A honap témaja

Dr. Terhe Istvan

XVI-XVIIL. szazadban, mas euro-
pai orszdgokkal Osszevetve, jelen-
tésnek mondhaté gyimolcsfo-
gyasztas volt a Karpat-medencében.
Majd a XVIII. szazad végétdl azzal,
hogy az erd6k hasznalatabol kizar-
tak a jobbagyokat, nagymértékben
visszaesett, a taplilkozas gyakorlati-
lag csak a szantofoldi novények fo-
gyasztasara korlatozodott.

A zoldségfélek esetében mas a
helyzet, korabban nagyon alacsony
volt a zo6ldségfogyasztas, kevés zold-
ségfajt ismertek és termesztettek, és
a késébbiekben is csak lassu nove-
kedés volt megfigyelhetd. JelentSs
valtozas ezen a téren, a XIX. szdzad-
ban, a bolgarkertészek letelepedé-
sével indult meg, amikor intenziv
termesztési modszerekkel (Ontdzés,
nagyadagu szervestragya-hasznalat,
koztestermesztés, kézimunka-igé-
nyes névényapolas stb.), nagy hoz-
zaértéssel és tapasztalattal kezdtek
termeszteni a zoldségféléket, é&s
nagyszamu, korabban még ismeret-
len fajt kindltak eladdsra, fogyasztds-
ra.

Elfogyasztott mennyiség

Ha a zoldség-gytimolcs fogyaszta-
sunkat értékeljuk, érdemes a kiala-
kultak fogyasztdsi szokdsainkat mas
eurdpai orszagokéval désszehasonli-
tani. Az elfogyasztott mennyiség te-
kintetében eurdpai viszonylatban
nem dallunk rosszul, az elmult 20-25
évben emelkedés volt tapasztalha-
to, jelenleg az elfogyasztott zOldség
és gyliimolcs mennyisége 200 kg/
f6/év koril mozog. Meg kell azon-
ban jegyezni, hogy a zoldség- és
gyumolcsfogyasztasra vonatkozo,
mind a hazai, mind a nemzetkdzi
statisztikai adatok nagyon szornak
attol figgden, hogy mit szamitanak
z6ldségnek vagy gyimolcsnek. Pél-
ddul: a korai burgonyit, a csemege-
kukoricat hova soroljak; az importot
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beszamitjdk-e; friss vagy tartositott
termékekrdl szol a kimutatds; a haz-
tartasi koltségek fogyasztasbol vagy
a makrostatisztikai elszamoldsok-
bl indulnak ki.

A lakossdg fogyasztasinak jovede-
lem szerinti megoszlasat vizsgalva
kittinik, hogy a legmagasabb jove-
delmuek (a lakossag 1/5-e) kétszer
annyi zoldséget, gyumolcsbél ha-
romszor annyit vasarol, mint a 20 %
legszegényebb réteg. A kulonbség
kilonosen a téli honapokban szem-
betiind.

A WHO kordbbi javaslatait (400
gramm/év/f6, azaz 250 gramm
z6ldség és 150 gramm gylimolcs),
messze meghaladé a napi datlagunk
(550g/f6/év) - bar tjabban mar 770
grammrodl szélnak a napi ajanlasok.
Ennek nagyobbik hinyada a zo6ld-
ség (55-60 %), kevesebb a gyimolcs,
de évjdratonként - a termésatlagok-
tol figgben - ez is valtozik.

Viszonylag magas a fogyasztds a
dél-eurépai dllamokban, ami a ked-
vez6 éghajlati adottsagokkal is 6sz-
szeftiggésben van (pl. Gorégorszag,
Portugdlia, Spanyolorszag, Olaszor-
szag, Franciaorszag), ugyanakkor ez
tobb balkani orszagrél nem mond-
hato el.

Konzervativ és egysiku
fogyasztas

Mi meglehetésen konzervativak
vagyunk ezen a tertletén, fogyaszta-
si szokdsainkon - szemben a nyu-
gat-europai orszagokkal - alig va-
gyunk hajlandok valtoztatni, uj
fajokat vagy fajtatipusokat nehéz a
hazai piacra bevezetni. Nalunk egy-
egy Uj zoldségféle elfogadisa sok
esetben évtizedekbe kertlt, gondol-
junk csak a kigyouborkara, a kinai
kelre, vagy a régi-Gj padlizsanra,
nem is emlitve a brokkolit vagy a
kelbimbot.

