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.SZOMSZEDOK”
IS . ARATOK...”

Tésgyokeres budapesti értelmiségi csalddban nétt fel, a sziilei hivatalnokok
voltak. Testvére nincs, bdr szeretett volna. Mindig imddott szerepelni:
szavaldversenyeken, énekelni, tdncolni, tudat alatt musical-szinésznének késziilt.

Orosz-francia tagozatos gimnazi-
umba jart, nagyon szereti a francia
nyelvet. Jart Jazzbalettre, az irodalom

és a torténelem érdekelte. A bolcsészkart
a szllei kedvéért megprébélta, de volt
orosznyelv( idegenvezetd is. Egy évig
jart a Nemzeti Szinhaz Studidjaba, Bodndr
Sdndor és Tatdr Eszter voltak a tanarai, osz-
talytarsai kozul Szerednyei Béldt emliti.
A f6iskoldn Szirtes Tamds és Kdllai
Ferenc osztalyaba kerdlt. Osztalytarsa
volt Téth Enik& is.
Harmadévtdl  filmszerepet s
kapott. Gdbor Pdl: Kettévdlt meny-
nyezet cimd filmjében a ndi
fGszerepet jatszotta, a Fekete
rézsa cim( tévéfilmben is sze-
repelt.
A féiskola utdn Kecs-
kemétre szerz6dott,
nagyon szeretett a
szinhaznal és varos-
ban lenni. Sarkadi
Imre: Elveszett
Paradicsom  cimU
drédmajanak Mira szerepe
és Brédy Sdndor: A tanitdné cimU drama-
janak fészerepe volt emlékezetes alakitasa.
Mégis feljott Budapestre, a szerelem
kozbeszolt, férjhez ment sziletett egy fia,

aki ma mar 40 éves. Szekszardon jatszott a

Magyarorszagi Német Szinhdzban Schubert

Evdval és Gera Zoltdnnal. Mellette szinkro-

nizalt: Faye Dunaway volt a kedvence, és

A Kisasszonyban a lefétyolozott lany hangja

is 6 volt.

Majd a Jozsef Attila Szinhaz kovetkezett,
a Koldusoperdban Lucy volt. Vendégszerepld
volt a Gyranoban Mdrta névérként a Vigszin-
hédzban. Itt jatszott, amikor probafelvételre
hivtak a ,Bardtok kozt” cimU sorozathoz.

El6szor Eva szerepére hivtdk és csak
masodszor lett ¢ Claudia.

Bar musical-szinészként tancolt mar szin-
padon, mégis mindenkit leny(igdzé hatal-
mas sikere volt 2006-ban, amikor a ,Szombat
esti lIdz” cimU tévémUsorban szinte profesz-
sziondlis mUvészettel tancolt.

- Hogyan taldltak egymdsra Ivancsics
llondval, dolgoztak mdr egyiitt vagy
csak ismerték egymdst? Kinek az otlete
volt a kozos munka? Ki irta a darabot?

- Ivancsics llondval mar a SzinmUvészeti
féiskola ota ismerjuk egymast. Par éve
taldlkoztunk a Duna-parton, amikor is én
felajgnlottam neki, hogy szivesen dol-
goznék a szinhazdban. Két eléadasban is
egyltt dolgoztunk, a Szinhdzkomédia és
az Olympia c-ben és sok kdzos emlékunk
is van. Neki jutott eszébe a kdzds mdsor



Otlete és nekem is nagyon megtetszett.
Mindketten  szeretlink  nosztalgiazni,
mesélni az életlinkrdl.

- Ezvolt a bemutato, vagy volt mdr eloadds?
Hosszii tdvra tervezik ezt gondolom.

— A bemutatd marciusban volt, azdta mar
tobbszor jatszottuk, nagyon kedvelik a
nézék. Barhol szivesen el6adjuk, ahova
meghivnak minket az orszagban.

- Két abszoliit sikeres fgszerep volt az Oné két
sorozatban. Vajon Vdagdsi Jutka és Berényi
Claudia tudna egy sorozatban partner lenni?

- Szerintem igen. Pont azért, mert annyira
eltéré a karaktertink, jol kiegészitenénk
egymast. JO lenne, ha valakinek eszébe
jutna hivni benntinket!

- Tényleg lehet még Claudidrol
beszélnivagy, ahogy vége letta
sorozatnak esetleg kikototték, hogy
a szereprél nem lehet beszélni?

- Igen, lehet beszéIni réla, mar nincs titok,
hiszen befejezédo6tt a sorozat.

- Ennyi év tdvlatdbdl hogyan gondol
vissza a kezdeti és a végsd jeleneteire?

- Nagyon izgalmas volt az elsé jelenet: a
Rézsa bisztroban jatszédott, nagy buli-

jelenet volt. Rogton bemutatkozott a
karakterem: undok volt és nem szerették
a tobbiek. Rdadasul azon az estén derdilt
ki, hogy Claudia elvesztette a férjét. Széval
volt drdma... Az utolsé jelenet az Uj sze-
relemmel végzédott, amikor is Claudidra
rataldlt az ifjukori régi nagy szerelme és
Osszekoti vele az életét. Pozitiv befejezés
volt 23 kiizdelmes év utan.

Mitjelentett ez a népszeriiség,

siker az On szimdra?

Mindent  Claudidnak — koszonhetek.
A kozdnség szeretetét, az ismertséget,
elismertséget és késébb azért a szakma
megbékélését is. Mert azért a szakmat
nehezebb volt meghdditani, meg vol-
tunk bélyegezve, mert szerintik eladtuk
magunkat a sikerért.

Ha jol tudom azéta sem pihent sokat

csak tanulds és most egy tij produkcio.

Azért a sorozat utan kdzel sem volt olyan
porgds az életem. A szinhazi szerepek a
Covid miatt kikoptak, elmaradtak az eléa-
dasok és mar az a tarsulat sem muakodik.
Most csak ebben a szerepben vagyok
lathatod és persze az egyik kereskedelmi

ABRAHAM EDIT
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csatornan eldlrél adjék a soro-
zatot, és érdekes modon Ujra
felporgott a népszerliségem.
Ez nagyon jolesik. Nagyon
szeretem a kozds estlnket
Ivancsics llondval is! Jelenleg
szamomra az is egy szinészi
feladat, hogy most egy reklam-
ban is szerepelek és ez is sok
elfoglaltsaggal jar. Elvezem a
sok feladatot!

- Milyen holgy On a magdnéletében
- gondolok itt a hdztartds,
oltozet, frizura, néiesség,
édesanyasdg, sot nagymamasdg?
Hogyan zajlik egy privdt napja?

- A hétkdznapokon ugyano-
lyan vagyok, mint barki mas.
Szeretek sUtni-fézni, ha tehe-
tem, minden nap sportolok és
odafigyelek az életmddomra
is. Hiu vagyok, odafigyelek a
ktlsémre: rendszeresen jarok
fodraszhoz, kozmetikushoz.
De mindekdzben elsésorban
anya és kétszeres nagymama is
vagyok és ezt a szerepet élve-
zem a legjobban. Iméadok a
csalddommal, az unokaimmal
lennil Ez adja az életemben
a legnagyobb boldogsagot!
Hogy milyen egy napom?
Kordnkel vagyok, ezt meg-
szoktam: a Bardtok koztben
sokszor jartunk reggel 7-re.
Délelétt, ha nem megyek dol-
gozni pl.: reklam, szinkron vagy
szinhazi proba. Két éve asztro-
|6giat is tanulok, az is sok id6&-
met elvesz.

Egy ordt torndzom, vagy
ellipszis trénerezek vagy csak
sétdlok a szabadban. Ebédet is
fézok. Délel6tt szoktam spor-
tolds  kozben angol nyelvl
DVD-t hallgatni, hogy kicsit
eddzem az agyamat is. Délben
ebéd, délutan bevésarlas, f6zés
elékészités, esetleg szinkron
stb. Este néha szinhdz, mozi,
imadok olvasni és filmeket
nézni. Sokszor megyek az uno-
kdmért az oviba, igy hétvégén
mindig, de hétkdzben is sok-
szor vagyunk egydtt.

Kancsar Péter
Fotd: Abraham Edit albumabol
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Tttt cukbing Abnakdam Edittsl

Hozzavalok:

@ 2 kozepes cukkini

2 40 dkg daralt csirkemell / sertéshus

@ 1 kozepes fej voroshagyma

a2 2 cikk fokhagyma

®R SO,

@ bors,

a2 pirospaprika izlés szerint

@ 1 tejfol

2 10 dkg sajt

@ {zIés szerint fekete
olivabogyo, friss kapor

Elkészilés:

A cukkinikat félbevagjuk,
kivajjuk a kdzepét.

2| Vajon megdinszteljik a

hagymat, belerakjuk a hust,
sézzuk, borsozzuk, beletesszuk
a kivajt cukkinit, a fokhagymat,
pirospaprikat és puhara paroljuk.

4| A cukkinikat egy sutSpapirral

bélelt tepsibe tesszik, megtdltjik

a toltelékkel, a tetejére ratessziik a
tejfolt, amibe izlés szerint keverhetink
aprora vagott kaprot és néhany darab
felkarikazott fekete olivabogyot és
elémelegitett sitében, folia alatt

200 fokon kb.20 percig sttjuk.

4 Ezutdn a folidt levesszik, ratesszik

a reszelt sajtot és piruldsig,
kb. 10-15 percig sttjuk.

Jo étvdgyat!
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DR. PHAN BICH THIEN:
KET KULTURA,
KELET ES NYUGAT VONZASABAN

hont az elsé Eurdpaban é16 vietnami nék
) . ) . . . ) féoruménak a Parlamentben, ahol harom
Dr. Phan Bich Thien két kontinens, két tdvoli orszdg, kulcsfogalom, a megujulas, az innovacié és

két sokszinl, gazdag kultura, két hitvildg szerelmese, a ndi egyenjogusag koré csoportosultak a
hagyomdnyok és ujonnan sziileté értékek faradhatatlan

felszolaldsok.
, e . r , , .. . . , A Hanoiban szUletett Phan Bich Thien Utja
képviselbje, aki kozgazddszként, (izletasszonyi mivoltdban [N YISy RV I
a rdciok; csalddanyai, kéltéi, irodalmdri, forditoi ges dontést, hogy Magyarorszagon fog élni,
tevékenysége révén a puszta létezés folotti dimenziok, ferjével, akivel még az oroszorszagi tanuloe-

. , v vek alatt ismerkedett 6ssze, 1998-ban hozta
képzetek, gondolatok embere. Hidszerep az 6vé. megq. Mondhatn, e vallalt kétlakisaggal csak

gazdagodott, hiszen a Mekong folyé és a
Duna latvanya 2023-ban ugyanazt jelenti a
A kilsé szemléld azt hiheti Phan Bich  ban ismeri &t, és az altala megvalésitott  szamara: az otthon jelképét, jélesd érzését.
Thienrél, hogy mindenbe, amibe belevdg, célok, feladatok, eredmények lényegére S ha mdr a folyokrdl mint az otthon szim-
sikert hoz a szamdéra. Aki azonban job- s koncentrdl, rdeszmél: Thien ,csapatjaté-  bolumardl ejtettiink szot, hét a fenti felsoro-
kos’, kozosségi ember, aki csak a munkdt,  lashoz —a Mekong és a Duna mellé — bizony
a (valos) teljesitményt tekinti mércének,  odakivankozik a Sio is, amely a tolnai latkép
s akitél tavol all a kérkedés. Halkan, szinte  fontos eleme, s amelynek mentén Simon-

magyaradzatként flzi hozzd, hogy: ,budd-  tornya véarosa huzodik.

hista”. Aki a csoportérdeket az egyénieknél L,Eldontottuk, valami olyannal szeretnénk

fontosabbnak tartja. foglalkozni, ami tulél benntnket” - utal
Olyannyira, hogy néhany hete Budapest  vallalasukra Phan Bich Thien. A legtdbben

az 6 szervezémunkaja révén adhatott ott-  problémahalmaznak lattdk volna a szebb

J;:- 0

-
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napokat megélt simontornyai kastélyt
és kornyezetét a maga omladozd torzoi-
val, leszakadas elétti allapotban tétovazéd
fodémijeivel, burjanzéd cserjéivel, de a Fri-
ed-csaldd orokségét felvallald Uj tulajdo-
nosok korunk &tlagbefektetéitél sokban
ktlonboztek. Nem pusztén hasznot hajtani
érkeztek a kozel négyezer lelket szamlald
kisvarosba, hanem visszaadni-visszaépiteni,
Ujragondolni a multat! Szé szerint és atvitt
értelemben is, épitkezni.

Nos, addig serénykedtek, mignem a Fried
Kastélyszallét Magyarorszag Legszebb Szal-
loddjanak nyilvanftottdk. 2018-ban pedig a
birtok festéi pontjan, a Mézsé-hegyre, viet-
nami buddhista szentélyt emeltek. Hosz-
szU évek kitartd munkajaval érte el, hogy
Magyarorszag hivatalos vietnami buddhista
,Dai Bi"-szentéllyel gazdagodjék. A Si¢ folydra
nézé pagoda akdr Hanoiban is helyet kapha-
tott volna a maga sarkanyok diszitette, kettds,
hajlitott tetéjével, a kaput 6rzd két szent szob-
raval, amelyek kozll az egyik az erét szimbo-
lizalja, a masik a tudast. A szentélyben I1évd
harang a vietnami buddhizmus bolcséjébdl,
Hue hajdani csdszarvarosbdl szérmazik. Az
udvart granitoszlopok veszik kortl, amelyek
folott 16tusz alaki marvanyldmpék sorakoz-
nak. Amitabha Buddha 6tszaz kilogrammos
szobra vorosrézbdél készilt. A belépst meg-
babondazd diszes kapu alsé felén négy jel-
legzetes szent dllat, a sarkany, az oroszlan, a
teknds és a fénixmadar, felsd részén a négy
évszak jellegzetes ndvényei gabalyodnak
Ossze. A kegyhelytdl tizpercnyi séta vélasztja
el a varoska hirneves Pet6fi mellszobrét,

amelyet Barcsay Jend és Ferenczy Béni tanit-
vanya, Kelemen Kristof szobraszmester készi-
tett. 2010-ben, Thien kezdeményezésével és
aktiv kampanyéanak koszonhetéen allitottak
fel a magyar-vietnami baratsag emlékmdivét
Pakson. Az emlékmU a két nemzet szimbo-
lumat dbrazolja, a magyar csodaszarvast és
a vietnami Dong Son bronzdobot. Minden
aprocska részlet tehdt a kelet és a nyugat
,hazasitasa’, a parbeszéd jegyében kerllt a
helyére.

Aprop6, hazasftas. Thien j¢ ideje kivald
borokat is készit értd csapata, kivalé borészai
segitségével. Hol mashol, mint Simontor-
nyan — torténelmi borvidékek vonzasaban,

DR PHAN BICH THIEN

Szekszérd és Villany szomszédsagaban. Mi
Obb, koltéként, mUforditoként a vietnami
és a magyarorszagi kortars kultdranak is
része/részese.

Elséként egyébként (aligha véletlentl) a
kétszaz éve sziletett Petdfi Magyar vagyok
cimd, 1847-ben papirra vetett kolteményét
forditotta vietndmira, nem sokkal késébb a
Nemzeti dal kovetkezett, amit 2015. januar
16-an a Legenddk nyomaban eléadasan a
Jozsef Attila Szinhdz kdzonsége is hallhatott
téle. Egyetlenegyszer!

Mivelhogy Phan Bich Thien nem vagyik a
rivaldafénybe. Legfontosabb szerepének a
csalddanyait tartja. Két egyetemista lanya-
rol (Karolina Mylanrdl és Viktoria Lyanh-rol)
beszél a legszivesebben, akik nemrég még
a magyar szinkronulszoé-valogatott tagjai
voltak, nagyon szeretik Vietnamot és egy-
szerre vietndminak és magyarnak érzik
magukat.

Szabé Zoltan Attila
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DR. KOLYVEK ANTONIA

HAGYOMANYUNK
A JOVONK ZALOGA

Dr. Kolyvek Antonia
Ugyvéd - medidtor -
oOltozéktervezd-stylist

~ Kedves Antonia! Mi motivdlta, mi
inditotta el sokszinii pdlydjdn?

