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KONYVTAR

RENDEZVENY

Borzongat6 keddek -
krimikedvel6k klubja
Junius 7., kedd 16 ora
Abelépés ingyenes.

UTON - Csili Felnétt Festé Klub kiallitisa
Megtekinthetd: szeptember 26-ig.

Lélekragesalok - onismereti klub
Junius 15., szerda 16 ora
Téma: Az Ego keltette félelmek feloldasa.
Vezeti: Farkas Viktoria konyvtarvezeto.
A belépés regisztracioval ingyenes.

Filmmuzeum - klasszikus magyar
vigjatékok egy csésze tea mellett
Junius 16., cstitortok 15 ora
A butasiagom torténete (1966)
Konyvtari tagsaggal a belépés ingyenes.

Kiraly Lajos Irodalmi Kor
Junius 30., cstitortok 14.30 ora
Varjuk a miivészetkedveldket és az ir6i vénaval
megaldott érdeklodoket is.
A belépés ingyenes.

Konyvtari nyitvatartas:
hétfd, szerda, péntek: 12-19 6ra; kedd: 9-13 6ra,
csiitortokon kizarolag rendezvények idépontjaban

KIALLITAS

Korosi Papp Kalman festomiivész,
VIIIL. Kortars Onrackép Biennale
dijazottjanak kiallitAismegnyitoja
Junius 10., péntek 18 ora
Megtekinthetd: jilius 8-ig
Muszély Agoston terem

A tarlat latogatasdhoz kérje informacios kollégank
segitségét!

»A Zene az kpll!” olon s,
/ /

jinius 25.

18 ora 19 ora

A koncertek a Nemzeti Kulturalis Alap Hangfoglalo programja tamogatasaval valésulnak meg. ;‘? e

Szombatonként, belépo: 2000 Ft

julius 9.

Tarsasagkedvel6k klubja
Minden szerdan 18 ora
Junius 1., junius 22..- Fénix Voice
Junius 8., junius 29. - Tropical Band Hallé Dué
Junius 15.- Sétahajé Bulizenekar
Belépd: 1200 Ft

Karaoke
Junius 10., péntek 19 ora
Belépd: 700 Ft

Csili Dancing Party
Junius 10., péntek 19.30 éra
Zenél a SAKALVOKAL

Asztalfoglalas 06.09. csiitortok 12 oraig a honlapon,

telefonon (283-0230) vagy
személyesen az informécidban.
Belép6: 1500 Ft

Kiad¢ biifé helyiségek a Csiliben!

Baross u.-1 épiilet eloterében talalhato helyiség és
az ,,Als6allomés” klubhelyiség biiféjének rendezvé-
nyek szerinti tizemeltetésére, vendégek kiszolgalasara.

Tovabbi
informaciok:

Kovacs Emese
kovacs.emese@csili.hu, vagy 0630-466-6699.

jualius 23.
18 ora
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augusztus 6.
18 ora
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Janius 20-24.
» 1l az iiveghegyen” livegfesto tabor,
Szamitogépes tabor

Janius 27.-jalius 1.
Miivészi torna tabor, Fittnesz tabor,
Szamitogeépes tabor,
»Szinhaz az egész vilag”- szinhazcsinalo tabor
Jalius 4-8.
Biivész tabor,
Klasszikus balett, Sport- és élménytabor,
Angol nyelvii szabadidos tabor

Jalius 11-15.
Négy évszak - kézmiives tabor, Kirigami tabor,
Tiicsok tabor - kreativ hét a konyvtarban,
Viogger tabor

Jalius 25-29,
Miniszinész tabor
Augusztus 1-5.
Angol nyelvii szabadidos tabor,
Szamitogépes tabor, ,Varazsmese"” tabor,
Ziold tabor - a terméyzethen a természetrol

Augusztus 8-12.
+Aktiv” - egészséges életmod tabor

Augusztus 15-19,
Iré-olvasé-blogird tabor /@

-
Tovébbi informéaciék: &2 ¢ )
www.csili.hu -
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augusztus 27.
18 ora

A koncert a Nemzeti Kulturalis Alap 1< 3
tamogatasaval valosul meg.
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Ha jeles napokkal kellene a legutobbi lapunk |
megjelenése 6ta eltelt id6t meghatarozni, ak-
kor az idén a munka tinnepével egybeesé
anyak napjatol pinkosdig tart ez a szaka-
szunk: kozte egy dldozocsiitortokkel és egy
gyereknappal. Es még egy BL-dont4 s befér.

Kevés ilyen bé honapunk van, amikor _
ennyiféle mozdulassal a sziviinkben kap- . e
csolédhatunk kozosségeinkhez: legyen
az csaladi, felekezeti, munkahelyi, sza-
badidés vagy barati. Mert tartozni vala-
hova, ahol szabadon gondolkodhatunk,
ahol 6sszekot benniinket egy hagyomany,
egy hobbi vagy egy mély, lelki élmény, az
megtart6 kotelékké valhat az életiinkben.

Ossze is gyijtottitk azokat a témakat, W
amelyek segithetnek kozosségeink formalasa- L (R
ban, hiszen ilyen lehet akar egy kitavaszodo | IR
kozosségl kerti éimény (16. oldal), egy jo kis | B
bringas nap (14-15. oldal), de egy 6nismere- & - h .
tiinket mélyité foglalkozas is (8-9. oldal). - - ! i

Udvozlettel, : ; ' 2
Kalman Emese és Millner Doéra — '
szerkesztSk y =28

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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TANACSKOZAS

Nyarat idéz6 délutan volt 2022. majus 12-én. Pesterzsébet féterén a szokokut ko-
ril iildogélék joles6en fagylaltoztak. Ugyanekkor a Varoshaza nagytermében
Pesterzsébet 6nkormanyzatanak képviseldit egy huszonegy napirendi pontbol
allo testiileti iilés varta.

Makadi Katalin nyugallomanyba vonulasa-
val 0 vezet6 érkezett a kerileti rendérkapi-
tanysag élére, igy az ilést David Laszlo, a
kertilet megbizott rendérkapitanya nyitotta
meg. Az alezredes bemutatkozé beszédében
elmondta, hogy 1991-ben lett rendér, koz-
rendérként, jarérként, majd korzeti megbi-
zottként tevékenykedett. Diplomaja meg-
szerzését kovetéen dolgozott varosi renddr-
kapitanysagon és felsébb tertileti szervnél is.
David Laszl6 bemutatkozasat Hiller Istvan,
a keriilet egyéni mandatumot szerzett or-
szaggyulési képviselgjének beszéde kovette.
Az el6z6 tlésen a testiiletet levélben tidvozld
Hiller eztittal személyes készontdjéhen igy
fogalmazott: ,,Oszintén remélem, hogy a

testlilet képviselSivel és a testiilet egészével is
j6l és eredményesen fogok tudni egyuttmdi-
kodni az eléttem all6 négy évben. Kezet
ny(jtok. Aki elfogadja, azét megszoritom,
aki nem fogadja el, azt tudomasul veszem.
J6 munkat kivanok!”. Az ulésen részt vett
Foldesi Gyula, a szintén Pesterzsébetet szol-
gal6 parlamenti képviseld is.

Fak, villamosok

Az elsé napirendi pontban Szabados
Akos polgarmester osszefoglalta az el6z6
lés ota tortént eseményeket. ,,A Magyar
utcaban, valamint a Szent Imre herceg
utcaban a feltjitasi munkak befejezédtek,
a Kende Kanuth utcaban pedig a felajitas
folyamatban van.

Kiilon muszaki ellenér végez az énkor-
manyzat megbizasabol ellenérzéseket.
,»Vannak ugyan negativ tapasztalataink,
amelyeket folyamatosan jelztink, és igy a
kivitelezé potolja a hianyossagokat” — fog-
lalta Gssze a felajitasokkal jaré procedurat
a polgarmester. A témahoz kapcsolodéan
Fekete Katalin kiemelte, hogy a Magyar
utcaban a fak, cserjék tltetésének tgyét
gyorsan felkarolta a testiilet. A polgar-
mester javasolta, hogy az §szi Ultetési ter-
vet vigyék a bizottsig elé, mert abban
nyomon lehet kévetni, hogy hova milyen
fat terveznek tltetni.
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A beszamoléban sz6 volt a BKK qj
kezdeményezésérdl is, amely szerint az
52-es villamos vonalat a 2-es villamossal
osszekapcsolva kozvetlen elérést biztosita-
nanak a Pacsirtateleptdl a Jaszai Mari tér-
re. A témaban lakossagi forum is varhaté.

Fontos esemény a kertilet életében, hogy
majus 1-jétél kezdédéen a Belgrad-Kele-
bia vastutvonalon a vonatok a Budapest és
Délegyhaza kozotti szakaszon sem kozle-
kednek. A MAV felsévezetdivel tortént
kapcsolatfelvételt kovetéen tgy tajékoz-
tattak:

* A kiesé vonatok poétladsa a Volanbusz
Zrt. helykozi jarataival torténik, kib6vi-
tett kapacitassal.

* Az autébusz jaratok budapesti végallo-

masa egységesen a Népliget auto-

busz-allomas lesz.

A Keleti palyaudvar és Soroksar kozott

a felajitas jelenlegi titemében pontszerd

beavatkozasok torténnek. A beruhazas

kévetkezé fazisaban tervezik a Ferenc-
varos—Soroksar vonalszakasz atépitését.

Pesterzsébet megéllohely aluljaréja a va-
ganyzar jelenlegi szakaszaban is hasznal-
hat6 marad. Szabados Akos azt is el-
mondta: Mach Péter képvisel§ kozremt-
kodésével irasban kérték, hogy a szolgal-

tat6 biztositsa a személyvonat-kozlekedés
helyreallitasat a tanévkezdésre.

A sétany jovoje

Mijus 8-an hivatalosan is atadtdk a Duna
sétanyt, az esemény rengeteg érdeklédot
vonzott. Somodi Klara képvisel6 azzal a
kéréssel fordult a polgarmesterhez, hogy a
sétanyt egészen Soroksar hataraig nyissak
meg Szabados Akos timogatta a javaslatot:
murvazassal, tereprendezéssel biztositjak a
népszerQ parti sav jarhatosagat.

A masodik napirendi pontban a kép-
visel6k és a bizottsagok lehetéséget kap-
tak arra, hogy felhivjak a figyelmet a
keriillet egyéb tgyeire, és szinte vala-
mennyi képvisel6 szot kért.

BARABAS JULIA

Foglalkoztak tébbek kozott a Helsinki
ut 26. problémajaval, az ttburkolati je-
lek és parkolok felfestéseivel, a kozvilagi-
tassal, a bérelhetd rollerek szamara kije-
l6lt tarolokkal, a pesterzsébet.hu me-
nuszerkezetével, a madarak és fak napi
palyazatok elbiralasaval. Az el6z6 ilé-
sen targyalt Mediterran laképarki beru-
hazassal kapcsolatban kiderilt, hogy
majus 10-én a beruhazo leadta az épitési
engedély kérelmét a kormanyhivatal-
hoz, igy a KOR helyzete mér hivatalo-
san is a testilet elé keriilhet.

