
PESTERZSÉBET
BUDAPEST FŐVÁROS XX. KERÜLETÉNEK KÖZÉLETI LAPJA

Kupahangulat

Regényes város

Figyelmünk árnyalatai

XLIV. évfolyam     3      szám | 2023. szeptember 28.8.

ŐSZI
SÉTÁK



Kedves Olvasó!

Ahol a figyelmünk, kicsit ott a szívünk is – derül ki friss szá-
munk egyik, a figyelem, a koncentrálás esetleges zavarait 
taglaló összeállításából. És noha az iskolakezdéshez igazítot-
tuk a cikket, bőven mond újat és hasznosat minden korosz-
tálynak.

A nyári napok kevésbé kötött napirendje után, legyen szó 
iskoláról, munkahelyről, klubról, vagy szabadidős tevékeny-
ségről, a visszazökkenés hetei zajlanak, alkalmanként ott-
honfelejtett uzsonnás dobozokkal, összekevert értekezletek-
kel, sebtiben összedobott vacsorákkal, vagy éppen kevesebb 
unoka-zsivajjal, csendesebb délelőtökkel, hogy aztán lassan 
ki-ki megtalálja a helyét az újra beüzemelő rendszerben.

Pont jókor jöhet néhány izgalmas hír a készülő Buda-
pest Nagyregényről, benne Pesterzsébetről, az ESMTK 
bravúros győzelméről, a zenész festőtől, akikről olvasva egy 
kicsit talán könnyebb a visszazökkenés is.

Jó olvasást kívánunk!

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők
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CSILI SZÍNHÁZCSILI SZÍNHÁZ  

2023. október 8., vasárnap 15 óra

Belépő:                  
3 500 Ft-tól                          

BENEDEK MIKLÓS
GÁLVÖLGYI JÁNOS
EGRI MÁRTA

Aldo Nicolaj:

HÁRMAN A PADON
Producer: Orlai Tibor

   BELÉPŐ: 3 300 FT

HALÁSZ JUDITHALÁ SZJUDITHALÁSZ JUDIT

KONCERT
 GYEREKEKNEK

OKTÓBER 22.   VAsárnap 11 óra 

ILLÉNYI KATICA

2023. OKTÓBER 12. CSÜTÖRTÖK 19 ÓRA

BUDAPEST 150 KONCERT

 

Közreműködik:  

ANIMA MUSICAE KAMARAZENEKAR 
TERMES RITA 
 

Karnagy: 

SILLÓ ISTVÁN 

A projekt a Budapest 150 emlékév
részeként, a Fővárosi Önkormányzat
és a Budapesti Művelődési Központ
anyagi támogatásával valósul meg.

és 
zongorán

Belépő: 3 500 Ft

1201 Budapest
Nagy Győry István u. 4-6. 283-0230 info@csili.hu www.csili.hu OKTÓBER

JJeeggyyeekk  vváássáárroollhhaattóókk  aa  CCssiillii  ppéénnzzttáárráábbaann  ééss  aa  jjeeggyy..hhuu  oollddaalloonn..

AA  pprrooggrraammvváállttoozzttaattááss  jjooggáátt  ffeennnnttaarrttjjuukk..

Ha nem találja lapunkat postaládájában, a pontos cím megjelölésével jelezze az alábbi e-mail címeken: 
media@pesterzsebet.hu, marosine.benedek.ildiko@pesterzsebet.hu, vagy az Önkormányzat honlapján (www.pesterzsebet.hu) 

a „Lakossági bejelentések” menüpontban, ami a honlap fejlécében található. 



PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS NEMZETISÉGI ÜNNEP 

NAPJA
REFORMKORI NAP

A Lajtha László Alapfokú Művészeti Iskola zenés nyitánya után a kerületi nemze-
tiségek sokszínű műsorral tették emlékezetessé a hagyományos őszi programot. 
A roma, szlovák, bolgár, német, ukrán és örmény hanyományokat felelevenítő 
gazdag programban étel- és süteménykóstoló is szerepelt. Idén először a látoga-
tók szavazással dönthettek a legfinomabbról: a Német Nemzetiségi Önkormány-
zat Pesterzsébet kapta a díjat. A rendezvény háziasszony Marosiné Benedek Ildi-
kó nemzetiségi referens volt. 

Az idén 15. alkalommal megrendezett tematikus napon minden korosztály 
találhatott izgalmas elfoglaltságot magának. A forradalmi időket megidéző 
játszóháztól a Pilvaxos hangulatig számos helyszínen és formában kelt életre 
a reformkor. A műsor hagyományosan leglátványosabb része a korabeli ru-
hákba beöltözött hagyományőrzők vonulása.

