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ELLATASOK -- Mi valtozott 2017-ben?

Munkabérek, illetmények:

¢«  Minimalbér: 127.500 Ft/hd

¢«  Garantalt bérminimum: 161.000 Ft/ho

¢ Kozfoglalkoztatasi bér: 81.530 Ft/hé

¢ Garantalt kézfoglalkoztatasi bér: 106.555 Ft/hé

e Kozfoglalkoztatdsi pontokban 6 éraban foglalkoztatottak
specialis kézfoglalkoztatasi bére: 42.805 Ft/hé

« Kozfoglalkoztatdsi pontokban 6 éraban foglalkoztatottak
specialis garantalt kézfoglalkoztatasi bére: 55.940 Ft/ho

Nyugdij és nyugdijszert(i ellatasok:

2017 . januar 1-tél 1,6 szazalékkal emelkednek a nyugdijak és egyes
mas ellatasok:
— dregségi nyugdij, Szvegyi nyugdij, szlléi nyugdij, arvaellatas, baleseti
hozzatartozéi nyugellatas,

— mezdgazdasagi szévetkezeti dregségi, munkaképtelenségi, 6zvegyi
jaradék,

— mezdgazdasagi szakszévetkezeti tagok ndvelt 6sszegl éregségi,
munkaképtelenségi 6zvegyi jaradék,

— korhatar elétti ellatas, szolgalati jarandésag, atmeneti banyaszjaradék,
— rokkantséagi ellatas, rehabilitaciés ellatas, baleseti jaradék,

— banyaszok egészségkarosodasi jaradéka

— fogyatékossagi tdmogatas, vakok személyi jaradéka,

Ha a rokkantsagi ellatast, a rehabilitacids ellatast, a baleseti jaradékot
vagy a banyaszok egészségkarosodasi jaradékat 2017. évi idéponttél
rokkantasig jaradéknak, vagy az elézé bekezdés szerint emelésre
jogosito

a, rokkantsagi ellatasnak,

b, rehabilitacios ellatasnak,

¢, baleseti jaradéknak,

d, banyasok egészségkarosodasi jaradékanak

a megszlnését kdvetd naptdl allapitjak meg, a megallapitott ellatast az
elé6z6 bekezdés szerinti mértékkel kell megemelni.
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Ha egy személy részére egyidejlleg tobb, e rendelet alapjan emelendé
ellatast folyositanak, az ellatasokat kulon-kulsn kell emelni.

Tobb nyugellatasra vald jogosultsagot érinté valtozas esetén a valtozas
idépontjatdl kezdédden a sajat jogu és a hozzatartozoi nyugellatasokat
emelt ésszegben kell tovabbfolydsitani olyan 6ésszegben, mintha ezt az
ellatast a valtozas napjat megelézden is dnalldan folydsitottak volna. Az
Ozvegyi és a szuldi nyugdij megosztasa esetén a folydsitott nyugdijrészt
kell emelni.

A sajat jogu nyugellatas és az 6zvegyi nyugdij, baleseti 6zvegyi
nyugdij havi 87.720 forint 6sszeghatarig folydsithato egyiitt.

A rokkantsagi jaradék havi 6sszege januar 1-t6l 35.025 forintra
emelkedik.

A 2016. december 31-ét kdvetden kezd6 iddponttol megallapitott
rokkantsagi vagy rehabilitacios ellatasra valo jogosultsag esetén az
alapdsszeg mértéke 96.010 Ft/ho

e rehabilitacidos pénzbeli ellatas minimalis dsszege
(foglalkoztathatésag  rehabilitaciéval helyreallithatd) 28.803 Ft/ho

« rehabilitacidos pénzbeli ellatas minimalis ésszege (tartdés
foglalkoztatasi rehabilitacid) alaposszeg 40%-a, 38.404 Ft/ho

¢ rokkantsagi ellatas minimalis 6sszege: alapdsszeg 30%-a,
28.803 Ft/ho

Allaskeres6k tamogatasa, keresetp6tls juttatas

o Allaskeresési jaradék maximuma (folydsitasi idé maximum 90
nap). munkaerd-piaci jarulék 60%-a, legfeljebb a jogosulisag kezdé
napjan hatalyos minimalbér 100%-a: 127.500 Ft/hé

« Nyugdij eldtti allaskeresési segély. a kérelem benyUjtasanak
idépontjaban hatalyos minimalbér 40%-a, 51.000 Ft/hd

¢« Keresetpotld juttatas: a megallapitaskor hatalyos
kozfoglalkoztatasi ber 60-100%-a kdzotti mértékben, mérlegelési
jogkorben megallapitott 6sszeg, 48.918-81.530 Ft/hd

Hivatkozas: 1991. évi IV. térvény a foglalkoztatas elésegitésérdl és a
munkanélkiliek ellatasardl

Egészségiigyi juttatasok
Egészseglgyi szolgaltatasi jarulek: 7.110 Ft/ho (237 Ft/nap)
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Szocialis ellatasok
Az apolasi dij 6sszege 5%-kal emelkedett 2017-ben.

o Apolasi dij alapésszege: 31.000 Ft/hé
o Emelt 6sszegl apolasi dij: 46.500 Ft/ho
« Kiemelt apolasi dij: 55.800 Ft/ho

Az apolasi dij folydsitasanak idétartama szolgalati idére jogosit, az ebben
részeslldé személy az ellatds utan 10% nyugdijjarulék fizetésére kételezett.

A sajat jogu nyugdijban, valamint a ra iranyadé éregségi nyugdijkorhatart
betoltott, dzvegyi nyugdijban részesilé szemeély az apolasi dij utan
nyugdijjarulékot nem fizet, a folydsitd szervhez benyujtott nyilatkozataval
azonban vallalhatja a nyugdijjarulék fizetéset.

