan szerepelt Apdak konyve cimi regénye (ez
a mi Németorszigban is komoly szakmai sikert konyvelhet el a
recenziok alapjan). Az Elet és Irodalomban éppen a milt héten fe-
jez6dott be sorozata: Hogy volt cimmel, amelyben legnevesebb iro-
inkkal (Ottlik, Orkény, Mdndy, Déry) kapcsolatos személyes em-
lékeit 6rokiti meg. Emlékeztet6il annyit, az O filmje a Csok, anyu,
a tévében a Lehetetlen cimi misorral valt még ismertebbé. A
konyvhét alatt megyénkben jart.

- Els6' kérdésem személyes, va-
Jon mit szolna Orkény, Mandy, ha
élnének, jatsszunk el a gondolat-
tal, az éreftségi boirdnyhoz vagy
a Ill/1lL-as iigyekhez? Erdekelné-e
Oket, ki figyelgette meg Oket
suttyomban?

Letoltenének e- egydltalan vala-
mil is az Internetrol vagy marad-
ndnak az Erika irogépnél, mint
Tandori Dezs6?

- Annyira méltatlan, hogy 6velik
ezeket az undok napi hireket kap-
csolatba hozzuk, akdr csak jatékbol
is. Egyébként pedig, gondolom, Or-
kény taldn internetezne, Mandy biz-
tosan nem. Abban az idében az ter-
mészetes volt, hogy sokakat megfi-
gyeltek. Keveset és kevesen foglal-
koztak vele.

- Te mit vdlasztottdl (és mi volt
a vdlaszték?) anno, a magyar
éreltségin?

- Szerencsésen nem emlékszem.
Sosem voltam til j6 versenyz6 a kol-
lektiv oktatds vizein. Néha még ma
is dlmodom vérzivataros érettségi-
vel, melyen alulmaradok. A valosdg-
ban jelesre értem, nem csekély sze-
rencsével.

- Nem lepett meg a németorszd-
gi jo fogadtatds? Mds kornyezel-
ben, mas nyelven is veheld ,adds”
az Apak iizenete? Milyen nyelvre
Jforditottak még le?

- Természetesen meglepett, bar
- derdldto lévén - icipicit remény-
kedtem abban, hogy igy lesz. J6 ér-
zés, hogy ott valoban csak a regé-
nyem szamit, az egyéb életkorilmé-

nyeimet nem fontolgatjak. A német
az Apdk konyve els kiilfoldi meg-
jelenése, de mdr forditjdk ot masik
nyelvre (angol, francia, spanyol,
olasz, holland).

- Az eltelt néhdany honap alatt
16bb vdltoztatasi javaslatot is meg-
Jfogalmaztdl az iroi mecenatiird-
val kapcsolatban a Nemzeti Kultu-
ralis Alapprogramndl. En azt a
gyakorlatot hidnyolom e honban,
hogy az oligarchia nem érzi kote-
lességének a miivek, az irok finan-
szirozasat. Nyilvanvalo, hogy na-
ivitdsnak tiinik ez elsore, de ha
lenne tttoro, aki mondjuk, felvdl-
lalna egy palyakezdo elsckotelest,
tizenkeét havi, szdzezer forintos
,0sztondijra’, biztos lenne kovetd-
Je. Mert az NKA pénze, tudjuk, ke-
veseknek jut. Mit sz0lsz ehhez?

- En azt hiszem, a hazai kapita-
lizmus még til fiatal ehhez. Az els6
generdcios ujgazdagok gyerekei és
unokdi mdr sokkal tudatosabbak
lesznek a tarsadalom javdra valo
adakozds terén. Meggy6zddésem
egyébként, hogy kir teljes egészé-
ben az dllamtol vagy a gazdagoktol
virni, hogy a szépirodalmat és a kul-
tardt eltartsa. A konyv, a film, a szin-
hdz izlet - bér kis orszdgban nem
tal jo lizlet. Ezzel egyiitt, ha példdul
egy kiadot timogatunk, akkor bele-
avatkoztunk a piac iigyeibe, feliilrél,
ami kissé szocialista megolddsnak
tlinik. Szerintem csak az alkotokat
és a befogaddkat volna érdemes t-
mogatni. Az olvasokat példdul ugy,
hogy a fontos konyvek fél dron ke-

riilnének a boltokba, dllami vagy
privét timogatdssal. De ez a téma tal
bonyolult, szétfesziti egy ilyen inter-
ju kereteit.

Annyit azért elmondhatok, hogy
szerintem tzletembereknek kellene
vezetni a kiadokat, nem irodalma-
roknak, a piac torvényszertiségeit is-
merni kell és megélni. Ugyanaz az
elv érvényes a konyvkereskedelem-
ben is, mint az ¢szibarack eladdsa-
ndl. Egy-két lada megrothadhat, ezt
be kell kalkulalni, lehetetlen mind
egy szdlig értékesiteni az ,drut”.

A kuratoriumoknak nem a beér-
kezett, ismert irokat kéne
szponzordlniok, hanem a fiatal te-
hetségeket, mert az ,oregeket” (a
legjobbakat) mdr el lehet adni, 6k
azért eltartjdk magukat, sot esetleg
a kiadot is. Jelenleg kiadovezetdk is
lehetnek grémium-tagok, igy nehéz
elfogadtatni efféle elveket.

