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Szeretettel kdszontdm Ont ez évi negyedik, egyben utolsé lapsza-

munk megjelenése alkalmabdl.

Lassan elbdcstizunk a 2021-es évtél, mely minden tekintetben
hozott felfokozott pillanatokat, vidédmséagot, és kevésbé &romteli

eseményeket egyarant.

Remélem, hogy néhany esztend6é mulva, amikor visszaidézzlk ezt az
évet, a vilagjarvanybdl mér csak a pozitiv hozadékara, az 6sszefogasra,

az egymasra valé értébb, gondosabb odafigyelésre emléksziink majd.

Emlékeink kozott azonban mindenképpen fennmaradnak a nagy pilla-
natok, melyeket egyditt éltink meg, és melyek hosszu tavon is megval-
toztatjak az életlinket. Az Olajag Otthonok ,4j ruhdba” 6lt6zott, zold és
ezlst szineivel Uj Uzenetet kuldott mindenkinek, mely végigkisér ben-
nlinket a jovében. A feldjitasok, Uj részlegek, a szebbé valt terek, étter-

mek, a maradandé élményt nyujté programok is veliink maradnak.

Kivdnom, hogy ezekre emlékezziink majd, hiszen van mit mesélniink,

vannak élményeink b&ven és még lesznek is az év hatralévé napjaiban.

Magazinunkban most is sok szines, mosolyfakaszté vagy éppen
elgondolkodtatd irast olvashatnak. Egyre tobb lakd és kolléga vesz
részt az irdsban, igy a magazinunk hangja is egyre szinesebb. J6vére
is vannak terveink, melyekkel még élvezetesebbé tehetjik majd a
sajat Olajdg Magazinunk lapjainak forgatasat, illetve még kelleme-

sebbé, szebbé Lakdink mindennapjait.

Kivdnom, hogy az év végi Unnepek j6 egészségben, viddmsagban,
sok beszélgetéssel, 6rommel teljenek, de taléljdk meg az elcsendese-

dés lehet8ségét is ebben az id&szakban!
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Interjua

Berecz Andrassal

Novemberben vendégiil lathattuk Berecz Andrast a Kossuth-dijas és Magyar Orokség dijas
ének- és mesemondoé eléadomiivészt a zugléi intézményiinkben.

1957-ben Budapesten sziletett. Az elsé dalokat édesanyjatdl tanulta, aki a hires kunhegyesi tan-
cos, tréfafa és nétafa, Tanka Gabor lanyaként sok ilyet tudott. Erdélyben, Moldvaban, Felvidéken,
Somogyban, Nagykunsagban, Nyirségben ... gy(jtdgeti a dalokat, meséket, tréfakat.

Amikor még telefonon egyeztettiink a fel-
lépésrél megkérdeztem mi lesz az el6adas
cime, amire azt mondta: Angyalfiitty.

Otthon a hasamra UtSttem, hogy valami cimet
adjak, de mikor beléptem a terembe ahhoz lett
kedvem, amit ott mondtam, aminek a Gorbeség
cimet adtam volna. A sz6gorbitésrél szdlt, arrdl,
hogy van olyan szd, amit csak mdkéasan érde-
mes, van olyan igazsdg, amit csak tréfasan érde-
mes az embereknek elmondani, mert kilénben
meg sem hallgatjdk. Errél szélt az este, mert

hogyha tréfdsan megkanyaritod, meggorbit-
geted akkor az emberek j6 izlien kacagnak, és
még véletlentl meg is hallgatjdk, odahaza meg
még esetleg el is gondolkoznak réla.

Az Angyalfutty egyébként egy CD, amit 4 éve
készitettem, amely a tancok kialakulasardl szdl.
Az torténik, hogy egy angyal, akit nyakon ver-
nek, megsarkallnak, lerepil az égbdl és az amu-
lattdl egy kis lik tdmad a szajan. Csodalkozik,
hogy mi ez a nagy zuhands, mert a szarnysoknak
a zuhanas az érdekes, nekilink szarnyatlanoknak

meg a repiilés. Amul, bamul és ahogy fejjel
lefelé zuhan, nem akarja, de muszdj futyulnie,
mert ahogy hull, a sok levegé szalad a szajan be
és futyul. Ezt meghalljdk az emberek. Akkor lép-
nek egyet félelembdl, hogy ez a boldogséag, ha
réjuk esik, agyonveri Sket. Es azt hiszi az ember,
hogy most hull ald az angyal, igy aztén irany
vissza, ketté erre, ketté tdl, félelembdl, 6nvé-
delembdl és igy kialakul a csardéas. Az angyal-
futty meghozza a tdncmuzsikét és kihozza az
emberekbdl a tancot. Ezzel a mesével azt kiva-
nom mindenkinek, hogy ami az égbdl zuhan
és az ember megijed tdle, valahogy tudja azt
is a javara forditani.

A sokoldali eléadémiivészrél azt olvastam,
hogy korabban a festémiivészet is megérin-
tette, illetve jogi palyara is késziilt. Ez hogy
tortént?

A képzémlvészethez mindig vonzdédtam, gyer-
mekkoromban sokat rajzoltam és dicsértek érte
a tanaraim. Egy-egy j6 kép el6tt sokaig elidéz-
tem. Amig az a kép nekem nem ,beszélt”, nem
nagyon tudtam onnan eljénni. Mindebbdl annyi
maradt rdm, ha mesét mondok képeket latok
magam el6tt, nem a szbveget jegyzem meg,
hanem az eseményeket képek formajaban.
Ez ad nekem biztonsdgot, a kép vezeti a szava-
imat. A jogi egyetem néhény baratsadgot adott,
aztis inkadbb a laktanyadban, mint az egyetemen,
mert oda ritkdn tettem be a labam, s hamar ott
is hagytam. Edesapam azt mondta: ,Fiam legyél
ember. Edesapém, hat, hogy kell embernek
lenni? Hat gy édes fiam, hogy elmégy a jogi
egyetemre”. A kedvéért megtettem, de hamar
réjottem az a palya nem nekem valé.

Honnan indult a népmesék, népdalok iranti
szeretete?

Edesanydm a hires kunhegyesi tancos, Tanka
Gébor lanyaként olyan szellemi kozegben néitt
fel, ahol ajadndékba kapta az elbeszélés és a tréfa
tudomanyat, aki gyermekkoromban minden
nap mesélt nekem. Edesapdm nagyon sokat
futyorészett. Azéta sem lattam-hallottam embert

agy ftydlni. A széja szegletibdl. Ragyogd szem-
mel, figurdsan, cifran. Ezekkel a kunhegyesi
dalokkal a filemben mentem Erdélybe is nép-
dalokat, torténeteket, meséket, legendakat
gyljtogetni. Az éneket nem kottdbdl, hanem
szajrél tanultam, legjobb mestereim, egyben
j6 barataim, szinte rokonaim lettek ezek a nagy
oregek, akiktél tanultam.

A mese fontossagat mutatja a felnétteknek
szant meseterapia is. On szerint hogyan
segit a mese a felnétteknek?

Ezzel a kérdéssel igazbdl én nem értem ré fog-
lalkozni, hogy hogyan segit, én azt tudom, hogy
aki mesét hallgat, az elragadtatédsban részesul.
Tehat szinte kilép a testébdl, elszall, bekoltozik
masok sorsdba, akar allatokéba, madaréba, tal-
tosparipéaba, fanak képes véltozni, hullamzé ten-
ger lesz beléle... Hatalmas utazds a mesehall-
gatés, és az a szép, hogy mikdzben utazol sajat
magaddal taldlkozol, mert a j6 mese az olyan,
hogy megmozgatja a fantdzidt, a hétkdzna-
pokbdl kirdngat, csak azért, hogy végul is sajat
magaddal taldlkozz. Szembesilj magaddal,
megemelje a fejedet ha szomord vagy, orrodra
koppintson ha nagyon fenn hordod.

