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Kedves Olvasó!

Ha jeles napokkal kellene a legutóbbi lapunk 
megjelenése óta eltelt időt meghatározni, ak-
kor az idén a munka ünnepével egybeeső 
anyák napjától pünkösdig tart ez a szaka-
szunk: közte egy áldozócsütörtökkel és egy 
gyereknappal. És még egy BL-döntő is befér.

Kevés ilyen bő hónapunk van, amikor 
ennyiféle mozdulással a szívünkben kap-
csolódhatunk közösségeinkhez: legyen 
az családi, felekezeti, munkahelyi, sza-
badidős vagy baráti. Mert tartozni vala-
hova, ahol szabadon gondolkodhatunk, 
ahol összeköt bennünket egy hagyomány, 
egy hobbi vagy egy mély, lelki élmény, az 
megtartó kötelékké válhat az életünkben.

Össze is gyűjtöttük azokat a témákat, 
amelyek segíthetnek közösségeink formálásá-
ban, hiszen ilyen lehet akár egy kitavaszodó 
közösségi kerti élmény (16. oldal), egy jó kis 
bringás nap (14-15. oldal), de egy önismere-
tünket mélyítő foglalkozás is (8-9. oldal).

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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1201 Budapest, 

Kapcsolat: 283-0230 
www.csili.hu   info@csili.hu

RENDEZVÉNY
Társaságkedvelők klubja

Minden szerdán 18 óra 
Június 1., június 22..- Főnix Voice

Június 8., június 29. - Tropical Band Halló Duó
Június 15.- Sétahajó Bulizenekar

Belépő: 1200 Ft

Karaoke
Június 10., péntek 19 óra

Belépő: 700 Ft

Csili Dancing Party
Június 10., péntek 19.30 óra

Zenél a SAKÁLVOKÁL 
Asztalfoglalás 06.09. csütörtök 12 óráig a honlapon, 

telefonon (283-0230) vagy 
személyesen az  információban.

Belépő: 1500 Ft

KÖNYVTÁR
Borzongató keddek - 
krimikedvelők klubja

 Június 7., kedd 16 óra
A belépés ingyenes.

ÚTON – Csili Felnőtt Festő Klub kiállítása
Megtekinthető: szeptember 26-ig.

Lélekrágcsálók - önismereti klub
Június 15., szerda 16 óra

Téma: Az Egó keltette félelmek feloldása.
Vezeti: Farkas Viktória könyvtárvezető. 

A belépés regisztrációval ingyenes. 

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett  

Június 16., csütörtök 15 óra 
A butaságom története (1966)

Könyvtári tagsággal a belépés ingyenes.

Király Lajos Irodalmi Kör 
Június 30., csütörtök 14.30 óra

Várjuk a művészetkedvelőket és az írói vénával 
megáldott érdeklődőket is.

A belépés ingyenes.

KIÁLLÍTÁS
Kőrösi Papp Kálmán festőművész, 
VIII. Kortárs Önrackép Biennále 
díjazottjának kiállításmegnyitója

Június 10., péntek 18 óra
Megtekinthető: július 8-ig
Muszély Ágoston terem

A tárlat látogatásához kérje információs kollégánk 
segítségét!

Kiadó büfé helyiségek a Csiliben!
Baross u.-i épület előterében található helyiség  és
az „Alsóállomás” klubhelyiség büféjének rendezvé-
nyek szerinti üzemeltetésére, vendégek kiszolgálására.

További 
információk:
Kovács Emese 
kovacs.emese@csili.hu, vagy  0630-466-6699.

Könyvtári nyitvatartás:
hétfő, szerda, péntek: 12-19 óra; kedd: 9-13 óra, 

csütörtökön kizárólag rendezvények időpontjában
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Makádi Katalin nyugállományba vonulásá-
val új vezető érkezett a kerületi rendőrkapi-
tányság élére, így az ülést Dávid László, a 
kerület megbízott rendőrkapitánya nyitotta 
meg. Az alezredes bemutatkozó beszédében 
elmondta, hogy 1991-ben lett rendőr, köz-
rendőrként, járőrként, majd körzeti megbí-
zottként tevékenykedett. Diplomája meg-
szerzését követően dolgozott városi rendőr-
kapitányságon és felsőbb területi szervnél is. 
Dávid László bemutatkozását Hiller István, 
a kerület egyéni mandátumot szerzett or-
szággyűlési képviselőjének beszéde követte. 
Az előző ülésen a testületet levélben üdvözlő 
Hiller ezúttal személyes köszöntőjében így 
fogalmazott: „Őszintén remélem, hogy a 

testület képviselőivel és a testület egészével is 
jól és eredményesen fogok tudni együttmű-
ködni az előttem álló négy évben. Kezet 
nyújtok. Aki elfogadja, azét megszorítom, 
aki nem fogadja el, azt tudomásul veszem. 
Jó munkát kívánok!”. Az ülésen részt vett 
Földesi Gyula, a szintén Pesterzsébetet szol-
gáló parlamenti képviselő is.

Fák, villamosok

Az első napirendi pontban Szabados 
Ákos polgármester összefoglalta az előző 
ülés óta történt eseményeket. „A Magyar 
utcában, valamint a Szent Imre herceg 
utcában a felújítási munkák befejeződtek, 
a Kende Kanuth utcában pedig a felújítás 
folyamatban van.

Külön műszaki ellenőr végez az önkor-
mányzat megbízásából ellenőrzéseket. 
„Vannak ugyan negatív tapasztalataink, 
amelyeket folyamatosan jelzünk, és így a 
kivitelező pótolja a hiányosságokat” – fog-
lalta össze a felújításokkal járó procedúrát 
a polgármester. A témához kapcsolódóan 
Fekete Katalin kiemelte, hogy a Magyar 
utcában a fák, cserjék ültetésének ügyét 
gyorsan felkarolta a testület. A polgár-
mester  javasolta, hogy az őszi ültetési ter-
vet vigyék a bizottság elé, mert abban 
nyomon lehet követni, hogy hova milyen 
fát terveznek ültetni. 

A beszámolóban szó volt a BKK új 
kezdeményezéséről is, amely szerint az 
52-es villamos vonalát a 2-es villamossal 
összekapcsolva közvetlen elérést biztosíta-
nának a Pacsirtateleptől a Jászai Mari tér-
re. A témában lakossági fórum is várható.

Fontos esemény a kerület életében, hogy 
május 1-jétől kezdődően a Belgrád-Kele-
bia vasútvonalon a vonatok a Budapest és 
Délegyháza közötti szakaszon sem közle-
kednek. A MÁV felsővezetőivel történt 
kapcsolatfelvételt követően úgy tájékoz-
tattak:

•	� A kieső vonatok pótlása a Volánbusz 
Zrt. helyközi járataival történik, kibőví-
tett kapacitással.

•	� Az autóbusz járatok budapesti végállo-
mása egységesen a Népliget autó-
busz-állomás lesz.

•	� A Keleti pályaudvar és Soroksár között 
a felújítás jelenlegi ütemében pontszerű 
beavatkozások történnek. A beruházás 
következő fázisában tervezik a Ferenc-
város–Soroksár vonalszakasz átépítését.

Pesterzsébet megállóhely aluljárója a vá-
gányzár jelenlegi szakaszában is használ-
ható marad. Szabados Ákos azt is el-
mondta: Mach Péter képviselő közremű-
ködésével írásban kérték, hogy a szolgál-

KORANYÁRI
TANÁCSKOZÁS

RÁCZ RÓBERT
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Nyarat idéző délután volt 2022. május 12-én. Pesterzsébet főterén a szökőkút kö-
rül üldögélők jólesően fagylaltoztak. Ugyanekkor a Városháza nagytermében 
Pesterzsébet önkormányzatának képviselőit egy huszonegy napirendi pontból 
álló testületi ülés várta.

Pesterzsébeten egyéni mandátumot nyert Hiller István mellett a Fidesz listá-
járól Földesi Gyula is bejutott a Parlamentbe.

tató biztosítsa a személyvonat-közlekedés 
helyreállítását a tanévkezdésre.

A sétány jövője

Május 8-án hivatalosan is átadták a Duna 
sétányt, az esemény rengeteg érdeklődőt 
vonzott. Somodi Klára képviselő azzal a 
kéréssel fordult a polgármesterhez, hogy a 
sétányt egészen Soroksár határáig nyissák 
meg. Szabados Ákos támogatta a javaslatot: 
murvázással, tereprendezéssel biztosítják a 
népszerű parti sáv járhatóságát. 

A második napirendi pontban a kép-
viselők és a bizottságok lehetőséget kap-
tak arra, hogy felhívják a figyelmet a 
kerület egyéb ügyeire, és szinte vala-
mennyi képviselő szót kért. 

Foglalkoztak többek között a Helsinki 
út 26. problémájával, az útburkolati je-
lek és parkolók felfestéseivel, a közvilágí-
tással, a bérelhető rollerek számára kije-
lölt tárolókkal, a pesterzsébet.hu me-
nüszerkezetével, a madarak és fák napi 
pályázatok elbírálásával. Az előző ülé-
sen tárgyalt Mediterrán lakóparki beru-
házással kapcsolatban kiderült, hogy 
május 10-én a beruházó leadta az építési 
engedély kérelmét a kormányhivatal-
hoz, így a KÖR helyzete már hivatalo-
san is a testület elé kerülhet. 

Buc Horváth Gabriella felszólalásában 
utalt arra, hogy februárban szó volt a köz-
tisztviselők és a közalkalmazottak bérének 
korrekciójáról. A képviselő kérésére Szaba-
dos Ákos elmondta, hogy ezzel kapcsolatban 

a testületnek már volt egy pozitív döntése a 
költségvetés elfogadásakor, és kérte a frakció-
vezetőket, hogy az illetményalappal, annak 
mértékével kapcsolatban alakítsák ki az állás-
pontjukat a következő ülésre. A nap végén a 
testület úgy döntött, hogy az önkormányzat 
a 6. számú gyermek- és ifjúsági fogorvosi 
körzetben Dr. Tófalvi Ágnessel, míg az 1. 
számú felnőtt fogorvosi körzetben Dr. Grim-
berg Péterrel köt feladatellátási szerződést.

A következő testületi ülés 2022. június 16-
án várható.

Az ülésről készült összefogalló YouTube-csatornán
kon, a Pesterzsébet TV-n is hamarosan látható.

– Duplázódik az országos választási 
eredmény és a Parlamentbe jutás mi-
att érzett öröme?
Április 3-án a polgári oldal történelmi győ-
zelmet aratott: negyedszerre sikerült a 
Fidesz-KDNP-nek kétharmaddal meg-

nyernie a választást, és soha ennyien nem 
szavaztak ránk, mint most, ami egyértelmű 
visszajelzés. A 2010 és 2014 közötti kor-
mányzati ciklusban már voltam parlamenti 
képviselő, nagy megtiszteltetés, hogy a 
következő négy évben ismét felszólalhatok 
a pesterzsébetiekért az Országgyűlésben. 
Bízom benne, hogy a következő négy 
évben is sokat tudok tenni a kerületünkért. 
Azért fogok dolgozni, hogy az itt élők érez-
zék: az ő érdekeiket is képviselik a Parla-
ment falai között. 