Zoldseg-gyumolcs felek taplalkozasi jelentosege

A vilagon 250 novényfajt tartanak
szamon mint zoldségfélét. Ebbdl
50-55 faj az, amit ndlunk is ismer-
nek, és amelyeket ndlunk is term-
esztenek. Ugyanakkor rendszeres
fogyasztds, és druszerd termesztés
csupan 20-25 zoldségfélebsl van.
Ami nagyon jellemzé mutatd az
egyoldalu hazai fogyasztasra, hogy
az elfogyasztott 110-115 kg/f6/év
zbldségnek 90 %-a minddssze 9
z6ldségfajbol (gorogdinnye, borso,
bab, uborka, paprika, paradicsom,
sargarépa, fejes kaposzta, voros-
hagyma) tevddik dssze. Hasonlo
megdllapitas teheté a gytumolesfé-
lék esetében is.

Fogyasztas megoszlasa

Szokds az egyes orszagok zold-
ség-gyimolcs fogyasztasit az éves
eloszlas, azaz a negyedévenként el-
fogyasztott mennyiség alapjan is ér-
tékelni. Egyes elemzok szerint az
egy-egy orszag €letszinvonalat is jol
jellemzé érték, sehol nem mutat a
téli és a nyari honapok viszonylata-
ban 50-50 %-os ardnyt, de a sok, jo
mindségl konzervet, mélyhttott
arut, és egyéb modon tartositott
¢élelmiszereket forgalmazok, vala-
mint jelentés vasdrléerével rendel-
kez6 gazdasigok esetében ez az ér-
ték 40-60 % korili. Ndlunk a
legnagyobb kereslet a ITI. negyedév-
ben van, de a zoldségfélék esetében
a II. negyedév is jelentés. A mutatod
a nyari-6szi honapok javara 65-70 %
koral mozog, ami az utébbi évtize-
dekben nemcsak a tartositott élel-
miszerek irdnti nagyobb kereslet,
de a hazai hajtatott zoldségpiac bo-
vilésének is koszonhetden folya-
matosan javul.

Az importnak elsésorban a téli,
kora tavaszi honapok fogyasztasa-
ban van nagyobb szerepe, a zold-
ségfélek esetében 15 %-ot, a gyu-
molestéléeknél 30 %-ot tesz ki.
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Kutatasok és felmérések

Szamos kutatas folyik a zold-
ség-gyimolcs félék taplalkozdsi ha-
tasaival kapcsolatosan. Néhany éve
a stockholmi Karolinska intézet
adott ki kozleményt felméréseirdl,
amelyet 71 ezer, 45-83 év kozotti
megkérdezett bevonasaval végzett.
13 éven keresztil kovették nyomon
a vizsgalt személyek szokasait. Fel-
mérésuk napi 6t adag zoldség-gyu-
molcs fogyasztast tart idedlisnak -
ez megfelel 500 grammnak).
Erdekes néhdny tovabbi megallapi-
tasuk:

» Akik napi 6t adagnal t6bbszor
fogyasztottak zoldséget és gyu-
molcsot, sem egészségesebbek,
sem hosszabb élettiek nem vol-
tak.

» 53 szazalékkal nagyobb eséllyel
vesztették életiiket az adatfelvé-
tel utani idészakaban azok,
akiknek étrendjében gyakorlati-
lag nem szerepelt zoldség és
gyumoles, mint azok, akik na-
ponta otszor fogyasztottak. (A
kutatasban résztvevék kozil
majdnem 11 ezer 500 egyén halt
meg 2010 decemberéig.)

» Akik legalabb napi egy adagot
fogyasztottak, atlagosan 19 ho-
nappal, akik naponta harom
adagot 32 honappal éltek tal
azokat, akiknek gyakorlatilag
nem kertlt a tinyérjara zoldség
és gyumoilcs.

» Akik kevesebbet fogyasztottak a
kétféle terménybol, azok kozott
tobb volt a dohanyos, az alacso-
nyabb iskolai végzettségu, és
tobb vords hust, magas zsirtar-
talmu tejterméket, édességet és
ragcsalni valot ettek.

» 20-25 %-kal kevesebbet voltak
betegek, akik legalabb naponta
egyszer fogyasztottak zoldséget.