Az egészségkarosodasi és gyermekfelligyeleti tamogatas legmagasabb
dsszege: 48.795 Ft/hd

Abban az esetben, ha az egészségkarosodasi és gyermekfelugyeleti
tamogatasra jogosult csaladja tagjanak foglalkoztatast helyettesitd
tamogatasra vald jogosultsagot allapitottak meg, az egészségkarosodasi
es gyermekfeligyeleti tamogatas legmagasabb 6sszege: 25.995 Ft/hd

Id6skoruak jaradéka: a jovedelemmel nem rendelkezd jogosult:

e areairanyadd nyugdijkorhatart betéltétt személy, akinek sajat
és vele egyltt lakd hazastarsa, élettarsa jévedelme alapjan szamitott
egy fére jutd havi jévedelme nem haladja meg az dregségi nyugdij
mindenkori legkisebb dsszegének 80%-kat: mindenkori dregségi
nyugdijminimum 85%-a, 24.225 Ft/hé

e az egyedulalld, a red iranyadd nyugdijkorhatart betdltétt, de 75
evesneél fiatalabb személy, akinek havi jévedelme nem haladja meg az
dregségi nyugdij mindenkori legkisebb 6sszegének 95%-kat:
mindenkori déregségi nyugdijminimum 100%-a, 28.500 Ft/hé

¢ az egyedulalld, 75. életévét betdltdtt személy, akinek havi
jovedelme nem haladja meg az 6regsegi nyugdij mindenkori legkisebb
dsszegének 135%-kat: mindenkori éregségi nyugdijminimum, 38.475
Ft’ho



Szolgaltatasfejlesztés
a Szegedi Mozgassériiltek Alternativ Egyesiileténél

A  Magyar Nemzeti Bank tamogatasaval Altemativ Tamogato
Szolgalatunk személygépjarmiivét sikeresen lecseréltik egy korszer(ibb,

kevesebb km-t futott személygépjarmire.

A lecserélt személygépjarmi 9 személyes, 2003-6s Opel Vivaro

(akadalymentesitett) volt, amely eladasaig 471 601 km-t futott.

A megvasarolt személygépjarmtii 9 személyes, 2014-es Opel Vivaro

(akadalymentesitett), melyben megvasarlasakor 124 311 km volt.

A fejlesztésnek koszonhetéen biztonsagosabban, megbizhatobban tudjuk
szolgaltatasunkat miikodtetni. Biztositottabba valt folyamatos, zavartalan
miikodésiink, csokkent szervizkoltségiink. Igy zokkenSmentesebben
tudjuk segiteni a fogyatékkal €16 ellatottaink szallitasat, mely hozza segiti
Oket az életmindségik javitasahoz, a kézszolgaltatasokhoz, munkahoz,
képzéshez vald hozzajutashoz.

Eziton 1s szeretnénk megkoszonni a Magyar Nemzeti Bank munkank

eredményesebb tételéhez tett tamogatasat.
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Mikulas és Karacsony iinnepség a Kecskési
Miivel6dési Hizban

Minden évben a vezetdség jovoltibdl megiinnepeljiik a Mikulast és
karacsonyt. Fontos az embertirsaink fek iranyuld figyelem és szeretet
egyensilya. A Szegedi Mozgassériiltek Alternativ Egyesiikete 2016.
december 16-an tartotta a Mikulids és karacsonyi iinnepségét a
Kecskési Miivel6dési Hazban, melyen a hideg idd ellenére szép
szammal voltak jelen.

Az linnepség két drakor vette kezdetét. A munkatarsakkal hamarabb
kimentiink a helyszinre, hogy a terepet el6készisiik a vendégek
fogadisara. Mire az felbpok megérkeztek, tagjaink mar elfoglaltik az
egész nézdteret. A miisor elsd részében a Makray Intézet halmozottan
sériilt gyerekei mondtak verseket és énekeltek karacsonyi énekeket az
egyik neveld segitségével Sokan meghatddk a miisorukon, kéztik
magam is.

Az linnepség masodik részében a Radnoti Gimnazium tanubdi szép
kardcsonyi versekkel és énekekkel ajandékoztik meg a jelenlévd
hallatdsagot. Az linnepség végére, nagy meglepetésiinkre betoppant a
Mikulas, aki megajandékozta a megjelenteket. A rendezvény végén
mindenki vidiman és meghatottan tivozott. A karacsony linnepe az
egész kozosségiink szamara adjon hitet, szeretetet, batorsagot és
reményt a nehézségek elviseléséhez és az akadalyok kkiizdéséhez.

Szeged 2017.02.01

Bodo Eszter






8

—— -

Makray Fogyatékkal EI& Gyerekek Nappali Intézményének
mozgalmas hétkdznapjai.

Somogyi Konyvtar!

2017. januér 18-an, szerdan latogatast tettlink par fiatallal a Somogyi
Kényvtarban. Sétank alatt a varos szépségeit is megnéztiik. A kényvtarban
vartak mar minket, a kedves kényvtaros mar elére kikészitett szamunkra
kényveket, amiket a fiatalok kedvenc témaké&reikbél allitott 6ssze. Fantasztikus
élmény volt a fiataloknak a kényveket atnézni, beleolvasni. Blcsizéul beiratkozé
lapot is kaptak, amivel 6k is tagjai lehetnek a kényvtarnak.

Magyar Kultira Napja!

2017. januar 23-an a Magyar Kultura Napja alkalmabél kedvenc verseiket
mondtak el a fiatalok és vendéglink volt a délelétt folyaman Rédei Roland a
Szegedi Nemzeti Szinhaz SzinmUlvésze. Verset és egy mesét mesélt el nekiink.
Egy kétetlen beszélgetés alatt bepillantast kaptunk a szinészek és a szinhaz
vilagaba. A fiatalok sok Uj informaciét kaptak.

Séta a Plazaba!

2017. januér 26-an délelétt felkerekedtiink és a 3-as villamossal elmentink az
Anna kutig majd a 2-es villamossal folytattuk utunkat a Plazaig. Ot megnéztik a
Libri kényvesboltban az izgalmas, 0j kényveket. Kedves eladé fogadott minket és
mindenkinek segitett, hogy a neki kedves kényvet megtalalja. Ezutan az étkezé
részben elfogyasztottunk kézésen egy tabla csokit. Végezetul megnéztik a
telefontokokat és visszaindultunk az intézménybe. Utkézben nagyon figyelmesen
kézlekedtiink nagyon figyeltek a fiatalok egymasra és a kisérére is. Az
intézménybe visszatérve élménybeszamolét tartottunk a bent maradt tarsaknak.

Egyiitt mozogni jo!

2017. januar 27-én elsé alkalommal tartottuk meg az ,Egyitt mozogni jo!”
programot. Ezen a rendezvényen 4 intézmény sérlt fiataljai mozogtak egyitt. Az
SZKTT Egyesitett Szocialis Intézmény Fogyatékosok Nappali intézménye, a
Makray Fogyatékkal EI6 Gyerekek Nappali Intézménye és a Szegedi Barczi
Gusztav Iskola fiataljai sportoltak egyitt. A Fit World Fitnesz edzéjével, Lajkéd
Krisztiannal és Segitéivel Csucs Erika és Schweighart Roberttel tornaztak és
szerveztek sorversenyt. Mindenki a jaték végén Oklevelet és Csokoladét kapott,
amit Gyaraki Zsuzsa ajanlott fel, illetve az egészség jegyében egy - egy banant
is kaptak a fiatalok, amit egy kedves -névtelen- felajanlétél kaptunk.
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Latogatas a Pompei kiallitason!