~ Edesanyam azt mesélte, hogy hamarabb
rajzoltam, mint ahogy jarni kezdtem, el6-
szor kirdlykisasszonyokat, majd ruhakat
rajzoltam, a babaimnak terveztem, készi-
tettem babaruhat. Azutén jo tanuld révén
és mivel nagyon jol ment a kommunika-
cio, ezért kézenfekvé volt a jogi végzett-
ség megszerzése.
A ruhatervezést azonban nem hagytam
abba és a jogi diploma megszerzését
kovetden 1993-1995 kozott elvégeztem
a mai nevén Budapesti Divatiskola 6lto-
zéktervez$ — stylist szakat, majd szdmos
szinelméleti kurzust. Antonydesign sajat
markam, mely egy igazan ndies, testre-
szabott egyedi vonalat képvisel. Web-
oldalamon és Facebook oldalamon a f6
szlogen: ,Erték a divatban.” A fast fashion

ményeket egyedi megrendelésre készi-
tek. Weboldalam a www.antonydesign.eu,
facebook oldalam pedig a https./iwww.
facebook.com/Antonydesign.

- Miért amatyohimzés vdlt a meghatdrozo
motivummd az On dltal tervezett ruhdkon?

- Mivel apai dgon mezékovesdi gydkereim
vannak, igy a matyéhimzés, mint hungari-
kum is fontos témaja az altalam tervezett
ruhdknak. 2014-ben és 2015-ben a Duna
Palotdban mutattam be a matyo kollekcio-
mat a Székely és a Klementina balon. 2019-
ben pedig Rémdban a Rémai-Magyar
Akadémian kaptam lehetéséget a Pdntlika
nev( matyo kollekciom bemutatasara.

L e
T
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DR. KOLYVEK ANTONIA

— Milyen sikereket ért el kollekcidival?

— A 2021-es Agrarminisztérium altal kiirt Hungarikum palydzatom
cime Maty¢ Kincsecskék volt, mely egy 6 darabbdl llé néi alkalmi
ruha kollekcié a , a n&i lét” egyes stadiumanak szélt a serdulé-
lanytél a menyasszonyon at az asszonyig megmutatva azt, hogy a
kézi himzést modern forméaban mindenki batran magara oltheti.

— Jellemzé Onre az 6tletes, varidbilis megolddsok
alkalmazdsa. Kérem, meséljen errdl is!

— 2022-es Hungarikum palydzaton is nyertes lettem, mely Kisfe-
kete ruhdkat dolgozta fel matyoviragokkal, ahol a kozéppontban
a kotény, illetve annak mai formaba Ultetése all. A 3 db-os ndi
matyd ruha kollekcié mellé 3 db téska is készlt. Ram jellemzg,
hogy a ruhékra egyedi applikacidval kerllnek fel az Uj himzésmin-
tak és gyongyozések, de a régi himzésmintékat is felhasznaltam
egy-egy darabon a ,Valami régi, valami Gj” szlogen jegyében. Az
altalam tervezett matydhimzéses ruhdkra jellemzd, hogy az egyes
himzéses kiegészité elemek, a kotények leszerelheték és masik
ruhara is feltehetdk, igy egy varidlhatd ruhatar jon étre.

- Miaz0n célja, hitvalldsa, mi vezérli a
hagyomdnyarzés elkitelezett miiveldjeként?

- A célom, hogy megmutassam a mai nd szamara, hogy az auten-
tikus matydhimzés és az Uj formavildg trendi anyag- és szin-
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hasznalat mellett dsszhangban all, igy vélik egységgé a multunk
és a jelentnk. Azt gondolom, hogy a magyar népi himzés egy-egy
tdjegység olyan szeretetnyelve, melyet tovabb kell érokitendnk a
jové generacidja szamadra, hogy fennmaradjon. Ez is az értékmentés
egy formdja.
- Kozéleti munkdssdgdrol is ejtsiink szot!
~ Alelndke vagyok a Kertvarosunk Ertkeiért Egyesiletnek, mely
tavaly Himzés ereje cimmel fotopalydzatot irt ki iskoldsok részére
azzal a céllal, hogy keressék meg a szlk kornyezetikben fellelhetd
magyar népi himzéseket és kutassanak utana, hogy milyen erede-
tk van, igy k6zben megismerik azokat. Egy Unnepélyes dijatadon
a nyertes muvekbdl kiallitas is készult. Ezt a kezdeményezést idén
is folytatni szeretnénk. Az internetes rohané vildgunkban fontos,
hogy az igényes kézi himzés és az alkatra szabott 6ltdzékek elétérbe
kerUljenek, mert az egy jéval magasabb értéket képviselnek, mint az
aruhdzakban kaphaté fast fashion altal kinalt vélaszték.
- Hol lehet legkdzelebb megtekinteni nyertes kollekcidjdt?
— A Hungarikum palydzaton nyertes matyd kollekciém idén is, mint
tavaly az Agarminisztérium altal megrendezett Divatbemutaton lat-
hatja majd a nagykozonség a Budai Varban a Szenthdromsag téren
2023. augusztus 20-an.
— Ottlesziink!

- Szerk. -
Fotok: Nerpel Nikoletta és Németh Imre




" ndfiirdo

pvasarhely

Csaladbarat furdo elmeényekkel megfizethetd aron!
Honlap: www.hodfurdo.hu - Telefon: 62/249-363




SIKERES SZINESZNO 44
;-":

4



EGY IDEALLIS
HAZI ASSZONY...

~Nékem olyan asszony
kell, ha beteg is keljen fel,
fé6zze meg a vacsordt, ugy
vdrja, vdrja, ugy vdrja,
vdrja haza az urdt.”

Félreértés ne essék, nem én mondom,
hanem a jolismert, népdal szerint ilyen az
idedlis asszony.

Csokos asszony cimii operettbdl Rica Maca

A dal szévege szerintem kissé 6nzének
hat, mert milyen férfi az, aki elvérja az asszo-
nyatol. hogy betegen is kiszolgalja 6t7

Milyen az idedlis haziasszony?

Maradva a népies hasonlatnal: Kinek a
pap, kinek a papné...

Vagy, ha Ugy tetszik, izlések és...

A sorok fréja Ugy gondolja, megtaldlta az
igazi nagybetls Hazi asszonyt.

Mielétt bemutatnam a holgyet, elékapok
egy 6srégi latin idézetet: nomen est omen,
azaz nevében a sorsa.

HAZI ANITA!

A Zenthe Ferenc Szinhdz sokoldalu szi-
nészndje, aki kilenc éve oszlopos tagja a
salgdtarjani  térsulatnak. Nem mellesleg,

Apacak cimii musical-eloadasbol
Lea novér

szemrevald, bajos, hatarozott kitiné HAZI
asszony is. HAZI..HAZI... HAZI...

Stilszerlen kovetkezzenek a specidlis Hazi
kérdések és azokra adott vélaszok.

HAZIASSZONY

- J& haziasszonynak érzem magam. Azért
batorkodom ezt kijelenti, mert a szUléi
hdzban mar kislany koromban ott ser-
tepertéltem a konyhdban és figyeltem,
hogyan készllnek a kilonbozs ételek.
Sokat tanultam a nagymamamtol, aki
igazi konyhattindér volt. Tizenegy éve-
sen mar onalléan engedett fézni. Sokfajta
ételt féztem és f6zok ma is, a kulonbozd
alapanyagokat is magam dllitom eld.
A férijem nem udvariassagbdl dicséri min-
dig a fézetémet.

HAZIGAZDA

Amikor jonnek hozzédnk vendégségbe,
igyekszem mindenkinek a kedvébe jarni.
Tudom, ki mit szeret, olyan ételekkel kina-
lom.

HAZIKOLBASZ
Gyerekkoromban minden disznévagas-
nal ott voltam. Hamar megtanultam,
hogyan kell kolbaszt, hurkat tolteni, disz-
noésajtot késziteni.
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HAZIKENYER

- Ez is gyerekkori élményem. Mindig izga-
tottam vartam, amikor a kemencébdl
kivették a frissen sult koménymagos fehér
cipokat. Anyukam tanitott meg kenyérda-
gasztasra, ami kemény fizikai munka.

HAZIREND

- Rendszereté haziasszony vagyok. Szere-
tem, ha rend van a lakdsban. Egyébként
az élet minden terlletén rendszerben
gondolkodom.

HAZIALLAT

— Sokféle allatot tartottam a kutydim mel-
lett. Tobbek kdzott tengerimalacot, fehér
egeret és volt siindisznom is.. Erdekes
modon  kulonbdzé  mesedarabokban
tobbszor kaptam allatos szerepet. Voltam
mar csiga, szitakotd, kukaclany, diszletliba,
mokus, észintén mondom, allati jol érez-
tem magam ezekben a szerepekben is.

HAZIUR

- Nemrég a budapesti lakdsunkbdl Pilis-
szentivanra koltoztlink egy Uj tarsashazba.
Kiaz Ur a hdzban? A férjem szerint egy szi-
nésznd mellett mas nem lehet az ur.

Csoékos asszony cimii operettbél Rica Maca

HAZIBARAT

— Alaposan megsz(rdm kivel baratkozzak. Ugy
vagyok ezzel a témaval, mint a tésztasz(rés-
sel. A vizet lesz(rdom, fennmarad a tészta.

HAZISARKANY

— Tudok hazisarkany is lenni, ha ugy hozza
a helyzet. A szinhdzamban 4&ltaldban
naiva szerepeket kapok, de gonosz néket
is tudok hitelesen alakitani.

HAZIORVOS

- Lekopogom, kislanykoromban voltam
utoljara orvosndl. (,ha beteq is keljen fel”
Anitdra nem vonatkozik. a szerk.)

HAZIPENTAR

— Nalunk nincs koz6s kassza. A fizetéstink-
kel kilon gazdéalkodunk. Ebben a téma-
ban is szeretek fliggetlen lenni.

HAZIBULI

— Kimaradt az életembdl. Nem vagyok
bulizé. Nagyon szeretek tancolni, az Apd-
cdk cimU zenés darabban sok tancjelenet
van. Erdekesség: két mesedarabban (Kis-
kakas gyémant félkrajcdrban és a Csdszdr j
ruhdjdban) hastancosnét alakitok.

festményem

HAZITANITO

Szakmailag a szinhdzamban mindig
tanulok valami Ujat a rendezéktdl, és a
kollégaktdl is. Kilon megemlitem Molndr
Zsuzsdt, akitél a szinészmesterséget, és
Ullmann Krisztindt, aki a szinpadi tdncokat
tanitotta.

HAZIZENE
Hét éves korom déta tanultam kilonbdzd
hangszereken  jatszani. Zongorazom,

gitarozom. Szeretnék majd megtanulni
csellozni és jatszani rajta. Tinikoromban a
perbetei reformatus templomban kantor
voltam, a miséken énekeltem és orgonan
jatszottam.

HAZIALDAS

Istenhivé vagyok. Az emlitett templo-
momban Erdélyi Zoltdn tiszteletes Ur a
vasarnapi istentiszteletek utdn mindig
elmondta, hogy Hdzi Anitdt hol, mikor
milyen darabban nézhetnek meg a hivék.
Kilonos, egyedi rekldm egy szinészné-
nek. Aldja meg érte az Ur...

HAZIFELADAT

Nydron tébb darabban is jaszom. A Csé-
kos asszonyban, az Apdcdkban, a Tanul-
mdny a nékrél és az Ordégben.

Amit még tudni kell a hdzias Hdzi Anitdrol:

Verseket ir és a festé ecsettel is jol banik. Egy
alkotasat kozzé tesszik. S ahogy a fotdkon
is 1atszik, a fess szinésznd, azokon is jol fest...
Kemény Gyorgy

Fotd: HegedUs Mark
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HAPPY BIRTHDAY

SIKERES ELETPALYA

Prof. Dr. Bagdy Eméke
Tiszafdreden szliletett
1941. augusztus 18-dn.

Pszicholdgusi pdlyafutdsdt
az Orszdqos Pszichidtriai
és Neurologiai Intézetben

kezdte, ahol pszichoterdpids
szakigazgatdvd nevezték
ki. A debreceni egyetemen

megszervezet a pszicholégiai

Oktatdst — tanszékvezetd
lett-, és nagy szerepet

jdtszott abban, hogy a
debreceni Orvostudomdnyi
Egyetemen beindult az orvos
pszicholégia oktatdsa.

2000-t6l a Karoli Gaspar Reformatus Egye-
temen alapitotta meg a pszicholdguskép-
zést.

2004-ig tanszékvezets, 2010-ig intéz-
ményvezetd.

2010-t6l a Személyiség és Klinikai Pszicho-
|6giai Tanszék ,professor emeritaja”.

2016-ban Alkalmazott egészségpszicho-
|6gus szakképesitést szerzett.
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BAGDY EMOKE

,Erzelmileg sebzett, fapados nemzet vagyunk.” - jelentette ki Prof. Dr.
Bagdy Emdke az Erzelmek Iskoldja nyitoeléadasan, amely telthazzal
fogadta a pszichologiatudomany egyik legelismertebb szaktekinté-
lyét. A Figgetlen Pedagogiai Intézet éltal szervezett szemindriumon
a pszicholdgus bebizonyitotta, hogy lelkibeteg nemzetlnk felgyé-
gyulhat, mégpedig az dnkarbantartas segitségével.

A févédnok szomoru tényekkel kezdte a szemindriumot és kijelen-
tette, érzelmileg sérilt nemzet a magyar. Ugyanakkor nem festett
negativ jovot, sét optimistan éllva a tényekhez kifejtette, hogy nincs
menthetetlen helyzet. Meggydgyulhatunk, méghozza viszonylag
egyszerl médon: sajat magunk torédésével, gondozasaval, érzelmi
csiszolgatasaval. Az dnkarbantartds modjanak megismerésére ala-
kult az Erzelmek Iskoldja, amely minden hénap masodik cstitértokén
tartja szemindriumait.

,Pszichénk olyan, mint a kaleidoszkdp, amelyben egy apré mozdulat
hatdsdra minden megvdltozik. Eppen ezért nincs reménytelen helyzet,
mert egy kis Iépés is hatalmas vdltozdst eredményezhet.” — biztatta a
hallgatésagot Prof. Dr. Bagdy Emdke.

,Ha elkezdiink befelé figyelni, sok érdekességet vehetiink észre.
Naponta ha fé| érdt téltiink gondolataink mustrdldsdval, mdr kbnnyeb-
ben tudjuk feldolgozni a benniink gyiilemlé negativ hatdsokat, amellyel
mdr sokat tettiink sajdt egészségiinkért. Erzelmeink tdroldedényei a sejt-
Jeink, amelyek feltoltése mdr magzati korban elkezdédik.

Ahhoz, hogy tdrsadalmunk lelki-egyenstlya helyredlljon, a tudds
dtaddst mdr nagyon kordn el kell kezdeni.”- vallja a pszicholdgus.

Az Erzelmek Iskolgjaval egyidejlileg elindult a Szil6k Iskoldja és a
Pedagogus Akadémia is.

Sajat palyakezdetérdl, hitvallasarol igy mesélt. Kivételesen sze-
rencsés voltam, mert Mérei Ferenc mellett dolgozhattam kezdé pszi-
chologusként. O nemcsak szakmailag formalt, hanem emberként is.
Kiszabaditotta a szorongd lényembdl azt az embert, aki valdjaban
voltam. O az elismeréssel szabaditotta fel bennem az dromképes-
séget — kdzben én is dolgoztam magamon -, és megszlnt a ,telje-
sitménygorcsom”. Mivel mi kritizéld kultdra vagyunk, nem dicsérd
és megerdsité, évek 6ta tanitom a szUldknek és pedagdgusoknak,
hogy dicsérni és dicsérnil”

Tobb szdz tanulmanyt és szamos konyvet irt vagy szerkesztett,
tobb, mint 2500 el¢adast tartott (tobb mint félszazat idegen nyel-
ven), nagy szamu ismeretterjesztd irast jelentetett meg.

F6bb kutatdsi teriletei:

Relaxacids eljarasok, dramatikus pszichoterapids modszerek,
parkapcsolati dinamika), a stressz-kezelé modszerek. Személyiség-
fejleszté eljardsok alkalmazasa, pozitiv pszicholdgia, ,boldogsag-
pszicholdgia.