(Megjegyzés! A kutatocsoport
szerint gyenge pontja a munkanak,
hogy taplalkozasukrol maguk a
résztvevok szamoltak be, tehdat nem
fuggetlen szakérté mérte fel az étke-
zési szokasaikat, ezért lehetséges
eltérés a kozolt adatok és a valosag-
ban elfogyasztottak kozott.)

A zoldség-gyumolcsfélék
fogyasztasaval kapcsolatos
elényok

Talian a vitaminok azok a kémiai
vegyuletek, amelyek az egészséges,
z6ldség-gytimolcs taplalkozas kap-
csan elséként eszinkbe jutnak. A
z6ldségfélékben szamos vitamin
el6fordul, fajonként - esetenként
fajtanként is - eltéré mértékben és
aranyban. Ezek koziil négyet, az A,
B, C és D csoportot (vitamint) emel-
ném ki, amelyek kilonos szerepet
jatszanak szervezetiink egészséges
muikoédésében. Természetesen ezek
mellett az emberi szervezet szimara
tobb jelentés vitamin is el6fordul
ezekben a novényekben, pl. K, P, E,
F stb.

Az A-vitamin (retinol, ill. karotin)
az emberi szervezet szamara nélki-
l6zhetetlen, hidnya latasi zavarokat,
bérbetegségeket okozhat. A gyu-
molcsok koziil a sargabarack mond-
haté gazdagabbnak, de igazin je-
lentés  mennyiséget néhany
zoldségféle, a sargarépa és a sutd-
tok tartalmaz.

A Bwitamin alatt nem egyetlen
vegyuletet, hanem az emberi szer-
vezet szamara nélkulozhetetlen ve-
gytletcsoportot (riboflavin, tiamin,
niacin, leucin, izoleucin, metionin,
valin, folsav, piridoxin kobalamin)
kell érteni, amit B indexszel, azaz
B, , jelolnek. Ennek megfeleléen a
szervezetiinkre gyakorolt hatasuk is
nagyon kulénbo6z6. Létfontossagu
szerepet tolt be az idegrendszer, az
izmok és a sziv mikodésében, de a
szénhidrat-anyagcserében is meg-
hatarozé szerepe van. Jelentds
mennyiséget tartalmaznak a ka-
posztafélék, kiulonodsen a brokkoli
és a karfiol, a huivelyesek (zo6ldbab),
gyumolcsfélék kozil a dio.

A Cwitamin, talan a legerésebb
antioxidans vegyulet, kapcsan sok a
félreértés, szamos olyan zoldség (pl.
paradicsom) és gyumolcs (pl. cit-
rom) fogyasztdsat javasoljdk, ame-
lyeknél lényegesen gazdagabbak is
vannak, mint példaul a bogydsok,
mindenekel6tt a fekete ribizke, a
z6ldségek esetében a petrezselyem
€s a hagyma zoldje, illetve a késé
tavaszi, nyari hénapokban az étke-
zési paprika. Masik tévedés abbdl
adodik, hogy a Cwitamin meleg
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(forralas) hatdsara elbomlik, igy pél-
daul hiaba van sok a burgonyaban,
a fézés vagy sités hatdsara nagy-
mértékben csokken.

A D-vitamin (kalciferol) hidnya
leginkabb a kiulonféle csontbeteg-
ségekkel hozhat6 6ssze, de jelentSs
szerepe van a kalciumnak a szerve-
zetbe torténd beépiilésénél is. Blok-
kolja a sejtburjanzast (vastagbélrak,
emlérak, petefészekrak, prosztat-
arak), és sulyos hidnya az immun-
rendszer gyengulését vdlhatja ki.
Ugyan maga a szervezet is képes a
napfény hatasdara D-vitamint eléalli-
tani, de id6s korban, fényhidnyos
idészakban ajanlott a poétlasa. A
gyumolesfélék és zoldségek nem,
de a gombafélék jelentés mennyi-
ségben tartalmazzak.

A z6ldség-gytumolcs félék fogyasz-
tasa kapcsan hangsulyozni szoktuk
a magas dsvdnyianyag-tartalmu-
kat (vas, magnézium, foszfor, kalci-
um). Tobb faj is olyan formidban
tartalmazza Oket, amit a szervezet
kulondsen kdnnyen és gyorsan tud
hasznositani, szemben mas élelmi-
szerekkel (pl. kalciumot). Igen gaz-
dagok a levélzoldségfélék (fejes sa-
lata, spendt, rebarbara), a
gyumolcesok kozil az alma és a kor-
te.