– Mit üzen a siker?
Az eredményekből látszik, hogy százalékará-
nyosan minden kerületben nőtt a kormány-
pártok támogatottsága. Még meglepőbb, 
hogy az eddig nem kifejezetten jobboldali-
ként elkönyvelt kerületekben – ilyen a XX. 
és a XVIII. is – szoros eredmények születtek. 
Ez biztató jel a 2024-es önkormányzati 
választásokra is, és nagyon hálás vagyok a 
szívvel-lélekkel dolgozó pesterzsébeti csapa-
tomnak. A választók bizalma óriási felelőssé-
get ró ránk. A győzelem ugyanis nem azt 
jelenti, hogy lazíthatunk: a megerősítés mel-
lett iránymutatásként is szolgál, amely újabb 
lendületet ad az előttünk álló időszak mun-
kájához. Nehéz évek várnak ránk; a migrá-

ciós válság és az egész világot alapjaiban fel-
forgató koronavírus-járvány után most egy 
háborús helyzettel, annak nyomán a világ-
ban fellépő negatív gazdasági hatásokkal kell 
megküzdenünk. A bennünket támogató 
több mint hárommillió ember azt várja el 
tőlünk, hogy továbbra is fáradhatatlanul 
végezzük a munkánkat a hazánkért. 

– Milyen pesterzsébeti ügyekért kíván 
tenni országgyűlési képviselőként?
Az utóbbi több mint tíz évben is Pester-
zsébetért munkálkodtam, szívügyem a 
kerület. Nem parlamenti ciklusokban 
gondolkozom, sokkal inkább az lebeg a 
szemem előtt, hogy mit lehetne még javí-
tani. Számos fejlesztést tervezünk a követ-
kező évekre, jelenleg a legfontosabb a par-
kolási helyzet megoldása. Van egy műem-
lék jellegű csarnokunk, amely megérett a 
felújításra, és a piacot is szeretnénk 
befedni, hiszen a vásárcsarnok a helyiek 
fontos találkozási pontja. Tovább kell fej-
leszteni a Duna-partot, és bővíteni kell a 
parkjainkat is, a Szent Erzsébet teret pél-
dául családi-közösségi térré szeretnénk 
alakítani. Egy biztos: Szabados Ákos pol-
gármester továbbra is számíthat rám, 
közösen fogjuk megújítani a kerületet.

BARABÁS JÚLIA KÉT KÉPVISELŐ IS
A KERÜLETÉRT

HIVATAL
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NEMZETKÖZI KONFERENCIA 
Rangos nemzetközi tudományos konfe-
renciának és bemutatóknak adott ott-
hont a Jahn Ferenc Dél-Pesti Kórház. 

A kiemelkedő urológiai szakemberek 
a világ számos elismert kórházából ér-
keztek Pesterzsébetre: a többek között 
Franciaországból, Németországból, Spa-
nyolországból, Izraelből vagy az Egye-
sült Arab Emírségekből idelátogató or-
vosok a legmodernebb műtéti eljárások-
ról, a szakterület vívmányairól nemcsak 
előadásokat tartottak, hanem műtétek 
során be is mutatták azokat.

Fotó: Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház

EMLÉKKÖNYV EMLÉKKÖNYV
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KÖZLEKEDJ OKOSAN! 
Május 10-én kihirdették a Pesterzsébet Közbiz-
tonságáért Közalapítvány Kuratóriuma által az 
óvodaintézmények részére kiírt, „Közlekedj 
okosan kerékpárral...” című pályázat eredmé-
nyét. A szakmai zsűri értékelése alapján a ki-
lenc óvodából érkezett pályamunkák közül a 
Nyitnikék Óvoda Békaporonty Tagóvodája lett 
az I. helyezett. Jutalmuk egy Óriás KRESZ kül-
téri táblakészlet.

A II-III. helyezettek összevontan Pesterzsé-
bet Nyitnikék és Pesterzsébet Gézengúz Óvo-
dák pályamunkái lettek. Jutalmuk egy-egy 
gyermekkerékpár.

A „Közlekedj okosan kerékpárral”
pályázat díjazottjai

PESTERZSÉBETI II. FITT ÓVODÁS „OLIM-PICI”  
Hat óvoda 10-10 fős csapata mérte össze ügyességét különböző sportá-
gakban. Váltófutás, grund birkózás, karate, célba dobás és kerékpáro-
zás is szerepelt a programok között.

MEGEMLÉKEZÉS AZ ANYÁK SZOBRÁNÁL 
Idén is koszorúzást tartott a Magyar Vöröskereszt 
Budapest Fővárosi Szervezete XX-XXIII. Kerületi 
Területi Szervezete.

SÁRKÁNYÖLŐ SZENT GYÖRGY-DÍJAK 
Három évtizedes hagyomány, hogy Sárkányölő Szent György napján azokat ismerik el, akik a XX. és 
XXIII. kerület közrendjének és közbiztonságának megteremtésén, és annak fejlődésén dolgoznak.

ELISMERÉSEK A MENTŐSŐKNEK 
Átadták a Pesterzsébet kiváló

mentőszolgálati dolgozója-díjakat.

MAGYAR SPORT NAPJA 
Átadták Az év sportolója, Az év edzője és 
a Pesterzsébet sportolója-elismeréseket.

SEGÍTSÉG A BAJBAN 
Szent Flórián napján a tűzoltóknak

jár a köszönet és az elsimerés.

A díjazottakról
és az elsimerésekről

bővebben a pesterzsebet.hu
Aktualitások rovatában

olvashatnak.



EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

December óta mű-
ködik a Popper Pé-

ter könyve nyomán Lélekrágcsálóknak ne-
vezett önismereti klub a Csili Művelődési 
Központ könyvtárában. „Bár a havonta 
rendezett foglalkozások tematikusan egy-
másra épülnek, hiányzás esetén sincs gond, 
és bármikor be lehet csatlakozni” – tájé-
koztatott Farkas Viktória, a könyvtár és a 
klub vezetője, aki évek óta foglalkozik önis-
merettel is. „Érdekel a pszichológia, renge-
teget olvasok, jártam szakemberekhez, 
igyekszem minél több módszert megismer-
ni, így talán tudok másoknak is segíteni.” 
Mint mondta, egy foglalkozást irányított 
beszélgetésként képzelhetünk el. „Az elején 
felidézem az előzményeket, majd elmon-
dom, amit az aktuális témáról fontosnak 
tartok, a második részben pedig a résztve-
vők oszthatják meg a tapasztalataikat. Jó 
kis beszélgetés szokott kialakulni, amely el-
gondolkodtathatja, fejlesztheti, erősítheti a 
résztvevőket. Irányt mutathat, esélyt adhat 
arra, hogy egy másik, eddig ismeretlen 
szempontból nézzenek magukra és a világ-
ra” – tette hozzá. 

A klubvezető úgy véli, önmagunk meg-
ismerése hosszú, talán véget sem érő folya-
mat. Manapság rengeteg önismereti, visel-
kedési tanács, sőt akár utasítás ömlik ránk, 
de nem biztos, hogy ezekkel tudunk mit 
kezdeni. A klubban gyakorlati segítséget is 
kaphatunk például a pozitív(abb) gondol-
kodás elsajátítására. A közös beszélgetés, a 
többféle nézőpont arra is rávilágíthat, mi-
ért lehet hasznos akár egy negatív esemény 

is. „Az életben nem »jó« és »rossz« dolgok 
történnek velünk, hiszen mindent a saját 
szemszögünkből ítélünk meg. A buddhista 
tanítások ezt úgy fogalmazzák meg: kelle-
mesnek vagy kellemetlennek éljük meg az 
eseményeket. Ha nem sikerül felismerni, 
hogy az utóbbiak mit akarnak tanítani, 
újra megkapjuk a feladatot. Ezért érezhet-
jük úgy, hogy »mindig ugyanaz történik«” 
– mondta Farkas Viktória.

Manapság rohanunk, stresszelünk, min-
denkit az ego működtet: „én mit akarok”, 
„nekem mi a jó”. Nem gondolkodunk el 
az okokon sem. Fontos lenne pedig meg-
állni, és megérteni, mit akarnak mutatni 
az események. „Ha történik valami, kívül 
keressük a hibát, fel sem merül, hogy belő-
lünk indult ki az, amire a világ így reagált. 
Eszünkbe sem jut, hogy ha változtatnánk 
magunkon, a körülöttünk lévő dolgok is 
változnának.” Az önismeret azt is jelenti, 
hogy megvizsgáljuk a reakcióinkat, és akár 
beismerjük, ha valamit helytelenül tet-
tünk. „Mérgesen nem meglepő, hogy dü-

höt kapunk vissza, viszont legközelebb 
megpróbálhatunk higgadtabban reagálni, 
és akkor lehet, hogy a válasz is jobb érzés-
sel tölt el minket. A komoly események, 
például a világjárvány és a háború által 
okozott szorongásokon enyhíthet, ha meg-
próbáljuk elfogadni, hogy vannak dolgok, 
amelyeket nem tudunk befolyásolni. És 
lehet, hogy szakember segítségére van 
szükség” – tette hozzá Farkas Viktória.

Mit mond a szakember?

Önismerethez tartozik mindaz, amit ma-
gunkról, a testünkről, a személyiségünkről, 
a viselkedésünkről, a motivációinkról, a le-
hetőségeinkről és a határainkról gondo-
lunk. Ez egy fejleszthető képesség, egyéni-
leg mélyíteni lehet: önmagunk megfigyelé-
sével, tájékozódással, reflexiók által, illetve 
sok olyan játék és könyv is van, amely segíti 
az önismeretet. Egy baráti beszélgetés is 
formálhatja a személyiségünket, ha értő 
füllel hallgatjuk a visszajelzéseket, a társas 
módszerek pedig még hatékonyabbak, pél-

dául egy klub ideális helyszíne lehet a társas 
önismereti szint elérésének. Az ilyen foglal-
kozásokon megismerhetjük, és tudatosít-
hatjuk, mások hogyan látnak minket, amit 
összevethetünk a saját magunkról kialakí-
tott képpel – mondta lapunknak Gecse-Si-
mon Orsolya traumaszakértő szupervizor.