2017 januar 30-an latogatast tettink a Méra Ferenc Mdzeumban, ahol
megnéztik az dsszes tarlatot. A leglatvédnyosabb a ,Pompei” kidllitas volt. Ahol
interaktivan részt vethettink. Sok érdekességet lattunk és még egy cserép
korsot is 6sszeraktunk. Visszafelé megnéztuk a Tiszat, ami éppen be volt fagyva.
Az intézmeényben lerajzoltuk az élményeket.

Tv interju és beszélgetés a Tisza élévilagarél.

2017 . februar 2-an intezmenyunkbe latogatott Jéger Szabolcs, aki el6adast
tartott a Tisza élévilagardl. O a The Fishing and Hunting Channel Tv-nél
dolgozik. Energofish cim( magazinjaba keészitett videdt rélunk, hogy bemutassa
a fiataljainkat. Termeészetesen a Tisza gyonyord és nagyon sokféle halairdl is.
beszéltink. Kaptunk ajandékba Enegofish baseball sapkat, aminek nagyon
oraltunk. Mindezt marciusban lathatjuk a , The Fishing and Hunting Channel Tv-n
az Energofish’ magazinban.

Csokifesztivalon jartunk.

2017. februar 10-én délelétt az Arkadba sétaltunk a fiatalokkal. Megnéztuk a
csokifesztival kidllitast. It fotdzkodtunk a Csokifolyot készité Kati cukraszda
cukraszaval, illetve a Radio 88 radidsaival. Szerencsekerékkel pérgettunk majd a
csoki ruletteztunk. Fejenként egy-egy finom csoki tallérral térttink haza.

Vendségben jart nadlunk a Renddérség.

Vendségben jart nalunk Vad Rébert renddr érnagy, a Csongrad Megyei Baleset
megeldzesi bizottsag titkara, hogy rendérség munkajat bemutassa. Ajandekba
kaptunk clyan karperecet, ami a sététben vilagit. Nagyon nagy élmeény volt az
megnézni érkezd renddrautdt kivalrél-belulrél. Na és persze a biztonsagos
kozlekedésrdl is beszélgettunk.
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Alternativ Tamogato szolgalat

Szemeélyi segités

A tamogato szolgalat személyi segitd szolgalatot mikdodtet, amely
segitséget nyiyt a fogyatékkal él6 emberek személyi sziikségleteinek
kielégitéséhez. Eletviteli, életfenntartasi segitséget nyijt. P1: napi
bevagarlasban, gondozasi — apolasi feladatokban, hazi munkaban, mentalis
gondozasban.

Szocialisan raszorultaknak: 300Ft/6ra
Szocialisan nem raszorultaknak: 1050Ft/6ra a szolgaltatas

Szallité szolgalat

Fogyvatékkal €16k vehetik igényben a kozlekedésiik meggegitése
érdekeében.

A gzallitas igényeket legalabb 24 6raval a szallitasa elétt meg kell
rendelni.

Szallitas rendelése: munkanapokon: 8 — 15 ora kdzott

Szocialisan raszorultak: 200Ft/km
Szocialisan nem raszorultak: 250Ft/km vehetik igénybe a szallitast.

A szolgaltatasok 1igénybevételéhez
érdeklodi, lehet a 62/444-897 telefonszamon.
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*“ Ha képesek vagyunk

atformalni hozzaallasunkat
akkor a szenvedés 1s
kevesebb!

Kedves Sorstarsam!

N\

¢ olyan nehézségekkel kiizdesz, amit nem tudsz
egyedul megoldani

nem tudod elfogadni a megvaltozott helyzeted
nem tudod elfogadni 6nmagad

nem talalod a valaszokat kérdéseidre

egyeb informaciora van szitkséged

Ha tgy érzed, hogy

akkor hivy vagy irj! Segitek megoldasokat keresni.

Rajnainé Nydri Zsuzsanna
sorstarsi tandcsado

Szegedi Mozgassériiltek Alternativ
Egyesiilete
Szeged, 6725 Veresacs u. 17/B

Telefon: 62/444-897 17-18 6ra kozott
Email: nyarineni@gmail com
szmasorstars(@gmail. com

Tanacsadas ingyenes !!

Titoktartas — diszkrécio!
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PORTRE

Portrésorozatunk kévetkezd alanya Bodo Eszter, akivel a napokban beszélgettem életérdl
és az egyesiiletben végzett munkajarol.

Mikor és hol sziilettél? Mesélj a gyerekkorodrol?
Szegeden sziilettem 1979. joniug 14.-én.

Kés6bb vette észre édesanyam, hogy nem vagyok egészséges osszehasonlitva a
batyammal, akinek nem volt semmilyen fogyatékossiga Ez a csalad életére 1s kihatott.

Amikor megsziilettem sérgasigot kaptam, ez az elhuzédé sdrgasdg kérositotta az
egvensilyi idegrendszeremet. Ez a beszédemre a jarasomra és a finommotoros
mozgasomra hatott, ebb8l adédéan t8bb segitséget igényeltem csaladomtol,
kérnyezetemtdl.

Szeretetteljes csaladban néttem fel, sziileim és nagysziileim valamint testvéremtdl sok
szeretetet tamogatast kaptam.

Hol végezted tanulmanyaid? Hogy fogadtak kortarsaid, osztalytarsaid?

Szegeden végeztem tanulméanyaimat, el6szér a Moéra Ferenc dltalanos iskolaba jartam,
ami az6ta megsziint.

Egy kedves tantonéninek koszonhetSen az dltalanos iskolai tanulményaimat sok
tamogatassal, segitséggel elvégeztem.

Osztalytarsaim pozitivan fogadiak, koszénhetfen az elébb emlitett tanitonéni

hozzaallasanak.
Ezt kévet§en a Karolina gimn dziumban folytattam tanulményaimat az 1990-es években.

Gimnaziumi éveim sordn sok szép baratsig kéttetett, melyeket a mai napig téretleniil
dpolok.

Tanaraim altaldban pozitivan alltak hozzam, néhany kivételtdl eltekintve.

Féiskolai tanulmanyaimat Bélcsészeti Tudomanyi Kar Vallastudomany szakiranyan
végeztem.

Akarcgak a gimnaziumi tanulmanyaim sordn itt iz remek kapcsolatokra tettem szert
tandraim ég az évfolyamtarsaim korében.

Végiil, de nem utolsé sorban a Szegedi Hittudoményi Féiskoldn szereztem hittanar
neveld diplomat mely egyetemi szintii végzettségnek felel meg.

A f8iskolai tanulmanyaimhoz hasonléan itt is sikeriilt olyan kapcsolatokat épiteni,
amiket amai napig dpolok.