Fehérjéket az emberi szervezet
elsésorban az allati eredetd taplalé-
kokbol fedezi, de néhany zoldségfé-
lének sem elhanyagolhat6 a fehérje-
tartalma, egyesek esetében az 1-2
%-ot is meghaladja. Ilyen a spenot, a
nyari salatik, a bab és a borsé. A
nalunk fogyasztott gytimolcsok fe-
hérjékben szegények, legfeljebb
ilyen vonatkozasban a mogyord és
a mandula emlitheté meg.

A hagymaféléknek (voroshagyma
¢és fokhagyma) jelentés a vertisztito
hatdsa, gatoljak az erek elmeszese-
dését, és baktericid hatdsukbol ado-
déan szerepuk volt a népbetegség-
nek szamito TBC lekiizdésében is.

A gyumoles-zoldség félék egyéb
kedvez6 hatdsai kozott kell megem-
liteni a belekre gyakorolt kedvez6
perisztaltikus (pl. kaposztafélék) és
a gyumolcstélék, levélzoldségek fo-
gyasztasa kovetkeztében jelentkezé
élenkito, frissit6 hatdst, ami a gyu-
molessavaknak tulajdonithato.

Etvagygerjeszté hatdsuk a fiiszere-
20 és izfokoz6 képességiikkel van
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Osszefuggésben (pl. meggy, szamo-
ca, petrezselyem, zeller, hagyma).
Ennek kapcsin érdemes az izre,
pontosabban az iztelenségiikre is
kitérni. Néhany zoldségféle eseté-
ben manapsdg ez gyakran, és te-
gyuk hozza jogosan felvetett prob-
léma, de a kivaltd okokat illetéen
téves felfogds alakult ki. A paradi-
csom esetében a gyenge mindséget
sokan a talaj nélkuli (vizkultaras)
termesztésnek tulajdonitjak, pedig
semmi koze hozzd - ma mar a tapol-
dat osszetételével, koncentricioja-
val bizonyos hatiarok kozott szaba-
lyozhato az iz. Az iztelen terméssel
elsésorban a téli, fényszegény, ho-
napokban taldlkozhatunk - az
ugyan igaz, hogy ekkor a paradi-
csom dontd tobbségét vizkultiras
korulmények kozott termesztik -,
de az ok a fényhidnyban és nem a
tapoldatos termesztésben keresen-
dé. Az iztelenséghez jelentés mér-
tékben az is hozzdjarul, hogy a ne-
mesitésnél elsédleges szempontot
¢élvez az un. pulton tarthaté (tarol-
hato, jobban szillithatd) vastagabb
sejtfala bogy6, ami a lédus, izes ter-
méssel altalaban ellentétben van.

A korszerd taplalkozas kapcsan a
kaloriaszegény, magas ballasztanya-
gu ételekre gondolunk, amelyek je-
lentésebb kaldriabevitel nélkil kel-
tik a  jollakottsag  érzését.
Elmondhaté, hogy a zoldségfélék
tobbsége (levélzoldségfélek), de a
gyumolcsfélék is ide tartoznak.
Azonban van néhany kivétel is, mint
példaul a népszeri csemegekukori-
ca vagy a fuge, jelentés kaloriaér-
tékkel rendelkeznek. (A csemege-
kukorica-konzerv a I1.
vilaghaboruban az amerikai hadse-
reg egyik fontos kaloria-utanpotla-
sat jelentette!)

Zoldség-gyumolcs félék
fogyasztasaval kapcsolatos
veszélyek

A primérok fogyasztasa kapcsan
azonban néhiny veszélyrdl is kell
szolni. Nem a gyakran hangoztatott
nitrat-nitrit tartalom az, ami a fo-
gyasztokra nézve igazan karos. Nya-
ri idészakban egyaltalan nem, télen,
kora tavasszal legfeljebb a fejes sala-
ta, retek, sargarépa, karaldbé nagy-
mennyiségl fogyasztisabol adod-

hat némi veszély elsésorban azok
esetében, akiknek emésztérendsze-
re nem egészségesen mukodik. A
csecsemok 2 éves korig ilyen tekin-
tetben fokozott veszélynek vannak
kitéve (methemoglobinémia beteg-
ség), de az ekkor tapldlkozas alapjat
jelenté bébiételeket ilyen tekintet-
ben szigoruan ellendrzik.