Buc Horvath Gabriella felszélalasaban
utalt arra, hogy februarban sz6 volt a kéz-
tisztviselék és a kozalkalmazottak bérének
korrekcidjarol. A képvisel6 kérésére Szaba-
dos Akos elmondita, hogy ezzel kapcsolatban
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a testliletnek mar volt egy pozitiv dontése a
koltségvetés elfogadasakor, és kérte a frakcio-
vezetSket, hogy az illetményalappal, annak
mértékével kapesolatban alakitsak ki az allas-
pontjukat a kovetkez6 tilésre. A nap végén a
testilet gy dontott, hogy az 6nkormanyzat
a 6. szamu gyermek- és ifjusagi fogorvosi
korzetben Dr. Tofalvi Agnessel, mig az 1.
szamu felnétt fogorvost korzetben Dr. Grim-
berg Péterrel kot feladatellatasi szerzédést.

A kovetkez6 testiileti tilés 2022. junius 16-
an varhato.

PESTERZSEBET

TVE EENm

Az iilésrdl késziilt osszefogalls You Tube-csatorndn-
kon, a Pesterzsébet TV-n is hamarosan ldthats.

KET KEPVISELO IS

A KERULETERT

Pesterzsébeten egyéni mandatumot nyert Hiller Istvan mellett a Fidesz lista-
jarol Foldesi Gyula is bejutott a Parlamentbe.

— Duplazodik az orszdgos valasztasi
eredmény és a Parlamentbe jutis mi-
att érzett 6rome?

Aprilis 3-an a polgéri oldal t6rténelmi gyé-
zelmet aratott: negyedszerre sikerilt a
Fidesz-KDNP-nek kétharmaddal meg-

nyernie a valasztast, és soha ennyien nem
szavaztak rank, mint most, ami egyértelmi
visszajelzés. A 2010 és 2014 kozotti kor-
manyzati ciklusban mar voltam parlamenti
képvisels, nagy megtiszteltetés, hogy a
kovetkezé négy évben ismét felszolalhatok
a pesterzsébetiekért az Orszaggytilésben.
Bizom benne, hogy a kovetkezé négy
évben is sokat tudok tenni a kertiletiinkért.
Azért fogok dolgozni, hogy az itt él6k érez-
zék: az 6 érdekeiket is képviselik a Parla-
ment falai kozott.

— Mt iizen a siker?

Az eredményekbdl latszik, hogy szazalékara-
nyosan minden keriletben nétt a kormany-
partok tamogatottsiga. Még meglepSbb,
hogy az eddig nem kifejezetten jobboldali-
ként elkonyvelt kertletekben — ilyen a XX.
és a XVIIL is — szoros eredmények szulettek.
Ez biztatd jel a 2024-es 6nkormanyzati
valasztasokra is, és nagyon halas vagyok a
szivvel-lélekkel dolgozd pesterzsébeti csapa-
tomnak. A valasztok bizalma oriasi felel6ssé-
get 16 rank. A gyézelem ugyanis nem azt
jelenti, hogy lazithatunk: a megerésités mel-
lett irAnymutatasként is szolgal, amely Gjabb
lendiiletet ad az el6ttiink all6 idészak mun-
kajahoz. Nehéz évek varnak rank; a migra-

ci6s valsag és az egész vilagot alapjaiban fel-
forgaté koronavirus-jarvany utan most egy
haborts helyzettel, annak nyoman a vilag-
ban fellépé negativ gazdasagi hatasokkal kell
megkiizdeniink. A benniinket tamogato
tobb mint harommilli6 ember azt varja el
t6liink, hogy tovabbra is faradhatatlanul
végezziik a munkankat a hazankért.

— Milyen pesterzsébeti iigyekért kivin
tenni orszaggyiilési képuiselként?

Az utébbi tobb mint tiz évben is Pester-
zsébetért munkalkodtam, sziviigyem a
keriilet. Nem parlamenti ciklusokban
gondolkozom, sokkal inkabb az lebeg a
szemem el6tt, hogy mit lehetne még javi-
tani. Szamos fejlesztést terveziink a kévet-
kez6 évekre, jelenleg a legfontosabb a par-
kolasi helyzet megoldasa. Van egy miiem-
lék jellegii csarnokunk, amely megérett a
felgjitasra, és a pilacot is szeretnénk
befedni, hiszen a vasarcsarnok a helyiek
fontos talalkozasi pontja. Tovabb kell fej-
leszteni a Duna-partot, ¢és béviteni kell a
parkjainkat is, a Szent Erzsébet teret pél-
daul csaladi-k6zosségi térré szeretnénk
alakitani. Egy biztos: Szabados Akos pol-
garmester tovabbra is szamithat ram,
kozosen fogjuk megujitani a keriiletet.
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MEGEMLEKEZES AZ ANYAK SZOBRANAL

Idén is koszoruzast tartott a Magyar Voroskereszt
Budapest Févarosi Szervezete XX-XXIII. Keruleti
Teruleti Szervezete.

ELISMERESEK A MENTOSOKNEK
Atadtak a Pesterzsébet kivalo
mentészolgalati dolgozoja-dijakat.

s MAGYAR SPORT NAPJA S b 4z dsimerdseboel 2/ SEGITSEG A BAJBAN
s Atadtak Az év sportoloja, Az év edzéje és Il chben a pe ] Szent Florian napjan a tiizoltoknak
a Pesterzsébet sportoloja-elismeréseket. D /0 liGsok rovaldba jar a koszonet és az elsimerés.
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A ,, Kozleked) okosan kerékpdrral”
pdlydzat dijazotyar

SARKANYOLO SZENT GYORGY-DiJAK

Harom évtizedes hagyomany, hogy Sarkanyol6 Szent Gyorgy napjan azokat ismerik el, akik a XX. és
XXIIL. kertilet kozrendjének és kozbiztonsaganak megteremtésén, és annak fejlédésén dolgoznak.

NEMZETKOZI KONFERENCIA

Rangos nemzetkozi tudomanyos konfe-
rencianak és bemutatoknak adott ott-
hont a Jahn Ferenc Dél-Pesti Korhaz.

A kiemelkedé urologiai szakemberek
a vilag szamos elismert korhazabol ér-
keztek Pesterzsébetre: a tobbek kozott
Franciaorszaghol, Németorszagbol, Spa-
nyolorszagbol, Izraelbél vagy az Egye-
sult Arab Emirségekbdl idelatogato or-
vosok a legmodernebb miitéti eljarasok-
rol, a szakteriilet vivinanyair6l nemcsak
eléadasokat tartottak, hanem miitétek
soran be is mutattak azokat.

N/
vy

KOZLEKED) OKOSAN!
Majus 10-én kihirdették a Pesterzsébet Kozbiz-
tonsagaért Kozalapitvany Kuratoriuma altal az
ovodaintézmények, részére kiirt,~ ,,Kozleked;j
okosan kerékparral...” cimii palyazat eredmé-
nyét. A szakmai zsiiri értékelése alapjan a ki-
lenc 6vodabol érkezett palyamunkak koézil a
Nyitnikék Ovoda Békaporonty Tagovodaja lett
az L. helyezett. Jutalmuk egy Orias KRESZ kiil-
téri tablakészlet.

A II-III. helyezettek 6sszevontan Pesterzsé-
bet Nyitnikék és Pesterzsébet Gézenguz Ovo-
dak palyamunkai lettek. Jutalmuk egy-egy ‘ ‘ \
gyermekkerékpar. . ) \ PWSEBET 2022. majus 26.

Fotd: Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhdz




December 6ta mt-
kodik a Popper Pé-
ter konyve nyoman Lélekragcsaloknak ne-
vezett 6nismereti klub a Csili Mtivel6dési
Kézpont konyvtaraban. ,,Bar a havonta
rendezett foglalkozasok tematikusan egy-
masra épiilnek, hianyzas esetén sincs gond,
és barmikor be lehet csatlakozni” — tjé-
koztatott Farkas Viktoria, a konyvtar és a
klub vezetdje, aki évek 6ta foglalkozik 6nis-
merettel is. ,.Erdekel a pszichologia, renge-
teget olvasok, jartam szakemberekhez,
igyekszem minél tobb modszert megismer-
ni, igy talan tudok masoknak is segiteni.”
Mint mondta, egy foglalkozast iranyitott
beszélgetésként képzelhetiink el. ,,Az elején
felidézem az el6zményeket, majd elmon-
dom, amit az aktualis témarol fontosnak
tartok, a masodik részben pedig a résztve-
vOk oszthatjak meg a tapasztalataikat. Jo
kis beszélgetés szokott kialakulni, amely el-
gondolkodtathatja, fejlesztheti, erdsitheti a
résztvevlket. Iranyt mutathat, esélyt adhat
arra, hogy egy masik, eddig ismeretlen
szempontbol nézzenek magukra és a vilag-
ra” — tette hozza.

Gecse-Simon Orsolya

A Kklubvezet6 tgy véli, 6nmagunk meg-
ismerése hossz{, talan véget sem éré folya-
mat. Manapsag rengeteg 6nismereti, visel-
kedési tandcs, s6t akar utasitas 6mlik rank,
de nem biztos, hogy ezekkel tudunk mit
kezdeni. A klubban gyakorlati segitséget is
kaphatunk példaul a pozitiv(abb) gondol-
kodas elsajatitasara. A kozos beszélgetés, a
tobbféle nézépont arra is ravilagithat, mi-
értlehet hasznos akar egy negativ esemény

is. ,,Az életben nem »j6« és »rossz« dolgok
torténnek veliink, hiszen mindent a sajat
szemszOgunkbdl itélink meg. A buddhista
tanitasok ezt gy fogalmazzak meg: kelle-
mesnek vagy kellemetlennek éljiik meg az
eseményeket. Ha nem sikeril felismerni,
hogy az utébbiak mit akarnak tanitani,
Ujra megkapjuk a feladatot. Ezért érezhet-
juk ugy, hogy »mindig ugyanaz torténik«”
— mondta Farkas Viktoria.

Legyen On is Lélekragcsalo!

Fotd: pexels.com - Shvets Production

ELETHOSSZIG TART

Kell és lehet onmagunkat megismerni? A Csili onismereti klubjanak
vezetdje és egy szakember is allast foglal a kérdésben.

hot kapunk vissza, viszont legkdzelebb
megprobalhatunk higgadtabban reagalni,
és akkor lehet, hogy a valasz is jobb érzés-
sel tolt el minket. A komoly események,
példaul a vilagjarvany és a habora altal
okozott szorongasokon enyhithet, ha meg-
probaljuk elfogadni, hogy vannak dolgok,
amelyeket nem tudunk befolyasolni. Es
lehet, hogy szakember segitségére van
sziikség” — tette hozza Farkas Viktoria.

Legkézelebb junius 15-én délutan talalkoznak a ,,lélekragesalok™, akik egyre tob-
ben vannak. ,,Néhany fiatal mellett f6leg id8sebbek jarnak, és orilink, hogy van
egy bator férfink 1s”— arulta el a foglalkozasvezetd, aki konyvtaros lévén a témahoz
kapcsolodo konyveket és filmeket is ajanl. ,.Jol allunk pszichologiai kiadvanyokbol,

a tagok pedig 6rommel kélesonzik ki az onfejlesztést segité muveket.”

Manapsag rohanunk, stresszeliink, min-
denkit az ego mukddtet: ,,én mit akarok”,
»hekem mi a j6”. Nem gondolkodunk el
az okokon sem. Fontos lenne pedig meg-
allni, és megérteni, mit akarnak mutatni
az események. ,,Ha torténik valami, kivil
keressiik a hibat, fel sem mertl, hogy bels-
lunk indult ki az, amire a vilag igy reagalt.
Esziinkbe sem jut, hogy ha valtoztatnank
magunkon, a kéruléttiink lévé dolgok is
valtoznanak.” Az 6nismeret azt is jelenti,
hogy megvizsgaljuk a reakcidinkat, és akar
beismerjik, ha valamit helytelenil tet-
tink. ,,Mérgesen nem meglepd, hogy di-
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Mit mond a szakember?