Munkdssdgdrdl, terveirdl igy nyilatkozott:

,Mindig szerettem tanitani és lelket gydgyitani. Ezt teszem ma is, és
tanitok »nem kézépiskolds fokon« a média minden csatorndjdn és min-
denditt, ahovd hivnak, és ahol terjeszthetem a pszicholdgiai ismereteket.
Remélem, sokdig végezhetem ezt a szolgdlatot. Mégsem idét kérek a
sorstdl, hanem csak azt, hogy szabott életidémben mindig a személyes
érdekeltségen tulmutato értelme legyen annak, amit teszek.”

Boldog sziiletésnapot kivanunk.

- Szerk. -
Foté: www.cdn.szoljon.hu

B-vitamin
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Aki a virdgot szereti, rossz ember nem
lehet - tartja a magyar kzmondas.

A fenti cim azt sugallhatja, hogy az alabbi-
akban a szerzé a virdgokrél fog elmélkedni.

A latszat csall Sz6 sem lesz a virdgokrol, de
a virdgnyelv” olykor bevetésre ker(l.

Jdcint egy keresztnév.

Nagy valoszinlséggel lanynév lehet.

Tévedni tetszik, mint ahogy magam is
tévedtem, amikor anno erre gondoltam.
A Jdcint barmilyen furcsa, egy férfi keresz-
tnév. Bizonyiték erre Juhdsz Jdcint egykori
népszer( szinészunk.

Napjainkban itt van egy Jdzmin.

Ez az el6zményeket ismerve szintén férfi-
keresztnév?

Tévedni tetszik, ez egy lanynév.

Erre meg bizonyiték egy fiatal szinészné,
Juhdsz Jdzmin.

Ez tényleg érdekes. Mar magam sem
tudom fill vagyok-e vagy lany?

JUHASZ JACINT

Szokatlan modon akkor vaélt orszagosan
kedvelt szinésszé, amikor intrikus szerepet
alakitott a televizidoban a Vivdt Benyovszky
sorozatban Omachel Tamdst. A tévésorozat
oriasi népszerliséget hozott szamara, féleg
a holgyeknek imponalt a joképU szinész.
Sok szerelmes levelet kapott. Mind kozott
egy nyolcéves kislany sorainak orilt a leg-
jobban. ,Jdcint bdcsi, szerelmes vagyok beléd,
nagyon szeretném, ha te lennél az apukdm.”

A neve utdn sokan ndének gondoltdk.
SzinmUvészeti Féiskolds koraban a Szélhd-
mosné cim( filmhez kerestek f&szereplét.
A filmgyarba behivot kapott az 6sszes vég-
z6s lany. Jdcint is. Amikor megjelent, meg-
kérdezték, téle: ,Te vagy a Jdcint vélegénye?”

Juhdsz Jdcint sulyos, gydgyithatatlan
betegség kovetkeztében tragikusan fiatalon
57 évesen meghalt. Ennek 23 éve...

S, éppen huszonhdrom éve szlletett
Jdzmin.

JUHASZ JACINT

UNOKAJA!

Bevallom, véletlenul figyeltem fel Juhdsz
Jdzmin nevére, amint bodngészgettem a
Gy6ri Nemzeti Szinhaz 2023/2024 évadanak
mUsorfuzetét. Jdzmin — aki jelenleg negyed
éves hallgaté az egyetemen - a gyakorlati
éveit tolti a szinhazban.

Nem gondoltam arra, hogy barmi koéze
lehet az egykori népszerd szinészhez, a
még csak negyedéves a kaposvari egyete-
mista lanynak.

Kiderdlt senki sem tudta. Senki nem kér-
dezte, 6 meg nem mondta. Az Interjud soran
— ami életében az elsé — derllt csak ki a
kozeli rokoni kapcsolatuk.

Annak ellenére, hogy Jdzmin még csak
,ZOIdfUIl" jové évben végzé egyetemista,
mar 4-5 szinhazi és egy film f&szereppel
biszkélkedhet.

Az A-t6l Z-ig jatékunkban még sok min-
den kiderul réla.

ALMAFA

- Az ,Almafa virdga”, életem elsé nagy
jatékfilmje, amelyben szerepeltem. Szlics
Déra volt a filmrendezd, aki az édes-
anyam. Nem szerettem volna visszaélni
a helyezettel, ahogy anyukdm sem, gy
részt vettem egy szerepld valogatason,
ahol végul rdm esett a valasztas.

JUHASZ JAZMIN

BEUGRAS

— Harmadéves egyetemistaként, én ugrot-
tam be a Szerelmes Shakespeare cimi
darabba ahol az egyik fészerepet Violdt kel-
lett eljdtszanom. Harom napon volt, hogy
megtanuljam ezt a kettds szerepet, ahol
férfiként és néként is helyt kellett dlinom. A
82 oldalas szerep komoly kihfvas volt, nem
szolva, hogy tizenegyszer kellett villdm-
gyorsan atoltdzve nemet valtani.

DIJAK

— Olt Tamds altal rendezett darabban a
Gydri Konyvszalon keretein belll az elsé
gy6ri projekt alkalmaval kaptam.

FAMILIA

— Muvészcsaladba szilettem. Nagypapam
Juhdsz Jdcint hires szinpadi és filmszinész
volt. A nagymamam Létay Kldra neves
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zongoramUvészként lett ismert. Edes-
anyamrol filmrendezé, réla mar volt szo.
Edesapam Juhdsz Csaba a Cimbora egyit-
tesben gitaros. Apukédm taldlta ki, hogy a
nagypapam utan Jdzmin, masodik nevem
pedig Kldra legyen a nagymamam utan.

GATLAS

- Sok gatldsomat sikerdlt leadnom. Izgulds,
ldmpaldzas vagyok, de szinpadra Iépés
utan hamar elmulik ez az érzés. Gyérben
tobb darabban jatszom, komoly fészere-
peket. Hétszdz nézd eldtt nem konnyd
jatszani. De a felszabadult érzéseimen
sokat segitett a térsulat minden tagja.

HIRESSEG

— Szeretnék egyszer neves szinésznd lenni.
De nem mindenaron. Minéségi produk-
ciokat szeretnék csindlni magas szinten,
mint egyik szinészi példaképem Bdsti Juli.

JOVOKEP

Mindenképpen  szeretnék  Gydrben
maradni az egyetem elvégzése utan is.
Erdekes, hogy az egyetem alatt inkabb az
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idésebb, vadabb szerepek taldltak meg,
mig a szinhadzban a naivabb, finomabb
lelk( karakterek. Nem tudnék valasztani
kozottik, mindkettében van valami izgal-
mas. Vagyom rd, hogy nagyjatékfilmeket
forgassak és hogy egyszer hasznositani
tudjam lovaglé és Uszd multam. Buvar-
kodni sajnos nem tanultam olyan szinten,
hogy emlitésre mélto legyen.

KIVANSAG

- Ha lehet, harmat kivanok. 1. Kifogyhatat-
lan energidm legyen. 2. Mindig legyen
idém és pénzem, hogy sok helyre eljut-
hassak. 3. Minden évben legyen egy sze-
rep, ami kihivast jelent a szamomra.

MANIA

— Fontos emlékeket gyUjtok, amik ennél
fogva sokat jelenteknek szamomra. Kaba-
laként egy plussmackot mindig magam-
mal hordok.

O!
— Sokszor kezdem nagy O-val, a vagyaimat:
O, ha..

PARTNER

— A szinpadon és a maganéletben is arra
torekszem, hogy jo partner legyek.
Szalma Tamds szinészmesterség tanarom
bodlcs mondatdt megjegyeztem: Leg-
jobbnak lenni, csak egytt lehetsz.

TANAROK

— Eperjes Kdrolytdl az osztalyfénokomtdl, a
Jozsef Attila Szinhdzban dolgozé Hargitai
lvan rendezdtél és Bakos Kiss Gdbortdl, aki
a Gy6ri Nemzeti Szinhdz igazgatdjatol is
sokat tanultam. S, még sorolhatnam...

VIRAG
— Jdcint nagypapam kedvenc virdga a
szekf( volt, nekem a napraforgo.

ZAROMONDAT

- Megtisztel6 szamomra, hogy a Sikeres
N&kben jelenik meg életem elsé interjdja.

Kedves Jdzmin, csak magan mulik, hogy
nem utoljara...

Kemény Gyorgy

Fotok: Wolf Géza, és Gydri Nemzeti Szinhaz
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SIKERES UDVARHOLGY

A MISS WORLD HUNGARY 2023
SZEPSEGVERSENY I1. UDVARHOLGYE.
~ A MISS TALENT 2023 GYOZTESE

A UNGAKY

F.

ARORSZA(

M
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Novdk Zafir Bella kimagasld
eredményeket ért el az idei Miss
World Hungary Szépségverseny
eseménysorozatdban. O
lett a Miss World Hungary
Szépségversenyen a ll.
Udvarhdlgy, valamint & nyerte
el az idei Miss Talent 2023
verseny gyoztese cimet is,
tovdbbd mdsodik lett a Miss
Charity versenyben, s harmadik
a Miss Sport versenyben.
Zafirempatikus, széles
latokord, pozitiv kisugdrzdsd,
életviddm, fiatal Idny. Szilei
révén mdr gyermekkordtdl
tevékenyen részt vesz
jotékonysdgi akciokban.,
Eleteleme a mozgds és a tdnc.
Mdavészeti gimndziumba
jart, azt kdvetéen szinpadi
tdncos végzettséget szerzett.
Mdisorvezetdi és szerkeszts-
riporter akadémidt végzett,
jelenleg az IBS gazdadlkoddsi és
menedzsment szakdn hallgato.



- Kinevezett be a Miss Hungary versenyre?

— Mar kiskorom 6ta nagy dlmom volt ez a
verseny. Sokszor néztik anyukdmmal a
tévében, akkor mar tudtam, hogy egy-
szer én is részese szeretnék lenni ennek a
nagyszabasu versenynek. Ahogy teltek az
évek, nem adtam fel ezt az dlmomat. Az
idei évben tébb baratom mondta, hogy
jelentkeznem kellene, Ugyhogy &k sem-
mit nem tudtak errél az elképzelésemrdl.
Szlleimnek is elmeséltem, hogy milyen
sokan biztattak, nem sokkal késébb
szembejott velem a lehetdség az instan.
A valogatot kdvetden bejutottam a top
20 lany kozé.

— AMiss Talent a Miss World Hungary
Tehetségkutato alversenye, amit te
nyertél meg a csajos tancprodukcioddal.

Hogy késziiltél erre a versenyre?

- Tobb alversenyt is rendeztek, ami iga-

zodik a vildgverseny menetéhez, hiszen
a zsUritagoknak is az volt a céljuk, hogy
minél sokoldalibb ldnyokat valasszanak,
akik vildgszerte megalljdk a helylket.
Ezzel is aldtdmaszthatom, hogy nagyon
szoros volt az idei mezény.
Elnyertem az idei év MISS TALENT dijat,
amire nagyon buszke vagyok, hiszen
nagyon sok energidt, gyakorlast tettem
bele. Nem volt kérdés szamomra, hogy
tanccal fogok készlni, hiszen a tanc kis-
korom &ta életem része. Szinpadi tdncos
OKJ végzettséggel is rendelkezem. Felké-
szllésemben Stana Alexandraval dolgoz-
tam egytt, aki nagyon sok jé tanaccsal és
egy fantasztikus koreogréfidval segitett.
Verseny elétt minden nap prébaltam a
prébateremben, igyekeztem minél job-
ban magaméva tenni a tancprodukcidt,
hogy a zsUritagoknak is meg tudjam
mutatni, ki is vagyok én.

- Mitortént, mivdltozott aversenyt kévetéen?

— Az, hogy a versenyen korona kerdlt a
fejemre, a dicséségen tul komoly fele-
|8sség is. Mivel a kovetkezd egy évben
reflektorfényben lesziink — azt hiszem,
ezt mindhdrmunk nevében mondha-
tom - szeretnénk bebizonyitani, hogy az
ismertséget, a kirdlyndi és udvarholgyi
cimet jo célokra lehet forditani, példat
lehet mutatni a tarsadalmi felel¢sségval-
lalas terén.

- Mennyire szoros az idébeosztdsod?

Hogyan jutidéd mindenre, tanulds,
sport, hobbi, bardtok...

- Mindig is egy olyan lany voltam, aki nem
nagyon viseli el, ha nem hasznosan tolti

5N PrREF

az idejét. Fontos szerintem, hogy a kitU-
zott célokért tennunk kell, hiszen semmi
nem pottyan az 6linkbe. A tavalyi évben
hdrom iskoldt végeztem egyszerre, igy a
hétvégéim sem voltak teljesen szabadok.
Jelenleg is ehhez hasonlé beosztasom
van, de természetesen koncentrdlok arra
is, hogy megfeleld id6t tolthessek a bara-
taimmal, csalddommal, akik maximalisan
tdmogatnak.

Mikor kezdtél érdekiédni a modellkedés irdnt?
Mar fiatalabb koromtol is érdeklédtem
irdnta, mindig is szerettem volna ezt csi-

NOVAK ZAFIR BELLA

nalni. Ez adrenalint szabadit fel bennem.
A szinpadon, a reflektorfényben érzem
igazan jol, otthonosan magam.

- Mirevagy alegbiiszkébb?
- A legbiszkébb a kitartdsomra, illetve az

akaraterémre vagyok. Sokszor dobtak mar
mélyvizbe. Utdlag mindig rajovok, hogy
ez jo dolog, hiszen kiderdl, hogy hogyan
is reagalok a nehezebb szitudcidkra.

Ha ki kellene emelni hdrom nagy dolgot
amire nagyon buszke vagyok, akkor ezek:

> Miss World Hungary verse-
nyen elért eredményeim:
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amit tovabb tudok adni. Emellett tudom,
hogy mindent megteszek a céljaim érde-
kében, hogy elérjem &ket.

- Miértvagy aleghdldsabb?

— A leghdldsabb a csaldadomért és a kozeli
barataimért vagyok. Azt a tdmogatast,

Fotok: Miss World Hungary/Kunos Attila

> MISS WORLD HUNGARY - Kiapéldaképed? amit téltk kapok, nem tudom elégszer
2. UDVARHOLGY — Draga Anyukdm. Nagyon er6s és kitartd megkdszonni, igyekszem én s vissza-

> Miss Talent 1. Hely nének tartom. Nagyon nagy példaképem, adni nekik, és bebizonyitani elsésorban

» Miss Charity 2. Hely hiszen 6nalld néként nagyon sok mindent magamnak és nekik is, hogy képes vagyok

» Miss Sport 3. Hely letett az asztalra. Mindig hisz bennem és mindenre, csak el kell hatdroznom, mit is
» A Miamiban eltoltétt par hdnap tdmogat. Nemcsak az anyukam, de a leg- akarok.

nyelvtanulds, és az ott szer- jobb baratném is.

zett, hivatalos diploma. - Mitjelent szamodra a siker? Ortlok a megérdemelt sikereidnek! Itt
» A korabbi tdncegyestletemmel nyert — Szémomra a siker azt jelenti, hogy boldog  is gratuldlok és tovabbi sok sikert kivédnok

vildgbajnoki harmadik helyezés, vagyok abban, amit csindlok, és jol érzem  Szerkesztéséglnk nevében is!

és a legjobb magyar csapat dfj. benne magam. Ertéket tudok képviselni, Kiss Zsuzsanna
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AGYKONTROLLAL

KONNYEBB AZ ELET

Ha megtanulsz megadlini alvds és ébren-
Iét hatdrdn, akkor elméd sokkal nagyobb
részét tudod bevonni céljaid eléréséhez.
Ehhez mindé6ssze a 4 napos agykontroll-
tanfolyam elvégzése sziikséges.