Nagyobb veszélyt jelent egyes fa-
jok esetében a nehéz tisztithatosd-
guk. Még a paradicsom vagy papri-
ka bogyodra tapadd szennyez6dés
konnyen leoblithets, eltavolithato,
addig a levélzoldségfélék (pl. fejes
salata, lolo- vagy fodros salatik) ala-
pos mosds utdn is szennyezettek
maradnak (homok, hazatlan csiga
stb.). Nem véletlen, hogy a levél-
zo6ldségfélék feldolgozasat végzo
élelmiszeripari tzemek nagyon szi-
goru higiéniai megkotéseket irnak
el6 a termesztésiikkel szemben (ter-
moétabla kozelében kézmosasi lehe-
téségnek kell lennie, villanyvezeték
nem lehet a tabla felett, nem lehet
autout kozelében a termesztésik
stb.).

Néhany faj esetében a rovid te-
nyészidé és a gyakori szedés (pl
hajtatott fejes salatanal a rovid te-
nyészidd, uborkdnal 2-3 naponkén-
ti szedés), rendkiviali mértékben
megneheziti a novényvédelmet az
élelmezés-egészségiigyi vdrakozdsi
id6 betartdsa miatt.

Nehézféem-szennyezodésre méré-
seink szerint alig akad példa, legfel-
jebb ipari korzetek kozelében 1évé
talajok esetében dll fenn (allna
fenn) ez a veszély, ha lenne ilyen
helyen szamottevé zoldségtermesz-
tés.

Mais jellegt kedvezétlen velejaroi
is léteznek a zoldség-gytimolcs fo-
gyasztasanak, kulondsen az arra ér-
zékeny szervezetlek esetében.
Egyes fajoknak meglehetdsen erds
Dpuffaszté hatdsa van (pl. kiposzta-
félék), masok intenziv gyomorégést,
gyomorbantalmakat valtanak ki
(paradicsom, voroshagyma, fok-
hagyma stb.). Kevesen tudjik, hogy
a savanyusdgként fogyasztott zold-
paradicsom - hasonléan a fényen
bezoldult burgonyiahoz - szolanin-
€s tomatintartalma miatt enyhén
mérgezd, igaz, hogy ez az alkaloida
éréssel elbomlik. A rebarbara, a sos-
ka, a mangold, az Gj-zélandi spenot

az oxalattartalmuk miatt el6segitik a
vesekokeépzodest.

Egybevetve a zoldségfélék fo-
gyasztasaval kapcsolatos elényodket
és veszélyeket, a taplalkozastudo-
mannyal foglalkozé szakemberek
probdltak a fogyaszték szamara
adatszerd hasznossagi mutatdkat
késziteni. Ilyen volt kordbban Rinno
(1965) altal készitett ,hasznos tdap-
ldlkozdsi értek” (Essential Nutritive
Value), amely formula a rost-, a kal-
cium-, a vas-, a karotin- és a C-vita-
min-tartalmat veszi figyelembe é&s
jelentdségének megfeleléen sulyoz-
za. Ezt késébb Grubben (1977) fe-
hérjével is kiegészitve tdpldlkozdsi
dtlagertekkent” azaz ANV értékként
(Average Nutritive Value) vezette
be a szakirodalomba (1. tdbldzat).
Formula a kovetkezo:

ANT sl |12 g v rrey = e e s

Némi korrekciot is alkalmaz:
nyersfogyasztds esetén, C-vitamin-
ndl az osztd 40 helyett csak 20; ma-
gas oxalsavtartalmu terméseknél a
kalciumnal 100 helyett 200.