Onismerethez tartozik mindaz, amit ma-
gunkrol, a testiinkrél, a személyiségiinkrdl,
a viselkedéstinkrdél, a motivacioinkrol, a le-
het6ségeinkrdl és a hatarainkrél gondo-
lunk. Ez egy fejleszthetd képesség, egyéni-
leg mélyiteni lehet: 6nmagunk megfigyelé-
sével, tajékozodassal, reflexiok altal, illetve
sok olyan jaték és konyv is van, amely segiti
az Onismeretet. Egy barati beszélgetés is
formalhatja a személyiséglinket, ha érté
fiillel hallgatjuk a visszajelzéseket, a tarsas
modszerek pedig még hatékonyabbak, pél-

Nem ciki a pszichologus!

Az interneten tobb szakember-keresé is
talalhato, példaul a pszichologuskereso.
hu, a foglaljorvost.hu/pszichologus/, a
mipszi.hu/pszichologuskereso — oldala-
kon, de akar kertileti segitSket is felke-
reshetiink a Nemzeti Népegészséguigyl
Kézpont (wwwmentaliselsosegelynyuj-
tas.antsz.hu) vagy a Google keresjé-
nek segitségével.

daul egy klub idealis helyszine lehet a tarsas
onismereti szint elérésének. Az ilyen foglal-
kozasokon megismerhetjiik, és tudatosit-
hatjuk, masok hogyan latnak minket, amit
osszevethetiink a sajat magunkrol kialaki-
tott képpel — mondta lapunknak Gecse-Si-
mon Orsolya traumaszakérté szupervizor.

Fontos és nem kdbe vésett

., Ha tudjuk, hogyan miikodik a testiink, a
lelkiink, milyen okok miatt és hogyan vi-
selkediink az egyes helyzetekben, jobban
kézben tudjuk tartani az élettink dolgait,
megértébbek tudunk lenni magunkkal, és
nyugodtabban viseljiik a nehezebb helyze-
teket is. Ilyenek voltak és lesznek is az éle-
tinkben, nem feltétlentl stlyos problé-
mak, csupan olyan egyszertibb nehézsé-
gek, mint példaul a sorban allas. Ha tiszta-
ban vagyunk azzal, milyen helyzetekben
mennyire vagyunk rugalmasak, hol van-
nak a hataraink, akkor azt is tudjuk, mi-
lyen szituaciékban érezziik magunkat jol.
El tudjuk dénteni, mikor 1épiink ki a kom-
fortzénankbol, és azt is, megéri-¢ ezt meg-
tenni, vagy sem” — mondta a szakember.
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Egy mélyebb szintd, realis 6nismeret se-
githeti a mindennapi életet érint6, de akar
hosszatava hatasokkal is rendelkezé donté-
sek meghozatalat. Hozzajarul, hogy meg-
tartsuk magunkat egy nyugalmi helyzet-
ben, és megteremtsitk magunknak azokat a
koriilményeket, amelyekben jol funkciona-
lunk. Birtokdban hatarozhatunk arrol,
hogy érdemes-e dolgozni valamin, mert el-
engedhetetlen az életiinkhoz. ,Nekem nem
sziikséges, hogy horrorfilmeket nézzek, a
turelmemet viszont érdemes fejleszteni a
sorban dllas toleralasdhoz” — szemléltette
sajat példajaval Gecse-Simon Orsolya.

Magunkkal kapcsolatban szinte sem-
mi nincs kébe vésve, hangsilyozta a
szakember. Ha a megismerés folyaman
valami ellenszenveset tapasztalunk ma-
gunkban, lehet rajta faragni. Igaz, nem
konnyt, leginkabb tudatossagra van hoz-
za szikség. A szakért6 szerint sem lehet
teljesen megismerni 6nmagunkat, mar
csak azért sem, mert mindig torténnek j
dolgok. ,Miutan megtapasztaltuk, ho-
gyan viselkediink egy elhtzodé vilagjar-
vanyban, most azt vagyunk kénytelenek
megfigyelni, miként mikodink, ha ha-
bort dual a szomszédban.”

Itt azonnal segitenek!

callforhelp.hu

* www.pszi.hu
* wwwifightdepression.com/hu
* www.meghallgatunk.online

* SOS Lelki Els6segély: a nap 24 6rajaban, barmely szolgaltatotol ingyenesen
hivhat6 a 116-123 telefonszamon; sos-116-123.eoldal.hu

* Ifjtsagi lelki els6segély: ingyenesen hivhat6 hétkoznapokon 17-21 éra kozott
a 137-00 telefonszamon; ifjusagi-lelkisegely.hu

a nap 24 érajaban elérhet6 a 116-111 szamon; kek-vonal.hu
* Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonal sziil6k, hozzatartozok vagy
szakemberek szamara, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultalni: 116-000
* Délutan telefonos lelkisegély szolgalat 40 év felettiek szamara:
este 16-21 6ra kozott hivhat6 a +36-80-200-866 tclefonszamon; delutan.hu
¢ Call for help: mindennap 24 6raban hivhat6 a 770-7300 telefonszamon;

* NANE Egyestilet anonim telefonszolgalat bantalmazott néknek és gyerekeknek:
+36-80-505-101 szamon ingyenesen hivhat6 szerdan 12-14,
mas hétkdznapokon 18 és 22 éra kézott; nane.hu/egyesuletunk/segelyvonalunk/
* STOP Férfierészak Informéciés Vonal: csiitortokon 18-21 éra kozott hivhato
a +36-1-344-3802 tclefonszamon; stop-ferfieroszak.hu/telefonvonal

/////
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Foté: Tusa Viktoria

A csiragnak, nyul-
arny¢knak és is-
tenlovafarkanak is
nevezett kozonsé-
ges spargat mar az okori népek is ismerték,
g0rog neve (asparagos) fiatal hajtast, nyelet
jelent. A meglepé modon a hagymafélékkel
rokonsagban allo zoldség fézetét féleg a
gyogyhatasai miatt alkalmaztak, de a ro-
maiakndl kedvelt el6étel is volt. Bar Ma-
gyarorszagon is 6shonos, csak a 15-16. sza-
zadban ismerték fel a jelentségét. A kira-
lyok eledelének tartottak, hazankban még a
mult szazad elején is csupan féuari kertek
névénye volt, tizemi termesztése az 1920-as
években indult el. Ma sok helyen, de a ha-
zai kereslet hianya miatt leginkabb export-
ra termelik.

Barcza Ssuzsanna

Foto: pexels.com - Karolina Grabowska
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Nemcsak finom

A népi gyogyaszatban féként fajdalom- és
gyulladascsokkentésre hasznaltdk a spar-
gat. Lippay Janos 1666-ban megjelent
Posoni kert cimi kényvében azt irta: kitzi
a vizeletet, a gyokere és annak szaritott
pora csillapitja a fog fajdalmat, borban
fézve oldja a vesekovet, aki pedig ,,olajial
elegyitett megtort spargaval meg-
keni magat, azt a méhek meg
nem csipik.”

A csirag fokozza a vize-
let termel6dését, amellyel
csokkenti a hugyuati fer-
t6zések veszélyét, meg-
elézi az 6démasodast,
tehermentesiti a szivet,
segitt a vesék munkajat,
az aprobb kovek és a vese-
homok feloldasat és kivezeté-
sét is. Tamogatja az immun-
rendszer, a prosztata, a lép, a tid6, a
vérképzés normalis mikodését, erdsiti a
nyalkahartyat. Zsenge, megvastagodott fe-
hér, zold vagy lila szini hajtasait azért is
ajanlott enni, mert A-, Bl-, B2-, C-, E-,
K-vitaminban, folsavban gazdagok, értékes
aminosavakat tartalmaznak. A sipok”
rendszeres fogyasztasa timogatja a szerve-
zet méregtelenit folyamatait, és kedvezden
hat a bels6 elvalasztast mirigyek mikodésé-
re is. Aszparaginsav-tartalmanak koszonhe-
téen a sparga vértisztitd hatast, és segit
fenntartani a vér sav-bazis egyensulyat.

»Nincs az a szigoru testtomeg-csok-
kent6 diéta, amelyikbe ne férne bele a
rostban rendkiviil gazdag, vitaminokat,

Feher
vagy zold?

A z6ld szinii sparga ize
lagyabb, és mivel klorofill-
ban gazdag, tébb C-vitamint bck kozott az immun-
és karotint tartalmaz, mint a rendszer megfelelé mi-
karakteresebb zamata fehér. kodés¢hez sziikséges, de

A szineset nyersen, levét
akar a kifacsarva

is fogyaszthatjuk.

A napfényes idoszak bekoszontét két rovid ideig termo novény
sajandekainak” megjelenése is csalhatatlanul jelzi.
Bar egyre dragabbak, rendszeresen kell(ene) fogyasztani 6ket.

asvanyl anyagokat és nyomelemeket is bé-
ven, kalériat viszont alig tartalmazé spar-
ga” — mondta Barcza Zsuzsanna dieteti-
kus. A majdnem 90 szazalékban vizet
tartalmaz6 névény jot tesz az emésztés-
nek, csokkenti a puffadast, és el is telit.
Antioxidansokban is gazdag, igy megaka-
dalyozza, hogy az tigynevezett szabadgyo-
kok karositsak a sejteket, ezzel hozzajarul
a keringési problémak, a cukor-
betegség és bizonyos rakfajtak
megel6zéséhez. Tartalmaz
egy inulin nevii prebioti-
kumot, amely taplalja a
vastagbélben ¢él6, tob-

még a hangulatot is javi-
t6 baktériumokat. Az ide-
gek ,simitasa” mellett a
sparga az agy Oregedésének
lassitasat is segiti, rendszeres fo-
gyasztasa csokkentheti a Parkinson- és az
Alzheimer-kor kialakuldsanak esélyét is.
Enyhiti a reumatikus és a koszvényes f4j-
dalmakat, mert gyakori fogyasztasa csok-
kenti a vér purintartalmat. Afrodiziadkum,
javitja a latast, fiatalitja a bort, a hajat és a
kotészoveteket.  Fogyasztasa kismamak-
nak kifejezetten ajanlott.

Hasznos tippek

Amikor spargat vasarolunk, érdemes meg-
nézni, hogy a végei ne legyenek repedezet-
tek, és ha finoman egymashoz ttink két
csikot, a hangjuk és a hajlékonysaguk segit

elkertilni, hogy kesernyés izt valasszunk.
A frissességét jelzi, ha a tovénél meg-
nyomkodva sargas 1é szivarog beldle.

Hutészekrényben  legfeljebb  harom
napig birja, de akkor is csavarjuk nedves
ruhaba. A fehér spargat mindig meg kell
pucolni: fas végét levagjuk, majd a csticsot
(rugyeket) meghagyva az egész szarat vé-
konyan meghamozzuk, lefelé huzva a ré-
tegeket. A zsenge z6ld spargat elég meg-
mosni, és a fas, elszivacsosodott végét le-
torni. Enyhén sés-cukros vizben f{6zziik
meg, akkor is, ha utana, példaul sonkaba
tekerve, tejféllel, tejszinnel vagy besamel-
lel ledntve megsiiyjik. Készithettink bels-
le el6ételt, krémlevest, koretet, de a salatat
is feldobja.