Fontos és nem kőbe vésett

„Ha tudjuk, hogyan működik a testünk, a 
lelkünk, milyen okok miatt és hogyan vi-
selkedünk az egyes helyzetekben, jobban 
kézben tudjuk tartani az életünk dolgait, 
megértőbbek tudunk lenni magunkkal, és 
nyugodtabban viseljük a nehezebb helyze-
teket is. Ilyenek voltak és lesznek is az éle-
tünkben, nem feltétlenül súlyos problé-
mák, csupán olyan egyszerűbb nehézsé-
gek, mint például a sorban állás. Ha tisztá-
ban vagyunk azzal, milyen helyzetekben 
mennyire vagyunk rugalmasak, hol van-
nak a határaink, akkor azt is tudjuk, mi-
lyen szituációkban érezzük magunkat jól. 
El tudjuk dönteni, mikor lépünk ki a kom-
fortzónánkból, és azt is, megéri-e ezt meg-
tenni, vagy sem” – mondta a szakember. 

Egy mélyebb szintű, reális önismeret se-
gítheti a mindennapi életet érintő, de akár 
hosszútávú hatásokkal is rendelkező dönté-
sek meghozatalát. Hozzájárul, hogy meg-
tartsuk magunkat egy nyugalmi helyzet-
ben, és megteremtsük magunknak azokat a 
körülményeket, amelyekben jól funkcioná-
lunk. Birtokában határozhatunk arról, 
hogy érdemes-e dolgozni valamin, mert el-
engedhetetlen az életünkhöz. „Nekem nem 
szükséges, hogy horrorfilmeket nézzek, a 
türelmemet viszont érdemes fejleszteni a 
sorban állás tolerálásához” – szemléltette 
saját példájával Gecse-Simon Orsolya. 

Magunkkal kapcsolatban szinte sem-
mi nincs kőbe vésve, hangsúlyozta a 
szakember. Ha a megismerés folyamán 
valami ellenszenveset tapasztalunk ma-
gunkban, lehet rajta faragni. Igaz, nem 
könnyű, leginkább tudatosságra van hoz-
zá szükség. A szakértő szerint sem lehet 
teljesen megismerni önmagunkat, már 
csak azért sem, mert mindig történnek új 
dolgok. „Miután megtapasztaltuk, ho-
gyan viselkedünk egy elhúzódó világjár-
ványban, most azt vagyunk kénytelenek 
megfigyelni, miként működünk, ha há-
ború dúl a szomszédban.” 

BARABÁS JÚLIA ÖNISMERET:
ÉLETHOSSZIG TART

Kell és lehet önmagunkat megismerni? A Csili önismereti klubjának 
vezetője és egy szakember is állást foglal a kérdésben.

Fotó: pexels.com – Shvets Production
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Gecse-Simon Orsolya

Itt azonnal segítenek!

• �SOS Lelki Elsősegély: a nap 24 órájában, bármely szolgáltatótól ingyenesen 
hívható a 116-123 telefonszámon; sos-116-123.eoldal.hu 

• �Ifjúsági lelki elsősegély: ingyenesen hívható hétköznapokon 17-21 óra között  
a 137-00 telefonszámon; ifjusagi-lelkisegely.hu

• �Kék Vonal ingyenes és anonim gyermek- és ifjúsági telefonszolgálat:  
a nap 24 órájában elérhető a 116-111 számon; kek-vonal.hu

• �Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonal szülők, hozzátartozók vagy 
szakemberek számára, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultálni: 116-000

• �Délután telefonos lelkisegély szolgálat 40 év felettiek számára:  
este 16-21 óra között hívható a +36-80-200-866 telefonszámon; delutan.hu 

• �Call for help: mindennap 24 órában hívható a 770-7300 telefonszámon; 
callforhelp.hu

• �NANE Egyesület anonim telefonszolgálat bántalmazott nőknek és gyerekeknek: 
+36-80-505-101 számon ingyenesen hívható szerdán 12-14,  
más hétköznapokon 18 és 22 óra között; nane.hu/egyesuletunk/segelyvonalunk/

• �STOP Férfierőszak Információs Vonal: csütörtökön 18-21 óra között hívható  
a +36-1-344-3802 telefonszámon; stop-ferfieroszak.hu/telefonvonal 

• �www.pszi.hu 
• �www.ifightdepression.com/hu
• �www.meghallgatunk.online 

  

Az interneten több szakember-kereső is 
található, például a pszichologuskereso.
hu, a foglaljorvost.hu/pszichologus/, a 
mipszi.hu/pszichologuskereso oldala-
kon, de akár kerületi segítőket is felke-
reshetünk a Nemzeti Népegészségügyi 
Központ (www.mentaliselsosegelynyuj-
tas.antsz.hu) vagy a Google keresőjé-
nek segítségével.

Nem ciki a pszichológus!

  

Legközelebb június 15-én délután találkoznak a „lélekrágcsálók”, akik egyre töb-
ben vannak. „Néhány fiatal mellett főleg idősebbek járnak, és örülünk, hogy van 
egy bátor férfink is”– árulta el a foglalkozásvezető, aki könyvtáros lévén a témához 
kapcsolódó könyveket és filmeket is ajánl. „Jól állunk pszichológiai kiadványokból, 
a tagok pedig örömmel kölcsönzik ki az önfejlesztést segítő műveket.” 

Legyen Ön is Lélekrágcsáló!
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EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

A csirágnak, nyúl-
árnyéknak és is-
tenlovafarkának is 
nevezett közönsé-

ges spárgát már az ókori népek is ismerték, 
görög neve (asparagos) fiatal hajtást, nyelet 
jelent. A meglepő módon a hagymafélékkel 
rokonságban álló zöldség főzetét főleg a  
gyógyhatásai miatt alkalmazták, de a ró-
maiaknál kedvelt előétel is volt. Bár Ma-
gyarországon is őshonos, csak a 15-16. szá-
zadban ismerték fel a jelentőségét. A kirá-
lyok eledelének tartották, hazánkban még a 
múlt század elején is csupán főúri kertek 
növénye volt, üzemi termesztése az 1920-as 
években indult el. Ma sok helyen, de a ha-
zai kereslet hiánya miatt leginkább export-
ra termelik. 

Nemcsak finom

A népi gyógyászatban főként fájdalom- és 
gyulladáscsökkentésre használták a spár-
gát. Lippay János 1666-ban megjelent 
Posoni kert című könyvében azt írta: kiűzi 
a vizeletet, a gyökere és annak szárított 
pora csillapítja a fog fájdalmát, borban 
főzve oldja a vesekövet, aki pedig „olajjal 
elegyített megtört spárgával meg-
keni magát, azt a méhek meg 
nem csípik.”

A csirág fokozza a vize-
let termelődését, amellyel 
csökkenti a húgyúti fer-
tőzések veszélyét, meg-
előzi az ödémásodást, 
tehermentesíti a szívet, 
segíti a vesék munkáját, 
az apróbb kövek és a vese-
homok feloldását és kivezeté-
sét is. Támogatja az immun-
rendszer, a prosztata, a lép, a tüdő, a 
vérképzés normális működését, erősíti a 
nyálkahártyát. Zsenge, megvastagodott fe-
hér, zöld vagy lila színű hajtásait azért is 
ajánlott enni, mert A-, B1-, B2-, C-, E-, 
K-vitaminban, folsavban gazdagok, értékes 
aminosavakat tartalmaznak. A „sípok” 
rendszeres fogyasztása támogatja a szerve-
zet méregtelenítő folyamatait, és kedvezően 
hat a belső elválasztású mirigyek működésé-
re is. Aszparaginsav-tartalmának köszönhe-
tően a spárga vértisztító hatású, és segít 
fenntartani a vér sav-bázis egyensúlyát.

„Nincs az a szigorú testtömeg-csök-
kentő diéta, amelyikbe ne férne bele a 
rostban rendkívül gazdag, vitaminokat, 

ásványi anyagokat és nyomelemeket is bő-
ven, kalóriát viszont alig tartalmazó spár-
ga” – mondta Barcza Zsuzsanna dieteti-
kus. A majdnem 90 százalékban vizet 
tartalmazó növény jót tesz az emésztés-
nek, csökkenti a puffadást, és el is telít. 
Antioxidánsokban is gazdag, így megaka-
dályozza, hogy az úgynevezett szabadgyö-
kök károsítsák a sejteket, ezzel hozzájárul 

a keringési problémák, a cukor-
betegség és bizonyos rákfajták 

megelőzéséhez. Tartalmaz 
egy inulin nevű prebioti-
kumot, amely táplálja a 
vastagbélben élő, töb-
bek között az immun-
rendszer megfelelő mű-
ködéséhez szükséges, de 

még a hangulatot is javí-
tó baktériumokat. Az ide-

gek „simítása” mellett a 
spárga az agy öregedésének 

lassítását is segíti, rendszeres fo-
gyasztása csökkentheti a Parkinson- és az 
Alzheimer-kór kialakulásának esélyét is. 
Enyhíti a reumatikus és a köszvényes fáj-
dalmakat, mert gyakori fogyasztása csök-
kenti a vér purintartalmát. Afrodiziákum, 
javítja a látást, fiatalítja a bőrt, a hajat és a 
kötőszöveteket. Fogyasztása kismamák-
nak kifejezetten ajánlott.

Hasznos tippek

Amikor spárgát vásárolunk, érdemes meg-
nézni, hogy a végei ne legyenek repedezet-
tek, és ha finoman egymáshoz ütünk két 
csíkot, a hangjuk és a hajlékonyságuk segít 

elkerülni, hogy kesernyés ízűt válasszunk. 
A frissességét jelzi, ha a tövénél meg-
nyomkodva sárgás lé szivárog belőle. 

Hűtőszekrényben legfeljebb három 
napig bírja, de akkor is csavarjuk nedves 
ruhába. A fehér spárgát mindig meg kell 
pucolni: fás végét levágjuk, majd a csúcsot 
(rügyeket) meghagyva az egész szárat vé-
konyan meghámozzuk, lefelé húzva a ré-
tegeket. A zsenge zöld spárgát elég meg-
mosni, és a fás, elszivacsosodott végét le-
törni. Enyhén sós-cukros vízben főzzük 
meg, akkor is, ha utána, például sonkába 
tekerve, tejföllel, tejszínnel vagy besamel-
lel leöntve megsütjük. Készíthetünk belő-
le előételt, krémlevest, köretet, de a salátát 
is feldobja. 

Kedvenc eper

A tavasz első gyümölcsét legalább kétezer 
éve ismerik a világon, közel 600 fajtája lé-
tezik. A piros, gyakran szív alakú gyü-
mölcs elnevezésének többféle magyaráza-
ta is létezik: egyesek szerint az eper fán, a 
szamóca pedig a földön terem, mások azt 
mondják, az eper nagy szemű, a szamóca 
pedig a vadon termő, apróbb bogyós gyü-
mölcs. Mindegy is, hogy hívjuk, a napos 
évszak első finomsága egészséges is. Kuta-
tások szerint nyolc szem eperrel több 
C-vitamint juttatunk a szervezetbe, mint 
egy naranccsal. Ráadásul ez a mennyiség 
feleannyi cukrot tartalmaz, mint egy 
alma, harmadannyi kalóriát, mint egy ba-
nán, és több rost van benne, mint egy kör-
tében – mondta a dietetikus.