Iskolaid b efejezése utian mennyire okozott gondot az elhelyezkedés?
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Iskoldim befejezése utin, néhany honapig otthon végezhetd adatrégzitéi munkat kaptam,
mely az akkori instabil gazdazagi helvzet kivetkeztében megsziint.

A Mozgaszériiltek Alternativ Egyesiiletében 2016. jilius 1-én kezdtem a munkat, 4
ordban 4ltal inos adminisziratorként.

Hogyan veszel részt az egyesiilet életében programjaiban?

Az irodai munka mellett, hiziasszonyi teendbket litok el minden szerdin,
klubfoglalkozas keretében a Csongradi sugarmt 76. szam alatfi kirendeltségiinkben.

2016 augusztusatol lehetdzéget kaptam kultirtorténeti el6adas sorozat inditizara, melyet
minden pénteken délutin a Csongrad sugariton 1év§ klubhelységiinkben tartolk.

Mit csinalsz szabadidddben, mi 2 hobbid?
Szabadidémben olvasok, zenét hall gatok, sziilleimnek segitek a gazdasigban.

Amikor csak tehetem, eljrok egyhidzi rendezvényekre, baritaimmal talilkozom, és
sokszor nézek elgondolkodtaté filmeket.

Jatszol e valamilyen hangszeren?

Billentyiis hangszeren jatszom, ezt sajat, ill. kémyezetem
gzorakoztatasara miivelem.

Van-e esetleg olyan iskolai éiményed melyet szeretnél
megosztani az olvasokkal, valamint olyan Kedvenc
tanarod, akire szereteitel emlékszel?

Nagyon sok kitlind tanar volt az életemben, akik sokban
hozzijarultak a lelkem gazdagodisihoz.

Akinek a legtdbbet készdnhetem egész eddigi életem soran,
azaz FEdesanyam, akinek szeretete és gondoskodd
odafigyelése nélkill nem sokra vittem volna.

Kedvenc iskolai élményem a gimniziumi éveimhez
kotddik, amikor sziletés valamint névnapom alkalmabol
felkoszontottek, ez a gesztus rendkivill meghatéo volt
szamomra.

Ogztalytarsaim koriilalltdk az osztilytermet és énekeltek
nekem.

Egy fontos dolgot szeretnék még megemliteni itt a végén. 2011-ben részt vettem a
Madridi ifjizagi vilgtalalkozoén, ami testi-lelki épiil ézemre szolgalt.

K63z6ndm a beszélgetést.
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Bodé Eszter kultdrtorténeti eléadasai

Februar
24. (pentek) Matyas kiraly

Marcius
3. (péntek) Arany Janos 200 éves sziiletési évforduloja
10. (pentek) Sardy Janos tenor, operett szinesz
17. (péntek) Nagy Sandor makedon kiraly
24. (péntek) VIII. Hennk I. Hazassaganak erveénytelenitése
31. (péntek) Zaray Marta tancdalénekes

Aprilis

7. (péntek) Sztalin kommunista part fotitkara
14. (péntek) Husvet iinnepkor, nagyhét, nagypéntek,
21. (péntek) Adolf Hitler
28. (péntek) Lehar Ferenc operett zeneszerzo
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Kirandulas a Mozgassériilt Emberek Rehabilitacios
Koz pontjaba Morahalomra

A miuihelylatogatas részeként tajékoztatnak benniinket a mihely
munkdjarol, bemutatjak a segédeszkozoket valamint kérdéseket
tehetiink fel.
A kirandulas idépontja aprilis 7. (péntek)
Indulas a Veresics u. iroda eldl 10.00-kor
Jelentkezés marcius 31-ig a 70/338-5830 vagy a 62/444-897 telefonsziamon.

A MEREK komplex rehabiliticios szolgaltatisokat nyujt
kliensei szamara.

A szolgaltatasok kozott fontos helyet foglal el a fogyatékos
emberek onallo életvitelét lehetdveé tevd eszk6zok biztositasa.

A logisztikai kolesonzo kézpontok célja az otthoni gondozast és
a mindennapi életvitelt segitd eszkozok koltséghatékony
biztositasa kolesdnzési rendszerben azok szamara, akiknek
rovidtavon mozgast segitd eszkozre van sziksége.

A kozpont alapvet6 szolgaltatasai a kovetkezok:

o Tamogatd technologiai eszkdzok kolesonzése
(Pl. otthondpolasi €s személyi higiénés- ¢s jarast segitd
eszkdzok)

e Tamogatd technologiai eszkézok hasznalatahoz,
igénybevételéhez kapcsolodd tanacsadas.

e Tamogatd technologiai eszkdzok személyre szabasa.

,‘ 1 ] iy '] !, ]
(& ¥ | g I Wy a

i : :-" J."‘ J';‘ y 1 l

= ( y
[ ] &

= Mozgdskorldtozott emberek foglalkoztatdsdt,
ondlic életvitelét segitd eszkozfejleszto mihely
és szolgditatdsi hdlozat
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A Szegedi Mozgdssériltek Alternativ
Egyesiilete

koszonetet mond mindazoknak,
akik felajanlottak 2016.€vi
szemeélyi jovedelemadojuk 1% -at,
mellyel segitik munkankat.

Az Osszeget az Intézményeink fejlesztésére forditjuk.

RENDELKEZO NYILATKOZAT
A BEFIZETETT ADO EGY SZAZALEKAROL

A kedvezményezell adoszama:

19085658-1-06
A kedvezményezelt neve:

Szegedi Mozgdssériiltek
Alternativ Egyesiilete
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Versajdnlo
To6th Arpad: Korati Hajnal

Vak volt a hajnal, szennyes, sziirke. Még
Uveges szemmel aludtak a boltok,

S lomhan soportek a vad kévidek

Felvert poraban az almos vicek,

Mint lassu dsinnek, rosszkedvi koboldok.

Egyszerre ket tlizfal kozott kigyalt

A keleti ég varatlan zsaratja:

Minden (ivegre szaz napocska hullt,

S az aszfalt szennyén szerteszéet gurult
A Végtelen Fény milliom karatja.

Blivolten allt az utca. Egy sovany
Akac részegen szitta be a draga
Napfényt, és zdld kontyaban tétovan
Rezdiilt meg csliggeteg és halovany
Tavaszi kincse: egy-két fiirt viraga.

A Fénynek féldi hang még nem felelt,
Csak a szinek vig pacsirtai zengtek:
Egy kirakatban lila dalra kelt

Egy nyakkendd; de aztan tompa, telt
Hangon a harangok is felmerengtek.

Bls gyarsziréna bagott, majd kopott
Sinjén villamos jajdult ki a térre:

Nappal lett, indult a jozan robot,

S mar nem lattak, a Nap még mint dobott
Arany csokot egy munkaslany kezére...
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_ Radvanyi Tibor
Orzo mosolyod...