¥ 1982 ota vagyok 6zvegy. Sokdig ugy
gondoltam, jéI megvagyok én magamban
is, bar a tarskereséstdl nem zarkdztam el.
Magamban azt mondtam, hogyha jobbat
nem kapok, mint az elsé (nagyon jo volt),
rosszabb nem kell. Aztan Ugy 92 tdjan
mintha ,Vili" (jobb agyféltekém) noszogatni
kezdett volna. MeditéIni kezdtem. Egy isme-
rés, sokat jart erdei Utvonalon talalkoztam
képzeletben leendd parommal. A képek
naponta peregtek le lelki szemeim el&tt. A
meditacié soran azt is mindig hozzatettem,
hogy kapjak valami jelet, ha valéban talal-
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kozom varva vart tarsammal. Kb. 2 és fél
hoénapi programozas utdn a Moszkva téren
a szokasos taldlkozéhelyen Udvozoltem a
turatérsakat. Egy, a szamomra eddig isme-
retlen férfival is kezet fogtam, és mintha
adramutés ért volna. ,A jell" — gondoltam
magamban. Azoéta is egyltt vagyunk, s
remekUl megértjuk és kiegészitjik egymast.
Mint utébb kidertlt, 6 is agykontrollos...
Bata Eva

¥ Honapok éta nagyon csunyan kéhog-
tem. Minden leletem rendben volt, én
viszont egyre rosszabbul éreztem maga-
mat. Esténként poharviz-technikaval tettem
fol a kérdést tudatalattimnak: miért nem
mulik a kohogésem? Egyszer csak megjott
az Uzenet. Eppen a laboromban tevékeny-
kedtem, amikor a tandcsadém igy szolt: ,a

régrél bennmaradt foggyokerek okozzak
a problémat” Nem kételkedtem a vaélasz-
ban, azonnal megkerestem egy fogorvost,
aki harom m(tétet javasolt. Mar a masodik
beavatkozas utdn megszint a kdhdgésem,
s minden egyéb panaszom.

Aszédiné Albrecht Eva

¥ Az agykontrollt elsésorban a tanulds-
hoz hasznalom. Alfadllapotban tanulok, tgy,
hogy a dolgokat magam el6tt vizualizalom.
Harom egyetemet végeztem egyszerre
(jog, kdzgaz és teoldgia), ebbdl mar kettdt
befejeztem, igen j6 eredménnyel. Kb. négy-
szer olyan gyorsan tanulok, mint az atlag.
El6szor nekem is hihetetlen volt, hogy ilyen
gyorsan, szinte egy olvasas €s egy ismétlés

utdn megjegyzek mindent, de igy van.
Vas Krisztina




¥ Nagyon olcsén jutottunk egy két és
fél szobas, feldjitott lakdshoz. Maradt némi
pénzUink, amibdl Uj Glégarniturat szerettink
volna vasarolni. Rokonaink prébaltak lebe-
szélni arrol, hogy dréga butort vegyunk.
Mi azonban elhataroztuk, hogy dragat
veszink, de a Domus akcios napjan fog-
juk megvasarolni, amikor a vasarolt butor
ardnak 99%-at visszaadjak. A napot termé-
szetesen csak utodlag, a hénap vége utédn
sorsoljak ki. Poharviztechnikaval kérdeztik
meg, hogy majusban mikor lesz a Domus-
nap. Harom egymas utani éjszaka jott a
valasz, hogy majus 8-an. Valéban majus 8-at
sorsoltak ki Domus-napnak, igy gyonyorl
Glégarnitirank minddssze 1117 Ft-ba kerult!
Kriszti és Zoli

¥ Az utdbbi idében naponta, csak bor-
bol, tobb, mint egy litert fogyasztottam! Es
bizony nem vetettem meg a tobbi szeszes
italt sem... Elazulva, alfaban feltettem tuda-
talattimnak a kérdést: ,Mi a véleményed a
szeszesital-fogyasztasomrol?” Ekkor hirtelen
egy fényvillanast lattam testem jobb olda-
lan. A majam! — villant at agyamon. Ekkor
még mélyebb szintre ereszkedtem, és kina-
gyitottam a majamat. Erdekes latvanyban
volt részem. Ahogy 06sszehasonlitottam
egy masik, egészséges emberi majjal, annal
kissé duzzadtabbnak lattam. Képzeletben
megnyomtam ujjammal, s a benyomddas
helye egy darabig megmaradt. Ugyanezt
téve az egészséges majjal, az rugalmasan
visszadomborodott. Kivancsisag fogott el,
vajon hogyan mukadik a majam beldlrol,
miként latja el bioldgiai funkcidjat. Kép-
zeletben  sejtnagysaguva zsugoritottam
magamat, beléptem majsejtieim kozé, s
gy a vékony hajszalerekben utazva egy
csodadlatos  kirdndulds részese lehettem.
El&szor a lebontdsra vard zsirsejtekkel talal-
koztam, amelyek hosszU sorban, katonas

Agyk@ntroll

rendben ,masiroztak” a megsemmisités
felé. Aztan feltdnt, hogy hozzédm képest
milyen nagyok a majsejtjeim. Mind-mind
sokszugletd, lebenyszer( testeknek tdntek.
Ahogy tovabb utaztam picinyke kis ,buvar-
csonakommal’, meglattam, hogyan kiiszko-
dik majam a szervezetembe kertlt alkohol
semlegesitésével. Az alkoholszarmazékok
tobbségét majsejtieim siman lebontot-
tak, viszont szép szammal akadtak olyan
betolakoddk is, akik igyekeztek kikertlni
végzetlket, s minduntalan megprébaltak
kisiklani majsejtjeim elél. Ezekkel szemben
szinte altaldnos volt a hajtévadaszat. Nos,
ezt a harcot, ezt a kiszkodést végignézni
nem mindennapi latvany volt. Hosszu kéru-
tazdsom utan ismét elképzeltem magam
eredeti méretemben, és kijottem szintem-
rél. Szinte libabdros lett a hatam, ahogy az
iménti képekre gondoltam, s a szememet
is torolgetni kellett. Ekkor szilardan elhata-
roztam, hogy ezentul egy korty szeszes italt
sem fogok inni. Délutan ismét a szintemre
mentem, és a bétdban megfogadott donté-
semet 4tlltettem alfaba. Beprogramoztam,
hogy ezentul nem nyulok a poharhoz, nem
engedek semmilyen kisértésnek, hiszen erre
nekem nincs szUkségem. Ital nélkil még
boldogabb lesz csaldadi és maganéletem,
teljesebbé valik személyiségem. Igyekeztem
nagyon mélyen megerdsiteni magamban
ezt a jo érzést, majd kijottem szintemral.

Az elsd héten ezt a megerdsitést tdbb-
szor el kellett végeznem. A masodik héten
az alkoholhiany érzését kellett k6zombadsi-
tenem. A harmadik héttél az Ugy lezarult.
K6z6mbdssé valt szamomra minden alkhol-
tartalmu ital.

Kemény Lajos

¥ Gerincbantalmak és csontanyagcse-
re-probléma miatt komoly fajdalmakkal
klizdottem. Rohamosan romlott az allapo-
tom, s 7 évig tartd rengeteg kezelés, kor-
hazbdl kérhdzba jards, gydgytorna és Uszas
ellenére végul toldkocsiba kényszertltem.
Elétte mar évekig bottal jartam. A moz-
gashiany kévetkeztében testsulyom nagyon
megnétt, s kdvérségem tovabb nehezitette
mozgdsomat. Egy akupunktuiras kezelés
eredmeényeként a toldkocsibél ugyan kike-
rdltem, de bot nélkdl nem tudtam mozogni,
és idénként a két bot is kevés volt ahhoz,

hogy a lakast elhagyjam.
1995-ben a fiam valdsdggal kényszeritett,
hogy végezzem el az agykontrolltanfolya-
mot. Az ott tanultak allandd és rendszeres
gyakorlasaval a kovetkezd eredményeket
értem el: 1996 majusaban elfelejtettem a
botot a kezembe venni, késébb mar tuda-
tosan elhagytam. Jobb véllamban a komoly
fajdalommal jaré és a mozgast akadalyozo
izUleti fajdalmat olyan mértékben meg tud-
tam szdntetni, hogy ma a jobb kezem mar
Ugy mukodik, mint régen. A havonta visz-
szatérd, kinzo, migrénes fejfajas mar egy éve
nem gyotor, ha mégis jelentkezik, egy szint-
remenetel és pihenés teljesen elmulasztja.
1996 juniusa 6ta nem jartam az orvosnal
régi panaszaimmal, és nem kértem, s nem is
szedtem gyogyszert. Betegességem, csok-
kent munkaképességem miatti zaklatott

idegallapotom megszUnt.
Bakos Rézsa

Az agykontrolltanfolyamok-
rol bévebb informacio talalhato
az agykontroll.hu honlapon
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KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO

BOOOK mini - MINI, DE EROS

A zsebkonyvsorozat minden kotete egy-egy gasztronomiai
témaban kindl egyszer( vagy éppen izgalmas, kdnnyen elké-
szithetd finomsagokat a hétkdznapokra és kilonleges pillana-
tokra. Gyors és kreativ Otleteket ad utazas, bevasarlas kozben,
vagy a konyhapulton var minket egy kozos fézésrel

1. rész: — Iklodi Déra: 160 grammos szénhidratdiéta

Amikor valaki megtudja, hogy cukor- = =
betegségben vagy inzulinrezisztencia- 160 i'“""'_“ MOS
ban szenved, és napi szinten maximum ] _
140-160 g szénhidratot fogyaszthat, az
elsé gondolatok egyike, hogy mennyi
lemondassal jar majd az életmaodval-
tas. Iklodi Déra megmutatja, hogy a
cukor és egyéb finomitott élelmiszerek
elhagydsa az étkezésbdl nem egyenld
az dnsanyargatassall 69, tobbségében
hagyomanyos fogds receptjét gon-
dolta Ujra a cukormentesség és az
egészségtudatossag jegyében.

A konyvet colidkiaban, laktozintolerancidban vagy tejfehérje-ér-
zékenységben szenveddk is haszonnal forgathatjak, hiszen sza-
mos tej- és gluténmentes recept is helyet kapott benne.

Ar: 1299 Ft BOOOK Kiadé

A kényv 10% kedvezménnyel megrendelheté a BOOOK Kiadd
webshopjdban: www.boook.hu, kuponkdd: BOOOK10

Beh Mariann: Fliszermesék -
Kalandozasok a fliszernovények
varazslatos vilagaban

A Flszermesék két testvérpar
— Mati és Lori, valamint Ella és g
Rozi — egymashoz tett nyari
utazasanak torténetérdl  szol.
Mikdzben a négy barat felejthe-
tetlen napokat tolt egymaéssal,
fontos dolgokat tanulnak meg a
flszernovények és ehetd virdgok
varazslatos vilagarol.

Ebben a kényvben még a fésze-
replék kedvencei is egy-egy
novény nevét viselik: Fahéj és
Flge is részesei a kalandoknak! S
ha kedvet kaptal egy kis kertész-
kedésre, a konyv végén informa-
tiv flszerndvény-kisokos segit megvaldsitani dlmaid kiskertjét.

A kényv szerzéje, Beh Mariann kertészmérnok, két kislany anyu-
kdja, a Bazsalikomos kert marka megalmoddja és tulajdonosa.
Kedvenc fliszernovényeibdl és ehetd viragaibdl tébb éve késziti
kilonleges flszer- és teakeverékeit. Emellett a nagy siker(
A kert konyhdja és Levendula c. kbnyvek szerzgje.

Ar: 3.990 Ft Kiado: BOOOK Kiadé
lllusztrdcio: Vidradi Henrietta
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BOOOK mini - MINI, DE EROS

A zsebkonyvsorozat minden kotete egy-egy gasztronomiai
témaban kindl egyszer( vagy éppen izgalmas, konnyen elké-
szithetd finomsagokat a hétkdznapokra és kilonleges pillana-
tokra. Gyors és kreativ Gtleteket ad utazds, bevasarlas kozben,
vagy a konyhapulton var minket egy kozos fézésre!

2.rész: Nagy Zita: Vegetarianus receptek

A konyvben szerepld tdbb, mint 60
bevalt recept, tébbségében nové-
nyi alapanyagok felhaszndldsaval
készlt.

VEGETARIAMUS

A receptek felosztdsa egy csalad
mindennapos étkezéséhez igazo-
dik: reggelire, ebédre és vacsordra
taldlunk taplalo, husmentes finom-
sagokat, de a szerzé egészséges
desszertekkel és partifalatokkal is
elkényezteti az olvasokat.

A receptek mellett arra vonatkozéan
is kapunk tippeket, hogy milyen
novényi alapanyagokkal érdemes a kamrankat feltdlteni.
Eredeti kiadas: Nagy Zita: Mit eszik a vega gyerek? (BOOOK
Kiadd, 2017)

Ar: 1999 Ft BOOOK Kiado

A kényv 10% kedvezménnyel megrendelheté a BOOOK Kiadd
webshopjdban: www.boook.hu, kuponkdd: BOOOKI10

Andrejszky Zoltan
Halimadodk konyhaja 2.

A Fishing&Hunting TV-csatorna
mUsorvezetéje most mar nem-
csak a képernydn alkot jobbndl
jobb fogésokat, le is frja legiz-
galmasabb receptjeit. Férfias sti-
lusban az izeket, alapanyagokat
nagyvonalian kezelve, de a
gyakorld héziasszonyoknak és
hdziembereknek is kdvethetéen.
Batran nyul a fliszerekhez, zold-
ségekhez, gylimolcsokhoz, szo-
katlan kombinaciokban kinalja
ezt a remek alapanyagot: a halat.

A receptek kozott  taldlunk

hagyomanyos fogasokat, a rdcponty, a korhely haldszlé, a tejfo-
|6s-gombas csuka mindannyiunknak ismerés. De olyan fogasok
is felbukkannak, amiket altaldban nem halbdl szoktunk késziteni,
ilyen a busa brassdi, a toltott paprika amurral, a szlrke harcsabdl
alkotott toltott kdposzta, vagy a harcsas paprikas krumpli. Gaz-
dag viélaszték a levestél az eléételen, salatan at a féételig.

Ar: 5990 Ft
BOOOK Kiadé és a Pannon Ertéktar Zrt. kozos kiadasa

A konyv 10% kedvezménnyel megrendelheté a BOOOK Kiadd webs-
hopjdban: www.boook.hu, kuponkdd: BOOOK10




PROGRAMAJANLO

Mduvészetek Volgye Fesztival
Kapolcs

2023. julius 21. — 2023. julius 30.

Debreceni Bor- és Jazznapok
Debrecen

Krisna-volgyi Fesztivalok
Somogyvamos

2023. julius 28. — 2023. julius 30.

Sziget Fesztival
Budapest, Majus 9. park

Orddgkatlan Fesztival
Beremend, Nagyharsany, Villanykovesd,
Kisharsany — Vylyan Pincészet,
Palkonya — Mokos Pincészet

2023. augusztus 11. -
2023. augusztus 13.

2023. augusztus 1. — 2023. augusztus 5.

Szabo Adrienn: Magyar superfood

A superfood kifejezés sokak
szamara egyet jelent az egész-

PERER ddaiid

séggel, hiszen olyan alapanya- MAGYAR
got mutat, amely valamely SUPERFOOD
értékes tulajdonsagaban

kiemelkedik tarsai kozul.

E koényv szerzéje nem keve-
sebbre vallalkozott, minthogy
Osszegyljtse  mindazokat a
hazdnkban fellelhetd zoldsé-
geket, gylimolcsoket, gabo-
naféléket és olajos magvakat,
melyek szupererével rendel-
keznek, igy méltan viselhetik
a magyar superfood elneve-
zést. Dietetikusként hitelesen
mutatja be értékes tdpanyagtartalmukat, egészségiinkre gya-
korolt pozitiv élettani hatasukat és véltozatos konyhai felhasz-
nalasukat. Mindezek mellett ahhoz is kellé bizonyitékkal szolgal,
hogy ezzel a valasztassal milyen sokat tehetlink a fenntarthatd,
kérnyezettudatos taplalkozas és életmdod érdekében.

A latvanyos, kedvcsindld fotokkal illusztralt kiadvanyban tobb
mint széz hazai szuperélelmiszer, és a bel6luk készilt izgalmas,
inycsiklando és egészséges finomséag receptje kapott helyet.
Tegyuk valtozatossd, értékessé étkezéstinket!
Ar:5.990 Ft

AF BIWa g
(LLNAL LEITETL o Al E )

BOOOK Kiado

KULTU RALIS ES PROG RAI\/\AJAN LO

2023. augusztus 3. - 2023. augusztus 6.

2023. augusztus 9. —
2023. augusztus 14.

Siklosi Varfesztival

Siklos

Agyk@ntmu

stresszhezelés es elmefejlesziés
i o 4, TP L AT

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2033, szeptember 210, 16-17.

= 2033, szeptember 30 - oktober 1,
oktdber 7-8.

2023, oktdber 18-19, 25-26.