Kedvenc eper

A tavasz els6 gytimolesét legalabb kétezer
éve ismerik a vilagon, kézel 600 fajtaja 1é-
tezik. A piros, gyakran sziv alak( gyi-
molcs elnevezésének tobbféle magyaraza-
ta 1s 1étezik: egyesek szerint az eper fan, a
szamoca pedig a f6ldon terem, masok azt
mondjak, az eper nagy szemt, a szamdca
pedig a vadon termd, aprobb bogyods gyii-
moles. Mindegy is, hogy hivjuk, a napos
évszak els6 finomsaga egészséges is. Kuta-
tasok szerint nyolc szem eperrel tobb
C-vitamint juttatunk a szervezetbe, mint
egy naranccsal. Raadasul ez a mennyiség
feleannyi cukrot tartalmaz, mint egy
alma, harmadannyi kal6riat, mint egy ba-
nan, és tobb rost van benne, mint egy kor-
tében — mondta a dietetikus.

Az alacsony energiatartalmd, am ros-
tokban gazdag eper azért is illik a fogyo-
karas étrendbe, mert noveli két ,,zsirége-
t6” hormon, az adiponektin és a leptin
termelédését, és csokkenti az étvagyat. A

Fotd: pexels.com = Ave Calvar Martinez

foldiepret szuperélelmiszernek is tartjak,
mert kis mennyiségben sok vitamint, as-
vanyl anyagot, nyomelemet, tgynevezett
mikrotapanyagot tartalmaz. Segiti a mé-
regtelenitést, a normalis véraramlast, a
lazcsillapitast, az erek rugalmassaganak
meg6rzését, a plakkok kialakulasanak
megel6zését. Rendezheti a vérnyomast,
amivel elkerilheté a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakulasa, jotékonyan hat az
emésztési és a veseproblémakra is. Erdsiti
a csontokat, és székrekedés ellen is hata-
sos. Hozzajarulhat a stressz hatdsainak
ellenstlyozasdhoz, javitja a kedélyallapo-
tot, szalicilsav-tartalmanak koszénhetéen
pedig fijdalomcsillapité hatassal is ren-
delkezik.

A sparga szamos, fentebb felsorolt joté-
kony hatasa az eperre is jellemz6, tovabba
csokkentheti a szemszarazsagot, a latasi
zavarokat és a fertézésekre valo fogékony-
sagot. A vilaghalon azt is irjak, dsszetorve
fehériti a fogakat, ha pedig esetleg nem
fogyna el az utols6 szemig, bérapoloként
is hasznalhatd: eltavolitja az elhalt ham-
sejteket, jOt tesz a pattanasos bérnek, véd
az ultraibolya-sugarzastol, napozas utan
pedig hisité hatasu.

Jegeljiik is!

Két gond azért van e szinte tokéletes gyti-
molcesel: nem terem egész évben, és egy-
re dragabb. Sajnos, elényeit csak rendsze-
resen fogyasztva élvezhetjiik, és mivel na-
gyon finom, hianyzik, amikor nincs. Bar
Pesterzsébeten nincs ra lehetdség, érde-
mes elmenni a Szedd magad! lehetdséget
kinal6 helyekre, vagy a kiillonb6z6 telepii-
léseken (pl. Tahitotfalu, Vajszld) rendezett
eperfesztivalokra. Ha sikerill nagyobb
mennyiséghez jutnunk, érdemes néhany

Foto: pexels.com - Eneida Nieves

Mi igy szeretjuk

Szerkesztéségiink egyszerd, de nagy-
szerd kedvence a két kincs egytitt! A
megfézott spargat vajon megpirit-
juk, aztan hozzaadjuk az epret — de
ugyanilyen csodas a végeredmény
forditva is, vagyis ha el6bb rottyan-
tunk egyet az epren, és utana dobjuk
ra a sipokat. J6 étvagyat!

adagot megpucolva a fagyasztoba rejtent,
hogy aztan télen megtalalhassuk. Ha még
ezek utan is marad, mivel gyorsan romlik,
célszerti gyorsan felhasznalni: izesithetjiik
vele a reggeli miizlit, salatat, készithetiink
beléle levest, his mellé szoszt, siiteményt
és fagylaltot, lekvart, de még palinkat is.
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PALYAZAT

Budapest Févaros XX. keriilet Pesterzsébet Onkormanyzatanak Képvisel6-testiilete
»Palyazat kerékpar vasarlas tamogatasara” cimmel palyazatot hirdet a kornyezetba-
rat kozlekedési modok tamogatasa érdekében a keriilet lakosainak.

A palyazat célja: A Tamogat6 kerékpar vasarlas céljabodl vissza nem téritend6 pénzbeli
tamogatasban kivanja részesiteni azokat a keriiletben él6, nappali tagozatos fiatalokat
akiknek fontos a kdrnyezetbarat kozlekedés és érdeklddnek a biztonsagos kerékparos koz-
lekedés irdnt.

A palyazat benyujtasara jogosultak azok a Budapest, XX. keriilet kozigazgatdsi teriiletén
legalabb 12 hoénapja bejelentett lakohellyel, vagy tartézkodasi hellyel rendelkezd, nappali
tagozaton tanuld 14-23 év kozotti fiatalok (kiskortak esetében torvényes képvisel6ik),
akik vallaljék a jelen palyédzati kiirdsban foglalt eléirasok teljesitését.

Tekintettel arra, hogy a beérkezo palyazatokat a rendelkezésre allo timogatasi keret
osszeg erejéig all médunkban kedvezden elbiralni, igy az email-ben megjelend bekiil-
dés pontos datuma hatarozza meg a sorrendet.

Tamogatasban csak az a palyazo részesiilhet, aki a palyazati kifrasnak maradéktalanul
megfelel$ palyazatot nyujt be és valamennyi szitkséges mellékletet csatolja.

Kozzététel:
Link a 3 fordulés KRESZ-teszt tirlaphoz: https://forms.gle/MRU5CfmyEMbrm;j7q9

A meghatdrozott tdmogatdsi cél megvaldsitdsdhoz személyenként/csalddonként
maximum 50 e Ft tamogatas igényelheto.

A palyazatok benyujtasanak hatarideje: 2022. junius 7. (kedd).

Amennyiben a rendelkezésre 4ll6 keretosszeg nem meriil ki, ugy a mésodik forduléra
beérkezd palyazatok benyujtasi hatarideje: 2022. julius 1. (péntek).

A palyazatot elektronikus uton kérjitk megkiildeni a kévetkezé e-mail cimre: kerekpar@
pesterzsebet.hu

Az elektronikus tton torténd benyujtést kveten az eredeti, papiralapu palyazati doku-
mentdci6t az aldbbiak szerint sziikséges Onkorményzatunkhoz eljuttatni:

- személyesen: Budapest F6varos XX. kertilet Pesterzsébeti Polgarmesteri Hivatal (tovab-
biakban: Hivatal) K6zmuvel6dési, Egészségiigyi és Szocidlis Osztdlyra (1201 Budapest,
Kossuth Lajos tér 1. foldszint 8. szoba) vagy

— postai uton a kovetkezd postacimre: 1725 Budapest, Pf. 93.

Az egyik nagyon fontos, de jatékos feltétel a biztonsadgos kerékparos kozlekedésre vonat-
kozd - Pesterzsébet Kozbiztonsagaért Kozalapitvany kozremiikodésével osszeallitott és
meghirdetett — 3 fordulds teszt legaldbb 90 %-os eredménnyel torténd teljesitésérdl szolo
igazolds.

A palyazat, valamint a palyazati feltételként meghatarozott a biztonsagos kerékparos koz-
lekedésre vonatkozoan kitoltendd 3 fordulds teszt 2022. majus 16-t6l elérhetd/ letolthets
a www.pesterzsebet.hu weboldalon, illetve a Pesterzsébet Kozbiztonsagaért Kozalapitvany
elektronikus feliiletein (https://www.facebook.com/Pesterzsébet-Kozbiztonsagaért-Koz-
alapitvany-10762134833655; www.pesterzsebet.hu/pkk).

Fazakas Gyorgyné, Julika (1944-2022)

Ismét itthagyott benniinket egy kivalé tanar, egy csodalatos ember.

Egész élete Pesterzsébethez kototte. Mar az altaldnos iskolat is a Vorosmartyban végezte,

a Kisképzoben tanulta a sz6nyegsz6vést és a gobelin-diszitést. Kés6bb egyetemen rajztanari
képesitést szerzett. Az esztétikai nevelést, a gyermeki kéziigyesség-fejlesztést az Onodi iskoldban
kezdte, majd tanitott a Tatra, a Hajos, a Vorosmarty és a Jozsef Attila iskolaban
A Hajésban megalkotdja volt a rajztagozatnak. Kertileti rajzmunkakozosség vezetSként
naprakész tudassal segitette kortdrsai tovabbképzését. Igényes felnétt- és gyermekkiallitasokat
szervezett, zstrizett. Egész életében arra torekedett, hogy tanitvanyaival megismertesse,
megéreztesse a szépség, a miivészet, a minket koriilvevo vildg gyonyoriiségei adta 6romet, élményt.
Koszonet odaadé munkajaért, koszonet egész példamutato életéért.

Kollégai, baratai nevében:
Rédlinger Tamasné
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Javaslatkérés
kitiinteto cimekre

Pesterzsébet Onkorményzata kitiintetéseket ado-
manyoz azon természetes vagy jogi személyek-
nek, akik kiemelked6 és onzetlen munkéjukkal
hozzajérulnak keriiletiink fejlédéséhez.

Kérjiik Pesterzsébet polgarait, intézményeit, egy-
hazait, tarsadalmi és civil szervezeteit, hogy élje-
nek a lehetésséggel, tegyenek javaslatokat

A PESTERZSEBET EGESZSEGUGYEERT,
PESTERZSEBET GYERMEKEIERT,
PESTERZSEBET SZOCIALIS MUNKAERT,
PESTERZSEBET SPORTJAERT,
PESTERZSEBET KULTURAJAERT
KITUNTETO CIMEKRE:

Jelolési hatarid6: 2022. julius 31.
Cim: Polgarmesteri Hivatal Kozmivel6dési,
Egészségiigyi és Szocialis Osztaly
(1201 Bp. Kossuth Lajos tér 1.
fszt.7. Titkarsag)

*

A PESTERZSEBET
KOZBIZTONSAGAERT ELISMERESRE:

Jelolési hatarid6: 2022. julius 31.
Cim: Polgarmesteri Hivatal Rendvédelmi
Osztaly (1201 Bp. Kossuth Lajos utca 22-24.)
*

A PESTERZSEBET
KORNYEZETVEDELMEERT CIMRE:

Jelolési hatarid6: 2022. julius 31.

Cim: Polgarmesteri Hivatal
Virosgazdalkoddsi Osztély (1201 Bp.
Kossuth Lajos tér 1. félemelet 40. Titkarsag)
*

A PESTERZSEBET DISZPOLGARA
ES PESTERZSEBET MECENASA CIMRE:

Jelolési hatarid6: 2022. junius 30.
Cim: Polgarmesteri Hivatal (1201 Bp.
Kossuth Lajos tér 1.1/69. Polgarmesteri Titkarsag)

Javaslataikat irdsban, részletes indokldssal,

a felterjeszt és a felterjesztett nevének és

elérhetéségének (telefon, e-mail, lakcim)
pontos megjelolésével varjuk.