Van e kedvenc mese iréja?

Igen, Lazar Ervin és Benedek Elek.

Hol és hogyan gyiijti 6ssze a meséket, ami-
ket el6ad?

Tobbnyire maganyos és gyalogos gydijté vol-
tam és vagyok ma is. Sok utat tettem meg ugy,
hogy a j6 dalosok, mesélék el is széllasoltak,
ennem-innom adtak, titkaikat mesélték. A leg-
szebb gy(jtés, amikor személyesen talalkozok
egy jol beszéls, jol mesélé emberrel. De nem
is mindig mesél&ktdl gydjtok. Egyszertien csak
szeretem hallgatni az embereket. Ha az ember
ilyen kozelségbe kerill és nincs dtitars, akarat-
lanul nyelvet, izlést tanul. Rdadasul ezt a faluja-
rést fiatal korom 6ta mivelem, fogékony korban
valt szenvedélyemmé. Gydjteni nem csak hires



meséld emberektsl lehet, elég egyszerlien
utazni és hallgatni kell a sok embert. Felkeresni
a magyar nyelvterilet peremét, ahol még
hallani valami érdekeset. De épitkezéseken,
buszon, itt-ott a févarosban is olyan vidam és
gyokeres beszédek roppennek fel, hogy lehe-
tetlen nem oda hallgatni. A masik gy(ijtési teru-
let a kdnyvtar. A papirra odanyomva szép fekete
betlkkel hallgatnak csendesen a nagyszer(
mesék. Jé lehetSségnek tartom ezeket levenni,
megtanulni, ahol tlri, vagy érte kialt esetleg é16-
beszéddel megoltani, életet lehelni beléjik.

Beszéljiink kicsit a csaladrél is, feleségé-
vel kozésen négy gyermeket nevelnek,
akik mar mind felnéttek. On mit adott dtra-
valoként a gyerekeinek?

Errél Sket kellene kérdezni, mert én magamat
adtam nekik. Az, hogy az Istvan tancol, éne-
kel, furulyazik, véfélykedik az abbdl lett, hogy
a vacsora asztalnal mi megmaradtunk mindig.
A vacsora elfogyott, de elSkerlltek a jo torté-
netek, a megfigyelések, a tréfdk, abbdl ének
lett, abbdl furulya, Gitégardon, majd pedig tanc.
Korilbelldl ez volt mindig a forgatdkdnyv. Ezt én
nem azért csindltam, hogy 6k tanuljanak, hanem

mert nekem ez esett j6l, nekem egyebem sincs,
csak ez és ez igy menet kdzben mindegyik
gyerekre raragadt. Hogy 6k ezekkel foglalkoz-
nak, nekem nem megfontolasaimbdl fakadnak,
hanem egyszerlen a lényembdl. Azzal tanitot-
tam amit kiildnben is miveltem.

Latszélag legmesszebb Misi kerdlt, aki zon-
gorazik, de & is el6bb a gyimesi népzenével
foglalkozott, elébb it6gardonozott, uténa
hegediilt. Es ma ahogy zongorézik, a Bartdk
jatékdban is hallom a népzenét, tehat hogy
6 azon nétt fol. Svéjcban most az Anda Géza
Nemzetkdzi Zongoraversenyen azért lett &
kiemelt Bartdk jatékos, mert lehet hallani, hogy
e mogott a zene mogott valami egyéb is van.
Ez pedig a magyar népzene.

A legkisebb gyermekem Marci, 6 mintha a film-
mivészet felé kezdene tapogatdzni, hat lassuk
meg hogy ott mi alakul, de ez még elég kép-
lékeny. De énekel velem szivesen, szoktunk is
fellépni egyltt. A lanyom, harom unokdm édes-
anyja, & is nagyon szépen énekel, de 6t a szin-
padra nem tudom felcsalogatni, § a hétkdznapi
életben énekel és nevelgeti az unokakat.

Van kedvenc étele? Gyerekkorabdél milyen
izekre illatokra emlékszik?

Az illatos vasarnapi husleves emléke, mellette
a Szabad Eurépa radid, vagy a fétt hdsokhoz
készilt egres- és meggymartas, azt olyan fino-
man tudta édesanyam késziteni, hogy amig élek
a nyelvemen itt marad. Azdta is keresem ezeket
az izeket, de a titkat az édesanyam magaval vitte.

A gyerekeim mar nagyok, s az élet mindenfelé
elszdlitja Sket. Mikor hazajonnek az egyik tele-
fonal, a masik ir, a harmadik leddlt mert éjszaka
talpon volt, de amikor az ebéd illata foltekeredik
a kuckdkba, jonnek &m el8, mint fényre a bogar-
kak. Az asztal koral alakulnak ki a legviddmabb
beszélgetések. A feleségem igen jol {6z. Mas,
mint amilyet otthon ettem. Edesanyam jé zsiros
ételeken tartott, a feleségem kdnnyebb, olajos
konyhén. Legutdébb a rantds nélkili leveseket
szerettik meg, erdélyies, savanykas fajtékat. Jé
koszton vagyok, szeretem a konyhéat, de még
jobban, amit a teritett asztal a lelkekkel mdvel.
A mesékben a mennyorszag is teritett asztal,
ahol a lelkek hosszu kanalakkal egymast etetik.

Mivel tudja kipihenni magat, szabadidejé-
ben mit csinal szivesen?

Magammal régdta Ossze vagyok zarva, szeretek
egyeddl lenni. Sokan azt gondoljék, hogy reg-
geltdl estig tarsas Iény vagyok, pedig tobb idét
toltok az erd8ben mint kdzosségben. Ott tudok
felfrisstilni. Nekem a mesék csiszoldsédhoz, az (j
témakhoz, vagy ahhoz, hogy megldssam egy
mesén belll micsoda lehetéségek rejlenek, kel-
lenek a magéanyos sétak, a gydljtéseken kivil ott
szedem Ossze az érzéseket, gondolatokat.

Shakespeare-t olvasok, 6 a nagy tanitdmeste-
rem. Kutatgatok mindig Uj témakban. Ezen kivil
most a filmezés az Uj szenvedélyem. A novem-
beri napfényben vettem fel szitakétSknek nész-
tancéat, a facebook oldalamra szoktam feltenni
kisfilmeket, sok benne a természetmegfigyelés,
pl. A hangyék életét szoktam filmezni. Ez tobb
mint kikapcsolddas, ez egy szenvedély, s6t mar
beépitettem a munkdmba is ezeket.

Most mi a helyzet a szinhazzal, hiszen a
Nemzeti Szinhazban is lathatja a k6zonség.

Még most is mennek az el6adéasok, nem tudom
a jové mit hoz, de altaldban havonta két széld
el6addsom van és a harmadik a Csiksomlydi
Passidé szokott lenni, abban vandor vagyok és
nagyon halas szerep. A leghéldsabb az 6rdog
meg a vandor szerepe, a vandor mindig bolon-
dosakat mond, a komoly torténetben mond-
juk ugy & az egyetlen egy derls szerepl8, egy
vildgos és humoros hang ellenpontként ebben
a komoly torténetben.

Ennyi elfoglaltsag mellett hogyan tartja fit-
ten magat?

Legtobbet kirdndulni szoktam, tavaly marcius
6ta a Dunéban is megfirddk ilyen 7-9 fokos viz-
ben, ez példaul segit.



On szerint milyen a j6 mese?

A j6 mese olyan, mint a nagy szélvihar, felkapja
az ember lelkét és messze repiti. A mese ilyen.
Ahhoz ellenben, hogy ez a mesén keresztil
megvaldsuljon, jéI meg kell keresni az alkal-
mat, mert a figyelmetlenség egyre né a vilag-
ban. Az igazi mese képes kdzdsséget faragni
barmilyen helyzetben. A mesemondas egysze-
mélyes szinhaz, mert, ha valaki mesét mond
hatalmas drémék zajlanak, amit egyetlen
ember csindl a szemével, kezével, mindené-
vel. Szinhéz a javabdl.