VIDEK

Szolnok
2023, speptember 3-10., 16-17
Debrecen
2023, szeptember 23-24., 30
oktdber 1,
Gyar
2023, oxtober /-8,

ELO ONLINE

2023, sugusrtus 8-9,, 15-16.
(kedd-szerda)

14-15,

b 'y egykcontrallho gy 10880018

20T Y jULius 28-§a,

KR S A-VOLGY

rUCSU

KEZMUVES VASAR

ELMEMYTURAK
OKROS STEKER TURAR
IHDIAL VEMEUS ESKUVO

IZLETES ETELEK
STIHPADI MUSOR

bucsu.kKrisnavolgy.hu
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" Korhely halaszlé

Réteslapban stilt busa
fokhagymas martogatdéssal

Levendulas-citromos keksz
Kelbimbds gnocchi

voros cikoriaval

Mentas zoldborso krémleves

Borén siilt fogas
gabonasalataval és fekete
beluga lencsével

Paquito
Malacos Batyu

Matchas, lime-os
marvanysiiti (tejmentes)




HA NYAR, AKKOR

Itt van a nydr. Mindenki vdrta mdr, hogy kimozdulhasson
a szabadba és most itt a remek alkalom piknikezésre

vagy grillezésre. A finom ételek, jo italok és meleg
idéjdrds felejthetetlen délutdnokkal ajdndékozhat meg
benniinket és 6sszehozza a csalddot és a bardtokat.

Alljon rendelkezéstinkre akér tagas kert,
kényelmes terasz, vagy csak egy paranyi
erkély, grillezni barhol lehet, a Iényeg, hogy
a szabadban, szabad t(zon stssik a hust,
halat, zoldséget. A grillezve készilt étel
ugyanakkor nemcsak inycsiklandozdan
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finom, hanem egészséges is, ha betartjuk a
grillezés aranyszabalyait.

Nyarson, vagy szeletben...
A nyarban az egyik legjobb dolog a gril-
lezés, természetesen bardti tadrsasagban.

llyenkor elmaradhatatlan a jo beszélgetés,
a fust illata, a pacolt husok, halak és zoldsé-
gek mellé készUlt gazdag saldtdk, egy pohar
hUs bor, vagy sor. A grillezést azért érdemes
elékésziteni, hogy minden gordilékenyen
menjen. VegyUk sorra a teenddket!

Ha grillezéshez készalink, el&szor is
vigydzzunk, hogyan készitjik el a tlzet.
Legjobb, ha egy tapasztalt ,piromanidsra”
hagyjuk a dolgot. Grillezéskor tobbnyire a
husra 6sszpontositunk, de aztdan mindig
mindenbdl tul sok van vegyesen. Probal-
junk inkabb arra koncentralni, milyen tipusu
étel fog dominalni a grillen.

A volt jugoszlav koztérsasagok grillparti-
jai hiresek ,csevap” és a ,plieskavice” nev(
dardlt husaikrél. melyeket sultpaprikaval,
vegyes salataval, sajttal és ,lepinja” kenyérrel
fogyasztanak.




GRILLPARTYZZUNK!

Ha inkdbb egy mediterran stilusu grille-
zés mellett dontink, halra és mediterrdn
flszerekre (rozmaringra, kakukkftre és ore-
ganodra), valamint sult Ujburgonydra lesz
szikséguink. Kinaljunk mellé paradicsom,
vagy uborkasalatat, illetve grillezett cukkinit
és padlizsant!

\ thzgyujlas

Kezelt, festett vagy impregnalt fat, kerti
hulladékot, limlomot, csikket, vagy mdanya-
got ne tegylnk a tlzre. A sokadig pardzslo,
vegyszerekkel kezelt t(zifabdl, szemetekbdl
mérgezd anyagok tavoznak, amelyeket a
zsir felfog, igy a pompas pecsenye mérgezd
vegyszerek tarhdzava vaélhat. Hasznaljunk
inkdbb faszenet, gyujtosnak, pedig széraz
gallyakat. A tlz akkor megfelel6, ha min-
denhol kordlbeltl azonos mértékben izzik
a parazs. Ez akar fél oraba is beletelik, de
érdemes turelemmel kivarni, mert ha nem
pardzson, hanem langon sutlnk, a hus kil-
seje megég, a belseje pedig véres marad,
ha a tlz tul er6és lenne, akkor némi hamu
raszorasaval kicsit lefojthatd — ez arra is jo,
hogy hosszabb ideig adjon egyenletes hét.

\ hus elokészitése

A hust érdemes tobb napig pacolni.

Barmilyen hust grillezhetlnk: remek ize
lesz a roston sult pulyka- vagy csirkemellfi-
lének, és nagyon finom a jol flszerzett tarja,
a ropogodsra sllt csirkeszarnyrol nem is
beszélve, de grillezhetlink halat szeletelve,
vagy akdr egyben is. Egészen fantasztikus
a sotétpirosra sUtott lazacfilé, ugyanakkor
még az egyszerl kolbasz is inycsiklandozd
aromat kap, ha szabad tlzon készitjuk
el.

Pacolaskor a husokat leginkdbb Uveg-
talba tegyuk, és legaldbb fél napig hagyjuk
pihenni. Jobb, ha a pachoz nem adunk sét,
mert az kivonja a husbdl a vizet. Sézni majd
kdzvetlenll a sutés elétt érdemes.

Fontos, hogy a husszeletek egyenletes
vastagsaguak legyenek. Az esetleges inakat
és nagyobb zsirereket legaldbb 4-5 centim-
ként vagjuk at, hogy ne ranthassak ¢ssze a
hust.

Indulhat a grillezés!

A saslik, vagy rablényérs valtozatosan
dsszedllithato.

A rostélyt olajozzuk meg, miel&tt a pardzs
folé helyeznénk — erre azért van szikség,
hogy az étel sités kozben ne ragadjon a
racshoz.

Figyeljunk arra is, hogy gyorsan bezarul-
janak a hus porusai, ezért a szeletek egyik
oldalat addig stssuk, amig az a hétdl kife-
héredik majd a masik oldalaval is tegytk
ugyanezt, igy kevésbé szdrad ki, és meg-
&rzi izeit. A husokat soha ne szurjuk villaval,
mert kifolyik bel6ltk a huslé, és kiszarad-
nak. Az elkészult grillhdsokat szeletelés
elétt hagyjuk 10 pedig allni. Ez idé alatt
a nedvek ismét atjarjak és porhanydssa
teszik.

Mennyei sult

gyumolesok és zoldségek

A grillezés azonban nem csak a husfélék
kivaltsaga: remek eljards a zoldségek és a
gyimolcsok elkészitésénél is. A zoldségek
grillezése hasonld a husokéhoz, a gyimol-

csok esetében viszont kicsit mas a helyzet:
a forro rostély karamellizdlja a benntik taldl-
hato cukrot, és porhanydssé teszi husunkat.

Vagjunk fel kordlbelll 2 centis szeletekre
ananaszt, almat, banant, barackot és man-
got, majd olivaolajba, vagy olvasztott vajba
martott ecsettel vékonyan megkenjik be
a gyumolcsok vagott oldalait, és grillezzik
Oket 2-3 percig. Mennyei finomsag!

A z6ldségeket — mint a cukkini és pad-
lizsdn — szeletelve, olvivaolajjal megkenve
4-5 percig grillezzik, vagy huzzuk Oket
nyarsakra, apré hus- és szalonnadarabkak,
gomba kiséréjeként.

Alufélidba burkolt burgonyat is grillezhe-
tlink; flszeres vajjal, szalonna- vagy kolbész-
darabkakkal megszorva izletes koret.

GRILLPACOK

Aki eddig csak virslit, vagy grillkolbaszt
sitogetett a forrd faszénen, nyugodtan
adjon maganak egy esélyt, és prébalja ki a
marha- és sertéshusokat, szarnyasokat, zold-
ségeket, sajtokat és gyimolcsoket is a gril-
len megsutni.
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Mi a célunk a pacolassal?

A grillezés el6tti pacolas Iényege, hogy
a magas hémérsékleten hdkezelt husokat,
halakat, zoldségeket izesitstk, és féleg a
vastagabb szelet husok esetében: puhitsuk.
A péacok sokfélék lehetnek: marinadok, ha
joval sttés elétt ebben érleljik a husokat,
hivhatjuk szészoknak &ket, ha kdzvetlendl a
sUtés eldtt tesszik a husokra.
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\lapveto tudnivalok

A sézast hagyjuk a sités utdnra vagy csak
kozvetlenUl sttés elétt, - esetleg alatt - s6z-
zunk. Ennek oka, hogy a s6 kiszfvja a husbol
a nedvességet, és kiszaritja azt, lzgalmas
lehet kildnleges sokat kiprobalni.

Ne pécoljunk fém, vagy mdanyag
edénybe. Savas kdzegben (ecet, citromé,
alkohol) ne hagyjuk a husokat két o6ranal

tovabb. Vastag szelet husnal, vagy mondjuk,
csirkecombot grilleziink, irdaljuk be pacolas
elétt, hogy a paclé jol beivédhasson.

A grillezni valot hagyjuk sutés elétt szoba-
hémérsékletlire melegedni.

Zoldségek pacolasa

A zoldségeket elég fél éraval a sités elétt
bekenni a péccal. Altaldban olivaolaj, cit-
romlé, fokhagyma, méz, izesitett ecetek,
bors keverékével kenhetjik meg ket izlés
szerint. A zold flszerek a grillen megégnek,
ezek inkdbb a sités utan, esetleg a sités
utolsé néhany masodpercében szorjuk a
z6ldségre. Bekenhetjik a zoldségeket sutés
koézben vajjal, csak vigydzzunk, a lecsopdgd
vaj kdnnyen megég.

Remekul grillezheté a paradicsom (eset-
leg megszorhatjuk egy is barna cukorral), a
paprika, a cukkini, a gomba, a hagyma, de
nagyon finom a felszeletelt zsenge tok, az
édesburgonya is. A keményebb zdldsége-
ket érdemes el6f6zni, nagyon finom a héja-
ban fétt burgonya par perc grillezés utan.
Probdljuk ki az amerikaiak kedvencét: f6z-
zUk el6 csoves kukoricat, majd stssik meg
grillen! Fantasztikusan édes és finom! Erre is
érdemes egy kis olvasztott vajat kenni.

A grill kolbaszokat nem kell pacolni.

Halak a grillen

A halak nagy viztartalmuk miatt pillanatok
alatt atstlnek, a pacolast sem kell tulzasba
vinni, maximum egy 6ra elég nekik. A paclé
készilhet két evékanal olivaolaj, egy evéka-
nal citromlé, egy gerezd fokhagyma, reszelt
citromhéj hozzaadasaval, de bolondithatjuk
bazsalikomos ecettel is.

Az egyszerlséget kedvel®k csak cso-
pogtessenek citromlevet a halra, és a stlés
végén kenjék meg vajjal, majd borsozzak,
sozzak. A halak konnyen szétesnek, grillez-
zUk 6ket sUtépapirban alufdlia helyett.

Husok

A szédraz husok a grillen tovabb szaradhat-
nak, a zsiros husok finomabbak, azonban
kerdljuk a tul zsfros husokat, a kicsopdgd zsir
meggyulladhat, és pillanatok alatt elég az
étel. A sertéshusokhoz nagyon finom a két
evékanal olivaolaj, egy evékanal méz, fél cit-
rom leve, frissen 6rolt bors, pici fokhagyma,
gyombér és Worcestershire sz6sz keveréké-
bél &l grillpac.

A széraz husokat — példaul csirkemell —
érdemes szalonnaba tekerni.

Isteniek a grillezett zoldségek is.



Sajtok a grillen

A kemény sajtok grillezése nagyon egy-
szerl, az igazdn aromas sajtokat fliszerezni
sem kell. Kemény kecskesajtot néhany perc
alatt meggrillezhetlnk, de nagyon finom a
gomolya és fUstolt mozzarella is.

A camamber sajtot érdemes a fadobo-
zaval egyUtt (a papirt ki kell venni beléle)
sUtépapirba vagy félidba tekerni, esetleg
fokhagymagerezdeket dugni bele és igy
grillezni néhany percig, majd nyers zoldség-
csikokat, kenyeret martogatni a megolvadt
sajtba.

Gytumolesok grillezése

Sokan idegenkednek téle, pedig a gril-
lezett gyUmolcsok sdlés utan pici fahéjjal,
szerecsendioval megszérva, mézzel, egy
kanal mascarponéval mennyeiek. Probaljuk
ki a barackot, almat, kortét, szilvat, esetleg
banant, anandszt a grillen. Ha sulés kdzben
megkenjik a gyumolcsoket narancslében
elkevert szegfliborsos mézzel, még kilonle-
gesebb zhatasokat érhetlink el.

ltalok

A grillételek szinte mindig meglehetésen
flszeresek és sosak, ezért Ugyelntnk kell r3,
hogy elegendd vizet igyunk. Ha alkohollal
csillapitjuk a szomjunkat, legylnk évatosak,

mert az alkohol gatolja annak a hormonnak
a kivalasztasat, amely a folyadéknak a szer-
vezetbdl vald tavozasat seqiti eld. Az édes
italok fogyasztdsa sem tlnik jo otletnek,
elsésorban a szervezetbe vitt kaloridk miatt.

Desszertek

Forrd napokon a fagylalt és a kilonbozé
puha gylmolcsok a tokéletes desszertek.
Nagyon frissité és népszer( alkoholos bolék
készithetdk beldlUk.

Kivald desszert barhol, barmikor a friss
gyumolcs; a valaszték hénaprél-hénapra
egyre nagyobb.

J6 idét, j6 grillezést!

-Szerk.-
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BESZELGETES ANDREJSZKY ZOLTANNAL

Hogy irnd le Gnmagdt? Mi az, ami a sok tevékenységébél a domindns?
Taldn a kreativitas. Mindig foglalkoztatott, hogy valami Ujat hoz-
zak |étrel Szerencsére azt csindlhatom, amit szeretek! F6zok és
kreativkodom!

Mi a legkedvesebb gyerekkori emléke?

Amikor mind a hét testvéremmel egyditt nyaraltunk a Borzsony-
ben! Mind a mai napig visszajarunk sztleink nyaraléjabal

Milyen volt az élet a hét testvérével?

Hol nehéz, hogy meg csodalatos! Ahol 8 gyerek él egyditt, ott
adodnak konfliktusok, de csoddlatos pillanatok is!

Milyen értékrendet hozott a sziiléi hdzbol?

Becsulet, tisztesség, tolerancia!

Honnan jott a fozés szeretete? EIGbb irt,
vagy elobb fozott? Miért a halak?
Ahol sok az éhes szdj, ott elkél a segitség! Mivel takaritani nem
nagyon szerettem, én a fézést valasztottam. Volt olyan hétvége,
hogy reggel kilenctél délig paniroztam a csirke ,alkatrészeket” és
sttéttem, hogy mire hazaérkezett a csalad a templombadl, kesz
legyen minden! Nélunk a hal, péntekenként kerllt az asztalra.
Mivel szerettem horgészni, az elkészitésében is kivettem a részem!
A halételek specialistdjaként melyik a kedven
halfaja? Mi a kedvenc halétele?
Ha az elkészitését nézem, az afrikai harcsa, mert konny( vele dolgozni.
Nincsen karakterisztikus hal ize, igy kénnyen fliszerezheté olyanng,
amilyenné szeretnénk! De a tengeri halakat szeretem a legjobban. Fan-
tasztikus zUk van. Egy friss tonhal steak-nél nincsen jobb a vildgon!
Mi az élet-filozofidja, mi az ars poetikdja? Megorizte-e
a csalddbol hozott értékrendet, értékeket?
Az ember értékrendje nem valtozik az évek mulasaval. Bdlcsebb
lesz, meg talan okosabb is, lehet gazdagabb, vagy szegényebb!
Ettdl, még ha olyan csalddban né fel mint mi, a tisztesség mint
olyan a sirig elkiséri. ..
Kifoz a csalddban?
A parommal egyltt fézlnk! Nektnk ez egyben szérakozas is!
Szeretlink Ujakat alkotni, de a hagyomanyos ételek elkészitése is
orom szamunkra. Nekem kdlénosen, mert sikerlilt megszerettet-
nem vele a halat...
A halfogyasztds népszeriisitésén tiil, nyilvdn a tudatos
és egészséges tdpldlkozds meghonositdsdnak célja is
magyardzza a Halimddok Konyhdja 2. kotet megjelenését.
Elégedett a fogadtatdssal? Milyen visszajelzései vannak?
Csupan annyi, amennyit a kiadomtol kapok! Az elsé kiadasnak
nagy sikere volt, hiszen 5.000 példany fogyott el beléle. A maso-
dik is jo Uton halad! Remélem, abbdl is kell majd némi potlas! Ami
a halfogyasztas népszerdsitését illeti, célul tliztem ki, hogy amed-
dig lehet, a mdsorommal a Fishing & Huntingon és személyesen
is, igyekszem minél tobb emberhez eljuttatni a halfogyasztas
jotékony hatésat a szervezetlnkre! Eddig jol ment...
Mik a tovabbi kozeli és tavolabbi tervei szakmailag és magdnéletben?
Remélem, sokdig tudok még a csatornan maradni, és segiteni
azt az elképzelésemet, hogy Magyarorszagon az éves halfogyasz-
tas a jelenlegi kb 7 kilorél/fé/év, tiz kilogramm felé emelkedjen!
Hiszem, sikertlni fog! Ami a maganéletet illeti, dtadni mind azt a
jot a gyerekeimnek, amit én kaptam a csalddomtdl. Irdnymutatast
a tisztességes élethez!
-Szerk.-
Foto: Kaszas Gergely




Hozzavalok 4 személyre:

a1 fej voroshagyma

@ 2 ek. étola

ar 2 sargarépa

2 1 petrezselyemgyokér

@2 1 doboz haldszléstritmény
® s

a2 6rolt bors

& 4 babérlevél

@ 1 gerezd fokhagyma

@ 4 nagy pontypatkd

@ 200 g tejfol

e fél citrom

a2 1 kis csokor friss kapor

Elkészilés:

/ |A hagymat meghamozzuk, felapritjuk,
majd a felhevitett olajon egy nagy
fazékban megdinszteljuk.