DR. HILLER ISTVAN

orszaggyulési képvisel6

Kedves Pesterzsébetiek!
Ezuton is k6szonom, hogy ismét engem
biztak meg orszaggytilési képviseletiikkel!
Szerencsére a jarvanyhelyzet lehet6vé teszi,
hogy a janiusi fogadé6ramon
személyesen talalkozhassunk.
Idépontja:
2022. janius 9.,
(csutortok), 17 ora
Helye:
MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203 — Bp., Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel varom a megkeresésiiket.

EGYEZTETO

.. PESTERZSEBETI
- E KABITOSZERUGYI
FORUM

ENSZ Kabitoszer-ellenes Vilagnap

rendezvény a ,Kosutiban”
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Kuviz feladatok

A programot Budapest Féviros XX. keriilet, Pesterzsébet Onkorméanyzata biztositja.
Minden érdeklédét szeretettel var a Pesterzsébeti Kabitoszeriigyi Egyezteté Forum!

INGYENES HALLASVIZSGALAT ,

~ JOJJON BE HOZZANK
ES PROBALJA KI INGYENESEN

HALLOKESZULEKEINKET 15 NAPIG!

XX. keriilet, Kossuth L. u. 80.

/a Vasarcsarnok mellett/

Kérjiik, egyeztessen veliink idépontot!

06 (1) 769 6017, 06 (70) 629 8053
kossuth@widex.hu
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Pesterzsébet
Onkormanyzata BREMSE

Févarosi Szab6 Ervin Konyvtar

XX/2. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.

Tel: 283-0872, Email: fszek2002@fszek.hu
www.fszek.hu/biromihaly

Nyitvatartas:

H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 13-19, P: 9-16, Szo: 9-13

Yaa ANO

Kedves Olvasoéink!
Tajékoztatjuk Ondket, hogy piinkdsdkor, jinius 4-t8l 6-ig zarva lesziink!

Programjaink elGzetes regisztracioval latogathatéak.
Megértésiiket koszonjiik!

KEZMUVES KUCKO: minden honap els6 szerdajan kézmives foglalkozasra
varjuk a gyerckeket. Janius 1-én, szerdan, 17 orakor szines napszemiiveget fogunk
késziteni.
KEREKITO FOGLALKOZAS: A legkisebbeket és sztleiket varjuk jatékos fog-
lalkozasra Farkas Ratalin szakképzett vezetével jamius 15-én, szerdan, 17 6rakor!
SZINES OTLETEK: gyerekeknek, felndtteknek egyarant ajanljuk Frisch Tiinde
kreativ kézmives foglalkozéasat jinius 15-én, szerdan, 17 érakor!
A mitanyag jrahasznositdsa jegyében fogunk alkotni.
PAPIRSZINHAZ: minden hénap utolsé szerdéjén 17 érakor mesével varjuk
a gyerckeket. Janius 29-én a Nagylakaritds a Napndl cimi sajat készitést papir-
szinhézi torténetet adjuk el6.
KIALLITAS: Galériankban Liszlé Jizsefué patchwork kiallitasat, tarlonkba
pedig Kovacs Valéria amigurumi gytjteményét tekinthetik meg. Minden kedves
érdeklédét szeretettel varunk!
KONYVET HAZHOZ: 1d5s, beteg olvasoéink szamara havonta egyszer haz-
hoz szallijuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék, ha szeretnék igénybe venni szol-
galtatasunkat!

Programjaink az aktualis hatalyos jarvanyiigyi szabalyok

megtartasa mellett lesznek megrendezve.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwuw.fszek. hu/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk Onoket: wrowe facebook.com/f5zek20
Ulidonsdgainkat kéthetente a wewww.moly.hu oldalon taldliak, ha rakeresnek a neviinkre!
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BARABAS JULIA

BICIKLIZNI

PESTERZSEBETEN IS JO

,,Pesterzsébet min-
den része bicikliz-
het6. Mivel nem
dombos teriilet,
nincs  sziikség  se-
bességvaltos kerék-
parra sem. Nagy
élmény kitekerni a
Duna-partra, és jo
athajtani Kispestre
is. Ha itt laknék,
leginkabb  hibrid
modon  kozleked-
nék: a HEV-nél vagy a villamosmegallonal
kikotném a biciklit, és onnan tomegkozle-
kednék a belvarosba” — mondta David Fe-
renc, a 2011 6ta mikéds Babilon Nyulai
Kerékparos Egyhaz alapitoja. A féallasban
a Kék Pont Alapitvany projektkoordinato-
ra, akit els6sorban a Szaraz November-ki-
hivas révén ismerhetnek szélesebb korben,
a sajat kétkerek(l torténetérdl igy vallott:
Akkor kezdtem biciklizni, amikor a har-
mincas éveim elején leszoktam a dohany-
zasrol. Kitalaltam: addig tekerek, amig el
nem mulik a sévargas. Makodott, és koz-
ben megéreztem, hogy a kerékpar hatal-
mas szabadsagot ad. Akkor még csak a fu-
tarok bicikliztek, és kaland, s6t, gy tartot-
tak, életveszély volt Budapesten kerékpa-
rozni. Most egy forradalom kell6s kézepén
vagyunk, amelynek eredményeként mar
soha nem lesz kevesebb kerékparos.”

Dduvid Ferenc
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Kiirti Gabor

Z61d folyosok

A Magyar Kerékparosklub elndke, Kirti
Gabor évekig Pesterzsébeten €lt. Szerinte is
konnyen biciklizheté a keriilet nagyobb,
kertvarosi, illetve lakételepi része, am a 6
utvonalai egyel6re nem tal kerékparos-ba-
ratak. Szabadidds kerékparozas szempont-
jabdl kifejezetten kedvezéek az adottsagok.
,»A Kis-Duna mindenképpen j6 irany, annal
is inkabb, mert még mindig vannak a helyi-
ek altal felfedezetlen részei. Csodas, termé-
szetkozeli élményben lehet része annak, aki
példaul a Gubacsipuszta utani réteken —
igaz, foldutakon — akar egészen messzire
elteker. A Soroksarnal a Kis-Dunaba 6ml6

a Magyar Kerékparosklub elnokeét.

Gyali-csatorna partja kedvelt sétaat, de
egyre tobb biciklis is felfedezi. A legutobbi
csaladi tarankon ézekkel, nyulakkal is talal-
koztunk. A Kis-Duna pargan futé6 Euro-
Velo 6 kerékpartton, bar nem minden része
van j6 allapotban, el lehet bringdzgatni
Soroksar felé” — sorolta a lehetdségeket.

Kombinalt kozlekedés

A belvaros megkozelitéséhez Kurti Ga-
bor is a valtott kozlekedési eszkézoket
javasolta. BKK-bérlettel a varoson atha-
ladé tavolsagi autébusz és vonat is igény-
be vehet6, ami Pesterzsébetrdl kifejezet-
ten gyors és egyszerd megoldas. Ehhez
praktikus tandcsként az elnok a kerékpa-
rosok kedvelt mondasat idézte: ,,0lcsd
bringa, draga lakat, sokaig a tied marad”.
Néhany kilométeres biciklizéshez a kert-
leten belil egy legfeljebb harmincezer
forintos kerékpar éppen megfelels, ami-
vel percek alatt eljuthatunk a HEV-meg-
allbhoz. Ahhoz, hogy ott is merjik
hagyni, érdemes tgynevezett U-lakatot
hasznalni. ,,Az ujjnyi vastagsaga acélbol
készult, gorbitett rudat akkora munka
atvagni, hogy szinte soha nem kisérlik
meg.” Elszantabbak a napi ingazashoz is
valaszthatjak a biciklit, a Soroksari ut
helyett viszont ajanlott kisforgalma uta-
kat keresni, ilyen példaul a régi Gyali at,

RO PeSTERZSEBET 2022. majus 26,

A keriilet kerékparozhatésagarol is kérdeztiik David Ferencet,
az els6 magyar biciklis spiritualis k6zosség alapitéjat és Kiirti Gabort,

de a Duna-parton is vannak lehetéségek.
A napi 20 kilométeres ut megtételéhez
azonban j6 mindségl, nagyjabol szaz-
ezer forint értékd kerékparra van szik-
ség, ami még mindig olcsdbb, mint a t6-
megkozlekedés, plane az autézas — je-
gyezte meg Kiirtt Gabor.
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A biztonsag csak figyelem
kérdése

A biciklizés olyan, mint az autdvezetés: hia-
ba van jogositvanyunk, akkor tanulunk
meg kozlekedni, ha gyakoroljuk. ,,Az elsé
lépés, hogy tekerni kell, mondta apam,
amikor egy ulés ala dugott faval szaladt
mellettem. A legfontosabb, hogy 1élekben
legytink biciklisek, ami akkor torténik meg,
ha elkezdjik. Higgytik el: semmivel sem
vagyunk alacsonyabb rendd kézlekedsk,
mint az autésok, viszont muszaj megtanulni
a kozlekedés szabalyait” — hangsilyozta
David Ferenc. Elséként azt, hogy a biciklist
senki nem latja, még a hata mogé is figyel-
nie kell. A koézlekedési szabalyokat ismerd
kerékparosrol pontosan lehet tudni, mit fog
csinalni. A kiszamithatatlan viselkedés bajt
okozhat. Ahol nem tiltott a biciklizés, a ke-
rékparosé a kézat harmada. Ha nincs fel-
festve a kerékpar jele a buszsavban, a busz
és az autok kozotti részen kell haladnia.

,Ha gyerekkel vagy éppen csak 5 kilomé-
ter/6ras sebességgel a jardan kerekeziink,
stirdn elnézést kell kérni a gyalogosoktol.
Beoltézve, komoly biciklivel suhanva csilin-
gelni a jardan a legvisszataszitobb dolgok
egyike” — jegyezte meg.

Kiirtt Gabor tgy fogalmazott: kis odafi-
gyeléssel biztonsagosan lehet kézlekedni, és
a forgalmasabb Gtvonalaktél sem kell félni.
Szerencsére a gépjarmuvezeték is egyre
jobban figyelnek a kerékparosokra, talan
mert kozilik is sokan szivesen pattannak
nyeregbe hétvégén. Artalmatlannak ting
helyeken veszélyesebb lehet a kerékpérozas,
a kertvarosban példaul kiilonosen fontos
tudatositani: akkor van els6bbségiink, ha
megadjak. Ennek oka az is, hogy egy , jobb-
kezes” utcanal konnyebb észrevenni egy
autot, mint egy biciklit. Régen szorosan az
ut széléhez hazoédva kellett kerékparozni,
Kiirti Gabor most az tanacsolja, inkabb az
autok jobb oldali keréknyomaban célszerd.
Ezzel a biciklis csokkenti a jardarol lelépd
gyalogosok és a parkol6 autok hirtelen nyilo
ajtajai altal okozott veszélyt, tovabba sza-
balyos el6zésre birhatja az autdsokat.
., Mindkét félnek jobb, nagyobb oldaltavol-
sagot biztosit, ha az autés megvarja, amig
szembdl nem jon senki” — tette hozza.