Mit lizen az Olajag Otthonok lakéinak?

En lzenni..., ahhoz kicsi ember vagyok. De azt
uzenem nekik, hogy kdszondém, hogy ilyen szé-
pen, értéen meghallgattak engem. Az idésebb
nemzedék még tudott egymasra figyelni, mert
nem temette be a telefon ezt a képességiket.
Nem ugy néttek fel mint a mostani fiatalok,
hogy még udvarolni is ugy udvarolnak, hogy
egymasnak az okostelefonon képeket mutogat-
nak, hanem jéizli beszélgetésekbdl fakadtak a
kapcsolatok, a szerelem is, az udvarlas is.

Nekem életem legnagyobb élményei a szép
esték, ahol emberekkel le tudtunk Ulni és ki
tudtam varni, hogy a masik is valami szépet
és lényegeset mondjon.

Ezért esett itt nekem nagyon jol koztik lenni,
mert ez a tulajdonsdguk nem tudott meg-
rongélédoni, még az id6é sem rongdlta meg.
Ahogy mellé tudnak Ulni és hallgatni. Az volna
j6, ha a fiatalok ezt valahogy megtanulndk és
valami kulonds szerencse folytdan az o6lukbe
hullna ez a tudomany.

Azt Uzenem, hogy ezt 8rizzék meg, tudjanak élni
vele, ha lehet ne hagyjak el magukat, talédlkoz-
zanak emberekkel és figyelmesen, kedvesen
legyenek egymas oromére.

(Az el6adas Szatmary Kristof képviselS dr és a
Polgari Osszefogés Keriiletiinkért Alapitvany
tamogatasaval jott létre.)

Barédth Emma
marketing asszisztens

COVID 19

Kedves Lakok!

Ev végéhez kézelediink, egy nem akarmilyen év végéhez. 2021 immar a maso-

dik Covid-esztend6é a kozelmilt torténetében, és sajnos varhatéan nem az
utolsé. Mégis 2021 mar a megkonnyebbiilés, a megoldas esztendeje lett!

Az orvostudomany torténetében még soha
nem dolgoztak ki olyan rovid idé alatt hasz-
nalhaté és eredményesen mkods vakcinat
egy kordbban nem ismert virus ellen, mind a
Covid-19 esetében. Kilon 6rom és biszkeség
szamunkra, hogy e kilénleges Ujtipusu oltas az
un. mRNS vakcina felfedezésében és kidolgoza-
sdban az egyik legnagyobb érdem egy magyar
tuddsé, Karikd Kataliné, aki a 2021-es esztendd
egyik legtobbet emlegetett, emblematikus sze-
mélyévé valt a vildgnak.

Oriasi megkdnnyebbiilés volt valamennyitink
szdmara, amikor a mult esztendd szorongasai,
az otthonainkba is be-betérd jarvany drdmai
pillanatai és a védekezés érdekében elren-
delt, de sok-sok szenvedést, elszigeteltséget
okozdé karanténhelyzet utdn mar januarban, az

elsék kozétt jutottunk hozzéd a Pfizer vakcinék-
hoz. Az oltds érkezését kovetén ismét kinyiltak
a valédi, és a képzeletbeli kapuk, Ujra szabadda
valt az élet, és a kapcsolat szeretteinkkel.

Biztonsdgot és megnyugvast adott, hogy ott-
honaink lakéi szinte teljes létszamban kérték
az oltasokat, s6t mara a legtobben mar a har-
madik oltast is megkaptdk. Az eredmények
kétségbevonhatatlanok. Az oltasok masodik
forduléjat kdvetSen szinte egyaltaldan nem volt
sulyosan beteg covidos intézményeinkben.
Elsfordult, hogy egy-egy oltott lakd is elkapta
(leginkdbb koérhazban, vagy éppen kilfoldi
utazésa soran) a Covid-19-et, de mindannyian
kdnnyen, kulonosebb nehézségek nélkil jutot-
tak tul a fert6zésen.
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Am figyelem!

[gy az esztendd vége felé kzeledve és a negye-
dik hulldm koézepén fontos tudnunk a kovet-
kezéket. A Covid-19-es vilagjarvany még nem
mult el. Ma is sokan megfertéz6dhetnek, meg-
betegedhetnek és meghalhatnak, de kozottuk
elenyészg szamban taldlunk oltottakat! Sajnos
Magyarorszagon egyelére nem rendelkezlink
pontos adatokkal, de a kilféldi hatdésédgok tajé-
koztatdsai és a Magyarorszagon is terjedd hirek
egyértelmUlien azt igazoljdk: e negyedik hulldam
tényleges aldozatai az oltatlanok.

De a konnyebb megbetegedések is elkertlhe-
ték, sét elkertlendék! Tartozunk magunknak és
csalddunknak, bardtainknak, de az ismeretlen
embertérsainknak is azzal, hogy a fertézések
tovabbi terjedése, az oltatlan 40 szazalék egész-
ségének megdrzése, a kisebb, de mégiscsak
kellemetlen betegségek megel&zése érdeké-
ben betartsuk a szikséges és csak minimalis
kényelmetlenséget okozé eldirdsokat. Hordjuk
tehat a maszkot, tartsuk a tévolsagot, figyeljink
tovébbra is a higiéniara, szell&ztesslink sokat,
mossuk és fertStlenitsiik kezeinket! Megéri a
néhany masodperces miivelet, a fokozott figye-
lem, hiszen igy megdrizhetjik eredményeinket
és szabadsagunkat a negyedik hulldm idején.

Dr. Breuer Katalin és Bencze-Lendvay Erzsébet
szocialis szakmai igazgatok

Kariké Katalin (graffit)

Intézményvezetdi gondolatok

Kedves Lakéim!
Ujra eltelt egy esztends....

Ev végéhez kozeledve mindannyian szamve-
tést készitink magunkban, hogyan sikeriltek
terveink, mit hozott és mit vitt a lassan tova-
tlnd esztendd. Nem volt kdnnyl év a 2021-es,
de nem volt a legnehezebb sem. Kizdottiink
a virussal, mely rendkivili helyzetet teremtett
életlinkben, de sok minden Ujat is megtanitott
nekink. Ebben az évben is igyekeztiink kolléga-
immal, minél szinesebbé tenni a mindennapo-
kat. Rengeteg Uj programlehet&séggel bévilt
a palettank, melyek kozul a legkedveltebb a
Bingd és a tancterdpia volt. Mindig nagy 6rom
latni és hallani, amint minden résztvevé nagy
izgalommal keresi az eldugott szdmokat, vagy
ahogyan a tancterapeuta utasitasait figyeli. Ezt
a lendlletet szeretnénk a jové évben is foly-
tatni, hogy minél szinesebb, 6romtelibb legyen
az egydtt toltott idé.

Végezetlil engedjék meg, hogy Aranyosi
Ervin soraival kivanjak egy nagyon Boldog Uj
Esztend6t mindenkinek!

, ’ Hadd kivanjak szebb 1ij évet!
Gondolkodo képességet!
Félelem nélkiili létet!

Vidamsagot, egészséget!

Hadd kivanjak boldogsagot!
Igazsagot és jésagot!
Hétkoznapi bélcsességet!

Minden rossz itt érjen véget!

Hadd kivanjak boldogsag!
Minden ember legyen dldott,
s mélton, szeretetben éljen,

az eljoévendo szép, uj évben!”

Olah Csilla intézményvezets, Matyas tér

Ev végi -0j év indité gondolatok
Kedves Lakdim!