A sargarépat és a petrezselyemgyokeret
meghamozzuk, karikakra vagjuk,

és a hagymara dobjuk. Allandéan
kevergetve 5-6 percig piritjuk,

majd a haldszléstritményt
raontjik és osszeforgatjuk vele.

Felontjuk 1,5 liter vizzel, felforraljuk,
és lassu tlizon, fedd alatt 20-25
percig f6zzuk. S6zzuk, borsozzuk,
a babérleveleket és a felapritott
fokhagymat is beletessziik.

A pontypatkdkat a levesbe

rakjuk, és 15 percig fézzuk.

A tejfolt 2-3 merékanal levessel simara

keverjik, majd a levesbe ontjik.

A halaszlevet a citrom levével pikansra

{zesitjuk, tanyérokba merjik és finomra
apritott kaporral megszorjuk.

Elkészitési idé: 55-65 perc
Etelfoto: Szendeff Lérinc
BOOOK Kiadd

Hozzavalok 4 személyreé:

@ 500 g busafilé

®R SO

2 Brolt bors

& ] csomag réteslap
a2 200 g bacon

a2 ] tojassargaja

A martogatoshoz:

@ 300 ml tejfol

@ 200 g krémsajt

® sO

@ 2-3 gerezd fokhagyma

2 ] csokor metéléhagyma vagy
friss petrezselyemzold

Elkészités:

A halat sézzuk, borsozzuk, majd
félretesszuk. A réteslapokbdl
hdromszogeket vagunk. A tésztat
a talpara” allitjuk, és egy azonos

szélességl bacont, erre pedig
ugyanakkora halcsikot helyezink.

| Arétest ovatosan kifli formara
gongyoljtk. Igy folytatjuk, amig a
hozzavalok el nem fogynak, ekkor a
kifliket egy.sttépapirral bélelt tepsire
rakosgatjuk, majd tojassargajaval
bekenjuk, és szezammaggal
megszorjuk. Elémelegitett sttében,
180 °Gon addig sutjuk, ameddig

a teteje szép barna nem lesz.

4| Amértogatéshoz a tejfolt

egy téalba tesszUk, a sajttal ol
Osszekeverjuk. A zuzott fokhagymét
is beletesszUk, sézzuk és az apréra
vagott metéléhagymaval vagy
petrezselyemmel megszorjuk. Ebbe
martogatva a kifliket mennyei lesz.

Elkészitési idé: 55-65 perc
Etelfotod: Szendeff Lérinc
BOOOK Kiadd




Beh Mariann
kertészmérnok, kétgyerekes
anyuka. 2014-ben vdgott
bele a Bazsalikomos kert
brand épitésébe.

A Szabadszallds melletti
kertjiikben termé
névényekbél prémium
minéségli tedkat, pestokat,
lekvdrokat, fiiszersékat
készit, valamit gasztro
workshopokat tart,
ahol mindenki egyedi és
egészséges finomsdgokat
alkothat. 2018-ban
jelent meg elsé kényve,
A kert konyhdja cimmel
a BOOOK Kiadénal.

— Kérem, mutassa be legiijabb
konyvét a Fiiszermesék-et!

— Flszermesék két testvérpar — Mati és Lori,
valamint Ella és Rozi — egymashoz tett
nyari utazasanak torténetérdl szol, melyet
kalonleges flszernovények és a felhasz-
nalasukkal készitett finomsagok illata leng
be. Mikozben a négy barat felejthetetlen
napokat tolt egymassal, fontos dolgokat
tanulnak meg a flszerndvények és eheté
viragok vardzslatos vildgarol: példaul
hogyan lehet tavol tartani a vakondot
bardtsdgos maodon kedvenc névénye-
inktél, hogyan készithetlink egyszerien
sebgyogyitd  koérémvirdg-krémet, mely

TOP NYAR 2023

novények érzik jol magukat cserepekben,
vagy hogy milyen novény a kerti sar-
kantyuka és a safranyos szeklice. Ebben a
konyvben meég a fészereplék kedvencei
is egy-egy novény nevét viselik: Fahé; és
Flige is részesei a kalandoknak! S ha ked-
vet kaptal egy kis kertészkedésre, a konyv
végén informativ flszernévény-kisokos
segft megvaldsitani dlmaid kiskertjét.
Honnét indult, mi motivdlta a

novényekkel valo kapcsolatdt?

Gyerekkorom 6ta az életem része a kert-
ben toltott id6, a ndvényekkel vald kap-
csolodés. Mar egészen kicsim koromban
segédkeztem a novénygondozasban a
nagyszuleimnek, sztleimnek, késébb a
kdrnyezet- és biolégia 6ran is a noveny-
tan volt a kedvencem. Mar egészen koran
eldontottem, noveényekkel szeretnék fog-
lalkozni, nem volt kérdés, amikor egyete-
met kellett valasztanom, hogy a villanyi
Uti Kertészeti Egyetem a nekem valé hely.
Egyébként itt ismertem meg Vdradi Henit
baratnémet, akivel egy csoportba kertl-
tlnk mar az els¢ évben - 6 készitette a
Flszermesék illusztracioit, nagyon szere-
tem a stilusat, nem volt kérdés, amikor a
mesekonyvbe belekezdtem, hogy &t kér-
jem fel az illusztraciok elkészitésére.

Ki volt Onre hatdssal? Kire szeretne

On hatdst gyakorolni?

Sok olyan &ltaldnos iskolai, gimnaziumi és
egyetemi tandrom van, sét még az ovo
nénieim is idetartoznak, akiktél végtelen
szeretetet kaptam, megszerettem tanulni,
biztos alapokat kaptam télUk. A nagyszi-
leim és a szlleim természet irdnti tiszte-
lete, szeretete nagyban meghatérozta és
hozzaalldsomat a novény- és allatvildghoz.
A kislanyaim sokszorosan ebben szulettek
bele, mert a nagyobbik lanyom sziletésé-
nek évében vagtam bele a sajat markam,
a Bazsalikomos kert épitésébe. A kislanya-

immal egytt fejl6dott a vallalkozés és 6k
mind a ketten végig a részesei voltak a
munkafolyamatoknak: a termesztésnek, a
szUretnek, a tedink, flszerséink becsoma-
golasanak, a termékeket sokszor vellk vit-
tem ki a boltokba, tobbszor jottek velem
vasarokba, piacokra. Most, hogy mar web-
shopunk is van, ebben is szivesen kiveszik
a résziket. A novények, allatok szeretete
rendkivil meghatérozd az életikben,
ahogy a kertbdél egyenes az asztalra élet-
érzés is a zsigereikben van. Szeretném, ha
ennek csak egy kis része is, de elérne sok
mas kis-és nagyobb gyermekekhez, és a
workshopjaimon, eléadasaimon, Ujsag-
cikkeimben és felnétt kertszked&knek
sz0l6 konyveimen keresztul a felnéttek is
természetesebben tudnanak kapcsolddni
a (gyogy- és flszer) novényekhez.

- Gyerekei nevelése mellett ki az, aki a
szakmai sikere elérésében tamogatja?

— A szileim nagyon sokat segitenek, halas
vagyok érttik minden nap, nélkultk nehéz




lett volna mind a sajat manufaktdram
felépitése, mind a konyveim megirasa,
mert mindig a rendelkezésemre alltak,
amikor kértem &ket. A parommal min-
denben probdljuk egymast tamogatni,
rank abszolut nem jellemzd, hogy az ajto-
ban letesszlk a munkaval kapcsolatos
gondolatainkat, esetenként gondjainkat.
Sokat dolgozunk a szabadidénkben is
a sajat vallalkozésainkon, egydtt fejlé-
dink, egydtt oldjuk meg a nehézségeket.
Hamarosan kozos vallalkozasba kezdiink,
aminek az el6készlleteit, hattérmunkait
mar masfél éve elkezdtik.

- Milyen a kapcsolata Idnyaival?

Erdeklédnek az On munkdja irdnt?

— A ldnyaim nem csak érdeklédnek, de szi-
vesen részt is vesznek a feladataimban.
Nagyon szép és szeretetteljes a kapcso-
latunk, persze nalunk is adédnak surlo-
dasok. Nagyon halas vagyok nekik, hogy
nem orrolnak meg ram, ha dolgoznom
kell, amikor otthon vannak. Természe-
tes szamuka, hogy anyanak néha este

Levenaluliis-Cibnomod leekss

vagy hétvégén is dolgoznia kell. Mindkét
lanyom imadja a kertben tolteni az idejét,
a kedvenc helytk pedig a szuleim telke,
ahol apukdmmal horgésznak, megfigyelik
a madarvildgot, a békakat, gyikokat lesik,
anyukdmmal pedig sokat kézmdveznek,
stitemeényt sttnek, sziretelnek a kertben.

- Volt mdr olyan pillanata, hogy rangsorolnia
kellett a csaldd és a karrier kozott?

— Szerintem ez minden édesanyanak napi
feladat, hogy lavirozzon a csaladja joI-léte,
a karrierje, a haztartas, az én idé kozott
és még sorolhatndnk mennyi minden-
nek kellene egy napba, hétbe beleférnie.
Egyre kdnnyebb megtaldlnom az egyen-
sulyt, ahogy nének a lanyaim, de sok
tervezést, odafigyelést igényel. Es sajat
magamra is prébalok idét szakitani, spor-
toldssal, jogaval, olvasassal, egy kedves
barattal valo taldlkozédssal toltekezem a
hétkdznapokban.

~ Hol ldtja Gnmagat ijabb tiz év miilva?

— Jo lenne néha bekukucskalni a jovébe.
Szeretném, ha a kecskeméti kdzodsségi

kertink, kavézonk sok itt élének torzs-
helye lenne, a csalddunk neki pedig a
masodik otthona. A csalddunk, barataink,
szomszeédaink olyan sok szeretettel vesz-
nek kordl, szeretném, ha 10 év mulva sem
lenne masképp.

— Mivel lenne elégedett, mi
jelenti Onnek a sikert?

— Mindig is hajtott és most is mindig dol-
gozik benne egy belsé késztetes, hogy
alkotnom kell, nincs megallds. Ha épp
nem dolgozom valamin, legyen az egy
Uj teakeverék, egy Ujsagcikk vagy egy
konyv vazlata, hidnyérzetem van. Talan
nem is nagyon van ilyen alkalom, mindig
motoszkal valami a fejemben, amit igyek-
szem el6bb-utébb megvaldsitani. Siker?
Inkdbb a szeretteim elégedettségében
mérem, ha &k jol vannak, én is sikeresen
tudom végezni a munkam és a kuldeté-
sem.

- Szerk.-
Foto: Vass Nora

Hozzavalok kb. 50 db kekszh€Z:

ar ] evékanal szaritott levendulavirag

y

@ 400 g liszt
2 150 g porcukor 'y

A
@ 250 g puha vaj Z’;‘.‘:‘

ar 1 biocitrom reszelt héja f"'
a2 liszt a nyUjtashoz

Elkészités:

/ | Alevendulaviragot makdaraloban 6rold meg. A lisztet szitald
egy nagyobb talba, add hozza az 6rdlt levendulavirdgot,

a porcukrot, a vajat és a reszelt citromhéjat. Gyurd

8ssze labda formajura, és tedd a hiitébe egy oréra.

| Atesztat nydijtsd ki lisztezett fellileten kb. fél centiméter o
vastagsagura. Pogacsaszaggatoéval szaggasd ki a ; tw
kekszeket, és tedd sttépapirral bélelt tepsibe. 170 fokra
elémelegitett stitében 8-10 perc alatt stlnek meg.

7 | Elkészitési idé: 90 perc

lllusztracio: Varadi Henrietta
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Szabé Adrienn dietetikussal a Magyar superfood cimmel
megjelent hidnypotlo kényve kapcsdn beszélgettiink.
A konyv alcime jelzi gazdag tartalmat:

»65 szuperétel 106 szuperélelmiszer”.

TOP NYAR 2023

~ Kedves Adrienn! Kérlek mutasd be Gnmagad!

Mi volt a konyv megirdsdnak motivdcioja?

- Az instagramot pdrgetve szembetlné

volt a kontraszt: szédabikarbénaval taka-
rftds - chia magos zabkasa, szilédrd sampon
majd avokadods piritds. Széval azt hiszem
felduhitett, hogy mikor mar foglalkozunk
a fenntarthato oltozkodéssel, tisztalkodas-
sal és takaritéssal, hulladékcsokkentésrol
gondolkozunk, akkor az étkezés még min-
dig nyakatekert és tulbonyolitott. De nem
csak az zavart, hogy idegen és ismeretlen
alapanyagokkal van teli a divatos egész-
ség, ami draga, hanem azt sem értettem,
hogy miért nem kap teret az étkezésben
a fenntarthatésdg. Hat mi adtunk neki
hangszorot.

Kicsit Ugy indult ez, mint egy kutatas.
Az eredmény tobb lett, mint vartam:
csak a fenntarthatd étkezés lehet iga-
zan egészséges. Széval nem egymasnak
ellentmondd dolgokat passziroztunk és
eréltettlink parhuzamba, hanem Gssze-
tartozo terllet taldlkozik a konyvben. Ja
igen, én pedig dietetikus vagyok, ezért
izgatott a fenntarthatésag, mint emberi
attitdd mellett ennek a szakmai, egész-
ségugyi vetllete.

Mitjelent a superfood?

Roviden egy marketingfogas. Hangzatos
cimke, eladhatd kategdria. Azért kapta
ezt a cimet a kdnyv, mert azt a csoportot
akartuk taldn elséként elérni, akik kere-

sik azt, hogy hogyan lehetnének még
egészségesebbek, még szuper hatéko-
nyabbak a betegségmegelézésben, akik
ennek érdekében az import superfoodo-
kat hasznaljak. Nekik szeretnék avokado,
grapefruit, macha, goji, chia, lazac, rak
helyett alternativat mutatni - felvonultatni
a hazai alapanyagokat. Amik azaltal, hogy
ha szezonban érnek, helyben, lehetéleg
kistermelénél, akkor igazén superfoodok
lehetnek.

Mi a kedvenc szuperételed? Milyen

gyakran fézol a csalddodnak, milyen
nyersanyagokat haszndlsz a legszivesebben?
Szerintem naponta 2-3x f6zok, ha bele-
vesszik a reggeli zabkasat, meg azt, hogy
vacsira is készdl valami, meg ha mas nem,
friss koret mésnapra.