Az alacsony energiatartalmú, ám ros-
tokban gazdag eper azért is illik a fogyó-
kúrás étrendbe, mert növeli két „zsírége-
tő” hormon, az adiponektin és a leptin 
termelődését, és csökkenti az étvágyat. A 

földiepret szuperélelmiszernek is tartják, 
mert kis mennyiségben sok vitamint, ás-
ványi anyagot, nyomelemet, úgynevezett 
mikrotápanyagot tartalmaz. Segíti a mé-
regtelenítést, a normális véráramlást, a 
lázcsillapítást, az erek rugalmasságának 
megőrzését, a plakkok kialakulásának 
megelőzését. Rendezheti a vérnyomást, 
amivel elkerülhető a szív- és érrendszeri 
betegségek kialakulása, jótékonyan hat az 
emésztési és a veseproblémákra is. Erősíti 
a csontokat, és székrekedés ellen is hatá-
sos. Hozzájárulhat a stressz hatásainak 
ellensúlyozásához, javítja a kedélyállapo-
tot, szalicilsav-tartalmának köszönhetően 
pedig fájdalomcsillapító hatással is ren-
delkezik.

A spárga számos, fentebb felsorolt jóté-
kony hatása az eperre is jellemző, továbbá 
csökkentheti a szemszárazságot, a látási 
zavarokat és a fertőzésekre való fogékony-
ságot. A világhálón azt is írják, összetörve 
fehéríti a fogakat, ha pedig esetleg nem 
fogyna el az utolsó szemig, bőrápolóként 
is használható: eltávolítja az elhalt hám-
sejteket, jót tesz a pattanásos bőrnek, véd 
az ultraibolya-sugárzástól, napozás után 
pedig hűsítő hatású. 

Jegeljük is!

Két gond azért van e szinte tökéletes gyü-
mölccsel: nem terem egész évben, és egy-
re drágább. Sajnos, előnyeit csak rendsze-
resen fogyasztva élvezhetjük, és mivel na-
gyon finom, hiányzik, amikor nincs. Bár 
Pesterzsébeten nincs rá lehetőség, érde-
mes elmenni a Szedd magad! lehetőséget 
kínáló helyekre, vagy a különböző telepü-
léseken (pl. Tahitótfalu, Vajszló) rendezett 
eperfesztiválokra. Ha sikerül nagyobb 
mennyiséghez jutnunk, érdemes néhány 

adagot megpucolva a fagyasztóba rejteni, 
hogy aztán télen megtalálhassuk. Ha még 
ezek után is marad, mivel gyorsan romlik, 
célszerű gyorsan felhasználni: ízesíthetjük 
vele a reggeli müzlit, salátát, készíthetünk 
belőle levest, hús mellé szószt, süteményt 
és fagylaltot, lekvárt, de még pálinkát is. 

BARABÁS JÚLIA MÁJUS KINCSEI
A napfényes időszak beköszöntét két rövid ideig termő növény 
„ajándékainak” megjelenése is csalhatatlanul jelzi. 
Bár egyre drágábbak, rendszeresen kell(ene) fogyasztani őket.

Fotó: pexels.com – Aphiwat Chuangchoem

Barcza Zsuzsanna
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Fehér
vagy zöld? 

A zöld színű spárga íze 
lágyabb, és mivel klorofill-
ban gazdag, több C-vitamint 
és karotint tartalmaz, mint a 
karakteresebb zamatú fehér.

A színeset nyersen, levét
akár a kifacsarva
is fogyaszthatjuk.

Fotó: pexels.com – Eneida Nieves

  

Szerkesztőségünk egyszerű, de nagy-
szerű kedvence a két kincs együtt! A 
megfőzött spárgát vajon megpirít-
juk, aztán hozzáadjuk az epret – de 
ugyanilyen csodás a végeredmény 
fordítva is, vagyis ha előbb rottyan-
tunk egyet az epren, és utána dobjuk 
rá a sípokat. Jó étvágyat!

Mi így szeretjük

Fotó: pexels.com – Karolina Grabowska Fotó: pexels.com – Ave Calvar Martinez
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DR. HILLER ISTVÁN 
országgyűlési képviselő

Kedves Pesterzsébetiek!
 Ezúton is köszönöm, hogy ismét engem
bíztak meg országgyűlési képviseletükkel!

Szerencsére a járványhelyzet lehetővé teszi,
hogy a júniusi fogadóórámon
személyesen találkozhassunk.

Időpontja:
2022. június 9., 

(csütörtök), 17 óra 
Helye:

MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203 – Bp., Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel várom a megkeresésüket.

Fővárosi Szabó Ervin Könyvtár
XX/2. sz. könyvtára
1203 Budapest, Bíró Mihály u. 7.
Tel: 283-0872, Email: fszek2002@fszek.hu 
www.fszek.hu/biromihaly
Nyitvatartás: 
H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 13-19, P: 9-16, Szo: 9-13

Aktuális információkat honlapunkon találnak: www.fszek.hu/biromihaly 
Facebook oldalunkon is friss hírekkel várjuk Önöket: www.facebook.com/fszek20

Újdonságainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon találják, ha rákeresnek a nevünkre!

Kedves Olvasóink!
Tájékoztatjuk Önöket, hogy pünkösdkor, június 4-től 6-ig zárva leszünk! 

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak. 
Megértésüket köszönjük!

KÉZMŰVES KUCKÓ: minden hónap első szerdáján kézműves foglalkozásra 
várjuk a gyerekeket. Június 1-én, szerdán, 17 órakor színes napszemüveget fogunk 
készíteni. 
KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és szüleiket várjuk játékos fog-
lalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel június 15-én, szerdán, 17 órakor! 
SZÍNES ÖTLETEK: gyerekeknek, felnőtteknek egyaránt ajánljuk Frisch Tünde 
kreatív kézműves foglalkozását június 15-én, szerdán, 17 órakor! 
A műanyag újrahasznosítása jegyében fogunk alkotni.
PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján 17 órakor mesével várjuk  
a gyerekeket. Június 29-én a Nagytakarítás a Napnál című saját készítésű papír-
színházi történetet adjuk elő.
KIÁLLÍTÁS: Galériánkban László Józsefné patchwork kiállítását, tárlónkba 
pedig Kovács Valéria amigurumi gyűjteményét tekinthetik meg. Minden kedves 
érdeklődőt szeretettel várunk!
KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta egyszer ház-
hoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék, ha szeretnék igénybe venni szol-
gáltatásunkat!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi szabályok
megtartása mellett lesznek megrendezve.

PÁLYÁZAT
Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébet Önkormányzatának Képviselő-testülete 
„Pályázat kerékpár vásárlás támogatására” címmel  pályázatot hirdet a környezetba-
rát közlekedési módok támogatása érdekében a kerület lakosainak.

A pályázat célja: A Támogató kerékpár vásárlás céljából vissza nem térítendő pénzbeli 
támogatásban kívánja részesíteni azokat a kerületben élő, nappali tagozatos fiatalokat 
akiknek fontos a környezetbarát közlekedés és érdeklődnek a biztonságos kerékpáros köz-
lekedés iránt.

A pályázat benyújtására jogosultak azok a Budapest, XX. kerület közigazgatási területén 
legalább 12 hónapja bejelentett lakóhellyel, vagy tartózkodási hellyel rendelkező, nappali 
tagozaton tanuló 14-23 év közötti fiatalok (kiskorúak esetében törvényes képviselőik), 
akik vállalják a jelen pályázati kiírásban foglalt előírások teljesítését.
Tekintettel arra, hogy a beérkező pályázatokat a rendelkezésre álló támogatási keret 
összeg erejéig áll módunkban kedvezően elbírálni, így az email-ben megjelenő bekül-
dés pontos dátuma határozza meg a sorrendet.  
Támogatásban csak az a pályázó részesülhet, aki a pályázati kiírásnak maradéktalanul 
megfelelő pályázatot nyújt be és valamennyi szükséges mellékletet csatolja.

Közzététel:
Link a 3 fordulós KRESZ-teszt űrlaphoz: https://forms.gle/MRU5CfmyEMbrmj7q9

A meghatározott támogatási cél megvalósításához személyenként/családonként  
maximum 50 e Ft támogatás igényelhető.

A pályázatok benyújtásának határideje: 2022. június 7. (kedd).

Amennyiben a rendelkezésre álló keretösszeg nem merül ki, úgy a második fordulóra 
beérkező pályázatok benyújtási határideje: 2022. július 1. (péntek).
A pályázatot elektronikus úton kérjük megküldeni a következő e-mail címre: kerekpar@
pesterzsebet.hu
Az elektronikus úton történő benyújtást követően az eredeti, papíralapú pályázati doku-
mentációt az alábbiak szerint szükséges Önkormányzatunkhoz eljuttatni:
– személyesen: Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal (továb-
biakban: Hivatal) Közművelődési, Egészségügyi és Szociális Osztályra (1201 Budapest, 
Kossuth Lajos tér 1. földszint 8.  szoba) vagy
– postai úton a következő postacímre: 1725 Budapest, Pf. 93.

Az egyik nagyon fontos, de játékos feltétel a biztonságos kerékpáros közlekedésre vonat-
kozó - Pesterzsébet Közbiztonságáért Közalapítvány közreműködésével összeállított és 
meghirdetett – 3 fordulós teszt legalább 90 %-os eredménnyel történő teljesítéséről szóló 
igazolás.
A pályázat, valamint a pályázati feltételként meghatározott a biztonságos kerékpáros köz-
lekedésre vonatkozóan kitöltendő 3 fordulós teszt 2022. május 16-tól elérhető/ letölthető 
a www.pesterzsebet.hu weboldalon, illetve a Pesterzsébet Közbiztonságáért Közalapítvány 
elektronikus felületein (https://www.facebook.com/Pesterzsébet-Közbiztonságáért-Köz-
alapítvány-10762134833655; www.pesterzsebet.hu/pkk).
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Fazakas Györgyné, Julika (1944-2022) 
Ismét itthagyott bennünket egy kiváló tanár, egy csodálatos ember.

Egész élete Pesterzsébethez kötötte. Már az általános iskolát is a Vörösmartyban végezte,
a Kisképzőben tanulta a szőnyegszövést és a gobelin-díszítést. Később egyetemen rajztanári 

képesítést szerzett. Az esztétikai nevelést, a gyermeki kézügyesség-fejlesztést az Ónodi iskolában 
kezdte, majd tanított a Tátra, a Hajós, a Vörösmarty és a József Attila iskolában

A Hajósban megalkotója volt a rajztagozatnak. Kerületi rajzmunkaközösség vezetőként
naprakész tudással segítette kortársai továbbképzését. Igényes felnőtt- és gyermekkiállításokat 

szervezett, zsűrizett. Egész életében arra törekedett, hogy tanítványaival megismertesse, 
megéreztesse a szépség, a művészet, a minket körülvevő világ gyönyörűségei adta örömet, élményt.