Ismételten magunk mégoétt hagyunk egy szép,
de nem konnyl évet. Sok koszonet jar azért
a fegyelmezett és megérté koézremikodé-
sért, amit Onoktdl kaptunk ebben az évben
is, és amely segitségével kozosen kizdot-
tink az életlinket, egészséglinket veszélyez-
tetd virussal szemben.

Eletiink soran sok mindent meg kell tanulnunk
és sok mindenhez kell alkalmazkodnunk, ez a
tuléléstink zaloga. Megtanultunk egy egész-
ségtudatosabb, évatosabb életet élni, amelyre
az elkovetkezd id6kben nagy szikséguk lesz.
A tanulés és tapasztalds mellett nagyon fonto-
sak azok a tényezd&k is, amik boldogsédgot és
6romot adtak a mindennapokban. A biztonsag,
az egészség, a csalad, a baratok és az ismerd-
seink, a szeret6 emberi kapcsolatok. Az intéz-
ményilnk fejlédése, megujuldsa, mely soran
ebben az évben is gazdagodtunk egy ebédl§
felUjitassal, és egy korszerlen felszerelt dpolasi
részleggel, valamint megujultunk a megjelené-
sink arculatdnak tekintetében is. Mindezen val-
tozésok az Onodk kényelmét, jé érzését és jobb
ellatésat hivatottak biztositani.

Kivanom mindenkinek, hogy az elkdvetkezd
évben is taldljon 6romot, szeretetet, nyugalmat.
Mindehhez kivanok mindenkinek sok erét, jo
egészséget, és reményteli Uj Evet!

LészI6-Szerémi Agnes intézményvezetd,
Ujpalota

Kedves Lakék!

Az év vége legszebb Unnepeink id&szaka.
Olyan ez, mint amikor a tal cseresznyét esze-
getve, a legszebb és legfinomabb szeme-
ket hagyjuk a végére.

Az év kezdete pedig mindig egy picit a meguju-
lashoz kapcsolédik. Kivanok Onsknek millionyi
oromteli pillanatot az év lezdrdsdhoz, és sok
erlt, egészséget, életer6t a megujulashoz az
Ujévben! Szeretettel!

Bocz Renata intézményvezetd, Csepel
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Intézményvezetdi gondolatok

Kedves Lakéim!

Kozeledik az év vége, kozeleg a karadcsony, a
szeretet és a fény Ginnepe. A sok nehézség utén,
amit a virus okozott, remélem nagy séhajjal, fel-
szabadultan vérjak az Unnepet és reménnyel
telten késziilnek az Uj Evre.

Nem tekintlink visszafelé, csak elére. Vagy
mégis? |dézzik fel a régi Unnepek hangulatét a
fenyd, az alma és fahéj illatat. Jusson eszlinkbe
az artatlan gyermekkor, amikor nagy izgalom-
mal vartuk az ajdndékokat, néha titkon kerestik
is Sket és a gyerekek 6rommel, és dhitattal var-
ték a hanukai ajandékokat.

Nosztalgidzzunk egy kicsit, idézziink fel bol-
dog pillanatokat. A gyertya langja és a hanukia
fényei, melyek bevilagitjdk a csalddi otthonokat
és a fenyd illata melegitse fel a lelkiket.

Most a Hanuka és Advent els6 vasarnapja egy
napra esik, szivik minden melegével gyujtsak
meg egyltt a fény és a szeretet gyertyait.

Déczy Erika Judit intézményvezetd, Zugld

Kedves Lakéim!

Az idei évet az Olajag Otthonokban a dina-
mizmus, a megujulds jellemezte. Lakdinkban,
dolgozdinkban is a tenni akards buzgott.
Intézményi oldalrél ennek ékes bizonyitéka
a tavasz Ota tartd arculatvaltds. Ev vége koze-
ledtével kicsit elcsendesedink, de kivdnom,

hogy ebbdl a lendiletbdl 2022-re is minél
tébbet &t tudjunk menteni. Meghitt Unnepe-
ket kivdnok mindenkinek!

Palvélgyi Ménika intézményvezets, Zugld

Kedves Lakék, kedves Kollégak,

Nagy szeretettel koszontdm Ondket, Benne-
teket a kdzelgé tinnepek alkalmabdl.

Lassan a végére érlink egy koradntsem kony-
nyl évnek, amely sok mindenre megtanitott
bennilnket. Az (] ismeretek részévé valtak az
életlinknek, tanuljuk, hogy igy is teljessé és tar-
talmassa tehetjuk azt.

Az otthonunk igazi ereje a csalddias és szere-
tettel teli hangulat, melyet minden nap érezhe-
tink, mikor belépliink a kapun. Sok figyelem-
mel és szeretettel fordulunk egymés felé, az
év minden egyes napjan.

Orommel tlt el, hogy Lakdink otthonuknak
tekintik az intézményt. Kdszonettel tartozom
azért, hogy a lehetéségeikhez képest nap, mint
nap hozzatesznek a kozdsségi élethez, és a lakd-
kornyezetik szebbé tételéhez. Halds vagyok,
hogy azt érezhetem Kollégdimon, nemcsak a
munkahelytknek tekintik ezt az intézményt,
hanem felel8sséggel, tirelemmel, faradsagot
nem ismerve, lelkesen, tisztelettel tekintenek
minden elkdvetkezd napra.

Kivdnom, hogy az lnnepek teljenek mindenki
szamara nyugalomban, békességben, és
szeretetben.

Az Ujévre sok egészséget és Oromben gaz-
dag élményt kivdnok mindenkinek, hiszen
nagyon ol tudjuk, hogy ezeknél nincs fon-
tosabb. Ami elmult, j6 szivvel engedjik el,
és higgyink benne, hogy valami sokkal
jobb jon helyette. Hiszem, hogy egyltt tesz-
szlik az otthont otthonna!

Szeretettel:

Hérosi Gabriella intézményvezetd, Térokbalint

Lakoi élménybeszamolok

M:ityés tér

A Matyas téri manodk

Nehéz valasztani a sok program kéziil, tébb is nagyon tetszett, pl. A tancterapia, a blivész show, a
kutyaterapia, a Petéfi Irodalmi Mizeum munkatarsainak foglalkozasa, és még sorolhatnank.

A legutdbbi, szdmomra emlékezetes program
alkalmaval erdei mandt készitettiink, amellyel
az sz sokszinliségét idéztik meg. Az évszakhoz
igazodva, szines kartonokat és faleveleket hasz-
naltunk, de nem akarmilyen faleveleket! A z6ld,
a voros és a sarga minden |étez$ arnyalatdban
pompaztak a szinek, valamint izgalmas volt a
formak és méretek killonboz8sége is.

A mand orrocskdjanak és sapkdjanak szinét
kivalasztottuk, majd a foglalkozdst vezetSk
megrajzoltdk a mintat, amelynek segitségével
kivagtunk - ezzel is ligyesedvén. Ezt kdvetSen,
sajat elképzelésink szerint nagy-nagy szakal-
lat ragasztottunk falevelekbdl a mandknak, igy
készilt a sok-sok Rumcéjsz szakall, majd helyére

kerllt a nézi, és mdlvinkre a koronét foltéve a
sapka is, amelyet szintén levelekkel diszitettink.

Végig j6 hangulatban telt a foglalkozés, a nap
ragyogodan sutott le rank, szép hattérzene szdlt,
mindenki 6rommel vélogatott a szines levelek
kozott, és formalta a sajat mandjat. Az alkotas
folyamatdhoz hozzéjarult két hozzétartozd is,
akik nagy lelkesedéssel és alkotokedvvel segi-
tették szeretteiket a munkaban. Annak a mdvét,
aki nem akarta felvinni szobdjadba a mandcs-
kajat, kihelyeztik a kézds helyiségekbe, igy ha
ranéz valaki, kicsit megszinesedik a lelke.