A szezondlis alapanyagokat hasznélok
90%-ban. Es abbdl zavarba ejté diverzi-
tassal. Nem ritka, hogy egy ételben 8-12
féle zoldség van - legutébbi utazas elétt a
hité kisopré étel egy zoldséges ragu lett
tésztaval - lilahagyma, Ujhagyma, gomba,
sparga, cukkini, olajbogyd, séargarépa,
zellergumo, paradicsom, petrezselyem
a szaraval egyltt. No meg a rengeteg
flszer.

Afenntarthatosdg és a superfood kapcsolata
miben jelenik meg a hétkoznapjaidban?

Nem ugrok be csomagolt nasiért vagy
dobozos kefirért a boltba, ha délutan
éhes vagyok, hanem elvergédok egy
kozeli piacra és a délben vitt ebédbdl tisz-
tan nalam lévé dobozomba veszek valami
szezondlis gylimdlcsét. Es mindent sajat
kosarba, zsakba, dobozba kérek.

Mik a tovdbbi elképzeléseid, terveid

konyved sikerén felbuzdulva?

Nem a sikeren (ez mar az? valahol azt
hallottam, hogy 5.000 kdnyvtél van siker,
én ott még nem tartok) vagyok felbuz-
dulva, hanem a hianyon. Oriési sziiksége




lenne a tarsadalomnak a hiteles, épeszd,
érthetd, egyszer(, praktikus tandcsadasra,
hogy akarjunk jobban enni. Es a tarsada-
lom egy részében igény is van, hatalmas
tudasvagy, hogy kildssanak a kodbdl, ami
a mai informacié kdoszban és nyomaszto
zajban rajuk telepszik, folyton a fultkbe
susmusol - ne egyél gylmolcsot, mert
cukor, ne egyél krumplit, mert hizlal, az IF
az egészséges, az oliva olajjal nem lehet
fézni, a betegségek oka az elhizas, le kell
fogyni, de az édesftészer karos. .. Hat ezek
a tarsadalmi dilemmak motivalnak arra,
hogy legyen Uj kdnyv. Mar van otletem és
a kiadénak is tetszik a téma.

Egy dtlag hdziasszonynak mit tandcsolsz,
mivel kezdjen bele a vdltoztatdsba,

atudatos tdpldlekkeszitésbe?

— Nem szeretek igy &ltaldanos tandcso-

kat adni, mert nincs atlag haziasszony,
és mivel mindenki mas, tuti lesz olyan
olvaso, akiben a tandcsom azt az érzést
kelti, hogy nincs bennem empatia, vagy
nem ismerem a magyar tarsadalmi dina-
mikdt, vagy a hazai gazdasdgi helyze-
tet, amiért ilyet meg olyat mondok. De
hat persze, ez is egy olyan helyzet, hogy
mégis kell valamit tandcsolni, amit le lehet
gépelni. Széval szerintem ki kell menni
a piacra. Lehet, hogy csak nézelédni és
inni egy kavét vagy egy deci proseccot és
csak a hangulatot felfogni a gyerekekkel,
baratokkal, parral, kiskutyaval. Aztan leg-
kozelebb csak egy gyimdlcsot ott venni
sajat dobozba, a tébbit meg ugyanugy
a megszokott élelmiszerboltban. Aztan

Kelbimbod g/zoccéz VOB, Cikonidval

ez az élmény majd megtaldlja a helyét és
alakitjia a gondolkodasmdédunkat. Es ha
ezt elmeséljik majd a héten a kollégak-
nak, akkor maris ériasi az impakt faktora
annak a piacon elszurcsolt feketének vagy
gyongyozé italnak. Orék mondasom, ha a
fenntarthatéséag faj, akkor nem fenntart-
hato, és akkor valamit rosszul csinalunk.
Mit tekintesz eddigi legnagyobb sikerednek?
Leirom az egyik kedvencemet egy klien-
sem Uzenetébdl: ,a férjem 1 év ,puhitas”
utdn ugy jott be a konyhaba a kertbdl,
hogy a kezében volt egy csokor retek
levél és azt mondta, ebbdl csindljunk die-
tetikus-féle pesztot. Es izlett nekik.”
Széval amikor ilyen privat Uzeneteket
kapok, azok a legnagyobb sikerek.

- Szerk. -

A gnocchihoz: 50 dkg (lisztes
vagy szétfové) burgonya, 10 dkg
teljes ki6rlést buzaliszt, so,

A kelbimbohoz: 6 dkg szalonna,
2 nagyobb voroshagyma, 60
dkg kelbimbd, so, 6rolt fekete
bors, 4 gerezd fokhagyma

A télalashoz:1 voros cikoéria
(raddicchio), 4 dkg reszelt
parmezan sajt, néhany szem did

A burgonyat alaposan megmossuk,
és héjastdl stitépapirral bélelt tepsibe
rakjuk. 180 °Cos sttében kb. 45

perc alatt megsutjuk. Azelkészult
burgonyat meghamozzuk, és
burgonyanyomaoval attorjik.

Egy kicsit hilni hagyjuk, majd a lisztet
és a sot hozzaadjuk, és lisztezett kézzel
egynemUi masszava dolgozzuk.

Belisztezett deszkan ujjnyi vastag
hurkéakat sodrunk, majd lisztezett

késsel 1-1,5 cm-es darabokra vagjuk.
Hagyhatjuk gy, kis parna formaban,
vagy a tetejét villaval formazhatjuk.

Miel6tt a gnocchit kif6zzuk, lisztezett
deszkara vagy konyharuhdra tesszik
ugy, hogy egymassal ne érjenek
0ssze, de ne hagyjuk sokdig allni.
Gyongyozve forro, sos vizbe rakjuk,
és kozepes langon kifézzuk.

Amint a tészta a viz tetejére
feljon, sztirékanallal azonnal
kiszedjuk, nehogy szétdzzon.

Serpenyében az apré kockakra vagott
szalonndt piritani kezdjuk, a karikakra
vagott hagymat megfuttatjuk rajta,
majd a 2 percig fézott, lecsopogtetett,
felezett kelbimbot radobjuk.

Sozzuk, borsozzuk, a finomra vagott
fokhagymaval izesitjuk. Amikor a
kelbimbo kb. 10 perc alatt megpirult,
kiszedjuk, és a visszamaradt zsiradékon
a frissen kifétt gnocchit megpiritjuk.

Talalaskor a voros cikoriat leveleire
szedjik, a gnocchit és a piritott

kelbimbot réhalmozzuk. Vegdl
parmezan sajttal és egy kevés szarazon
megpiritott diéval meghintjik.

Forras: Szabod Adrienn:
Magyar superfood cimi kdnyve
Fotd: Szendeff Lérinc
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Nyadri izek egészségesen

A rekken6 hdségben s jol esnek a kiilonleges izek, és az sem drt, ha
mindezeket alakbardt mddon tudjuk elkésziteni. Czanik Baldzs All in
- izletes paleo és vegdn finomsdgok, illetve Inyenc fogdsok egészsé-
gesen cimd receptkonyveibdl szemezgetve konnyen vdlogathatunk
a fenséges ételkdltemények kbzétt, mellyel igazi sztdrrd vdlhatunk a
konyhdban.

Mentiid 26lelho'eds kiémleves

Hozzavalok:

1 ek. olivaolaj
1 fej voroshagyma

350 g fagyasztott zoldborséd 2

1 maroknyi menta aprora vagva

100 g natur sajtkultdraval érlelt kokusztej — ,sajtkrém” 2| Kozben az Allin natar sajtkrémet” elkeverjik egy is levesbdl
5-6 db mini mozzarella

Himaldja s - {zlés szerint 7

frissen 6rolt tarka bors

Elkészites:

Egy edényben felmelegitjik az olivaolajat, majd a
felapritott voroshagymakockakat Gvegesre piritjuk.

Részorjuk a zoldborsot, és felontjik annyi vizzel vagy alaplével,
amennyi ellepi. Kb. 8-10 percig fézzik, amig megpuhul.

vett lével, és hozzaontjik a leveshez, végul s6zzuk, borsozzuk.

A mentét a turmixgépbe tesszlk a levessel egytt,
és leturmixoljuk; ha szikséges, vizzel higithatjuk.

1 liter zoldség alaplé vagy viz Mini mozzarellakkal diszitjuk a levest.

B,

%
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il fogas gabonasalilival és fekele bell el

4 db 20 dkg fogasfilé (ha lehet vastagabbak)
3-4 friss kakukkf(i dgacska

Love Diet Himaldja s¢ izlés szerint

frissen 6rolt bors izlés szerint

4 dkg vegan vaj

4-4,5 dl zoldségalaplé

2 darab hamozott, maghazatél eltdvolitott,
apro kockara vagott zoldalma

8 dkg szarzeller apro kockara vagva

2 citrom

2 gerezd fokhagyma

kis csokor petrezselyemzold

kis csomag menta

kis csokor friss koriander

20 dkg bulgurbuza

5 dkg fekete lencse

1 darab z6ld kemény avokddd meghdamozva,
a magjatol eltavolitva és kockara vagva

2 ek. olivaolaj

3 ek. szélémagolaj

A bulgurbuzat 2 evékandl olivaolajjal elkeverjik és
felontjuk 4-4,5 dl forrasban 1évé alaplével, lefedjik
folidval és 20-25 percre félretesszUk, ezalatt az id6
alatt a bulgur megpuhul és megdagad.

A fekete lencsét megmossuk és harom-

négyszeres mennyisegl enyhén sos vizben lassan
salatakeménységure f6zzUk, vigydzzunk arra, hogy a
lencse ne f6jon szét, majd leszUrjik és lehdtjik.

A bulgurbuzat felkeverjk, keverétélba tesszik, hozzaadjuk
a leszlrt, lecsepegtetett szobahémérsékletd fekete
lencsét, a kockara vagott zoldalmat, az avokadot, a
szarzellert, a friss petrezselymet, a koriandert és a mentat.
Szélémagolajjal, a citrom levével, séval és borssal izesftjik.

Forré serpenyében 1 evékanal olivaclajon a
bérénél besozott és beirdalt fogasfilét minden
esetben a béros oldalan kezdjik sdtni.

1-1,5 perc alatt pirosra sttjik, majd amikor megforditjuk,
friss kakukkfUvet és vajat adunk hozza.

Tovabbi 35-40 masodpercig hékezeljuk, lehizzuk és
2 percig pihentetjik a halunkat. Majd a tanyérunkra
halmozott gabonasalata tetejére helyezzik.



PAQUITO 4 e Medkitehen)

4 db 30 cm atmérdjl buzalisztes tortilla
grillezett csirkemell: 400 g csirkemell felkockazva
SO

bors

6rolt romai komény

fokhagyma

6rolt chili

cayenne bors

1 dlolaj

sitéshez j6 min6ségu barbecue szész

40 g bacon

140 g majonez

150 g tejfol

12 db jalapeno

100 g nachos chips

100 g reszelt trappista sajt

1. A csirkemellet pacoljuk be a flszerekkel és
aztan serpenydben vagy grillen sisstik at és
amikor mar majdnem tokéletes, akkor barbecue
sz6sszal locsoljuk meg és stissuk készre.

2. A felkockézott bacon-t helyezziik a
serpenydbe és stisstik ropogosra.

3. A tortillakat kenjtik meg tejfollel majd
szorjunk ra egy marék tort nachos-t.

4. A tort nachos tetejére johet a majonéz, 3
szem jalapeno, a készre sutott bacon, illetve
grillezett csirkemell és egy marék sajt.

5. Utolsé lépésként hajtsuk fel hatszogbe a tortilla
széleit és igy helyezzlk be egy forré serpenydbe.
A tortilla mindkét oldalat stisstik ropogosra.

6. Félbevagva talaljuk és szoszként kindljunk mellé tejfolt.

Szerz6: Food Truck Show
A recept Vad-Horvath Zoltan és Zundel
Rudol Food Truck cimU kényvébdl van



Malacos Balyu (malacob dgendies) 4o neszéne (The Grilled Figgy)

1,5 kg b6éros malaccomb
o)

fokhagyma

romai komeény
kenyércipd

hdzi vegyes vagott
tejfol

Az 1,5 kg b6ros
malaccombot,
fliszerezzuk séval,
fokhagymaval, romai
komeénnyel, bérrel
kifelé kotozzuk, két
orat hitdbe tesszUk.

160 fokos sttében, kevés
vizzel és zsiradékkal, 3
Ora alatt készre sutjuk.

P 0 e
Apritjuk, majd félbe . F. R
vagott, laza szerkezetd, > !

kenyércipoba toltjuk.

s ;
Hazi készités( vegyes \, _ . L
vagottat halmozunk \ e
| et n il

ra, majd meglocsoljuk

fokhagymas tejfollel, és

\' ¢
a félbevagott kenyércipd
masik felét is ratessztk.

Szerz6: Food Truck Show
A recept Vad-Horvath

Zoltén és Zundel Rudol Food

Truck cimd konyvébdl van

Hagynményﬁrzés minoségi termeékekkel
Csaladunktol- csaladod asztalara

m Krisztina, l.'rgwe:ﬂﬁ igazgatd, Erték és I.-'Imﬁaég luirﬁ tanans tagja

Hajnal Hiskombinat kft.




SIKERES VALTOZAS

NE EMESZD MAGAD, EMESSZ JOL.!

Horvath Patricia Testtudat trener rovata

Gyonyordi, kifejez6 nyelv a magyar: sokszor

1

mondja, hogy "gyomoridegem van"...

De milyen képet is mutat a bélrendszer, az idegrendszer,
a tdpldlkozads és a lélek "gordiuszi csomdja"?

Az egyetem végeztével 23 éves fiatalként
elég hamar lettem egy kenyérgyar igazga-
téja, ami tapasztalatlanként és nem kevés
megfelelési kényszerrel megspékelve tulaj-
donképpen folyamatos stresszfaktort jelen-
tett szdmomra, ami néhany év alatt egy
életre tette tonkre az emésztésemet.

Igen sajnos nem tulzds az "egy életre"
fogalom, mivel tobb mint 20 éve elképesztd
tudatossagot igényel télem, hogy korddban
tartsam ezt az emésztdszerv-rendszeri kihi-
vast, amit colitis ulcerosanak hivnak. De mi
a teendd, ha a folyamatos stressz tulng raj-
tunk és kikezdi az egészségiinket?

A stressz egy bizonyos szintig elénytnkre
valik, hiszen elésegiti a gyors dontések
meghozataldt, testlinket pedig felkésziti az
esetleges menekilésre vagy kizdelemre.
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A tulzott mértékd, folya- -
matos feszlltség aztan
hamarosan  komolyab-
ban réirdnyitia a figyel-
met az emésztérendszer
mukodésére, mert
emésztés csak sokadla-
gos tényezévé viélik az
evoluciéd soran kialakult
életben maradas Osztd-
néhez képest. llyenkor

ST

fadaey 7]

a ,mert semmire nincs idém” kijelentések-
kel. Nem ritka, hogy csalddi- parkapcsolati
okok is megjelennek a hattérben. Gyakran
taldlkozom ezzel a NEWWAYDIET prog-
ramunkban részt vevd klienseimnél és a
tarsammal, Nervetti Péterrel (aki mentalhi-
giénés segitd szakember is egyben) ezek
a problémak sok esetben nagyon szépen
feldolgozhatdk a szémukra.

Fontos még a megfeleld

mennyiségl ,énidé"  beik-

tatdsa a mindennapokba;

legyen az olvasas, meditacio,

sport vagy barmi szamunkra

Ili kedves, a gondolatainkat

' kikapcsolo idétoltés.

Taplalkozas oldalarol
pedig érdemes az aldbbiakra
figyelni: a bélfléra helyreal-
litdsat probiotikumok bevi-

csokken a gyomor és a #NWreceplel telével, az emésztérendszer
belek, ver,ellatasa, ,netn shogyazéleti@nnydlegyen regt?nerlglod'asat pefjlg
jut elég vér az emészté- It BberastiEias emésztéenzimeket  potld

rendszerbe, a gyomor

lassabban urdl ki, a belek

mozgasa lelassul, sszessé-

gében romlik az emésztés hatékonysdga.
Megné a bélrendszerben a kéros baktériu-
mok szama, a jotékony baktériumok szama
pedig csokken, akarcsak az emésztéshez
szUkséges valadékok mennyisége.

Megvaltoznak az étkezési szokasok is; van,
aki gondolni sem tud ilyenkor az ételre, mig
masok folyton éhesnek érzik magukat, emi-
att aztan altalaban joval tobbet is esznek a
szukségesnél. Megjelenik a tulsuly, majd az
elhizas és vele sajnos a kilonféle egészség-
Ugyi problémak.