Nénapi ktszéntd
Ha dacos a kedves, a ferfi ériiljon,
Mert akkor szeretik, és nagyon feltik ot.
A durcassag alca, szerelem a kébdn,

Csak hiany karcolja a tilrajongott nét.

En, drégam, imadlak, s hibaid élvezem.
Tudom, minden perced én értem mulatod.
Szived fortélyait lelkemen élezed,

S &rkédni a langon feladatnak adod.

Igy boldog hitiinket nem kezdi ki latszat,
Esélye hamisnak tliziinkben porladé.
Szirom-életiinkben nem raghat gyalazat,

S a harsanyt kicselezve, halk, nemes a sz6.

Ejben &j a vildg, s Te, mint fényes der(im,
S hozza égbél ohajtott csodad is csobog:
Kabitdé makony, a végzet, a méz-nedilim,

A mindenségbe vésett 6rzé mosolyod!
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Aprilis 1. — A bolondok és a bolondozisok napja
Aprilis elseje a bolondck, pontosabban a bolondsag és a tréfalkozas napja.
Bolondok napjan sok minden megengedhetd, igy nem illik megsértédni sem a

jopofa, sem az izléstelen tréfakon.

Persze, mindennek megvan a hatéara, igy a bolondozas durvasagba torkellasa
semmiképpen sem tiinik mulatsagosnak, annak, akivel aprilis belondjat jaratjuk.
Am a jol iranyzott poének frissitéen, élénkitten hathatnak az emberre.
Amennyiben bolondozasrtl van szb, nézziik meg, hogy honnan is eredeztethett ez

a nem hétkoznapi iinnep.

A bolondok napjanak eredetérdl...

A szokas eredete rendkiviil hemalyoes, de az
elfogadott feltételezések szerint szorosan
kétddik a tavaszvard, tavaszkoszontt Gsi
iinnepekhez. Egyvesek szerint a bolondozéas

az aprilisban jellemzd kiszamithatatlan

id&jarasra valtd utalasként kemilt a

hagvoméanyock kizé.
Az aprilisi tréfalkozas eredetének magyarazatat egvesek szerint Franciaorszagban
kell keresniink. A régi francia naptar szerint ugyanis az 1j esztendd aprilis 1-jén
kezdddott. Ezen a napon &si szokas szerint az ismerdsok ajandékokkal lepték meg
egymast. IX. Karoly francia laraly 1564-ben azt a rendeletet hozta, hogy az
esztendének onnantdl fogva januar 1-jén kell kezdédnie. Igy az ajandékozasck
idépontja is dttolédott januar elsejére, de a régi évkezdet még sokaig kisértett az

emberek emlékezetében.
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Eleinte még aprilis 1-jén is kiildozgettek ajandékokat egymasnak, majd az aprilis
elseji ajandékozgatis atalakult: értékes meglepetések helyett inkdbb tréfakat
kiildtek, s végiil kialakult az a szokas, hogy a hamis évkezdetet hamiskodassal,

vagyis bolondozassal iinnepelték meg.

Egyes forrasok az 6kori Saturnaliak folytatasanak tekintik aprilis elsejét, amikor
a féktelen vidamsaggal megiilt iinnepen 0r és szolga egy napra szerepet cserélt.
Masok szerint a szokas valoban az Okori Romabol szarmazik, de a szabin nék
elrablasa ihlette: a szahinokat ugyanis az Aaprilisi Neptun-iinnepre hivtak

Romaba, hogy aztan becsapva 6ket elragadjak lanyaikat és asszonyaikat.

Egy méasik magyarazat szerint a szokas a hisvéti passidjarékokbol ered. A naiv,
népies misztériumokban Krisztust pere soran Kajafistol Pilatushoz, innen
Herodeshez, majd megint Pilatushoz kiildozgetik. Az aprilis 1-jei bolondozasnak
még lélektani hatteret is keritettek: a beugratas nyoman tamadt kardorom a
hatalom és a nagysag érzését kelti a tréfacsinidléban. Az ember évente egyszer
athaghatja, atlépheti a szigort normakat, tudatosan és biintetleniil manipulalhat,

mikozben még oromet is szerez maganak.

Az ugratas artatlan formaja wvolt az is, amikor az Aaldozatot galambrejért,
szunyogzsirért, kakasfogért, szaritott hoért kildték a holtba. A sajtd megjelenése
azonban 1j lehet@ségeket nyitott az ugratisok elStt, a brit lapokban mar a 18.
szazadtol szinte {izemszeriien Tizték az aprilis 1-jei

tréfakat.
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Hogyan legyiink energikusabbak? Frissité praktikak tavaszi faradtsag ellen

Vajon mik a tavaszi faradsag okai, és mit tehetiink ellene?

Minden kellemetlen tiinete ellenére, a tavaszi faradtsag nem betegség, hanem a
szervezet normalis reakcidja, ahogyan a téli lizemmodrol atvalt tavaszira.

1. Annyi bizonyos, hogy az idd&jaras valtozasa nagy szerepet jatszik
kialakulasaban. Az elsé melegebb napok, hetek kovetkeztében a véredényeink
falai kitagulnak, leesik a vérnyomasunk, ezért faradinak, leverinek érezziik
magunkat.

2. A hormonhaztartasunkban lezajlé folyvamatok szintén felelGssé tehetdk.

3. A tavaszi kimeriiltségért azonban nem csupan a hdémérséklet, illetve a
hormonszint valtozasok a felelsek, hanem az étrendiink is. A téli hénapokban
altalaban zsirban gazdagabb és kaloriadusabb ételeket fogyasztottunk, l1ényegesen
kevesebb friss gytimolecsel és zoldségfélével, amely most asvanyi s6- és
vitaminhiannyal bosszulja meg 6nmagat.

HOGYAN HOZZUK MAGUNKAT FORMABA? TIPPEK TAVASZI FARADTSAG ELLEN:

- Mozogjunk minél tébbet a napfényes szabadban, a friss levegén!

Sétaljunk, kocogjunk, fussunk, kerékparozzunk, ki-ki kedve, kora és
vérmérséklete szerint! A rendszeres testmozgds nem csupan keringésiinket,
izmainkal, csontjainkat, immunrendszeriinket erdsili, hanem a stresszvalaszban
részt vevd anyagok termelését is noveli. Kozben pedig endorfin szabadit fel,
melyek a j6 kbzérzetet garantalja.

- Valtoztassunk étkezési szokasainkon! — tanacsoljak a szakérték.

Napi (6bbszori, kisebb mennyiségli étkezést iktassunk be, merl ezaltal a
szervezetlink energiaellatasa egyenletesebb lesz! Ugyanakkor fontos, hogy a
megszokottnal is tébb folyadékot igyunk, viz, asvanyviz, gytimélceslé, zoldséglé
formajaban.