Dr. Olah Katalin laké, Matyas tér
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Lakoi élménybeszamolok

Csepel

Agy-alap-ismeretek a csepeli otthonban

Az Agy-alap-ismeretek tudomanyos témaju, ismeretterjeszté programsorozat, melynek soran az
ismeretek atadasa teljesen kézérhetd nyelvezeten térténik. Nagyon érdekes, nagyon érdekfeszitd
tények hangzanak el az agy miikédésérél kiilonb6z6 témakban. Hogy mindenkinek érheté legyen,
az elhangzottak alatamasztasra keriilnek képekkel, illusztraciokkal, akar grafikonokkal, melyeket az
el6adé vagy kérbead nekiink, vagy tablara rajzolva szemlélteti a folyamatokat.

Az el8adésokon volt mér szé az dlmok kialaku-

hogyan képesek az idegsejtek Ujraszervezni

Lakoi élménybeszamolok

Torokbalint

~Csodapokok” Térokbalinton

Nem igaz, hogy a csak a Vizipdk a csodapok!

Jelentem, hogy nekiink a térokbalinti otthonban 5 f6 aranyérmes csodapokunk van! Név szerint
Margé, Eta, Zsuzsa, Kata és éliikdn Nérika. Ok a mentalhigiénés - szocos csoport tagjai.

Tudott tény, hogy a nevetés fiatalit, s Sk mindent
megtesznek azért, hogy ne oregedjink olyan
gyorsan. Jé hangulatban a kozérzetlnk is jobb.
A mi kedves ,csodapdkjaink” ezért mindent
megtesznek. Osszejdveteleinken a j6 hangulat
megteremtése mellett hol friss lecsét, hol finom
izletes paprikéas krumplit f6ztek, vagy mint ezen
a héten rétest sitottek nekiink. Receptjik sze-
rint tele pocakkal kénnyebb az élet, s igy a
jokedv és a gondtalan nevetés!

A siti elfogyasztdsa utan Activity-t jatszottunk,
ami sok viddm percet jelentett szamunkra.
A szavak elmutogatdsa és kitaldldsa, b&ven
adott alkalmat viddmsagra.

,Csodapdkok”! Készonjuk a kedvességeteket!

Erényi Gabriella térokbalinti laké
(a térékbalinti lakokoz6sség nevében)

|&sardl és azok jelentésérdl, az emlékek kép-
z8désérdl, a hosszi és rovidtdvli emlékezet
kilonbségeirdl, a memoria fejlesztésérdl, és
igy tovabb. Nekem leginkdbb az az el6adas
tetszett, amikor az intelligencia fajtairdl volt
sz6. Nem is gondolnd az ember, hogy ennyi-
féleképpen lehet okos.

Beszélgettiink az agyat érint6 betegségekrdl
is, mint a Parkinson-kor, az Alzheimer-kér vagy
a Sclerosis Multiplex. Szé esett arrdl is, hogy a
demencia hogyan alakul ki, és hogy hogyan
lehet késleltetni vagy lassitani a folyamatat.
Sajnos én is éritett vagyok, mivel nekem agyem-
bdlidm (stroke) volt, ezért kuldndsen érdekelt,

énmagukat. Erdekelt, hogy az egyik agyfélteke
hogyan veszi &t a masik szerepét.

Széval szdamomra nagyon hasznosak voltak
az elhangzottak, és barki, aki figyelt, az sokat
profitdlhatott az el6adéasokbdl. Tetszett, hogy
az el6add nagyon fel volt készilve, tudott véla-
szolni a feltett kérdésekre, még ha nem is vag-
tak kozvetlendl az el6adés témajaba. Sok olyan
dolgot hallottam, amit kordbban még nem,
ezért Gsszességében nagyon meg vagyok elé-
gedve az eddigi el6adésokkal.

Praczki Istvanné, Eva néni csepeli lakd
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Lakoi élménybeszamolok

Programbeszémolé

Torokbalint

Tokos délutan a torokbalinti otthonban

Zuglo

100 szazalék buli

Maderspach Zoltdnnal
Oktéber 31-e Halloween, Gsi kelta hagyomanyokbél kialakulé autentikus linnep. A keltak hite P

szerint a holtak szellemei visszatérnek ezen az éjszakan. Az élSk ettSl félve bedltoznek kiilonféle

alcazé maskarakba, hogy 6sszezavarjak a szellemeket. 2019-ben talalkoztunk el6szor Zolival, mikor kollégank ajanlasara és javaslatara zenélni hivtuk a

Paskal Otthon szilveszteri bulijara. Mint mindig, most is nagyon kivancsiak voltunk a zenész elsé

szakértelemmel készitett sGtStok darabokat. fellépésére, vajon hogyan fogadja a publikum? Nem gondoltuk akkor, hogy ezzel az elsé alkalom-

Els6sorban az angolszdsz orszdgokban tart-

16

jak, de a 900-s évek ota Eszak-Amerikdban
is. Bar megoszté Unnep, de ma mar az egész
vildgon alkalmazzék az eredeti népszokasokat.
Ezek kiegésziltek viddm, gasztrondmiai bolon-
dozésokkal, toklampésok faragésaval, jelme-
zes kéregetéssel. Eljutottak Magyarorszagra
is, igy az Olajag Otthonba is a bulizds, jaté-
kos hangulatt szokéasok.

Mi sem akartunk lemaradni, és 6romunkre a
szocidlis csoport tagjai egy kedves bolondos
délutédnnal leptek meg minket. Nem faragtunk
vicces tekintetl tokldampasokat, hanem a gaszt-
ronémiai élményre koncentraltunk. A gondo-
latbdl az asszisztensek egy finom sitétok par-
tit kerekitettek. Viddman majszoltuk el a nagy

Mindenki kedvére ehetett, repetazni is lehetett.
Végll egy koccintassal zartuk le a gasztroné-
miai részt és johetett a mulatas. Felhasznaltuk az
alkalmat arra is, hogy meghallgassuk Uj lakotér-
saink bemutatkozd torténeteit.

Mindegyikik arrél beszélt, hogy jol érzik
magukat nalunk, kdszonetet mondtak a beil-
leszkedésiiket segité lakotarsaknak és szoci-
alis asszisztenseknek. Mindnydjan j6 érzéssel
hallgattuk &ket, oriltink és koszontik a szer-
vezbknek, hogy egy ilyen kedves délutan-
nal leptek meg minket.

Hevesi Istvanné térokbaélinti lakd

ﬁjpalota

Egy kellemes délutan

A Bankut utcai programok kéziil, amiken részt szoktam venni, talan a legutébbi teadélutanrél irnék
par sort. Mire megérkeztiink a helyszinre, szép teritékkel fogadott minket lldiké. Kész volt a finom,

illatos tea, hozza az édes és s6s ropogtatnivalé is.

Teadzgatads kozben, ha valamilyen alkalom van,
akkor arrél megemlékeziink. Altalaban verseket,
torténeteket olvas fel a programszervezénk. Mi
lakdk is készilink. Van, aki sajat versét olvassa
fel, van, aki el is tudja szavalni kedvencét, vagy
csak elolvassa, amit hozott. A neves kolték,
kedvenc versek sokasdga mindig elinditanak
egy beszélgetést, egy torténetet benniink. Sok
meghatd, tanulsdgos, vagy mulatsdgos torté-
net hangzott mar el itt, a tea mellett! En nagyon
szeretem a verseket, sokat is hozok bel8lik. De

a végére mindig tartogatok néhany viccet, tré-
fas mondast, amit id6kdzben gydljtogetek erre
az alkalomra. Szivesen jovink ide lakdk, mert
vidam, j6 hangulatu 6sszejovetel ez. Egy kicsit
kizokkenink az egyforma hétkdznapokbdl,
megfeledkeziink egy rovid idére a nyavalydink-
rél. Mindig kapunk valami 4j élményt, egy szép
versen keresztll, vagy kacaghatunk egy jo vicc
miatt. En ezért szeretem ezt a programot.