Köszönet odaadó munkájáért, köszönet egész példamutató életéért.

Kollégái, barátai nevében:
Rédlinger Tamásné

ENSZ Kábítószer-ellenes Világnap 
rendezvény a „Kosutiban”  

2022. június 26. /vasárnap/ 10-16 óráig 

     

Buborék játszóház 

Kvíz feladatok 

 
 

A programot Budapest Főváros XX. kerület, Pesterzsébet Önkormányzata biztosítja.  
Minden érdeklődőt szeretettel vár a Pesterzsébeti Kábítószerügyi Egyeztető Fórum!  

Javaslatkérés
kitüntető címekre

Pesterzsébet Önkormányzata kitüntetéseket ado-
mányoz azon természetes vagy jogi személyek-
nek, akik kiemelkedő és önzetlen munkájukkal 
hozzájárulnak kerületünk fejlődéséhez. 

Kérjük Pesterzsébet polgárait, intézményeit, egy-
házait, társadalmi és civil szervezeteit, hogy élje-
nek a lehetősséggel, tegyenek javaslatokat 

A PESTERZSÉBET EGÉSZSÉGÜGYÉÉRT, 
PESTERZSÉBET GYERMEKEIÉRT, 

PESTERZSÉBET SZOCIÁLIS MUNKÁÉRT, 
PESTERZSÉBET SPORTJÁÉRT, 

PESTERZSÉBET KULTÚRÁJÁÉRT 
KITÜNTETŐ CÍMEKRE:

Jelölési határidő: 2022. július 31. 
Cím: Polgármesteri Hivatal Közművelődési, 

Egészségügyi és Szociális Osztály
(1201 Bp. Kossuth Lajos tér 1.

fszt.7. Titkárság)
*

A PESTERZSÉBET 
KÖZBIZTONSÁGÁÉRT ELISMERÉSRE:

Jelölési határidő: 2022. július 31.
Cím: Polgármesteri Hivatal Rendvédelmi 

Osztály (1201 Bp. Kossuth Lajos utca 22-24.)
*

A PESTERZSÉBET 
KÖRNYEZETVÉDELMÉÉRT CÍMRE:

Jelölési határidő: 2022. július 31.
Cím: Polgármesteri Hivatal 

Városgazdálkodási Osztály (1201 Bp. 
Kossuth Lajos tér 1. félemelet 40. Titkárság)

*
A PESTERZSÉBET DÍSZPOLGÁRA 

ÉS PESTERZSÉBET MECÉNÁSA CÍMRE:

Jelölési határidő: 2022. június 30.
Cím: Polgármesteri Hivatal (1201 Bp. 

Kossuth Lajos tér 1. I/69. Polgármesteri Titkárság)  

Javaslataikat írásban, részletes indoklással, 
a felterjesztő és a felterjesztett nevének és 
elérhetőségének (telefon, e-mail, lakcím) 

pontos megjelölésével várjuk. 



„Pesterzsébet min-
den része bicikliz-
hető. Mivel nem 
dombos terület, 
nincs szükség se-
bességváltós kerék-
párra sem. Nagy 
élmény kitekerni a 
Duna-partra, és jó 
áthajtani Kispestre 
is. Ha itt laknék, 
leginkább hibrid 
módon közleked-

nék: a HÉV-nél vagy a villamosmegállónál 
kikötném a biciklit, és onnan tömegközle-
kednék a belvárosba” – mondta Dávid Fe-
renc, a 2011 óta működő Babilon Nyulai 
Kerékpáros Egyház alapítója. A főállásban 
a Kék Pont Alapítvány projektkoordináto-
ra, akit elsősorban a Száraz November-ki-
hívás révén ismerhetnek szélesebb körben, 
a saját kétkerekű történetéről így vallott: 
„Akkor kezdtem biciklizni, amikor a har-
mincas éveim elején leszoktam a dohány-
zásról. Kitaláltam: addig tekerek, amíg el 
nem múlik a sóvárgás. Működött, és köz-
ben megéreztem, hogy a kerékpár hatal-
mas szabadságot ad. Akkor még csak a fu-
tárok bicikliztek, és kaland, sőt, úgy tartot-
ták, életveszély volt Budapesten kerékpá-
rozni. Most egy forradalom kellős közepén 
vagyunk, amelynek eredményeként már 
soha nem lesz kevesebb kerékpáros.”   

Zöld folyosók

A Magyar Kerékpárosklub elnöke, Kürti 
Gábor évekig Pesterzsébeten élt. Szerinte is 
könnyen biciklizhető a kerület nagyobb, 
kertvárosi, illetve lakótelepi része, ám a fő 
útvonalai egyelőre nem túl kerékpáros-ba-
rátak. Szabadidős kerékpározás szempont-
jából kifejezetten kedvezőek az adottságok. 
„A Kis-Duna mindenképpen jó irány, annál 
is inkább, mert még mindig vannak a helyi-
ek által felfedezetlen részei. Csodás, termé-
szetközeli élményben lehet része annak, aki 
például a Gubacsipuszta utáni réteken – 
igaz, földutakon – akár egészen messzire 
elteker. A Soroksárnál a Kis-Dunába ömlő 

Gyáli-csatorna partja kedvelt sétaút, de 
egyre több biciklis is felfedezi. A legutóbbi 
családi túránkon őzekkel, nyulakkal is talál-
koztunk. A Kis-Duna partján futó Euro-
Velo 6 kerékpárúton, bár nem minden része 
van jó állapotban, el lehet bringázgatni 
Soroksár felé” – sorolta a lehetőségeket.

Kombinált közlekedés

A belváros megközelítéséhez Kürti Gá-
bor is a váltott közlekedési eszközöket 
javasolta. BKK-bérlettel a városon átha-
ladó távolsági autóbusz és vonat is igény-
be vehető, ami Pesterzsébetről kifejezet-
ten gyors és egyszerű megoldás. Ehhez 
praktikus tanácsként az elnök a kerékpá-
rosok kedvelt mondását idézte: „olcsó 
bringa, drága lakat, sokáig a tied marad”. 
Néhány kilométeres biciklizéshez a kerü-
leten belül egy legfeljebb harmincezer 
forintos kerékpár éppen megfelelő, ami-
vel percek alatt eljuthatunk a HÉV-meg-
állóhoz. Ahhoz, hogy ott is merjük 
hagyni, érdemes úgynevezett U-lakatot 
használni. „Az ujjnyi vastagságú acélból 
készült, görbített rudat akkora munka 
átvágni, hogy szinte soha nem kísérlik 
meg.” Elszántabbak a napi ingázáshoz is 
választhatják a biciklit, a Soroksári út 
helyett viszont ajánlott kisforgalmú uta-
kat keresni, ilyen például a régi Gyáli út, 

de a Duna-parton is vannak lehetőségek. 
A napi 20 kilométeres út megtételéhez 
azonban jó minőségű, nagyjából száz-
ezer forint értékű kerékpárra van szük-
ség, ami még mindig olcsóbb, mint a tö-
megközlekedés, pláne az autózás – je-
gyezte meg Kürti Gábor. 

A biztonság csak figyelem 
kérdése 

A biciklizés olyan, mint az autóvezetés: hiá-
ba van jogosítványunk, akkor tanulunk 
meg közlekedni, ha gyakoroljuk. „Az első 
lépés, hogy tekerni kell, mondta apám, 
amikor egy ülés alá dugott fával szaladt 
mellettem. A legfontosabb, hogy lélekben 
legyünk biciklisek, ami akkor történik meg, 
ha elkezdjük. Higgyük el: semmivel sem 
vagyunk alacsonyabb rendű közlekedők, 
mint az autósok, viszont muszáj megtanulni 
a közlekedés szabályait” – hangsúlyozta 
Dávid Ferenc. Elsőként azt, hogy a biciklist 
senki nem látja, még a háta mögé is figyel-
nie kell. A közlekedési szabályokat ismerő 
kerékpárosról pontosan lehet tudni, mit fog 
csinálni. A kiszámíthatatlan viselkedés bajt 
okozhat. Ahol nem tiltott a biciklizés, a ke-
rékpárosé a közút harmada. Ha nincs fel-
festve a kerékpár jele a buszsávban, a busz 
és az autók közötti részen kell haladnia. 

„Ha gyerekkel vagy éppen csak 5 kilomé-
ter/órás sebességgel a járdán kerekezünk, 
sűrűn elnézést kell kérni a gyalogosoktól. 
Beöltözve, komoly biciklivel suhanva csilin-
gelni a járdán a legvisszataszítóbb dolgok 
egyike” – jegyezte meg.

Kürti Gábor úgy fogalmazott: kis odafi-
gyeléssel biztonságosan lehet közlekedni, és 
a forgalmasabb útvonalaktól sem kell félni. 
Szerencsére a gépjárművezetők is egyre 
jobban figyelnek a kerékpárosokra, talán 
mert közülük is sokan szívesen pattannak 
nyeregbe hétvégén. Ártalmatlannak tűnő 
helyeken veszélyesebb lehet a kerékpározás, 
a kertvárosban például különösen fontos 
tudatosítani: akkor van elsőbbségünk, ha 
megadják. Ennek oka az is, hogy egy „jobb-
kezes” utcánál könnyebb észrevenni egy 
autót, mint egy biciklit. Régen szorosan az 
út széléhez húzódva kellett kerékpározni, 
Kürti Gábor most az tanácsolja, inkább az 
autók jobb oldali keréknyomában célszerű. 
Ezzel a biciklis csökkenti a járdáról lelépő 
gyalogosok és a parkoló autók hirtelen nyíló 
ajtajai által okozott veszélyt, továbbá  sza-
bályos előzésre bírhatja az autósokat. 
„Mindkét félnek jobb, nagyobb oldaltávol-
ságot biztosít, ha az autós megvárja, amíg 
szemből nem jön senki” – tette hozzá.