Ismert az ugynevezett glikémids
index (GI) is, amit korabban a cu-
korbetegek esetében hasznaltak.
Arra utal, hogy a szervezetben az
elfogyasztott €lelmiszer szénhidrat-
tartalma, milyen gyorsan szivodik
fel. Alacsony GI értéku ételek ese-
tén kevesebb glikoz jut a vérbe,
aminek kovetkeztében a hasnyalmi-
rigynek kevesebb inzulint kell ter-
melnie, kevesebb inzulin képz&dé-
se esetén  kevesebb  zsirt
raktarozodik a szervezetben. A ma-
gas GI indext ételek gyorsan felszi-
vodo szénhidratokat tartalmaznak,

Z0ldségféle ANV-érték
Paradicsom 2,39
Etkezési paprika 6,61
Uborka 1,69
Gorogdinnye 0,90
Fejes salata 5,35
Fejes kdposzta 352
Voroshagyma 2,05
Sargarépa 6,48
Kinai kel 6,99
Tojasgyimolcs 2,14
Okra (bamia) 3,21
1. tabldzat Néhany zoldségféle taplalkozasi
atlagértéke (ANV) Grubben (1977)
kszémitésai alapjan )
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levélzoldségek hajaban f6tt krumpli krumliptiré

paradicsom csemegekukorica kukoricapehely

foldi mogyord petrezselyem gyoker pattogatott kukorica

fokhagyma, voroshagyma zoldbab slitemények, palacsinta

sargarépa spargatok, cukkini gorogdinnye

cseresznye cékla gylimolcslevek

sargabarack sargadinnye szOrpok

alma, korte cukorban szegény bef6ttek alkohol

grapefruit, narancs, kivi aszalt gylimolcsok cukrok

57016 banan édesitett tejtermékek

zsirszegény tej magvas kenyerek zsemle, kifli, péksiitemények

joghurt fiige, mazsola édesitett kekszek

teljesorlésti tészta és kenyér fagylaltok fehér kenyér

zabpehely rozskenyér tésztafélék

bab natdr mizli fehér rizs

lencse griz s(lt krumpli

keser( csokoladé haztartasi keksz csokoladé

gylimolcscukrok lekvar, méz

2. téblézat Elelmiszerek Glikémias Indexe

(A tdbldzatban a 100-as értek a szbldcukor ,felszivdddsi sebességet” jelenti, mig a 0t a szénhidrdtot nem
Qaﬂa/mazd etelek kapjak) (fogyi-kondi.blogspot nyoman) )

fogyasztasuk hirtelen megemeli a
vércukor- és az inzulinszintet, amit a
vércukorszint gyors esése kovet, és
ezzel ehségérzetet okoz. Az ilyen
¢élelmiszerek fogyasztasa magas vér-
nyomadst és koleszterinszintet, vala-
mint szivbetegségeket okoznak.
Ugyanakkor az alacsony GI ételek-
kel rendelkez6 ételek lassan felszi-
vodo szénhidratokat tartalmaznak,

aminek kovetkeztében hosszan tar-
to a jollakottsagi érzés, ezaltal bizto-
sitott az anyagcsere egyenletes mu-
kodése, ami a kedvezd testsuly
megtartasat is segiti (2. tabldzat).

Kévetkeztetés és javasliatok

Ertékelve a hazai zoldség-gyi-
molcs fogyasztast megallapithato,

SZINES

www.agroforum.hu

hogy az elfogyasztott mennyiség te-
kintetében mds eurdpai orszagok-
hoz viszonyitva nem allunk rosszul,
bar int6 jelként hozza kell tenni,
hogy jovedelemtdl figgden megle-
hetésen nagy a szoérds. Ami legin-
kabb valtoztatast igényelne az a téli,
kora tavaszi honapok alacsonyabb
és szembetliindéen egyoldalu fo-
gyasztasa. Ehhez j6 lehet6séget ki-
nal a kevésbé ismert és keresett néve-
nyek szélesebb kérben tortend
termesziése, amelyek fogyasztdsa
donté mértékben a téli, kora tavaszi
hénapokra esik. Ebben kulondsen
nagy szerepe lehetne a szikséges
kézimunkaerével rendelkezd, Kki-
sebb gazdasigoknak, Uzemeknek,
esetleg hazi- és hobbikerteknek.
Ugyanakkor nehéz az arutermel6
gazdakat olyan tevékenységre,
olyan noévények termesztésére ra-
venni, amelyek értékesitése bizony-
talan. Ezért fontos a lakossag koré-
ben kifejtett széleskord
ismeretterjesztés, felvildgositds és
rekldam is, mint példaul a Zold-
ség-gyimolcs Terméktanacs és
Szakmakodzi Szervezet (FruitVeb)
zOldség-gytimolcs fogyasztist nép-
szerusitdé 3x3 programja.
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