Balassa Jenéné Jutka laké, Ujpalota

mal hosszd, immar évek 6ta tarté munkakapcsolat, s6t baratsag veszi kezdetét.

L L

Aztan, amikor megérkezett, szivélyes megjele-
nésével és profi felszerelésével rogtdn eloszlatta
minden aggodalmunkat. Bemutatta feleségét
Evéat, aki azéta is minden alkalommal elkiséri, és
nagyon j6 kapcsolatot alakitott ki lakdinkkal.

Aztdn lassan helyére kertl minden, az oridsi
hangfalak allvanyon, mikrofonok, szintetizétor,
a keverd, hangulatvilagitasok és a sok-sok zsi-
nor. A taskabodl elévesz Zoli egy szines molindt
is ,RETRO BULI ZOLIVAL" cim( felirattal, amit
ugyesen feler@sit jol lathatéan az ablakok folé.

"

]

Felcsendilnek az elsé dallamok, Zoli énekel, kel-
lemes hangja betolti a termet. A lakdink egyre
nagyobb figyelemmel hallgatjdk. A lassabb,
érzelmesebb szamok utdn gazdag repertoar-
jabdl eldkerdl a rock and roll is. Megjelennek
a bator elsé tancosparok, akiket kovetnek a
tobbiek. Zoli mindig egyutt él a kozonségé-
vel, figyeli hangulatukat, igy alakitja a muzsi-
kat, ebben felesége is segitségére van. Amikor
gitarjat is elhozza, a felhangzé 6rékzold meld-
didk kilonleges hangulatot teremtenek.
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Programbeszémolé

,Budapesten szilettem, 1951-ben. Kordn meg-
mutatkozott a zene irdnti érdeklédésem. Zenélni
akartam tanulni, ezért nagyapadm vett nekem egy
gitart. A Csepei Tibor Zeneiskoldban tanultam
zongorazni és gitarozni.” - mesélte Zoli, mikor
ledltiink beszélgetni az egyik mdsora utan.

Az elsé szamnak a végére mar tudtuk, j6 don-
tés volt, hogy meghivtuk. Szembet(ing, hogy az
elsét kovetd immar tiz alkalom utédn sem fogyat-
kozott meg a lakdk |étszdma ezeken a rendezvé-
nyeken, a program iranti érdeklédék létszama
szinte minden alkalommal szaz fére emelkedik.

Zoli zenés estjei remek lehetéséget nyujtanak
az Uj és a régi lakéinknak az ismerkedésre, kap-
csolatok épitésére, amire nagy szikség van.
Nagyon fontos az is, hogy - ahogyan tapasztal-
juk és latjuk - dolgozdk és lakdk kézotti kapcso-
lat is elmélyil ezeken a tancesteken.

LA legszebb érzés, amikor a lakdknak Gromet
tudunk okozni. Ez a délutani zenés mulatsag
pedig tokéletes arra, hogy a napi vagy az élet-
ben |évé gondokat, terheket egy kicsit el tudjak
felejteni. Az pedig nem vités, hogy a tancolas
nem csak nekik, de nekiink névéreknek is egy
remek kikapcsolédas és sok vidamsagot hoz
mindenki életébe.” (Bend EnikS névér)

Reméljuk, hogy a jov8ben még sokszor lathat-
juk és hallhatjuk Zolit, amint mosolyt, vidamsa-
got, emberséget hoz otthonunkba mindannyi-
unk - lakdk és dolgozdk - Gromére.

Csécsi Zséfia, Balogh Péter programszervezdk,
Zuglé

Kultara

ﬂnnepelju

nk egyiitt!

Ev végéhez kozeledve mindenki a maga médjan késziilédik az iinnepekre. Gyerekkorbdl
hozott, magunk épitette csaladi hagyomanyok, vallasi szokasok, s6t a divat is szerepet jatszik
ezekben az linnepekben.

Visszatekintve mar a 16. szdzadban megtalaljuk
az Unnep (karadcsony) gyokerét, de mai forma-
jaban igazabdl csak a 19. szdzadban terjedt el
Németorszagbdl kiindulva, szinte az egész vila-
gon. Alapjaiban, a keresztény kultdrdban Jézus
szliletéséhez kotédik. Ennek a meglinneplése,
az erre valo felkészilés id&szaka Adventtel kez-
dédik, az elsé gyertya meggyujtasaval. A végét
januar 6-a, Vizkereszt jeldli.

Az adventi koszorli hagyoméanyosan négy gyer-
tyaval készul, aminek szinei jelentéséggel bir-
nak. A legrégebbiek négy szinbdl alltak: az
elsé gyertya fehér volt, mely a legfontosabbat,
a békét jelentette. A masodikként a kéket gyuj-
tottdk, ami a hitet, a harmadik a piros a szerete-
tet, a negyedik pedig a zdld volt, ami a reményt
volt hivatott szimbolizalni. Késébb -ami ismer-
tebb is - a harom lila és egy rézsaszin gyertya
volt a koszorun. Itt a lildk a blinbénatot, a rézsa-
szin pedig az 6romot jelképezik. Aki hagyo-
manyos koszorut szeret, ezt a fajtdt valasztja.
A legmodernebb valtozatok igen mutaté-
sak, szinben harmonizald, szép kilsejikkel

gyonyorkodtetnek bennlnket. Azért rajtuk is
megmaradt a négy gyertya. Erdekes egybe-
esés a zsido valldssal, hogy ott is év végére
esik a Hanuka (a Fény) Gnnepe, ahol az tnnep
bekdszontével miden nap eggyel tobb gyertyat
gyUjtanak meg a kilencdgd Hanukian. Ezeken
a hideg téli estéken a gyerekek ajandékot kap-
nak, egyUtt van a csalad, sokat jatszanak.

Advent utdn, december hatodikdn a gyere-
kek altal nagyon vart Télapd, a Mikulas lato-
gat el hozzénk, sok finom édességet, virga-
csot hoz a csomagjdban. Rénszarvasok huzta
szanjarol koztudottan kéményen keresztil jon
(angolszasz teruleten), vagy az ajté elétt, illetve
az ablakban hagyott megtisztitott cip&kbe
helyezi csomagjait. A rosszcsontok virgacsot
kapnak, de pl. Olaszorszagban szenet rak-
nak a tasakba helyette. Tudoményosan bizo-
nyitott tény azonban, hogy ezektdl még egy
gyerek sem javult meg!

Az év legszebb Unnepe a kardcsony. Ezt az
Unnepet is sokféleképpen tartjdk vildgszerte.
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Ausztralidban nyolc kenguru hizza Télapé szén-
jat, az ajandékozas vizkeresztkor torténik. Mivel
ott ilyekor van nyéar, mlfenyét allitanak, aztan az
Unnepi ebéd utén Usznak egyet az écednban.
A finneknél karacsonykor Joulopukki (Télapd)
hozza az ajandékot, nalunk a Jézuskatdl varjak,
Spanyolorszdgban a napkeleti bélcsek teszik a
fa ald a csomagokat. A pravoszlavoknal az ajan-
dékra egészen vizkeresztig varni kell, ugyanis
naptaruk szerint akkorra esik a kardcsony.
Nalunk szentestére diszitik fel a fat, a csalad
egyltt ebédel, vacsorazik, a fa alatt sorakoznak
az ajandékok. Az Gnnep tobbi napjan a tdgabb
csaldd és a baradtok jonnek Ossze. A kozds
étkezéseknek, egyuttléteknek fontos szerepe
van. Az Unnepi étkek korébdl nem hidnyozhat
valamilyen halétel, a dids/mékos bejgli sem.
Amerikdban mar adventkor feldiszitik a fenyd-
fat, ugy varjdk az Unnepet. Ott az elmaradha-
tatlan fogas a pulyka.

llyenkor a zsidé csalddoknél is szerepel az étla-
pon a hal, valamint a diés és a mékos sttemé-
nyek sora.