Spiritualis és szabadidés sport

Kerékparozassal egyszertien kielégithets az
alapvet6 helyvaltoztatasi — sziikségletiink.
Lehet sport, kikapcsolodas, de akar spiritu-
alis élmény is, mindenki megtalalhata
benne azt, ami neki j6 —igéri David Ferenc.
,»Megélem, hogy nem vagyok autdhoz, to-
megkozlekedési eszkozhoz kotve, nem be-
folyasol a forgalom, és parkolohelyet sem
kell keresnem. Ha holnaptél energiavalsag
lesz, és soha tobbet nem lehet tankolni, ak-
kor is mindenhova el fogok jutni. Erdemes
raérezni, milyen egyszerti hasznalni, bar-

Foto: pexels.com - Jodie Louise

mire. Egy Camping-bringéara felpattanni,
¢és reggae-t hallgatva 3-4 kilométer/o6ras
sebességgel csordogalni nagy flash” — arulta
el. David Ferenc képzeletében egyébként
egy kétszer haromsavos kerékparut él, amely-
nek két-két savja azt a célt szolgalna, hogy
“végre egymas mellett beszélgetve is kerék-
parozhassunk”, a harmadikban pedig azok
szaguldhatnanak, akiknek siet6s a dolguk.
Kurti Gabor tgy véli, Budapest joval
élhetébb lenne, ha a forgalom legalabb 20
szazalékat a biciklisek tennék ki. A bringa-
zas abban 1s segit, hogy jobban megismer-
jik a varost, a klubelnok kulfoldon is kari-
kéazva nézelédik. Két keréken az utazasiidé
hasznossa valik. ,,Az autoban semmit nem
lehet csinalni, edzésre sem j6, tomegkozle-
kedve legalabb tgyintézni vagy olvasni tu-
dok. Imadom a bringazasban, hogy kisza-
mithat6. Autéval a szokasos dugokon tdl is
barmi torténhet, baleset vagy Gtlezaras las-
sithat, kerékparral viszont mindig ugyan-
annyl a menetidé. A biciklivel munkaba
érkezés élményét pedig egyszertien nem le-
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het nem szeretni: beindul a vérkeringés,
felgyorsul az agymiikodés. Eszrevehets a
kiilénbség a bringas és a tomegkozledéses
napjaim kozott” —arulta el Kiirti Gabor. Az
elnok varosi forgalomban nem javasol
gyors tempot, mert csak par percet lehet
nyerni, viszont kellemetlentl izzaszt6 és ki-
merité. 18-20 kilométer/o6ras atlagos tem-
poja biciklizéssel erélkodés nélkil élvezhetd
a mozgas 6rome. Ehhez még fittnek sem
kell lenni, mindenféle el6képzettség nélkil
kiprobalhat6, ha pedig rendszeressé valik,
érezhetden javul az alloképesség. Napi 30
perc biciklizés biztosija a szakemberek
szerint sziikséges kardiozast. Egy jol bealli-
tott kerékpar nem terheli a térdet, ergono-
mikus mozgast tesz lehetévé. Mar az is
valtoztat az életmoédunkon, ha hetente
egyszer-kétszer nyeregbe pattanunk.

Felszerelés

Biciklizés kozben rendkiviil sok hét terme-
lunk, ezért David Ferenc ajanlasa szerint
érdemes minél tobb specialis ruhazatot vi-
selni. Az iztletek védelme érdekében 5
Celsius-fok alatt vegyiink fel alanadragot,
térdvéddt, valamint az évszaknak megfeleld
kesztytit, amelynek titéstompitd szerepe is
lehet, ha elestink. Egy j6 mindségt, szélallo,
vizlepergeté kapucnis kabat, amelyet ,,egy-
szer kell megvenni az életben”, idealis 61t6-
zet: megtartja a test héjét, de nem engedi
be a hideget. A meleg pamut holmikban
megizzadunk, és megfazunk.

Kirti Gabor figyelmeztetett, hogy elen-
gedhetetlen felszerelés az elsé és hatso ele-
mes lampa, valamint a szintén els6 és hatso
sarvédS. Utobbi es6ben nemcsak a kerck-
paros, hanem a lanc és a fogaskerék védel-
mét is szolgalja. A KRESZ szerint alaptar-
tozék a csengd, am a kozlekedésben az el-
nok szerint nincs ra sziikség, a bukésisak
viselésérdl pedig mindenki maga dont.

Kerékparos ,,egyhaz”

A Babilon Nyulai Kerékparos Egy-
héz hivei szerint a kerékparozas spi-
ritudlis éiménye a HET érték — sza-
badsag, béke, szeretet, nagylelkiiség,
tudatossag, hasznossag, mértckletes-
ség — szerintl életre vald torekvéssel
parosul. Aki igyekszik ezeket betarta-
ni, és, fulig érd szajjal” kerékparozik,
uj vilagot, (j Babilont épit.

A kerékparos egyhaz kegypont-
jain, példaul a Csiliben és a kispesti
KMO-ban minden biciklist defekga-
vit6 készlet és egy pohar viz var ,,az
1d6k végezetéig”.

PESTERZSEBET 2022. majus 26. (&
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PARADICSOM IS TEREM

Bar elsédleges céljuk a novénytermesztés, a Duna-parti K6zosségi Kert

alapitéi mara osszeszokott tarsasagga is kovacsolodtak.

o
S
QO
<
S
b
o
()
1
(=
o
o
9
L
x
W
Q
©
S
w

2020 6ta mikodik a Duna-parti sétany és a
Vizisport utca kézott a kézosségi kert. A
900 négyzetméteres tertilet majdnem felén
jelenleg tizenot csalad kertészkedik. Az
egyik alapitd, Serban-Szab6 Lea elmondta
lapunknak, hogy 6k alakitottak ki a parcel-
lakat, a korabban a bolgar kertészek altal
mivelt részen pedig kozos agyasokat hoz-
tak létre. A bérl6k kozott vannak nyugdija-
sok és Serbanékhoz hasonlbéan kisgyerekes
csaladok is. ,,Fontosnak tartjuk, hogy a ter-
mészet szeretetére, kornyezettudatos élet-
modra szoktassuk a gyerekeinket. A férjem
és én is kertes hazban néttink fel, de a
lctgn.:algyobb ’ motivéci’énk a ko- \ec\éoﬂ
20ss¢gl tevékenykedés. LEgy Lo(o’ -
masik  kezdeményezésben F A
a Téglagyar tér megsz- &
épitéséért is igyeksziink §
tenni” — mondta Ser-
ban-Szab6 Lea.

A kert fenntarthato-
sagat szolgalja, hogy a
talajt  komposzttal ~ és
egyéb szerves tragyaval le-
het javitani. A névényvédel-
met, illetve a tdpanyag utanpot-
lasat okologiai modszerekkel kell
megoldani. A vizet a szomszédos Vizes jat-
szotérrdl az Onkormanyzat segitségével ve-
zették at, a fahazban tarolt eszkozoket pedig
a kertmiivel6k adtak kézos hasznalatra.

A teljes nyari zoldségszikségletet az
egyenként nyolc négyzetméteres parcella-
kon nem lehet megtermelni, de a sajat bio-
termények jo kiegészit6i lehetnek az egyre

white

BB PesTerzsEBET 2022. majus 26,

dragul6 élelmiszereknek. Mint Serban-Sza-
b6 Lea mondta, a célszerd fejlesztésekrdl
egyelére az internetrdl és egy tarsuktol sze-
reznek informacidkat, de tervezik, hogy ok-
tatasokat is szerveznek. A tertilet mérete
miatt sziikség van még dolgos kezekre, ezért
dolgoznak azon is, hogyan lehet jelentkezni
a gazdatlan parcelldk mivelésére. A meg-
szavazott tagsagi dij szezononként jelenleg
7500 forint. A k6zos alapbol csinaltattak a
vizesapot, komposztalokat és viragokat va-
sarolnak, valamint az idével elhasznal6do
eszkozoket 1s abbol potoljak. Szabalyzatba
foglaltak: annak, aki elhanyagolja a kertjét,
vagy nem vesz részt a kozosségi munkaban,
megsziintethetik a tagsagat.

Kozos a kostolas

A kozosségl kertészkedés idealis kikapcsolo-
dasi lehet6ség: nyaron akar minden nap ad
feladatot, t6bben ide sietnek munka utan.
Azt mar Kilin Péter, a kozosségi kert ,,hob-
bikertésze” mesélte, hogy ilyenkor gyakran
szalonnasttéssel végzddik az este, amit a
frissen beérett zoldségek kostoloja kisér. Az
alapitok jol Gsszeszokott tarsasagga kova-
csolodtak. Mar hagyomany, hogy a szezon-
kezdé, illetve téliesité kozos munkat is
sutogetéssel fejezik be. A kézossé-
gl kert szerinte azért is hasz-
nos, mert a gyerekek varosi
koérnyezetben tapasztal-
hatjak meg, milyen felne-
velni egy novényt, és egy
kis szerencsével a termé-
sét 1is elfogyaszthatjak.
,,Gyerekkorom nyarait a
nagyszileim telkén tol-
tottem, ahol volt konyha-
kert, veteményes és gyi-
molcsfak.” Kilin Péter ezekkel a
gyermekkori tapasztalatokkal és az
internetrdl szerzett ismeretekkel igyekszik
segiteni a kerttarsaknak. Tébbek allandé
kedvence, a viszonylag egyszertien term-
eszthetd, szinte biztos sikerélménnyel ke-
csegtetd paradicsom ¢és paprika mellett
jdonsagokkal is szokott kisérletezni, bar
nem mindig sikeresen. ,,Prébalkozasom a
magrol iltetett dinnyével — noha rengete-

get foglalkoztam vele —, szanalmas ered-
ménnyel végzédott. Technoldgiaban is
sokszor jitok, eleinte hagyomanyos para-
dicsomkardkat hasznaltam, de a spiralis
fém eszkozok jobban bevaltak™ - osztotta
meg lapunkkal.

A kert komposztaloja nyitott, azaz barki
odaviheti a haztartasi szerves hulladékat. A
humuszgyartas folyamatat tamogat6 Szab6
Orsi feladata, hogy mindig megfelel$ alla-
potban legyen a komposztalé. ,,Ez tobbek
kozott azt jelents, hogy Kis Adrienn segitsé-
gével Gjat tesziink ki, ha megtelik, forgatjuk,
és kivessziik beldle, ha véletlenill nem oda
ill6t latunk benne. Elvissziik a szemetet, és
vezetjik a kozosségi oldalon 1évé csoportot:
tajékoztatunk, valaszolunk” — fejtette ki.
Helyeztek el komposztalot a teniszpalya
mellett is. Ugy tinik, nem zavar senkit, és
sokan hasznaljak. Szabo Orsi azt is elarulta,
hogy az els6 szerveshulladék-hasznositot
négy éve ,gerillaban” rakta le, igy amikor
bevitte a kozosségi kertbe, mar tudta, alap-
talan az aggodalom: ,,a bakelit lemeztdl a
grillesirkéig minden lesz benne”.  Mint
mondta, a kozos feladat olyan erds kapocs
kozottik, hogy gy érzik, mindenben sza-
mithatnak egymasra: ,,Nekem ez a legfon-
tosabb, de 6rém, ha olyan tugyes vagyok,
hogy paradicsom is terem.”

GERENCSER DORA

fellelhe

A mai Pesterzsébeti temeté nem a legré-
gebbi a kertletben, tobb temetd dsszevo-
nasaval alakitottak ki, ahogy Pesterzsébe-
tet is tobb telepiilés Gsszevonasaval. Hogy
hol voltak korabban a temeték? Nagyon
egyszerd visszakeresni. Ott, ahol most is-
kolak allnak — mesélte lapunknak Czuni
Imre rendezvényszervezé és hobbi teme-
tékutato, akivel a temetd torténetérdl, az
itt nyugvo torténelmi figurak életének ér-
dekességeirdl beszélgettunk.