Sok program vagy kiadvany siny-
li meg a pénzek elosztdsdnal, hogy
a kurdtorokban az egyenldsdi elve
osztondsen mikodik. Egy kétmillio
forintért megrendezhetd konferen-
cia példdul sok esetben csak otszd-
zezret kap, mert sok kicsi projekt-
nek is akar a testiilet juttatni (ne le-
gyen harag). A kétmilliés konferen-
cidt igy is meg kell rendezni, ha t4-
mogatdst kap, mert el kell szdimol-
nia a szdmldival. Sok esetben az
ilyesfajta plydzo talin az elutasitds-
sal jobban jirna, mint a csekély
o0sszegli timogatdssal.

- Mi késziil mostandban Viamos
Miklos iroi miihelyében, mikor je-
lenik meg 1j konyv? Egydltaldn
van idod alkotni? (A kis fiizet min-
dig a zsebben van? Amibe beirod-
nak a jo otletek, mondatok, szitu-
dciok?)

- November elejére tervezem az
dltalad emlitett, és az ES-ben megje-
lent portrék legjavit egy kotetben,
a mdr bevalt Hogy volt cimen. Per-
sze, alapos dtirds és egybefésiilés
utdn. Vizlatolgatok tovabbd egy re-
gényhez, melynek az lesz a cime:
Testvérsziv. Nekem nincs sziiksé-
gem arra, hogy az Otleteimet ler-
jam, a jo otleteket nem felejtem el.
Kis fiizet persze van a tiskimban,
tobb is.

- Kiket tartasz a fiatalok koziil
kiemelkedd tehetségeknek a kor-
tdrs proza terén?

- Nagyon nehéz megjosolni, ki-
b6l lesz jelentds iro. Erre nem is vdl-
lalkozom.

Azt viszont szivesen elmondom,
kihez fizok reményt. Szeretem
Grecso Krisztidn ironidjat, Jonds Ta-
mds dramaturgiai érzékét, Cserna
Szab6 Andrds groteszk litdsmodjat.

A koltdk koziil Varr6 Déniel kivéte-
les humorérzékét értékelem nagyra.
Nagyon kérem, akit most ldnyos za-
varomban kihagytam, ne sért6djon
meg.
- A fiatalok koziil épp a konyv-
hét megnyito programjaként mu-
lattad be Grecso Krisztidn 1ijf rege-
nyét Bekéscsabdn, aminek a cime:
Isten hozott.

- Grecsorol megirtak mdr a kriti-
kak a Pletykaanyu cimi novelldsko-
tete kapcsan, hogy moriczi a lényeg-
litdsa, Mikszdthoz hasonl6 a mesé-
l6kedve, Orkényre hajaz a
precizitdsa, 1ényegldtdsa. A regény
onmagunk megtaldldsinak torténe-
te, fohdse egy falusi kornyezetbdl
szdrmaz6 fiatalember. Ugy érzem,
ennek a konyvnek van esélye, hogy
megfilmesitsék, nagyon plasztikus,
jol felépitett regény az Isten hozott.

-Horribile dictu: van- e monda-
nivaloja?

- Igen. A mondanival6 kifejezést
ma korszertitlennek tartjdk bizo-
nyos kritikusok, de én szivesen
haszndlom. Persze, nem politokai
iizenetre gondolok. Garcia Mdrquez
szerint egy jo regény torténetét egy
mondatban el lehet mesélni. A Szdz
év magdnyt példdul ilyesféleképpen
oOsszegezte: Adva van egy csalad La-
tin-Amerikdban, amelyben szilletik
egy kisfiu, hatul farokkal. Ezek utin
szdz évig rettegnek, hogy ez meg ne
ismétlddjék. De hidba. Grecso kony-
vét sommdzhatjuk ezen az alapon.
A fiatal emberek keresik 6nmagu-
kat, és amig meg nem talaljdk, joval
tobb baj éri Gket, mint azutdn.

- Németorszagban megkérdez-
16k Toled és Esterhdzy Pétertol is,
hogy sziiksége van-e mondaniva-
lora a regénynek?

- Igen. En azt vilaszoltam, hogy
igen. Esterhdzy pedig azt: nincs.
Oszerinte akinek mondanivaléja
van, legyen egyetemi tandr. Ebbdl is
latszik mennyire msként fogjuk fol
a prozairdst. O szerintem prozakol-
t0 egyébkeént.

- Van-e olyan sztori, ami nem
keriilt be a Hogy volt cimii sorozat-
ba, de késobb eszedbe jutott?

- Csak olyan torténetek marad-
tak ki, amelyeknél nem 4lltam kozel
az eseményekhez. Vannak historik,
amelyek megmaradtak bennem, de
mellékszerepld voltam, hattér-figu-
ra. Egy epizodszerepld pedig ne di-
csekedjen azzal, hogy 6 mindent
tud, mindent litott. Ezeket meséljék
el a foszereplok.

(Masodkozlés, eredetileg megje-
lent a Hetek c. folyoiratban Apdk és
mecéndsok cimmel)