- Fogyasszunk minél tébb gylimolesst, zoldségfélét, tejet és tejterméket! —
hangzik a kovetkezd jo tanacs. Az immunerdsitd, sejtvéd C-vitaminnal szinte
felturbézzuk a szervezetiinket és gyorsan megszabadulhatunk a kimeriiltségtdl.
- A reggeli valtézuhany felfrissit! A meleg, bagyaszté kadfiirdézés helyett
zuhanyozzunk és garantaltan fitt lesz a napunk!



- —— -

P —

- Joga: Tulajdonképpen barmilyen rendszeresen végzett mozgasforma segit
megszabadulni a tavaszi faradisagiél. A joga azért killondsen szerencsés
valasztis, mert nem csak testileg, de lelkileg is segit megijulnunk.

- A szauna erdsiti az immunrendszert és felpezsditi a vérkeringést. Beinditja a test
méregtelenité folyamatait, alaposan megmasszirozza izmainkat, fokozza
életkedviinket, igy segit megszabadulni a tavaszi faradsagtol-

ENERGIZALO GYOGYNOVENYEK:

Fgy parnapos tisztitokira beiktatdsa aldasos lehet! Nem sziikséges azonnal
komoly 1ébojtkiraba kezdeniink, de két- harom napot azért mindenképpen
szanjunk ri, mert ha sikeriil szimiizniink a felhalmozddott salakanyagokat,
testiink felfrissiil, elmilik a kréonikus faradtsagunk.

Szamitasha johetd tedk: csalan, illetve cickafarktea.

A méregtelenitésnél gyakran felmeriil a cayenne-i bors neve. A csilipaprika durva
orleménye is nagymeértékben fokozza a vérkeringést, serkenti az anyagcserét, ami
annak koszonhetd, hogy kitagitja a vérereket.

A  Koreai-félszigetr6l szarmazo ginzeng a faradisig és a stressz egyik
leghatasosabb ellenszere. A henne talalhaté szaponinoknak, E- és B-
vitaminoknak, valamint Asvinyi anyagoknak (cink, mangan, réz) koszonhetGen
nagyfoki energialoketet ad, mivel fokozza a keringést, és noveli a sejtek
oxigénfelvételét

A gyombér az egyik legsokoldalubb gybogynovény, igy nem csoda, hogy o6riasi
népszeriiségnek orvend.

Barhogy fogyaszthatjuk — teaként, siiteményekben, fiiszerként —, minden esethen
élénkité hatassal bir, mivel fokozza a vérkeringést.




Majusfa-allitas: szerelmek, konfliktusok, tréfak,
népszokasok

Majus elseje jeles nap a néphagyomanyban. A majusfa- (imajfa,
hajnalfa, jakabfa, jakabag) allitas iinnepe, bar néhol piinkosd
napjan allitottak majusfat.
A majusfa a természet Ujjasziiletésének szimboluma, az ifjisag
tavaszi szokasainak Europa-szerte ismert eszkioze. A csiki
székelyek példaul zoldfarsangnak nevezik. A vallasos magyarazat
Jakab apostol vértantsagat emliti a méjusfa-allitas
magyarazataként. Ekkor van Szent Jakab apostol napja, ezért
aztan a majusfat Jakab-fanak nevezik. Hajnalfa néven, husvét
hajnalan is allitottak majusfat a Székelyf6éldon. A 18. szidzadban a
templomokban is majusfat allitottak, ami a tanitok és didkok dolga
volt.
Egy 19. szazadi szokasgyljtemény a majusfa eredetét igy irja le:
~Szent Jakab és Szent Fiilop middn téritgetni jartak, atitarsuk lett
Valburga nevii sziiz hajadon; ezt ebbeli cselekményét. a poganyok
tisztatalan személynek nyilvanitak, s ragalmaztak. A leAny azonban,
hogy eltizze a glinyolodékat, elGvette vandorbotjat, letlizte a féldbe,
el6tte letérdepelt, imadkozott, s erre alig mult el egy-két ora,
midén a poganyok szeme lattara leszirt bot kizoldiilt.

A majustfa persze szerelmi ajandék is lehetett, s6t, nagyon is az volt!
E napra virradéjara az ifjak a hajadonok ablaka elétt, lehetéleg
észrevétleniil zold fat allitottak fel. A majusfak kivagasa, szallitasa
hajnali feldiszitése a legénybanda kozds, bizalmas feladata volt —
igazi csapatmunka. Ejszaka vagtik ki az erdSn a fat, és hajnalra
allitottak fel a helyi szokasnak megfeleléen vagy minden lanyos haz
elé egyiittesen, vagy mindenki a maga szeretGje haza elé. Sok
helyiitt csak abiré és a pap haza, esetleg a templom el6tt
allitottak fel egyetlen magas majusfat, a lanyos hazak udvaran
kisebb fa diszelgett.
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A fat tobbnyire 6rizték, hogy a vetélytarsak el ne vigyék, mega
rivalis udvarlé csapata ki ne dontse. Altaldban minden lany
kapott, s nagy szégyen volt, ha valaki kimaradt. Egyves vidékeken
a nagylanysag elismerését jelentette, ha majusfat kapott. Ez-
utan mar elmehettek a balba, a tancmulatsagokra a leanyzok.

A reggelre diszelgé majusfa kiallitasa kinyilvanitasa volt annak,
hogy ki-kinek udvarol. Megbeszélték, kinek allitottak szebb fat,
foleg meg kinek a majusfajat csufitotta el reggelre a haragosa. Az
udvarlasi szandék komolysagat jelezhette a fa fajtija, nagysaga.
Tobbnyire szalagokkal, zsebkendokkel, viragokkal, teli iiveg borral,
himes tojassal diszitették fel.

A majusfaallitissal azonban esetenként konfliktus is jart.
Megesett ugyanis, hogy (minimum) két fitinak ugvanaz a lany
tetszett, és miutan az egyik csapat felallitotta a majusfat, a masik
elvitte onnan azt, helyére pedig a sajatjat tette. J& kis fizikai
munka: egész éjjel fakat vagtak ki és hoztak-vittek. Persze senki
sem varta el, hogy ezt szinjézanon tegyék.) Az el6bb vézolt
probléma megoldasat sokszor a verekedésben lattak.