Spirituális és szabadidős sport

Kerékpározással egyszerűen kielégíthető az 
alapvető helyváltoztatási szükségletünk. 
Lehet sport, kikapcsolódás, de akár spiritu-
ális élmény is, mindenki megtalálhatja 
benne azt, ami neki jó – ígéri Dávid Ferenc. 
„Megélem, hogy nem vagyok autóhoz, tö-
megközlekedési eszközhöz kötve, nem be-
folyásol a forgalom, és parkolóhelyet sem 
kell keresnem. Ha holnaptól energiaválság 
lesz, és soha többet nem lehet tankolni, ak-
kor is mindenhova el fogok jutni. Érdemes 
ráérezni, milyen egyszerű használni, bár-

mire. Egy Camping-bringára felpattanni, 
és reggae-t hallgatva 3-4 kilométer/órás 
sebességgel csordogálni nagy flash” – árulta 
el. Dávid Ferenc képzeletében egyébként 
egy kétszer háromsávos kerékpárút él, amely-
nek két-két sávja azt a célt szolgálná, hogy 
“végre egymás mellett beszélgetve is kerék-
pározhassunk”, a harmadikban pedig azok 
száguldhatnának, akiknek sietős a dolguk. 

Kürti Gábor úgy véli, Budapest jóval 
élhetőbb lenne, ha a forgalom legalább 20 
százalékát a biciklisek tennék ki. A bringá-
zás abban is segít, hogy jobban megismer-
jük a várost, a klubelnök külföldön is kari-
kázva nézelődik. Két keréken az utazási idő 
hasznossá válik. „Az autóban semmit nem 
lehet csinálni, edzésre sem jó, tömegközle-
kedve legalább ügyintézni vagy olvasni tu-
dok. Imádom a bringázásban, hogy kiszá-
mítható. Autóval a szokásos dugókon túl is 
bármi történhet, baleset vagy útlezárás las-
síthat, kerékpárral viszont mindig ugyan-
annyi a menetidő. A biciklivel munkába 
érkezés élményét pedig egyszerűen nem le-

het nem szeretni: beindul a vérkeringés, 
felgyorsul az agyműködés. Észrevehető a 
különbség a bringás és a tömegközledéses 
napjaim között” – árulta el Kürti Gábor. Az 
elnök városi forgalomban nem javasol 
gyors tempót, mert csak pár percet lehet 
nyerni, viszont kellemetlenül izzasztó és ki-
merítő. 18-20 kilométer/órás átlagos tem-
pójú biciklizéssel erőlködés nélkül élvezhető 
a mozgás öröme. Ehhez még fittnek sem 
kell lenni, mindenféle előképzettség nélkül 
kipróbálható, ha pedig rendszeressé válik, 
érezhetően javul az állóképesség. Napi 30 
perc biciklizés biztosítja a szakemberek 
szerint szükséges kardiózást. Egy jól beállí-
tott kerékpár nem terheli a térdet, ergono-
mikus mozgást tesz lehetővé. Már az is 
változtat az életmódunkon, ha hetente 
egyszer-kétszer nyeregbe pattanunk.

Felszerelés

Biciklizés közben rendkívül sok hőt terme-
lünk, ezért Dávid Ferenc ajánlása szerint 
érdemes minél több speciális ruházatot vi-
selni. Az ízületek védelme érdekében 5 
Celsius-fok alatt vegyünk fel alánadrágot, 
térdvédőt, valamint az évszaknak megfelelő 
kesztyűt, amelynek ütéstompító szerepe is 
lehet, ha elesünk. Egy jó minőségű, szélálló, 
vízlepergető kapucnis kabát, amelyet „egy-
szer kell megvenni az életben”, ideális öltö-
zet: megtartja a test hőjét, de nem engedi 
be a hideget. A meleg pamut holmikban 
megizzadunk, és megfázunk. 

Kürti Gábor figyelmeztetett, hogy elen-
gedhetetlen felszerelés az első és hátsó ele-
mes lámpa, valamint a szintén első és hátsó 
sárvédő. Utóbbi esőben nemcsak a kerék-
páros, hanem a lánc és a fogaskerék védel-
mét is szolgálja. A KRESZ szerint alaptar-
tozék a csengő, ám a közlekedésben az el-
nök szerint nincs rá szükség, a bukósisak 
viseléséről pedig mindenki maga dönt. 

BARABÁS JÚLIA BICIKLIZNI
PESTERZSÉBETEN IS JÓ

A kerület kerékpározhatóságáról is kérdeztük Dávid Ferencet, 
az első magyar biciklis spirituális közösség alapítóját és Kürti Gábort, 
a Magyar Kerékpárosklub elnökét.

ÉLETMÓD ÉLETMÓD

Dávid Ferenc

Kürti Gábor
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A Babilon Nyulai Kerékpáros Egy-
ház hívei szerint a kerékpározás spi-
rituális élménye a HÉT érték – sza-
badság, béke, szeretet, nagylelkűség, 
tudatosság, hasznosság, mértékletes-
ség – szerinti életre való törekvéssel 
párosul. Aki igyekszik ezeket betarta-
ni, és „fülig érő szájjal” kerékpározik, 
új világot, új Babilont épít. 

A kerékpáros egyház kegypont-
jain, például a Csiliben és a kispesti 
KMO-ban minden biciklist defektja-
vító készlet és egy pohár víz vár „az 
idők végezetéig”. 

Kerékpáros „egyház”
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2020 óta működik a Duna-parti sétány és a 
Vízisport utca között a közösségi kert. A 
900 négyzetméteres terület majdnem felén 
jelenleg tizenöt család kertészkedik. Az 
egyik alapító, Serbán-Szabó Lea elmondta 
lapunknak, hogy ők alakították ki a parcel-
lákat, a korábban a bolgár kertészek által 
művelt részen pedig közös ágyásokat hoz-
tak létre. A bérlők között vannak nyugdíja-
sok és Serbánékhoz hasonlóan kisgyerekes 
családok is. „Fontosnak tartjuk, hogy a ter-
mészet szeretetére, környezettudatos élet-
módra szoktassuk a gyerekeinket. A férjem 
és én is kertes házban nőttünk fel, de a 
legnagyobb motivációnk a kö-
zösségi tevékenykedés. Egy 
másik kezdeményezésben 
a Téglagyár tér megsz-
építéséért is igyekszünk 
tenni” – mondta Ser-
bán-Szabó Lea. 

A kert fenntartható-
ságát szolgálja, hogy a 
talajt komposzttal és 
egyéb szerves trágyával le-
het javítani. A növényvédel-
met, illetve a tápanyag utánpót-
lását ökológiai módszerekkel kell 
megoldani. A vizet a szomszédos Vizes ját-
szótérről az önkormányzat segítségével ve-
zették át, a faházban tárolt eszközöket pedig 
a kertművelők adták közös használatra. 

A teljes nyári zöldségszükségletet az 
egyenként nyolc négyzetméteres parcellá-
kon nem lehet megtermelni, de a saját bio-
termények jó kiegészítői lehetnek az egyre 

dráguló élelmiszereknek. Mint Serbán-Sza-
bó Lea mondta, a célszerű fejlesztésekről 
egyelőre az internetről és egy társuktól sze-
reznek információkat, de tervezik, hogy ok-
tatásokat is szerveznek. A terület mérete 
miatt szükség van még dolgos kezekre, ezért 
dolgoznak azon is, hogyan lehet jelentkezni 
a gazdátlan parcellák művelésére. A meg-
szavazott tagsági díj szezononként jelenleg 
7500 forint. A közös alapból csináltatták a 
vízcsapot, komposztálókat és virágokat vá-
sárolnak, valamint az idővel elhasználódó 
eszközöket is abból pótolják. Szabályzatba 
foglalták: annak, aki elhanyagolja a kertjét, 
vagy nem vesz részt a közösségi munkában, 
megszüntethetik a tagságát.  

Közös a kóstolás

A közösségi kertészkedés ideális kikapcsoló-
dási lehetőség: nyáron akár minden nap ad 
feladatot, többen ide sietnek munka után. 
Azt már Kilin Péter, a közösségi kert „hob-
bikertésze” mesélte, hogy ilyenkor gyakran 
szalonnasütéssel végződik az este, amit a 
frissen beérett zöldségek kóstolója kísér. Az 
alapítók jól összeszokott társasággá ková-
csolódtak. Már hagyomány, hogy a szezon-

kezdő, illetve téliesítő közös munkát is 
sütögetéssel fejezik be. A közössé-

gi kert szerinte azért is hasz-
nos, mert a gyerekek városi 

környezetben tapasztal-
hatják meg, milyen felne-
velni egy növényt, és egy 
kis szerencsével a termé-
sét is elfogyaszthatják. 
„Gyerekkorom nyarait a 

nagyszüleim telkén töl-
töttem, ahol volt konyha-

kert, veteményes és gyü-
mölcsfák.” Kilin Péter ezekkel a 

gyermekkori tapasztalatokkal és az 
internetről szerzett ismeretekkel igyekszik 
segíteni a kerttársaknak. Többek állandó 
kedvence, a viszonylag egyszerűen term-
eszthető, szinte biztos sikerélménnyel ke-
csegtető paradicsom és paprika mellett 
újdonságokkal is szokott kísérletezni, bár 
nem mindig sikeresen. „Próbálkozásom a 
magról ültetett dinnyével – noha rengete-

get foglalkoztam vele –, szánalmas ered-
ménnyel végződött. Technológiában is 
sokszor újítok, eleinte hagyományos para-
dicsomkarókat használtam, de a spirális 
fém eszközök jobban beváltak” - osztotta 
meg lapunkkal.

A kert komposztálója nyitott, azaz bárki 
odaviheti a háztartási szerves hulladékát. A 
humuszgyártás folyamatát támogató Szabó 
Orsi feladata, hogy mindig megfelelő álla-
potban legyen a komposztáló. „Ez többek 
között azt jelenti, hogy Kis Adrienn segítsé-
gével újat teszünk ki, ha megtelik, forgatjuk, 
és kivesszük belőle, ha véletlenül nem oda 
illőt látunk benne. Elvisszük a szemetet, és 
vezetjük a közösségi oldalon lévő csoportot: 
tájékoztatunk, válaszolunk” – fejtette ki.  
Helyeztek el komposztálót a teniszpálya 
mellett is. Úgy tűnik, nem zavar senkit, és 
sokan használják. Szabó Orsi azt is elárulta, 
hogy az első szerveshulladék-hasznosítót 
négy éve „gerillában” rakta le, így amikor 
bevitte a közösségi kertbe, már tudta, alap-
talan az aggodalom: „a bakelit lemeztől a 
grillcsirkéig minden lesz benne”.  Mint 
mondta, a közös feladat olyan erős kapocs 
közöttük, hogy úgy érzik, mindenben szá-
míthatnak egymásra: „Nekem ez a legfon-
tosabb, de öröm, ha olyan ügyes vagyok, 
hogy paradicsom is terem.”

BARABÁS JÚLIA ÖRÖM, HA
PARADICSOM IS TEREM

Bár elsődleges céljuk a növénytermesztés, a  Duna-parti Közösségi Kert 
alapítói mára összeszokott társasággá is kovácsolódtak.