Ezen tlneteket nagyon fontos idében
felismerni, hogy életmdd- és taplalkozas
valtoztatassal a folyamat visszafordithato
legyen!

A valtozashoz két irdnybdl kell kozelite-
ntnk. Egyrészt meg kell vizsgalni, hogy
milyen lelki okai vannak a kialakult emész-
tési-, vagy sulyproblémainknak. Itt nagyon
fontos az &szinteség Gnmagunkkal szem-
ben, hiszen nem minden esetben ,letud-
hatd” ez egy rossz munkakapcsolattal, vagy

készitményekkel segfthetjik

el®. Erdemes valamilyen, a

célnak megfelelé gyogyvizes

kardt tartani, illetve egészségesen taplal-

kozni megfelel6 mennyiségl zoldség és

mindségi tdpanyagok bevitelével. Hasznal-

juk ki a nyarat a valtozasra, hiszen ilyenkor

van a zoldségek szezonja! Kertljik a glutén-

nel- és tartdsitoszerekkel teli élelmiszereket,
a gyorsételeket!

Tapasztalatom szerint egy megfeleld
diéta beiktatadsa is teljesen meg tudja val-
toztatni az ember stresszhez-, a vildighoz- és
legféképp Gnmagéhoz valod kapcsolatat.

A Iényeg: a stressz okozta testi tlnete-
ket mindig komolyan kell vennil Ha hosszu
ideje fennélld problémardl van szo, minden-
képpen szikséges felkeresni egy szakor-
vost, illetve taplédlkozasi szakembert!

Elkerdlni a stresszt senki sem tudja igazan
a mai vilagban, de az élethelyzetekre adott
reakcioink igencsak rajtunk mulnak, igy
testi-lelki-taplalkozasbeli technikdkkal meg
tudjuk védeni magunkat és a féltve 6rzott
bélrendszerlinket is.

Hogy az élet kdnnydi legyen... ¥



The Old Lake Suite

Luxury Apartment at the lake of Tata




SIKERES UTAZAS

COSTA RICA T, .
KOZEP-AMERIKA SVAJCA ™

Fejl6d6 orszag, széles terlleten a leg-
magasabb életszinvonal, biztonsag, béke,
stabilitds és mindenekel&tt a természetvé-
delem, amelyben Costa Rica az egyik vezeté
szerepet tolti be az egész vildgon. A fenn-

tarthatd turizmus Uttoréje, az orszag tébb
mint 25%-at természetvédelmi terllet védi.

Costa Rica volt a legnépszer(ibb utazasi
célpont a jarvany idején, mivel nyitottabbak
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Costa Rica Karib-tengeri és csendes-6cedni partvidékét
keskeny siksdg kiséri. Févdrosa San José.

voltak a belépési kovetelmények, de mara
még népszerlibb célpontta valt 2023-ban
az utazok, exkluziv vendégek, hirességek,
parok és csaladok korében.

Az Uj foglaldsi adatokbdl kidertlt, hogy
Kozép-Amerika most elészor elézte meg
Europét a foglalasok terén, és most 40%-
kal nétt a foglalasok szama a régiéban. Ez
Costa Rica égi-kék tengerpartjainak, festdi

strandjainak, vildgszinvonall szorfézésének,
buja eséerddinek, aktiv vulkénjainak, egzo-
tikus vadvildganak, nemzeti parkjainak és a
tropusi hegyvidéki dzsungelek kozott zdgod
vizeséseknek tulajdonithatd.  Kilénleges
madar- és majomfajokkal, aktiv vulkanok,
idilli strandok jellemzik. Természetesen nem
hidnyzik az 6nfeledt karibi hangulat rummal,
tanccal, lazulassal.

Erdemes kerékpart kdlcsondzni és két
keréken bejarni a legjobb helyeket. Igen
népszer( a helyiek kdrében a lovaglas.

San José

Costa Rica févérosa és legnépesebb
varosa. JOl megférnek egymas mellett a régi
és a modern épuletek. A varos neve Szent
Jozsef (spanyolul San José) nevébdl szarma-
zik.



Az Avenida Central hosszU sugarut ket-
tészeli a varost, 0sszekdtve az 6sszes kulcs-
fontossagu negyedet, a nylizsgd Kézponti
Piacot (szombat déleléttdnként menjlnk
oda, hogy furcsa tropusi gytimolcsoket és
aromas kavébabokat vasaroljunk) és a Kul-
turdlis Plazat (@ Kolumbusz elétti Aranymu-
zeum buUszke otthona, ahol régmult korok
csillogé relikvidi taldlhatok).

A burjanzé févérosban az egyik legjobb
dolog, amit tehetlnk, ha az Escazu kertilet és
kornyéke buja dombjai felé vessziik az irdnyt.
Kozvetlenll a kozponttdl nyugatra emel-
kednek, és a Costa Rica-i hatorszag kezdetét
jelzé felhds hegycsuicsokra kapaszkodnak fel.

Néhany fantasztikus étterem — Ram Luna,
Tiquicia — hagyomanyos ticani konyhat
kindl ezeken a részeken, ami gallo pintét és
tamalest jelent. ..

A varos kozeli kdrnyéke is kedvelt uti cél
az utazok korében, leggyakrabban két még
aktiv vulkdn, amelyek tetejére hihetetlenl
meredek 6svényeken maszhatunk fel. Ne
felejtsik el a meleg ruhdkat a krater felé
vezetd Uton! A Volcan Arenal Kézép-Ame-
rika egyik legaktivabb vulkanja.

Bar a vulkanok Iélegzeteldllito kildtast igér-
nek a varosra, azonban a vulkdn tevékeny-
ségének koszonhetéen nem nagyon fogjuk
élvezni, mert a csucsot és kdzvetlen kdrnye-
zetét még mindig szUrke fUstfelhd boritja.

A tlizhanyo 1dbanal fekszik a kornyék koz-
pontja, La Fortuna. A bajos kisvaros hamar
felfedezhetd, és itt is szamtalan tura kozdl
lehet valasztani. A festéi tlizhanydt felfe-
dezhetjuk egyedul is, de naponta indulnak
vezetett turdk is képzett helyi vezetdkkel.
A vulkan kozelében szamtalan meleg vizU

SIKERES UTAZAS

forrds taldlhato, igy nagy élmény egy éjszaka
csobbands a simogatéan meleg vizben.
A hoéforrdsok termélmedencéiben lazulva
nézhetjuk, ahogy a lava lefelé kanyarogva
utat vdg maganak a hegyoldalon. Az egyik,
ha nem a legszebb, a La Fortuna kdzelében
talalhato Baldi Hot Spring Spa 25 gydgyvi-
zes, a vulkan altal fatétt medencével, jacuz-
zival, csuszdakkal.

Costa Rica-i bennszulottek, David és Chris-
tien Konwiser tervezték a fenntarthato épité-
szeti ékszert, a Villa Punto De Vistat, amely
eqgy dijnyertes luxus maganuduléhely Costa
Rica szivében. A Villa a vildg legexkluzivabb
vendégeinek ad otthont, kdztlk hirességek-
nek.

A Villa Punto De Vista a legfénylzébb
dlomeskivek, wellness-elvonulasok, parok
romantikus  kiruccandsai,  nagyszabasu
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privat 6sszejovetelei és felejthetetlen csaladi
vakacioira alkalmas hely.

A Karib-tenger partjan fekvé Tortuguero
Nemzeti Park- annak ellenére, hogy csak
hajéval vagy reptlével érhetd el- rendkivdl
népszerd a turistak kdrében. Harom tengeri
teknésfaj legfontosabb fészkelbhelye, veze-
tett esti turak soran figyelheté meg amint
lerakjak tojasaikat.

A park flordja és faunaja rendkivil valtoza-
tos, igazi dzsungel - mocsarakkal, lagunak-
kal. A tengerpartja szép, de a capaveszély
miatt Uszasra nem alkalmas.

A Corcovado Nemzeti Park egy masik
érdekes hely, ez az utolsoé igazi vadon terU-
let Costa Ricaban. Corcovado tobb mint 40
000 hektar ¢serdébdl all, és gyonyord stran-
dok szegélyezik. A szorfozés mellett, amely
az egyik legfontosabb latvanyossag, a régi-
Oban mas népszerl tevékenységek a buvar-
kodas, a snorkeling és a haldszat. Puerto
Jiménez a terllet legnagyobb varosa, és
szamos finom vendéghaz taldlhaté a Dra-
ke-6bolben. A févérostol alig 200 kilomé-
terre lévé Puerto Viejo fekete homokjaval
a szorfésok paradicsoma, az északabbra
taldlhatd Cahuita Nemzeti Park pedig pal-
mafékkal szegélyezett strandjaival hivogat.
A nagy hulldmokat korallszirtek torik meg,
fgy Uszasra és buvarkodasra egyarant toké-
letes a hely.

A Manuel Antonio Nemzeti Park Ques-
postél délre taldlhatd, a vildag egyik leg-
szebbjei természetvédelmi terllete. Kozel
184 madarfaj és 109 emlds él itt, és persze
a novényzet is leny(igdzé. A nemzeti park
héfehér homokos tengerpartjai is képes-
lapra ill6ek. Edes majmokat, delfineket,
alkalmanként vonuld  balnapopulacidkat
figyelhetlink itt meg, de pillangdk, papa-
gdjok, kolibrik, sét kigyok is nagy szamban
el¢fordulnak.

A viz alatti érdekességek kozil a legna-
gyobb vonzerd az UNESCO vilagorokség lis-
tdjan is megtaldlhatd Cocos (Kékusz)-sziget
korzete. Az orszag nyugati partszakaszatol
550 kilométerre taldlhatd sziget a buvarok
alma, mivel szédmtalan nagyobb, nyilt ten-
geri élélény fordul itt eld, példaul poroly-
capak, szirtcapdk, rajak és delfinek. A sziget
elhelyezkedése miatt kizarélag buvdrszafari
keretén belll érhetd el, és a hosszu hajout
illetve az idénként zord kérdlmények miatt
elsésorban tapasztalt buvaroknak ajanlott a
felkeresése.

A szigetnek nincsenek allando lakdi, csak
a nemzeti park természetvédelmi érei élnek



itt, és csak az & engedélytikkel Iéphetnek
partra a turistak. A costa rica-i ételek nagyon
egyszerlek, de sok olajjal és flszerrel készi-
tik el &ket. A legtdbb étel f6 alapanyaga a
rizs vagy a bab. Az orszag nemzeti étele a
gallo pinto, ez a fekete babbdl és silt rizs-
bél készilt finomsdg. Zoldséget nyersen
nagyon ritkan szolgalnak fel, érdemes felké-

szUIni rd, hogy a costa rica-iak minden meg-
sttnek, amit lehet. A tengerpart ellenére a
rakok, halak, nagyon dragak, mert keveset
haldsznak.

Az orszag egyik nemzetiitala a guaro, egy
cukornddbol készitett brandyfajta, aminek
ize ugyan nem sok van, de alkoholtartalma
annal toébb. Ezen kivll szivesen isszdk a

Kehida Termdl

Guogu- és Eimeényfords, Hotel**** ‘
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fresco de frutas nevd italt is, amit leginkdbb
Ugy lehetne jellemezni, hogy egy kola-
viz alapon lebegé gyimolcssaldta. A helyi
borokat viszont mindenképpen keriljuk el,
mert a masnapossagnal nagyobb élmény-
nyel biztosan nem fogunk gazdagodni, ha
megkdstoljuk éket.

- Szerk. -
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| |

zalal dombok clelgseoen

Kehidokustany, Kosauth u. B2
E mall: sales@kebidatermal hu
Tal: +368 83/534 503

kehidatermal.hu




Matchds, lime-od manvanyddts (ngeﬂ@t/

Siiteménytészta hozzavalok:

2 100 g kokuszkrém

@ 180 g kristaly- vagy nadcukor
2 5db tojas

o 3 ek. frissen facsart limelé

@ 1 lime reszelt héja

@2 vaniliaroma izlés szerint

@2 150 ml napraforgo- vagy repceolaj
& 260 g finomliszt

a2 1 tasak sutépor

@ csipetnyi s6

@ 1dl névényi tej

a2 2 ek. matcha por

Maz:

a2 120 g kristalycukor
@ 11/2 ek. limelé
@ 2 ek.novényi tej
@ 1 lime reszelt héja

Elkészilés:

/ | A sttét 180 fokra elémelegitjik.

7 |Egy nagy keverdtalban a kokuszkrémet,
cukrot, tojasokat, olajat, vaniliat,
limelevet és héjat habosra keverjuk.

4| Masik edényben elegyitjik a lisztet,
sttéport és sot. A két tél tartalmat
laza kevert tésztava 6sszekeverjuk.

4| Amatcha zéldteaport a felmelegitett
novényi tejjel - alaposan - habosra

keverjuk. A tészta-
mix felét kilon valasztjuk és
osszekeverjik a sdrl matchaval.

A | Egy ,gyimoleskenyér” format
margarinnal kikentink. Az aljara 6ntjik

a ,sima” tésztakeveréket, rd a zold,
matchas tésztat. Villaval dvatosan, itt-ott
elkeverjuk a marvanyos hatas kedvéért.

£'| A stteményt légkeveréses sutében,
180 fokon kb. 45 percig sttjik.

7 Ha megsilt, kivesszik a stiteményt
a formdbdl és hilni hagyjuk.

& | Amig hil a suti, 6sszekeverjik a
cukormédz hozzavaloit - kivéve a
reszelt limehéjat. A cukormazt
lassan a kissé meleg sitemény
tetejére Ontjuk, eloszlatjuk, majd
megszorjuk a reszelt lime héjjal.

9 Hagyjuk teljesen kihtlni,
mield&tt felszeleteljuk.

Forras: Asterisk Gallery

INTELLIGENS KONTAKTGRILI.
A MAGYAR HAZTARTASOKBA

Az énfeledt nydresti grillezések idedlis
eszkoze lehet a Sencor ujdonsdga, a SBG
6238BK kontakt grill.. A japdn gydkerek-
kel, dmde mdr eurdpai kézponttal rendel-
kezé mdrka igy a leheté legmodernebb
technoldgidt biztositja a nydri kerti par-
tikhoz.

A készilék nem foglal sok helyet 6ssze-
csukott dllapotban, mivel 38 cm széles, 18,5
cm magas és 32 cm mély. A lekerekitett szé-
lekkel rendelkezé grill tetszetés dizajnnal
biszkélkedhet. Kimagaslé mobilitast biz-
tossit, mivel sziikség esetén konnyedén és
egyszerlien mozgathaté a konyha és a kert
kozott.

LEnnél is  fontosabb azonban, hogy
haromféle éllasban mukodtethetd. Hasznal-
hato teljesen 6sszecsukva, ilyenkor a hisz-
szeletek mindkét oldala egyszerre sul meg.
Teljesen kinyitott allapotban is Uzemeltet-
hetd, olyankor viszont jéval tdbb hozzavald
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grillezhetd vele egyidében. Mindemellett
melegszendvicsek, illetve paninik készi-
tésére is kivaldan alkalmas.” - hivta fel a
figyelmet Lucza Andrds, a Sencor SDA
Divizidjanak termékmenedzsere.

A Sencor Uj intelligens kontaktgrilljénél
kivald mindségl tapadasmentes anyagbol
készult grill sttélapok biztositjdk az egyen-
letes grillezést. A sima fellle-
tdn zoldségek, tojasok, bacon
szeletek vagy kulonféle pék-
sitemények készithetdk, a
bordézott felllet pedig idea-
lis lehet a husok, halak, sajtok,
vagy kolbdszok sutésére. A
harmadik generaciés, beépi-
tett flitészalak pedig lehetévé
teszik, hogy a grillezendé éte-
lek a lehetd legegyenleteseb-
ben suljenek at.

LA sUtogetések  alkalmaval
keletkezé zsiradék a specia-

lis, kihtizhatod cseppgydjté talcaban gydlik
0ssze, igy felhasznaléknak nem kell félnitk
attél, hogy azok esetleg idével megjelen-
nek a készulék oldaldan” - hivta fel a figyel-
met Lucza Andras. Nem csak a csepptalca,
hanem a sutélapok is elmoshaték a moso-
gatdégépben, nagyban megkonnyitve ezal-
tal a készulék tisztan tartasat.
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