Az Erzsébeti temet6 elsé temetési be-
jegyzésel 1916-bol szarmaznak. Miutan fel-
szamoltak a kertlet kisebb temetdit, az el-
hunytak tobbségét exhumaltak, és athelyez-
ték a Pesterzsébeti temetSbe. Bizonyos ese-
tekben csak a siremléket vitték at, mig a foldi
maradvanyok az eredeti helyiikbn marad-
tak. A felszamolasok nyoman a temet§ egy-
re nagyobb lett: az alapitasakor 8,63 hekta-
ros tertilete 1990-re 23,8 hektarra nétt.

Erzsébetfalva az 1920-as években roha-
mos fejlédésnek indult. Mivel a temetd
Pesterzsébet és Soroksar hataran helyezke-
dik el, a két telepiilés koztemetdjévé valt.
Az interneten fellelhetd informaciokkal el-
lentétben szamos hirességet helyeztek itt
végsé nyugalomra, akiknek sirjait mi is
megtalalhatjuk egy temetdi séta soran.

Varosalapitok

A Budapesti Temetkezési Intézet honlap-
jarol letolthegiik a Pesterzsébeti temetd
térképét. Ezt kévetve a 18-as parcelldban
talaljuk Szabo Jozsef févarosi nyugalma-
zott hivatalnok, a Szabdtelep megalkoto-
janak granit siremlékét. Az elsé kéron-

tjiik a torténelem nagyjainak

don, a 39-es parcella sarkaban talalhat6 a
Suda-Hitel siremlék, ahol Pesterzsébet
egyik alapit6 csaladjanak tagjai nyugsza-
nak. Hitel Marton f6ldbirtokos és tigyvéd
tobbek kozott az Iskola utca 13. szam
alatti telkét adomanyozta a varosvezetés-
nek, ahol a keriilet elsé iskoldjat alapitot-
tak. Eredetileg a féutcat is réla nevezték
el, ez lett késébb a Kossuth Lajos utca.
Hitel Marton veje, Suda Janos éjjeli 6rja-
ratot szervezett, telkeket adomanyozott,
és gondoskodott réla, hogy a varosrésznek
legyen vasutallomasa.

A Pesterzsébeti Helytorténeti Klub jelenle-
g1 vezetGjét6l megtudtuk azt 1s, hogy a 2-es
parcellaban nyugszik Torok Floris (teljes
nevén csafordi és jobbahazi Térék Antal
Florian), akinek nevét Pesterzsébet leghosz-
szabb utcdja is viseli. Fekete marvanybol
készult, obeliszk jellegli siremlékét 2005-
ben a Nemzeti Kegyeleti Bizottsag a Nem-
zetl Sirkert részévé nyilvanitotta. Az 1848-
49-es szabadsagharc honvéd szazadosanak
csaladja a kiegyezés utan az els6k kozott
vasarolt telket Erzsébetfalvan. Toérok Floris
Pest varosanak alkapitanya is volt. Ebben
az idészakban kezdte el megszervezni Er-
zsébetfalva renddrségét, és mivel odavolt a

ELETMOD

TEMETOI TITKOK

Ha figyelmesen sétalunk a Pesterzsébeti temetoben,

emlékeit is.

sakkért, a helyi rendérok szamara — az iires
orak hasznositasa érdekében — kotelez6évé
is tette a jatékot. Az 1950-es években az
akkori rendérkapitény, Vajda Arpad még
nemzetkozi sakknagymester is lett. A T6-
rok Florisrol elnevezett utca mentén talal-
juk ma a rendérérsét, de nem tudjuk, a
rend éreinek van-e idejiik sakkozni.

A Pista bacsi

Egy kicsit tavolabb Nagy Gyéry Istvan
sirjat talaljuk. Amikor Soroksar-Erzsébet-
falva telepét 1897-ben 6nall6é nagykozség-
gé nyilvanitottak, 6 lett az elsé f6jegyz6
mindossze 29 évesen. Joval késébb, a va-
rossa nyilvanitds utan helyettes polgar-
mesterként dolgozott.

Pista bacsi — ahogy a helyiek nevezték
— minden délben hazament ebédelni a hi-
vatalabol. Ahogy végigsétalt a Kossuth
Lajos utcan, barki megallithatta, elmond-
hatta neki gondjat-bajat, 6 segitett, ha tu-
dott. Hihetetlen kozszeretetnek 6rven-
dett, olyannyira, hogy még életében atne-
vezték a Csillag utcat Nagy Gyéry Istvan
utcara. A Gsillag nevet megérizte az itt
épult Csillag utcai Vasas Miivel6dési Haz,
ami ma a Gsili Muvelédést Kozpont. A
néhai polgarmester mostani siremlékét
2007-ben az 6nkormanyzat allittatta, ¢s
ez a sirhely is a Nemzeti Sirkert része.

A Pesterzsébeti temetSben taldljuk még
Takar6 Karoly reformatus lelkipasztor
113 éves faragott kopjafajat, Godan La-
josnak, a Csepel hatvédjének sirjat, Olt-
vanyi Laszlonak, az 1956-os pesterzsébeti
fegyveres ellenallas nemzet6r parancsno-
kanak, illetve Kazi Aranka magyar ko-
zéptavfutonak, az elsé magyar néi futd
vilagesacstartonak siremlékét is.
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SPORT, MOZGAS

BIRKOZAS _
SIKEREK A SZONYEGEN

o

A Kozma Istvan Magyar Birk6z6 Akadémia adott ott-
hont a felnétt kotott- és szabadfogasa, valamint néi or-
szagos bajnoksagnak, amelyen hat erzsébeti versenyzé
probalt szerencsét.

A legkiemelkedSbb eredményt a kotottfogasa 130 kilogram-
mos Bazs6 Adolf nyqjtotta, ugyanis elsé éves juniorként nyerte
meg a sulycsoport verseny¢ét, méghozza ugy, hogy tobbek kozott
az Eurépa-bajnoki eziistérmes Lam Balintot is legy6zte.

Bazs6 bajnoki cime mellé az ESMTK versenyzéi tovabbi
négy eziistot és egy bronzot is nyertek, valamint a kotottfogast
csapatpontverseny masodik helyén zartak.

Ahogy lapunk 7. oldalan beszamoltunk rola: atadtak Az év
sportoloi-dijakat. Kovetkezé lapszamunkban az elismerés-
ben részesulé Losonczi Daviddal, az ESMTK birkozojaval
olvashatnak interjut.

SARKANYHAJO
ARANYTAVASZ

A ROMI Sérkdnyhajo Klub a Tiszatjvarosban rendezett elsé
magyar bajnoki forduléban mind az 500 méteres, mind a 4000
méteres hosszutavon gyézedelmeskedett.

B PesTeRrzsEBET 2022. majus 26,

A Didk I-es kotottfogast orszagos bajnoksagot a Kruj Ivan Sport-
csarnokban rendezték, ahol a 63 kilogrammos Antaly Sandornak,
valamint a 76 kilogrammos Soltész Patriknak sikertlt gy6zedel-
meskednie. Az aranyérmek mellett tovabbi két bronzot és két 6t6-
dik helyezést is gyUjtottek a versenyzdk, ennek eredményeképpen
a csapatpontverseny masodik helyén zartak.

A Toldi Imre Sportcsarnokban léptek szényegre a diak Il-es és
diak I-es korosztaly leany versenyzéi. Az orszagos bajnoksagon a
kiildottségtink mindkét korosztalyban érdekelt volt, s6t, mindkét
korcsoportban kiemelkedé eredményeket ért el. A fiatalabbaknal
mindkét bajnoki cimet elhoztak: Varga Daniella és Molnar Tama-
ra sem talalt legy6zére szombaton, mig az idésebbeknél Zsitovoz
Maria bizonyult a legjobbnak stlycsoportjaban.

Meég tobb birkozoé hir és eredmény: weww.esmtkbirkozas. hu

,,Ott folytattuk, ahol tavaly abbahagytuk. 500 méteren 24 ma-
sodperccel, 4000 méteren t6bb, mint masfél perccel vertitk meg
a masodik helyezett egységet, mely 6riasi folénynek szamit” —
szamolt be a versenyrél Reményi Péter csapatvezetd, aki egyben
a hajé kormanyosa is.

Mint elmondta, a verseny izgalmasan telt, jol 6tvozték a fiatal
versenyzdket a rutinosabb sportolokkal. Késziilnek a tovabbi bajno-
ki forduldkra, valamint a szeptemberi csehorszagi vilagbajnoksagra.
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MINT MASOK

Balog Zsolttal, a Béri Burger

megalkotojaval beszélgettiink.

2007 ota siti egyedi hamburgereit az Er-
zsébet  Aruhdzzal szemkozti pavilonsor
egyik tizletében a komoly szakmai multtal
rendelkezd szakacs, Balog Zsolt. Messzirdl,
Bacs-Kiskun megyébdl érkezett hozzank.
Egy Kalocsa melletti kis faluban, theleken
sziletett, ahol szeret6, timogat6 csalad és
kisk6zosség vette korul élete korai, megha-
tarozo6 éveiben. Innen eredeztethetd szak-
mai alazata, az emberek, a munka és féleg
a vendégek iranti tisztelete. Utobbit tartja
talan a legfontosabb iranyelvnek a vendég-
latasban. Szerénységére utal az is, hogy
sosem egyes szam elsé személyben beszél
szakmai dontéseirdl, cselekedeteirdl. Hosz-
szl éttermi palyafutasa soran ugyanis meg-
tapasztalta, hogy a vendéglatas csapat-
munka, s bar négy éve mar teljesen egye-
dil dolgozik, megérizte szohasznalatdban
a tobbes szamot.

Ugyan altalanos iskolai tanarai nem biz-
tak a képességeiben, Zsolt sok iskolat elvég-
zett: Kalocsan szakacs szakmat, a févarost
Gundel Karoly Vendéglatoéipari Szakkozép-
ben szakérettségit, valamint felszolgald, cuk-
rasz, szakacs képesitéseket is szerzett. Mar 17
évesen a févarosha koltozott, mert nem elé-
gitette ki a kalocsai gasztrondémia szinvonala:
nem akart egész életében porkoltet meg ran-

tott szeletet késziteni. Szakmai életatjat egy
kétéves OKJ-s vendéglatoiparimenedzser-
képzéssel folytatta, majd a Kodolanyi Janos
Féiskola levelezé tagozatan vendéglatéipari
szakkOzgazdasz oklevelet szerzett. Tanulas
mellett is folyamatosan dolgozott. Kalocsan
a Kiristaly étteremben konyhai kisegit6ként
kezdett, utana elsé févarosi munkahelye az
obudai Csaszarkert étterem volt, ahol estén-
ként tancos musorokkal szérakoztattak a ko-
zonséget. Itt mar szinvonalasabb alapanya-
gokkal ismerkedhetett: volt pisztrang, fogas,
csiga €s rak is. Innen a Varkert étterembe,
Vomberg Irigyes mellé, majd a négycsilla-
gos Hotel Hélidba, Fazekas Imre keze ala
kertilt a hidegkonyhara. Elsajatithatta az
alapanyagok takarékos felhasznalasanak
modjat. Az Otesillagos Marriott szalloban
két és fél évet toltott, sok egyéb szakmai fogas
mellett a késébbi Béri Burger elkészitésének
alapjait is elleshette egy olyan szaktekintély-
t6l, mint Gullner Gyula. Zsolt nagyon szive-
sen emlékszik vissza ezekre az évekre, ami-
kor egy igazi szakacs tanartél tanulhatott,
valtozatos poziciokban prébalhatta ki ma-
gat. Végil mar 6 készitette az ételeket a
svédasztalnal a kulfoldi vendégek kozott,
mert fénokei hamar észrevették, hogy jo ér-
zékkel banik az emberekkel.