ÉLETMÓD
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ÉLETMÓD

A mai Pesterzsébeti temető nem a legré-
gebbi a kerületben, több temető összevo-
násával alakították ki, ahogy Pesterzsébe-
tet is több település összevonásával. Hogy 
hol voltak korábban a temetők? Nagyon 
egyszerű visszakeresni. Ott, ahol most is-
kolák állnak – mesélte lapunknak Czúni 
Imre rendezvényszervező és hobbi teme-
tőkutató, akivel a temető történetéről, az 
itt nyugvó történelmi figurák életének ér-
dekességeiről beszélgettünk. 

Az Erzsébeti temető első temetési be-
jegyzései 1916-ból származnak. Miután fel-
számolták a kerület kisebb temetőit, az el-
hunytak többségét exhumálták, és áthelyez-
ték a Pesterzsébeti temetőbe. Bizonyos ese-
tekben csak a síremléket vitték át, míg a földi 
maradványok az eredeti helyükön marad-
tak. A felszámolások nyomán a temető egy-
re nagyobb lett: az alapításakor 8,63 hektá-
ros területe 1990-re 23,8 hektárra nőtt.

Erzsébetfalva az 1920-as években roha-
mos fejlődésnek indult. Mivel a temető 
Pesterzsébet és Soroksár határán helyezke-
dik el, a két település köztemetőjévé vált. 
Az interneten fellelhető információkkal el-
lentétben számos hírességet helyeztek itt 
végső nyugalomra, akiknek sírjait mi is 
megtalálhatjuk egy temetői séta során.

Városalapítók

A Budapesti Temetkezési Intézet honlap-
járól letölthetjük a Pesterzsébeti temető 
térképét. Ezt követve a 18-as parcellában 
találjuk Szabó József  fővárosi nyugalma-
zott hivatalnok, a Szabótelep megalkotó-
jának gránit síremlékét. Az első körön-

dön, a 39-es parcella sarkában található a 
Suda-Hitel síremlék, ahol Pesterzsébet 
egyik alapító családjának tagjai nyugsza-
nak. Hitel Márton földbirtokos és ügyvéd 
többek között az Iskola utca 13. szám 
alatti telkét adományozta a városvezetés-
nek, ahol a kerület első iskoláját alapítot-
ták. Eredetileg a főutcát is róla nevezték 
el, ez lett később a Kossuth Lajos utca. 
Hitel Márton veje, Suda János éjjeli őrjá-
ratot szervezett, telkeket adományozott, 
és gondoskodott róla, hogy a városrésznek 
legyen vasútállomása.

A Pesterzsébeti Helytörténeti Klub jelenle-
gi vezetőjétől megtudtuk azt is, hogy a 2-es 
parcellában nyugszik Török Flóris (teljes 
nevén csáfordi és jobbaházi Török Antal 
Flórián), akinek nevét Pesterzsébet leghos�-
szabb utcája is viseli. Fekete márványból 
készült, obeliszk jellegű síremlékét 2005-
ben a Nemzeti Kegyeleti Bizottság a Nem-
zeti Sírkert részévé nyilvánította. Az 1848-
49-es szabadságharc honvéd századosának 
családja a kiegyezés után az elsők között 
vásárolt telket Erzsébetfalván. Török Flóris 
Pest városának alkapitánya is volt. Ebben 
az időszakban kezdte el megszervezni Er-
zsébetfalva rendőrségét, és mivel odavolt a 

sakkért, a helyi rendőrök számára – az üres 
órák hasznosítása érdekében – kötelezővé 
is tette a játékot. Az 1950-es években az 
akkori rendőrkapitány, Vajda Árpád még 
nemzetközi sakknagymester is lett. A Tö-
rök Flórisról elnevezett utca mentén talál-
juk ma a rendőrőrsöt, de nem tudjuk, a 
rend őreinek van-e idejük sakkozni.

A Pista bácsi

Egy kicsit távolabb Nagy Győry István 
sírját találjuk. Amikor Soroksár-Erzsébet-
falva telepét 1897-ben önálló nagyközség-
gé nyilvánították, ő lett az első főjegyző 
mindössze 29 évesen. Jóval később, a vá-
rossá nyilvánítás után helyettes polgár-
mesterként dolgozott.

Pista bácsi – ahogy a helyiek nevezték 
– minden délben hazament ebédelni a hi-
vatalából. Ahogy végigsétált a Kossuth 
Lajos utcán, bárki megállíthatta, elmond-
hatta neki gondját-baját, ő segített, ha tu-
dott. Hihetetlen közszeretetnek örven-
dett, olyannyira, hogy még életében átne-
vezték a Csillag utcát Nagy Győry István 
utcára. A Csillag nevet megőrizte az itt 
épült Csillag utcai Vasas Művelődési Ház, 
ami ma a Csili Művelődési Központ. A 
néhai polgármester mostani síremlékét 
2007-ben az önkormányzat állíttatta, és 
ez a sírhely is a Nemzeti Sírkert része.

A Pesterzsébeti temetőben találjuk még 
Takaró Károly református lelkipásztor 
113 éves faragott kopjafáját, Godán La-
josnak, a Csepel hátvédjének sírját, Olt-
ványi Lászlónak, az 1956-os pesterzsébeti 
fegyveres ellenállás nemzetőr parancsno-
kának, illetve Kazi Aranka magyar kö-
zéptávfutónak, az első magyar női futó 
világcsúcstartónak síremlékét is. 

GERENCSÉR DÓRA TEMETŐI TITKOK
Ha figyelmesen sétálunk a Pesterzsébeti temetőben, 
fellelhetjük a történelem nagyjainak emlékeit is.
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2007 óta süti egyedi hamburgereit az Er-
zsébet Áruházzal szemközti pavilonsor 
egyik üzletében a komoly szakmai múlttal 
rendelkező szakács, Balog Zsolt. Messziről, 
Bács-Kiskun megyéből érkezett hozzánk. 
Egy Kalocsa melletti kis faluban, Újteleken 
született, ahol szerető, támogató család és 
kisközösség vette körül élete korai, megha-
tározó éveiben. Innen eredeztethető szak-
mai alázata, az emberek, a munka és főleg 
a vendégek iránti tisztelete. Utóbbit tartja 
talán a legfontosabb irányelvnek a vendég-
látásban. Szerénységére utal az is, hogy 
sosem egyes szám első személyben beszél 
szakmai döntéseiről, cselekedeteiről. Hos�-
szú éttermi pályafutása során ugyanis meg-
tapasztalta, hogy a vendéglátás csapat-
munka, s bár négy éve már teljesen egye-
dül dolgozik, megőrizte szóhasználatában 
a többes számot. 

Ugyan általános iskolai tanárai nem bíz-
tak a képességeiben, Zsolt sok iskolát elvég-
zett: Kalocsán szakács szakmát, a fővárosi 
Gundel Károly Vendéglátóipari Szakközép-
ben szakérettségit, valamint felszolgáló, cuk-
rász, szakács képesítéseket is szerzett. Már 17 
évesen a fővárosba költözött, mert nem elé-
gítette ki a kalocsai gasztronómia színvonala: 
nem akart egész életében pörköltet meg rán-

tott szeletet készíteni. Szakmai életútját egy 
kétéves OKJ-s vendéglátóiparimenedzser-
képzéssel folytatta, majd a Kodolányi János 
Főiskola levelező tagozatán vendéglátóipari 
szakközgazdász oklevelet szerzett. Tanulás 
mellett is folyamatosan dolgozott. Kalocsán 
a Kristály étteremben konyhai kisegítőként 
kezdett, utána első fővárosi munkahelye az 
óbudai Császárkert étterem volt, ahol estén-
ként táncos műsorokkal szórakoztatták a kö-
zönséget. Itt már színvonalasabb alapanya-
gokkal ismerkedhetett: volt pisztráng, fogas, 
csiga és rák is. Innen a Várkert étterembe, 
Vomberg Frigyes mellé, majd a négycsilla-
gos Hotel Héliába, Fazekas Imre keze alá 
került a hidegkonyhára. Elsajátíthatta az 
alapanyagok takarékos felhasználásának 
módját. Az ötcsillagos Marriott szállóban 
két és fél évet töltött, sok egyéb szakmai fogás 
mellett a későbbi Béri Burger elkészítésének 
alapjait is elleshette egy olyan szaktekintély-
től, mint Gullner Gyula. Zsolt nagyon szíve-
sen emlékszik vissza ezekre az évekre, ami-
kor egy igazi szakács tanártól tanulhatott, 
változatos pozíciókban próbálhatta ki ma-
gát. Végül már ő készítette az ételeket a 
svédasztalnál a külföldi vendégek között, 
mert főnökei hamar észrevették, hogy jó ér-
zékkel bánik az emberekkel. 

További két helyen dolgozott étteremve-
zetőként, de végül arra jutott, hogy inkább 
önállóan szeretne boldogulni, a családala-
pítás miatt pedig már éjszakázni sem akart. 
Feleségével kinyitották Budapest térképét, 
és keresni kezdték a saját üzlethez megfele-
lő helyszínt. Így bukkantak rá a Sétáló utcá-
ban kiadó „gombára”, amelyet Zsolt csen-
destársával együtt kibérelt, és berendezett. 
Az üzletet, amely szinte azonnal beindult, 
Zsolt hét évig az öccsével és egy alkalmazot-
tal üzemeltetett. Jelenleg stagnáló tendenci-
át tapasztal a séf, sok korábbi törzsvendég 
külföldre vagy más kerületbe költözött. 

Igen kedvező áron, 1500 forintért kap-
ható a ház specialitása, a Béri Burger. Az 
elnevezést Balogh Zsolt társának a becene-
ve ihlette. A hamburgerhúst minden reggel 
maga darálja, fűszerezi, a megszokottnál 
kevesebb faggyúval pácolja, és rostlapon 
süti ki a vendégeknek, természetesen a 
zsemlét is mindig megpirítja. A mikrohullá-

mú sütő szinte csak dísz: jelenleg a rizst, 
régebben a ma már nem kapható palacsin-
tát melegítették vele. Itt minden frissen ké-
szül. „Ez nem a Határ úti hamburgerező, 
éttermes büféként határoznám meg ma-
gunkat, a street food határterületén” – ma-
gyarázza Zsolt. A majonézes, mézes-mustá-
ros, ketchupos szószok is saját fűszerezésű, 
„titkos” egyéni kreációk. A nyáron üzemelő 
terasz virágládáiban illatozó bazsalikom és 
menta a szörpök és a zöldségek ízesítője.

Balog Zsolt kiemelt hangsúlyt fektet a ven-
dégekkel való kommunikációra. Nagyon 
szeret beszélgetni a törzsvendégeivel, mert 
azt vallja, mindenkinek az életéből lehet 
tanulni valamit. Jelenleg keresi  hamburge-
rezőjének pozícióját, mert ugyan másfél 
évtizede sikeresen működnek, úgy érzi, 
még mindig nem találta meg a saját piacát. 
Szeretne bővíteni, másik egységet nyitni, 
valamint az étlapot is kiegészítené saláták-
kal. A kerülettel jó viszonyt ápol: az önkor-
mányzat, a Csili, a kerületi óvodák, iskolák 
tomboláihoz étkezési utalványokat biztosít, 
továbbá pályaorientációs foglalkozásokat 
tart a gyerekeknek, hogy megismertesse 
őket a szakács szakma szépségeivel és kihí-
vásaival. 