Nagy szégyen volt, ha a majusfat nem tancoltidk ki, mert ezzel azt
hoztak nyilvanossagra, hogy a frigy valamiért nem jon, nem johet
ossze, a fia eldllt az udvarlasi
szandékatol. Gyakran megtréfaltak
egymast azzal, hogy a fa tetejére
helyezett iivegbe paprikas vizet tettek.
Néhol a rosszhirii lanynak kiszaradt
gallyra fazekat, rongydarabokat
aggattak.
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FUSZERTAR
KARDAMOM, A SZIV FUSZERE

A kardia (sziv) és amomum (ffiszer) szavak Osszetétele azt jelenti, a sziv f{iszere. A
latin nevén Elettaria kardarim nevii fliszerntvényt mi csak
kardamom, kardamomi vagy kardamomum néven ismerjiik. Illetve kevéssé

ismerjilk, pedigszdmtalan modon felhasznédlhatjuk, nagyon izgalmasan
izesithetiink vele s0s és édes ételeket, s6t italokat is.

Specialis  4zsiai bholtokban wvagy bioboltokban, de egyre gyakrabban
nagyobb élelmiszerbltokban is megtalalhatd. Indidban 6sid6k 6ta fogyasztjak,
mar a szanszkrit irasok is emlitik.

Kaphaté 6rolt forméban, illetve néha latni a tokbél kibontott magok forméjiban
Arusitott kardamomot is, de legjobb, ha az egyben maradt terméseket vilasztjulk,
igy nem veszitik el a magok az aroméjukat.

MIRE HASZNALJUK?

Siiteményekhez, a Kozel-Keleten kévéhoz. Indidban a tejes tedt izesitik vele, de
a forr6 csokival, illetve mindeféle csokolédés édesséogel j61 harmonizal.
Eszak-Indidban szoszok fiiszere, a curry ffiszerkeverék egyik dsszetevije.

GYOGYITO HATASA

A kardamom segiti a gazképzidés és a puffadas elleni kiizdelmet, megel6zi az
ezekkel Osszefiiggd hasi gorcsoket is. Emellett az epetermelfdést is serkenti, igy
a zsirok megemeésztésére is jo hatassal van.

A kardamom szémos emésztési zavarrajelenthet megoldast, igy a
székrekedésre, a tilzott savképzddésre és a gyomorégésre, valamint akkor is
érdemes fogyasztani, ha fertbzés témadta meg a gyomrunkat. A
kardamommagokat elragesilhatjuk nyersen evés utan, de az étkezések utan
fogyasztott kardamomtea is jotékony hatdsti. Ha étkezések elbtt essziik vagy
isszuk a kardamomot, az étvagyunkat is javitja.

Akkor is érdemes kardamommagot ragesilni, ha akellemetlen lehelet
ellen szeretnénk kiizdeni. A fliszerben ugyanis antibakteridlis hatbéanyagok is
vannak, igy elpusztitja azokat a mikrobédkat, melyek a rossz lehelet kialakuléséért
felelosek. A kardamomnak raadasul kellemes illata is van.

A kardamom antioxiddansokban, vitaminokban, 4svinyi anyagokban is gazdag, ez
pedig nemesak a sejtjeinket 6vja, védei, de méregielenitd hatdst is egyben. A
kardamomban taldlhaté mangén példiul fokozza a salakanyagok eltévolitiséért
felelés enzimek termel6dését.
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Annak is érdemes rendszeresen kardamomot fogyasztani, aki tobbet
szeretne tenni a veséje egészségéért. A kardamom fokozza a vizeletkivalasztast,
csbkkenti a vérnyomast, és a benne talalhatt vegyiiletek a vesében felgyiilemlett
kalcium és hiigysav eltavolitasat is serkentik (ezek az anyagok hozzajarulhatnak a
vesekOvek ldalakulasdhoz). A kardamom a higy(ti fertBzések természetes
gybgyitdya is lehet.

A kardamomban talalhatd vegyiiletek fokozzak a vérkeringést, cstkkentik a
gyulladasokat és a nyalkahartyat is nyugtatjak, igy olyan problémak ellen is
bevethetjiik, mint az asztma vagy a kronikus bronchitis. A kardamomb®] késziilt
tea, illetve a kardamommal fiiszerezett ételek rendszeres fogyasztasa enyhitheti a
kithogést, a nehézlégzést, a légszomyjat, a mellkasi fajdalmalkat is.

A vérkeringésfokozd hatast masutt is kihasznalhatjuk: ezt a fiiszert azoknak a
férfiaknak 1is érdemes rendszeresen beépiteni az étrendjiikbe, akik
szeretnék felpezsditeni a szexualis életilket. A kardamom szamos szexuilis
jellegli probléma ellen jelenthet termeészetes megoldast, ilyen példaul az
impotencia vagy a korai magbmlés. Erdemes naponta két-harom csésze
kardamomteat inni azoknak az uralmak, akik szexunalis problémalkal kiizdenek,
vagy szeretnék megelzni azokat.
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Kényvajanlo
Carlos Ruiz Zafon

A szél arnyéka Az Elfeledett Konyvek Temetdje

PR 2 o o
Vigyazat! Cselekinényleirast tartalmaz. Az igyalijdtma Hmﬁjémkﬁ

A tizéves Daniel élete egy csapdsta  CARLOS
megvaltozik, amikor egy hilivos hajnalon RUIZ
apja elviszi Barcelona szivébe, ahol az =~ 7Z AFON
Elfeledett Konyvek TemetGjében felfedezi
azt a regényt, mely donté hatassal lesz
sorsara. A kotet titokzatos szerzGjének
nyomait kutat6é fii életében kalandos évek
kovetkeznek. Minél t6bb mindent tud meg
Daniel a lenyligtz6 konyv torténetérdl, annal
inkabb szaporodnak a rejtélyek. Kiilonos A SZEL
modon élete minden fordulatit mintha a o
rajongasig szeretett konyvnek koszonhetné: AR\X EI\:—\
az els6 szerelmet, a nagy kidbrandulést, 4j
baratait és még inkabb fenyeget6 ellenségeit, majd a szivét betolté ajabb
nagy szerelmet. Az elveszettnek hitt konyv elfelejtett szerzGjének
nyomdokain jarva elszant és veszélyes ellenfelekkel kell megkiizdenie,
mivel akadnak, akik barmire képesek azért, hogy a mult sotét titkaira ne
deriiljon fény. A sodré lendiiletii epizédok valtakozd hangulatt sora
sajatosan rabul ejté kaleidoszképpd vélik: szenvedélyes romantikus
jelenetek valtakoznak regénybe ill6en félelmetes fejezetekkel, melyek
fesziiltséget vidam kopésagok oldjak, és mindezek mogott kuszan
hizodnak meg egy meghokkent6en eredeti biiniigyi torténet halgjanak a
szalai.

UPTe?