Akarmerre tekintink a vildgban, ennek az
unnepnek kapcsan, megaéllapithaté, hogy a
legeslegfontosabb mindenhol a csaladi egyditt-
|ét, a kozos étkezés, a kozos jaték, a beszélge-
tések, a barati taldlkozdsok orome. A lényeg,
hogy a szeretetrél, az egyuttlétrél szdljon!
Aztdn maér szinte mindegy, hogyan hivjuk és
hogyan tartjuk az tnnepet.

December végén az egész évet lezard szilvesz-
ter kdszont rank. A pezsgé elmaradhatatlan kel-
léke ezen Unnepnek. Koccintunk éjfélkor, hogy
boldogabb éviink legyen, lencsét esziink az év
elsé napjan, hogy biztositsuk a gazdagsagot.
(Ez bizony sajnos legtébbinknél csak vagyalom
marad!) Egyesek fogadalmat tesznek. (Arrdl
nem ismerink statisztikai adatokat, hogy a spic-
ces allapotban tett igéretek megvaldsulasi ara-
nya ténylegesen hogyan alakul.)

A mi lencseevési szokasainktdl akadnak azért
merészebb/furcsabb dolgok is. Messzire nem is
kell mennilink: a danok éjfélkor régi cserépedé-
nyeket tornek dssze nagy hanggal barataik, sze-
retteik ajtaja elStt. Minél hangosabban csinaljak,
minél nagyobb a térmelékkupac, annal tobb
lesz a szerencse a haznal.

Olaszorszagban vigyaznunk kell az éjfél utani
sétalassal, mivel ott komolyan veszik, hogy meg
kell szabadulni minden rossztdl, ezért sok min-
dent kidobélnak az ablakon. Nem ritka ilyenkor
az sem, hogy egy kenyérpiritd, vagy egy lyukas
ldbas landol az utcan. Egy kiszuperalt régi TV-re
nem is merek gondolni! Hitlik szerint igy helyet
tudnak csinélni a j6 dolgoknak.

Taldn a kubai éjféli séta kellemesebb lehet,
ott ugyanis csak megtoltott edényekbdl locs-
csantanak ki vizet az utcéra, mert ezzel kion-
tik a rosszat a hazbdl. Az észtekkel példaul jo
lehet szilveszterezni. Hagyomaényaik szerint
hét, kilenc vagy tizenkét fogast kell végigenni.
Minél tobbfélét esznek, annal tobb szerencsére
szamithatnak az Ujévben. A brazilok ha tehe-
tik, fehérbe 6ltdézve kimennek a tengerpartra,
meglovagolnak hét hulldmot és feldiszitett kis
papirhajékat bocsatanak vizre, hogy az Istenné

kegyeit elnyerjék. Ha nem sodrédik ki hajojuk,
akkor kivansagaik meghallgattattak. Japanban
gereblyével huzzék ajtajuk felé a szerencsét,
egy spanyol véaroskdban (valahol Valencidban)
csak piros alsénemlt viselnek szilveszterkor.
Es igen, barmilyen a hémérséklet, csak abban
jonnek-mennek az utcan.

Az angolszdsz szokasoknak megfeleléen a
fagyongy alatti csok kotelezd, amely bizto-
sitja, hogy egy évig biztosan egyltt marad-
nak a parok. A tavoli Fllop-szigeteken 12 féle
gombolyld gyimolesét kell szedni és enni,

—

D antiires iy

hogy minden hénap bdséget hozzon. A leg-
tobben még ehhez pettyes ruhat vesznek fel,
aminek aprépénz van a zsebében. Igy biztosit-
jak a teljességet és bdséget az otthonukban.
Szilveszterkor tulajdonképpen mindenki azt
szeretné, hogy az el&ttiink all6 év jobb legyen
az el6zénél. Tobb jésidggal, 6rommel, még
tobb szeretettel. Tegylink meg mi is mindent a
magunk moédjan azért - a hagyomanyokat per-
sze megtartva - hogy j6vére jobb legyen.

Kellemes tGnnepeket és boldog Ujévet kivanok
mindenkinek!

Récsné Leskd Ildiké programszervezd

e = e Ly -
- :
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Reformkoretek

Ftlaptervezések soran igyeksziink djdonsédgokkal béviteni a lakék szaméra kinalt ételeket. Igy talal-
kozhatnak az étlapon a reformkéretekkel. Sokan tudjak, hogy milyen a hajdina vagy a koles, de
nagyon sok kérdés szokott ezekkel kapcsolatban az élelmezés felé érkezni. Aki pedig nem ismeri,
nem biztos, hogy ki fogja préobélni, ameddig nem tudja pontosan, hogy mi az az idegen név, ami

példaul a Majorannas tokany mellet szerepel. Itt az id8, hogy a kérdésekre sokan vélaszt kapjanak!

Més néven gersli. Legtobben

a solet alapanyagaként,
vagy a toltott kdposzta hozzévaldjaként isme-
rik. Az arpagydngy egy buzaféle, mely a hideg
idét is nagyon jél viseli, a Himaldja 4000 méteres
magassagaban is megterem. Hazankban a nyu-
gati orszagrészben termesztik fé6ként. Hantolt for-
maban hozzdk kereskedelmi forgalomba, méret
szerint osztalyozva. Sokféleképpen hasznalhatjuk
a konyhankban az arpagyongyét: leves betétje-
ként, édes kasanak gyimolccsel dusitva, parolva
porkolt vagy egyéb husételek mellé, zoldséggel
dusitva koretként, de megreformélhatjuk a klasz-
szikus ételeket is a hasznélatadval. Rizs helyett a
toltott paprikdba is kiprébéalhatjuk, saldta alap-
anyaga is lehet, illetve arpamalatabdl készil a
potkavé is, amely természetesen koffeinmentes
kavépotld. Fézés elbtti éjszaka érdemes bedztatni,
igy kénnyebben puhul, de f6zési ideje kétszer
olyan hosszu, mint a rizsé.

Az drpagyongy energiatartalma 359 kcal,
10 g fehérjét, 2 g zsiradékot, 73 g szén-
hidratot és 20,7 g élelmi rostot tartal-
maz 100 grammja. Vitaminok kézil meg-
taldlhatd benne a B1-, B2, Bé6-vitamin,
niacin, asvanyi anyagok kozul jelent8s a
vas-, kalcium-, és kaliumtartalma. Magas
rosttartalma miatt ndveli a jollakottsdgérze-
tet és segiti a j0 emésztést.

A barnarizs nem egy kilon

rizsfajta, hanem a mindenki
altal ismert fehér rizs egy olyan forméja, ahol a
hantolasi és fényezési folyamatok kimaradnak.
A barnarizs esetében a pelyvas héj alatti csi-
rat és korpat meghagyjak, igy hosszabb lesz a
f6zési ideje, viszont tdpanyagduisabb rizshez jut-
hatunk. A barnarizs hatranya, hogy mivel maga-
sabb a héjnak a zsirtartalma, ezért rovidebb az
eltarthatéségi ideje, mint a hantolt, fényezett
tarsanak, a fehér rizsnek. Barnarizst hasznélhat-
juk barmelyik megszokott ételiinkbe fehér rizs
helyettesitésére, viszont szdmolni kell az elkészi-
tésnél azzal, hogy dupléja a f6zési ideje, mint a
fehér rizsnek. Boltokban mar lehet kapni el6g6-
z6lt barnarizst, ennek a f6zési ideje nem olyan
hosszd, kordlbeltl 25-30 perc. Koretként, zold-
ségekkel dusitva a legismertebb talan a felhasz-
nalasa, de toltott kdposztdban is helyettesithet-
juk a fehér rizst barnarizzsel, de érdemes el&tte
megfézni, hogy véletlendil se ropogjon a fogunk
alatt a toltetlékben.