Tovabbi két helyen dolgozott étteremve-
zet6ként, de végil arra jutott, hogy inkabb
onalldan szeretne boldogulni, a csaladala-
pitas miatt pedig mar ¢jszakazni sem akart.
Feleségével kinyitottak Budapest térképét,
és keresni kezdték a sajat iizlethez megfele-
16 helyszint. Igy bukkantak ra a Sétalé utca-
ban kiadd ,,gombara”, amelyet Zsolt csen-
destarsaval egytitt kibérelt, és berendezett.
Az tzletet, amely szinte azonnal beindult,
Zsolt hét évig az 6ccsével és egy alkalmazot-
tal tizemeltetett. Jelenleg stagnalé tendenci-
at tapasztal a séf, sok korabbi torzsvendég
kiilfoldre vagy mas kertletbe koltozott.

Igen kedvezé aron, 1500 forintért kap-
hat6 a haz specialitasa, a Béri Burger. Az
elnevezést Balogh Zsolt tarsanak a becene-
ve ihlette. A hamburgerhtst minden reggel
maga daralja, flszerezi, a megszokottnal
kevesebb faggyuval pacolja, és rostlapon
sutt ki a vendégeknek, természetesen a
zsemlét is mindig megpiritja. A mikrohulla-

mu sité szinte csak disz: jelenleg a rizst,
régebben a ma mar nem kaphaté palacsin-
tat melegitett¢k vele. Itt minden frissen ké-
szll. ,, Bz nem a Hatar ati hamburgerezd,
éttermes biiféként hatdroznam meg ma-
gunkat, a street food hatartertletén” — ma-
gyarazza Zsolt. A majonézes, mézes-musta-
ros, ketchupos szoszok is sajat fliszerezésd,
Htkos” egyéni kreaciok. A nyaron tizemel4
terasz virdgladaiban illatozé bazsalikom és
menta a szOrpok és a zoldségek izesitdje.

Balog Zsolt kiemelt hangsulyt fektet a ven-
dégekkel val6 kommunikaciéra. Nagyon
szeret beszélgetni a torzsvendégeivel, mert
azt vallja, mindenkinek az életébdl lehet
tanulni valamit. Jelenleg keresi hamburge-

cses

évtizede sikeresen miikodnek, ugy érzi,
még mindig nem talalta meg a sajat piacat.
Szeretne béviteni, masik egységet nyitni,
valamint az étlapot is kiegészitené salatak-
kal. A keriilettel j6 viszonyt dpol: az énkor-
manyzat, a Gsili, a kertleti 6vodak, iskolak
tombolaihoz étkezési utalvanyokat biztosit,
tovabba palyaorientacios foglalkozasokat
tart a gyerekeknek, hogy megismertesse
6ket a szakacs szakma szépségeivel és kihi-
vasaival.

PESTERZSEBET 2022. majus 26. [()



NEMZETI OSSZETARTOZAS NAPJA 6 PESTERZSEBETI

2022. jiinius 3. péntek 17.00 ELICRSY vk 2022

3 -
%ME

Kopjafas emlékpark (Kossuth Lajos utca - Helsinki Ut keresztezédése)

Pesterzsébet Onkorményzata nevében
tisztelettel meghivom Pesterzsébet lakossagat
a trianoni békeszerzédés

102. évforduldja

alkalmabél tartandé megemlékezésre

Koézremikodnek: 4
J6zsef Attila Katolikus Nyelvoktaté

Német Nemzetiségi Altalanos '
Iskola tanuldi

Pesterzsébeti Varosi Vegyeskar

2022, Jumuf .'tortok) 21.00 |

Pesterzsebet Kossuth Lajos tér 1. (Varoshaza elottlter)
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REJTVENY

RATKAY-ATLOK GALERIA

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

N‘
w

:
|| | Cs E P E L I BETAN'TOTI' 1201 Budapest, Baross u. 53.
MUNKALEHETOSEGEK

Tel.: 06-1-283-1779
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

§ |

ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITASOK
MAG n s 6 BEREK Neményi Lili emlékszoba Pesterzsébeti Muzeum Czétényi Vilmos
FT T ] | RA Ratkay-Atlok Galéria festémiivész kiallitasa

A helytorténeti kiallitas felujitas miatt zarva.

IDOSZAKI KIALLITAS Gaal Imre Galeria Ratkay Endre

festomiuvész kiallitasa

% Vdlaszthato:

S ENENE -3-4 miszakos e s ,
munkarend Yy P Gaal Imre

babaszobrai www.pesterzsebetimuzeum.hu

2022. MAJUS 25. —2023. JANUAR 7.

. . festémiiveész kiallitasa
info@pesterzsebetimuzeum.eu

il | ] 1] Cafeteria
—H évi br. 504.000 Ft

— Béren feliili
egyéb juttatdsok:

GAAL IMRE GALERIA

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39. / Tel.: 06-1-283-0031 / Nyitva: keddtdl szombatig, 10-18 6raig

] T 11| Havi + negyedéves ALLANDO KIALLITASOK
Toéth Menyhért festémiivész kiallitasa
. .. - Szabadtéri szoborkert
VIZSZINTES: FUGGOLEGES:

IDOSZAKI KIALLITASOK
Szocreal festészet a Rakosi — Kadar korszakban

3. Vuk nagybatyja 1. Ebihalként kezdi az életét
4. Az ember legjobb baratja 2. Specialis vonat, killonboz6
5. Aleghosszabb nyaku szarazfoldi élolény iranyokba kanyarodik,

6. Aprok és hupikékek akar fejjel lefelé is atfordul
8. Hivtak csokoladés tekergének is 7. Szuperhs, valodi nevén
9. Igazsagos kiralyunk Peter Benjamin Parker

53. Tavaszi Tarlat

2022. MAJUS 4. - MAJUS 28.

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

2022. JUNIUS 15. — AUGUSZTUS 6.

10. A Mancs 6rjarat dalmatédja

AZ APRILISI SZAM HELYES VALASZAI: Fs R Yoo
VIZSZINTES: 4. Csalogany, 6. Vigszinhaz, 8. Szigeti veszedelem P E ST E st E B ET ;0 l

9. Genf 10. Mangold pesterzsenetmedia
FUGGOLEGES: 1. Owos Cisopi, 2. Vilagitotorony, 3. Csiksomlyo, @

pesterzsebet_media
5. Rézsakvare, 7. Szent Florian

APROHIRDETES

Kezdd el a palyafutasod az Ertékesitésben

/ ’ . B . . , ° & &
ZOBAFESTE 4z0l4s é- ELETJARADEK!
SZOLGALTATAS SZOBAFESTES, mizolis, tpé LET] , VEGYES és dolgozz Bolti eladokent!
, tazas butormozgatassal. Parketta- Tisztelt Ingatlantulajdonos!
YILLAN,YSZERELES: csiszolas, aljzatkiegyenlités, PVC-, Fizetnék ingatlanért cserébe Leinformalhat, megblzhato B
h[lblii,l,(eliese,s,,wll?.n‘,{b,()ﬂCI"Ek » szényegpadlo-lerakas. Mindségi, életjaradékot élete végéig. hézaspar ELETJARADEK_[ = - — o, B
vizkételenitése, javitasa, cseréje. preciz munka, mérsékelt arakon. Havi 50-150.000 ft kozott, VAGY ELTARTASI M LO
1{/?1.1;'?60]6 /. 522279 0695 Z_’ 9 (Alapitva: 1998) Csapo Gyorgy. megegyezés szerint. Az ingatlan SZERZODEST kotne, akar h et‘ 0 ra -
obil: 06 : Tel.: 06 31/780 6430, haszonélvezeti joga megmarad nagyobb 6sszegl elsé részlettel re"!/ €s ;
MEGOLDAS DﬁLPESTI 06 1/229 5694 festesma.iwk.hu onnek, birtokba azt nem veszem. és magas havi dijjal, Kalny Csaba 1222 50?4’657’ &652" VAQ'/ ~ k d 0 b rutto b e r S,
GYORSSZERVIZ. Lakasan: KAZAN, CIRKO GAZ. Tel.: 06 70/622 0123 +36 20/94 94 940 /{AK_OS UT‘CA ’7/5 MU”KAIPO 56 ez ;
mosogep, bojler, tizhely, hits. VIZMELEGITO feltjitas, csere, INGATLAN , , !
Uzlet}mkben: n.qlkro, takarlt.ogep, javitas, karbantartas. Kazancsere EGESZSEG
porszivo, mas kisgépek szervizelése! kéménybéleléssel, teljeskdrt Fladé PANELLAKAST

Alkatrészceserénél ingyenes kiszal-
las, 1 év garancia!

XX. Mrtirok 218. Ny: H-P:8-17.
28534 86, 0630/950 17 17

www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA
helyszinen, hétvégén is. Virusirtas,
tanacsadas, telepitések, alkatrészcsere
garanciaval. Ingyenes kiszallas.
Aradi Zoltan 06 70/519 24 70
email:szerviz@szerviz.info

HAZHOZ JARO FODRASZ
néi, férfi hajvagas, festés, dauer.
T: 290 4582

tgyintézéssel. Gazbojler cseréje
villanybojlerre. Fabian Zsolt
épletgépész. 06 30/943 4372.

keresek 40.000.000 Ft-ig, akar
6szi koltozéssel. 06 70/949 4013

TETODOKTOR Régi hajlott
tetk javitasa, cseréje, beazas
clharitas, badogozas,

Lindab tet6, 4j tet6 cserepezése,
kisebb javitasok, SOS munkak:
30/622 5805, 20/492 4619

ASZTALOSMESTER

mindenféle asztalosmunkat vallal:

ajto-, ablak-, butorgyartas, -javitas.

Ingyenes felmérés.

Tel.: 06 20/9-579 533

B2 PeSTERZSEBET 2022. majus 26,

Pesterzsébeten kilon bejarata
BUTOROZOTT SZOBA
dolgozé6 holgynek hosszt tavra
kiado. Ara: 75.000,-Ft/hé rezsivel
egyutt + 1 honap kaucioé.
Telefonszam: 06 30/244 7690

KEVESNEK ERZI NYUG-
DIJAT? ki szeretné cgésziteni?
egyedulall6 kozépkora holgy kotne
eltartsi, valamint életjaradéki
szerz6dést haszonélvezeti

jogfenntartassal. 06 30/621 3857

HAZHOZ MEGYEK! FOGSOR
készitését, javitasat vallalom
garanciaval. Hivjon bizalommal!

Telefon: 06 20/980 3957

JARMU

REGI, OREG MOTOR-
KEREKPAROKAT visérolnék.
Telefon: 06 30/950 9170

Hirdetésfelvétel:
Ppesterzsebelmedia@pesterzsebet.hu
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o, FEJLESZTESEINK A VASUTI
FEKGYARTAS ELVONALABAN.

LEGYEL OTT TE S R TELEFON: +36 30 789 679 .g
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