A spanyol szerz6 kirobbano sikertii regénye hazajaban alig néhany év alatt
kozel 40 kiadast ért meg, és példatlan népszertiségének koszonhetGen
mind a mai napig eldkelé helyen all az eladasi listikon — hazajaban
épphgy, mint tobb olyan orszidgban, hol forditasban mar megjelent.
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Arthur Kiraly - A kard legendaja

London mindig is London volt. A kora
kézepkor Londoniumaban is olyan
fazonok, gengszterek, balekok,

maffiozék és aldozatok réttak szik es
zsufolt utcait, mint manapsag.

A fiatal Arthur (Charlie Hunnam) sem
mas: 6 és bandaja a sétét

mellékutcakban dolgozik, és nem ijed
meg a sajat arnyékatdl. Az ifju és
ambiciézus bandavezér nem is sejti,
hogy kiralyi vér folyik az ereiben, de
amikor egy sziklaba défétt kardra talal,
megproébalja magaval vinni. Es sikertl neki.
Az Excalibur ereje alaposabban megvaltoztatia az életét, mint
eddig az Osszes kérnyékbeli renddrfelligyelé. Tagja lesz egy
féldalatti ellenalld csoportnak, és egy titokzatos bombazo,
Guinevere (Astrid Berg?s-Frisbey) iranyitasa mellett fokozatosan
megeérti, milyen varazslat rejtézik uj fegyverében. A kard nélkil
semmi esélye, hogy egyesitse népét, és legydzze a trénbitorld
zsarnokot, Vortigernt (Jude Law).
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Recepttdr

Spendtos-fetas csirketekercs sonkakdéntésben recept

hozzavalék / 2 adag
» 36 dkg csirkemell filé (2

= 20 dkg spendt (bébi)
» 40 g feta sajt
» 4 dkg serrano sonka
= 1 ek olivaolaj

O NosALTY

elkészités

1. A megtisztitott csirkemelleket félia kézé téve évatosan kb. 3 mm
vékonyra klopfoljuk és besézzuk mindkét oldalukat.

2. A spendtot forrasban 1évd sés vizbe dobjuk par pillanatra,
leszlrjlk és kezlnkkel alaposan kicsarajuk beléle a vizet.

3. Acsirkemellekre egyenléen elosztva szétteritjuk a spendtot,
rédmorzsoljuk a feta sajot, megspricceljuk olivaolajjal és felgdngydlitjuk.

4. Mindkét csirkerolad koré tekerink egy szelet Serrano sonkat.

5. Atekercseket alufélidval bélelt tepsire helyezzik, meglocsoljuk
kevés olivaolajjal és 200 fokos sutdben (alul-feltl allas) kb. fél éra alatt
pirosra sutjuk.
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U/dité, frissit6 tavaszi salatak
Salata mar tébb mint 2500 éve keriil a tanyérunkra. Mar Tiberius romai
csaszar is salatat evett, hogy éjjelente jobban tudjon aludni, Augustus
csaszar pedig a majpanaszait gyogyitotta vele. A nagy francia
gasztronomustol, Brillat-Savarint6l szarmazik az 1825-ben sziiletett
idézet: , A salata felfrissit anélkiil, hogy gyengitene, feliidit anélkiil, hogy
lehangolna, és fiatalit.” A mester biztosan boldog lenne salataink
sokfélesége lattan...

1. Parmezanos kerti
salata

Hozzavaldk:

25 dkg (sarga és piros)
koktélparadicsom,

1 fej voréshagyma,

20 dkg vegyes leveles salata,
4-5 szal bazsalikom,

2-3 ek. fehér balzsamecet, s06,
bors, cukor, 2-3 ek. olaj,

40 g parmezan

A megmosott paradicsomot félbevigjuk. A hagymat felkarikdzzuk. A

megmosott saldtaleveleket falatnyi darabokra tépkedjiik. A bazsalikom

leveleit leszedjiik. A salataleveleket alaposan leszaritjuk. Az ecetet soval,
borssal és kevés cukorral 6sszekeverjiik, majd hozzaadjuk az olajat.
Belekeverjiik a paradicsomot, hagymat, salatat és a bazsalikomot. Talalés
el6tt megszorjuk reszelt parmezannal.

2. Pikans gorog salata

Hozzdqvalék: 4 nagy db paradicsom, 1 db kigyéuborka, 2 db zéldpaprika, 1 nagy
fej hagyma, 0,5 db hegyes erés paprika, 25 dkg feta sajt, 15 db olajbogy6, s6 izlés
szerint, bors izlés szerint, oregang {zlés szerint, 0,5 dl olivaolaj, 0,25 dl citromlé.

Elkészités: Megmossuk a zoldségeket, majd egyforma kockdkra daraboljuk
mindet. A hagymat aproéra is vaghatjuk, vagy karikdzhatjuk, ki hogy kivanja. Az
olivabogyokat egészben is bele lehet tenni, de karikakra is vaghatjuk, vagy félbe is
lehet. Megontozziik olivaolajjal és citromlével, sézzuk, borsozzuk, valamint
szorunk ra oreganot izlés szerint. Felkockazzuk a feta sajtot, majd 6vatosan, hogy
ne torjén a sajt, dsszekeverjiik az egészet.

Hitében lefedve taroljuk talalasig.
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ROMHANYI JOZSEF:
APROHIRDETES-ROVATOT INDITOTTAK FERGEK ES ROVAROK

Hizassdg

Undoknak mondott
szarnyvasiti poloska
férjhez menne
diszndtorosra.

Feleséget keres komoly
szandékd moly.
Szekrény van.

Kis testi fogyatékos,
onhibajan kiviil -
kézépen elvalt giliszta,
hozz4ill6 hazasfelet
keres.

Fabaszorult féreg
tarsasdg hidnyaban
ezliton keres férjet.
Harkalyok kiméljenek!

Ejjeli pillangd
megismerkedne.
..Mindegy!...

Allds

Péknél szabadult
csdtany
elhelyezkedne
babapiskatan.

Felveszkifuténak
bébokatés gubdkat
Alca-szivetkezet.

Kaszkaddrnek menne
batormozibolha.
Lyukas alsdkba is
beugorna.

Lakas

Korai cseresznyémet
eleseréném ropogdsra.
Pondrd. Utolsd posta.
Esetleg rafizetek...

Vakolatban falbérleti
lakast keres kisigény(i
nyti.

Ingatlan

Eladé kapé -
szép fas karalabé.
Férgespuszta.

Britor

Kombindlt hélé-ebédls
Péknal.

Eletfogytig jétall.

Jarmil

Uj traktort cserélne
okrds szekérre
bogoly.

Kullanes terepjardt
venne,

boriilésbe is
belemenne.

Kultiira

Iskoliba jarna
hatranyos helyzet(i
fejtett.

Angoldrdkat ad
Rockfortba végzett
sajtkukac.
Jelentkezhet egyén
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