A bulgur nem maés, mint durum-

buza toret. A kozel-keleti konyha
egyik fontos alapanyaga. A méar érett durumbuza
szemeket hantolds utan eléfézik, gézben meg-
paroljdk, megszaritjdk és rizsszem nagysagura
vagy anndl kisebb darabokra torik. Hékezelés
sordn a kivalt és letapadt keményitéSt lekoptatjak
réla széritds utén, ezért nem tapadnak Ossze a
szemek f6zés kdzben. Szintén koretként a leg-
népszerlibb, f6zési ideje a fehér rizsével nagy-
jabdl azonos. Lehet dusitani zoldségekkel, rizs
helyettesit§jeként is jol mdkodik, kualonbozé
toltetékek is készitheték beldSle, de salataként is
el szoktak késziteni.

A barnarizs energiatartalma 372 kcal,
7,8 g fehérjét, 2,2 g zsiradékot, 78 g
szénhidratot és 10,2 g élelmi rostot tar-
talmaz 100 grammja. Vitaminok kozdl
jelentés a B1-, B5-, és Bé6-vitamin tar-
talma, asvanyi anyagok koziul szamottevé
a foszfor, kalium, cink és vastartalma.
Az arpagydngyhoz hasonldan, magas rost-
tartalma noveli a jéllakottsagérzetiinket.

Energiatartalma 100 grammra vonatkoz-
tatva: 342 kcal, 12,3g fehérje, 1,3g zsir,
75,8g szénhidrat, 12,5g rost. Jelentds
a B1-, B3-, és Bé6-vitamin tartalma, vala-
mint emlitésre mélté cink, foszfor, kalium
és magnézium tartalommal bir a bulgur.
Magas rosttartalma miatt székrekedés
kezelésére is alkalmas, illetve el&szeretet-
tel hasznaljdk fogyas eldsegitésére, mert
noveli a jollakottsdgérzetet.
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A hajdina Azsia kbzépss, mérsé-

kelt égovi részén honos. Kozép-
Eurépaba a kdzépkorban a hdédité mongol és
torok népek segitségével jutott el, majd tengeri
kereskedelem utjan érkezett meg Velencébe,
Dél-Tirolba és Dalmaéacidba. A hajdina alga-
bona, ami annyit tesz, hogy botanikailag nem
tartoznak a gabonafélék csalddjdba, de lisz-
tes magja miatt a gabonafélékhez hasonldan
hantolva, &rolve hasznéljuk fel ételeinkhez.
Természetesen gluténmentes alapanyag, azon-
ban mas gluténtartalmi gabonékkal valé taro-
|&s sordn esetlegesen szennyez&dhet. Az Gsszes
reformkoret kozil a legdominansabb, legmar-
kénsabb izvildggal rendelkezik, ezért a hajdina
talan a legkevésbé kedvelt reformkaret. Parolva,
z6ldségekkel dusitva koretként fogyasztjak legy-
gyakrabban, készilhet belSle édes vagy éppen
sOs kasa, levesbetétként vagy klasszikus étele-
inkben felhasznalva, pl.: sdletben is fogyasztjak.

A kolest Azsidban és Afrikaban tébb

mint 4000 éve ismerik. Az egyszer(
kolesnek az 8shazdja Kina volt. A betakaritott
kolesnek kb. 85%-at emberi fogyasztasra hasz-
naljak fel, a fennmaradé 15%-ot takarmanyo-
zasra, ipari célra és vet6magnak. A hazai tap-
lalkozasban a koles hattérbe szorult a kukorica
és kenyér terjedése soran, de napjainkban Ujra
reneszanszat éli. A kdles is egy dlgabona, termé-
szetesen gluténmentes, magas rosttartalommal
bir. Emberi fogyasztasra hantolt formaban alkal-
mas. Rendszeres fogyasztdsa majbetegségek-
ben, gyulladédsos éallapotokban jotékony hatéasu
lehet metionin-, cisztin- és ciszteintartalma miatt.
Fogyasztdsa koretként, felfijtként vagy kasa-
ként a legelterjedtebb, de szoktak belle hamis
tirogombdcot is késziteni. Semleges izének
kdszonhetSen egyarant készithets beldle sos és
édes étel is. 2-3x mennyiségi vizzel/folyadék-
kal érdemes felonteni a készuls kdlest és meg-
fézni 15-20 perc alatt.

Magas élelmi rosttartalma miatt a bélmoz-
gas novelésén, a bélben vald tartézkodasi
id6 leroviditésén keresztil jol alkalmaz-
haté székrekedés étrendi kezelésében,
vagy a bélrendszert érint6 daganatos
megbetegedések megelbzésében. Magas
metionin tartalma miatt krénikus majbe-
tegségekben, a méj elzsirosodasi folya-
matanak megel&zésében jétékony hatésu.
100 grammja 343 kcal-t, 13,3 g fehér-
jét, 3,4 g zsirt, 61,5 g szénhidratot és
10 g rostot tartalmaz. Magas E-, B1-, és
B2-vitamin tartalma, valamint kalciumot,
magnéziumot és kaliumot tartalmaz.

Magas vas-, fluor-, foszfor-, cink-, magné-
zium és kalcium tartalma van, vitaminok
kozil megtaldlhatd benne nagyobb meny-
nyiségben a B1-, B2-, B6-vitamin, illetve
a niacin. 100 grammjaban 371 kcal, 11
g fehérje, 3,9 g zsir, 70,6 g szénhid-
rat és 21,7 g rost van.

Ez a reformkoret kivételesen

nem egy novény, hanem egy
gyurt, apréra reszelt tésztaféle. Ahol az emberek
nem boltba jarnak az alapanyagért, ott sok mun-
kaval készitik el a kuszkuszt. Hazilag kemény
buzadarabdl gyurjak, sodorjak, vizezve és sdzva,
kevés olajjal 6sszedolgozzdk, gd&zolik, majd
morzsoljdk, végul napon szaritjdk. Ezek utén
készitheté beldle inycsiklandozdé étel. Jellemzd
alapanyag a marokkdi-, algériai-, és izraeli kony-
hakban. Készilhet beldle huisos, halas vagy
z6ldséges ragu, nyers zoldségekkel keverve
saldtaként is felszolgaljdk, és édességként sem
okoz csalédast, pl. aszalt gyimdolesokkel. Itthon
el6g6zolt kuszkuszhoz tudunk leginkdbb hozza-
jutni, amivel nincs mas teenddnk, mint kétsze-
res mennyiségl forrasban lévé vizzel felontjik,
lefedjik és hagyjuk, hogy a géz tegye a dolgat,
5-10 perc alatt elkészul.

Sevaracz Csilla
dietetikus

100 g széraz kuszkusz 376 kcal-t, 12,8 g
fehérjét, 0,6 g zsirt, 72,4 g szénhidratot
és 5 g rostot tartalmaz.
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Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjék névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes
megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyamén a portén elhelyezett gydjtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazda

gabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2021/3. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Jarfas Janosné - Csepel

Kisné Balogh Maria - Matyas tér

Toldi Miklésné - Ujpalota

Gimesi Mihalyné - Torokbalint

Kovacs Jozsefné - Zugld

arrol szolt a mese, hogy a vilagban minden-
kire ra van bizva valami. Valami nagyon
fontos, amivel el kell jutni az Uveghegy elé,
s aki az Uveghegy elé akar jutni, annak
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ismernie kell testvérét, anyjat, nagyapjat, VEGYIEL SPORTEGYLET
tudnia kell, hogy az Uveghegy védra min- ARANY P OXIGEN
denki elott nyitva dll, csak .......... kell hozza. VEGYJELE
SZINEZEK b v SPIELBERG
(Lazar Ervin: Az élet titka, részlet) CSOPORT URLENYE
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