BÉLÁDI OLÍVIA MÁSHOGY,
MINT MÁSOK

Balog Zsolttal, a Béri Burger 
megalkotójával beszélgettünk.

SPORT, MOZGÁS
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BIRKÓZÁS

SIKEREK A SZŐNYEGEN

A Kozma István Magyar Birkózó Akadémia adott ott-
hont a felnőtt kötött- és szabadfogású, valamint női or-
szágos bajnokságnak, amelyen hat erzsébeti versenyző 
próbált szerencsét.

A legkiemelkedőbb eredményt a kötöttfogású 130 kilogram-
mos Bazsó Adolf  nyújtotta, ugyanis első éves juniorként nyerte 
meg a súlycsoport versenyét, méghozzá úgy, hogy többek között 
az Európa-bajnoki ezüstérmes Lám Bálintot is legyőzte.

Bazsó bajnoki címe mellé az ESMTK versenyzői további 
négy ezüstöt és egy bronzot is nyertek, valamint a kötöttfogású 
csapatpontverseny második helyén zártak.

A Diák I-es kötöttfogású országos bajnokságot a Kruj Iván Sport-
csarnokban rendezték, ahol a 63 kilogrammos Antaly Sándornak, 
valamint a 76 kilogrammos Soltész Patriknak sikerült győzedel-
meskednie. Az aranyérmek mellett további két bronzot és két ötö-
dik helyezést is gyűjtöttek a versenyzők, ennek eredményeképpen 
a csapatpontverseny második helyén zártak.

A Földi Imre Sportcsarnokban léptek szőnyegre a diák II-es és 
diák I-es korosztály leány versenyzői. Az országos bajnokságon a 
küldöttségünk mindkét korosztályban érdekelt volt, sőt, mindkét 
korcsoportban kiemelkedő eredményeket ért el. A fiatalabbaknál 
mindkét bajnoki címet elhozták: Varga Daniella és Molnár Tama-
ra sem talált legyőzőre szombaton, míg az idősebbeknél Zsitovoz 
Mária bizonyult a legjobbnak súlycsoportjában.

Még több birkozó hír és eredmény: www.esmtkbirkozas.hu

SÁRKÁNYHAJÓ

ARANYTAVASZ

A RÖMI Sárkányhajó Klub a Tiszaújvárosban rendezett első 
magyar bajnoki fordulóban mind az 500 méteres, mind a 4000 
méteres hosszútávon győzedelmeskedett.

„Ott folytattuk, ahol tavaly abbahagytuk. 500 méteren 24 má-
sodperccel, 4000 méteren több, mint másfél perccel vertük meg 
a második helyezett egységet, mely óriási fölénynek számít” – 
számolt be a versenyről Reményi Péter csapatvezető, aki egyben 
a hajó kormányosa is.

Mint elmondta, a verseny izgalmasan telt, jól ötvözték a fiatal 
versenyzőket a rutinosabb sportolókkal. Készülnek a  további bajno-
ki fordulókra, valamint a szeptemberi csehországi világbajnokságra.

Ahogy lapunk 7. oldalán beszámoltunk róla: átadták Az év 
sportolói-díjakat. Következő lapszámunkban az elismerés-
ben részesülő Losonczi Dáviddal, az ESMTK birkozójával 
olvashatnak interjút.
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Köszöntőt mond: 
Szabados Ákos, Pesterzsébet polgármestere

Program:

ÖRÖMTÁNC - TÁNCOLJUNK 
EGYÜTT BALÁSSY BETTYVEL ÉS 

KAIZINGER ÁGIVAL

Pesterzsébet Kossuth Lajos tér 1. (Városháza előtti tér)

ANIMA PRIZMA MOZGÁSMŰHELY - 
tűzvarázslat

Szent Iván-éji
 t ű z varáz s l a t

PESTERZSÉBETI 
NYÁR 2022

2022. június 23. (csütörtök) 21.00



APRÓHIRDETÉS

SZOLGÁLTATÁS
VILLANYSZERELÉS, 
hibakeresés, villanybojlerek 
vízkőtelenítése, javítása, cseréje. 
Tel.: 06 1/260 70 90, 
Mobil: 06 30/296 55 90

MEGOLDÁS DÉLPESTI 
GYORSSZERVÍZ. Lakásán: 
mosógép, bojler, tűzhely, hűtő. 
Üzletünkben: mikró, takarítógép, 
porszívó, más kisgépek szervizelése! 
Alkatrészcserénél ingyenes kiszál-
lás, 1 év garancia! 
XX. Mártírok 218. Ny: H-P:8-17. 
285 34 88, 06 30/950 17 17 
www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA 
helyszínen, hétvégén is. Vírusirtás, 
tanácsadás, telepítések, alkatrészcsere 
garanciával. Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 06 70/519 24 70 
email:szerviz@szerviz.info

HÁZHOZ JÁRÓ FODRÁSZ 
női, férfi hajvágás, festés, dauer. 
T.: 290 4382

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapé-
tázás bútormozgatással. Parketta-
csiszolás, aljzatkiegyenlítés, PVC-, 
szőnyegpadló-lerakás. Minőségi, 
precíz munka, mérsékelt árakon. 
(Alapítva: 1998) Csapó György. 
Tel.: 06 31/780 6430, 
06 1/229 5694 festesma.iwk.hu

KAZÁN, CIRKÓ, GÁZ-
VÍZMELEGÍTŐ felújítás, csere, 
javítás, karbantartás. Kazáncsere 
kéménybéleléssel, teljeskörű 
ügyintézéssel. Gázbojler cseréje 
villanybojlerre. Fábián Zsolt 
épületgépész. 06 30/943 4372.

TETŐDOKTOR Régi hajlott 
tetők javítása, cseréje, beázás 
elhárítás, bádogozás, 
Lindab tető, új tető cserepezése, 
kisebb javítások, SOS munkák: 
30/622 5805, 20/492 4619

ASZTALOSMESTER 
mindenféle asztalosmunkát vállal: 
ajtó-, ablak-, bútorgyártás, -javítás. 
Ingyenes felmérés. 
Tel.: 06 20/9-579 533

ÉLETJÁRADÉK! 
Tisztelt Ingatlantulajdonos! 
Fizetnék ingatlanért cserébe 
életjáradékot élete végéig. 
Havi 50-150.000 ft között, 
megegyezés szerint. Az ingatlan 
haszonélvezeti joga megmarad 
önnek, birtokba azt nem veszem.
Tel.: 06 70/622 0123

INGATLAN

Eladó PANELLAKÁST 
keresek 40.000.000 Ft-ig, akár 
őszi költözéssel. 06 70/949 4013 

Pesterzsébeten külön bejáratú 
BÚTOROZOTT SZOBA 
dolgozó hölgynek hosszú távra 
kiadó. Ára: 75.000,-Ft/hó rezsivel 
együtt + 1 hónap kaució. 
Telefonszám: 06 30/244 7690 

KEVÉSNEK ÉRZI NYUG-
DÍJÁT? ki szeretné egészíteni? 
egyedülálló középkorú hölgy kötne 
eltartási, valamint életjáradéki 
szerződést haszonélvezeti 
jogfenntartással. 06 30/621 3857

VEGYES 

Leinformálható, megbízható 
házaspár ÉLETJÁRADÉKI 
VAGY ELTARTÁSI 
SZERZŐDÉST kötne, akár 
nagyobb összegű első részlettel 
és magas havi díjjal, Kálny Csaba 
+36 20/94 94 940

EGÉSZSÉG

HÁZHOZ MEGYEK! FOGSOR 
készítését, javítását vállalom 
garanciával. Hívjon bizalommal! 
Telefon: 06 20/980 3957

JÁRMŰ  

RÉGI, ÖREG MOTOR
KERÉKPÁROKAT vásárolnék. 
Telefon: 06 30/950 9170 
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REJTVÉNY

Tóth Menyhért festőművész kiállítása
Szabadtéri szoborkert

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

Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

53. Tavaszi Tárlat

2022. MÁJUS 4. – MÁJUS 28.

Szocreál festészet a Rákosi – Kádár korszakban

2022. JÚNIUS 15. – AUGUSZTUS 6.

GAÁL IMRE GALÉRIA

Divat a múltból –
Illyés Borbála iparművész

babaszobrai

Neményi Lili emlékszoba
A helytörténeti kiállítás felújítás miatt zárva.

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

2022. MÁJUS 25. – 2023. JANUÁR 7.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

Czétényi Vilmos 
festőművész kiállítása

Rátkay Endre 
festőművész kiállítása

Gaál Imre 
festőművész kiállítása

RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

VÍZSZINTES:
3. Vuk nagybátyja
4. Az ember legjobb barátja
5. A leghosszabb nyakú szárazföldi élőlény
6. Aprók és hupikékek
8. Hívták csokoládés tekergének is
9. Igazságos királyunk
10. A Mancs őrjárat dalmatája

AZ ÁPRILISI SZÁM HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 4. Csalogány, 6. Vígszínház, 8. Szigeti veszedelem
9. Genf, 10. Mángold 
FÜGGŐLEGES: 1. Ötvös Csöpi, 2. Világítótorony, 3. Csíksomlyó, 
5. Rózsakvarc, 7. Szent Flórián

PESTERZSÉBET 2022. május 26.22

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

Hirdetésfelvétel:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

FÜGGŐLEGES:
1. Ebihalként kezdi az életét
2. �Speciális vonat, különböző  

irányokba kanyarodik,  
akár fejjel lefelé is átfordul

7. �Szuperhős, valódi nevén  
Peter Benjamin Parker

Kezdd el a pályafutásod az Értékesítésben  
és dolgozz Bolti eladóként! 

FELADATOK, AMIK RÁD VÁRNAK

TAKARÍTÁS
HELYBEN SÜTÖTT

PÉKÁRUK MEGSÜTÉSE

ÁRUPAKOLÁS KASSZÁZÁS

1222 budapest, 
Háros utca 11/B.

rész - vagy teljes 

munkaidó́ben 

heti 40 óra
kezdő bruttó bér

377 100 Ft 
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CSATLAKOZZ
CSAPATUNKHOZ!

 TELEFON: +36 30 789 6798
KNORR-BREMSE.KARRIERPORTAL.HU

LEGYÉL OTT TE IS
MINDEN MEGÉRKEZÉS MÖGÖTT!

FEJLESZTÉSEINK A VASÚTI
FÉKGYÁRTÁS ÉLVONALÁBAN.