A MI UTCÁNK A MI UTCÁNK
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STARKEY 
HALLÁSSZALON 
PESTERZSÉBET

A MÁSODIK 
HALLÓKÉSZÜLÉK 

ÁRÁBÓL

50%
KEDVEZMÉNY

INGYENES HALLÁSVIZSGÁLAT

INGYENES BESZÉDÉRTÉS 
VIZSGÁLAT

HALLÓKÉSZÜLÉK ELLÁTÁS ESETÉN 
A KAPCSOLÓDÓ FÜL-ORR-GÉGÉSZETI 
ORVOSI VIZSGÁLAT INGYENES

+6 HAVI
INGYEN 
ELEM

Vásároljon Starkey Evolv AI NW 1600 CIC, CIC P 
mélyhallójára� hallókészülékeket kedvezménnyel.

EHHEZ MI A JOBB HALLÁSSAL JÁRULHATUNK HOZZÁ.

A NAGYSZÜLŐ, 
AHOL TUD, SEGÍT!

A kockázatokról olvassa el a használa� útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát! Akcióban a TB 
által nem támogato�, Starkey Evolv AI NW 1600 CIC, CIC P mélyhallójára� hallókészülék érhető el.

JELENTKEZÉS TELEFONON!1203 Budapest,
Kossuth Lajos u. 31/A
Nyitvatartás: 
minden nap 8-16

mobil:
vonalas:

+36 70 / 676-7225
+36 1 / 283-3356

Az akció időtartama:
SZEPT. 29 - OKT. 15. 

PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS



100 VERS – 125 OLDAL
Pászti Péter amatőr kalligráfus rekordot döntött: 
32 órán és 6 percen keresztül írt Petőfi-verseket 
folyamatos kézírással. Teljesítményét a 
Magyarországi Rekordok Bizottsága 
is elismerte, az eredmény hivatalos 
rekordnak számít. Gratulálunk!

KAPOSVÁRI JÓZSEF DÍJÁTADÓ
Az ötödik alkalommal átadott díjról lapunk következő számában 
részletesen is beszámolunk. A Kaposvári József Stúdió a nehéz 
helyzetben lévő családokat segítő kezdeményezéséhez számos 
ismert és kevésbé ismert, ám szakmájában 
kiemelkedőt alkotó támogató 
csatlakozott már.

EMLÉKKÖNYVEMLÉKKÖNYV
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PETŐFI ÖRÖK
A Kossuth Társaság „Légy büszke rá, hogy költőnek születtél” 
címmel rendezett kiállítást. A tárlat a 200 éve született Petőfi 
Sándor előtt tisztelgett.

7

A KERÜLET ÉLETEKET 
MENTŐ KAPITÁNYA
A jeruzsálemi Jad Vasem Intézet rendszeresen 
adományozza a Világ Igaza-kitüntetést azoknak, 
akik a vészkorszak idején zsidókat mentettek meg. 
Tavaly Stolcz Zsigmond és felesége is részesült 
a kitüntetésben, amelyet lányuk vehetett át. 
E hónapban pedig emléktáblát avattak 
a kapitány emlékére Pesterzsébeten.

PESTERZSÉBET 2023. szeptember 28.

Fotó: Boda János

BAKSAI JÓZSEF KIÁLLÍTÁS
Megnyílt Baksai József festőművész 
Effata című kiállítása a Gaál Imre 
Galériában. A tárlat október 21-éig 
látogatható.

SZENT ISTVÁN EMLÉKEZETE
Az újkenyér megszentelésével vette kezdetét az idei 
államalapítási emléknap a Kosutin. A reggeltől késő 
estig tartó programokon számos műfaj és program közül 
választhattak a résztvevők.

PESTERZSÉBETI NYÁR
Csak néhány pillanat 
az idei Pesterzsébeti Nyár 
programsorozatából: 
a júniusi megnyitó után 
a Stégkoncerteken egymást 
váltották a nagyszabású 
koncertek: többek között 
Péterfy Bori izzította szokásos
lendületével a közönséget, 
míg a Városház téren, 
a szintén két hónapon át 
tartó heti programok 
egyikén pedig Gubás Gabi 
táncoltatta meg 
a legkisebbeket is.

KILENCVENEN TÚL
Nánási Klárát 90., Tóth Imrét 95. valamint Szuromi Endrét 
szintén 90. születésnapja alkalmából köszöntötte Pesterzsébet 
Önkormányzata. Isten éltesse mindannyiukat!
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Az lenne a furcsa, ha egy első osztályos 
könnyen venné az első egy-két hónapot a 
suliban, hiszen az óvoda, majd a nyári 
szünet lazasága után nehéz, sőt „ösztön
ellenes” alkalmazkodni egy új, ráadásul 
feszes rendhez – derül ki az Egy 
Csésze Egészség című pod-
cast Dr. Nagy Péterrel, a 
Bethesda Gyermekkór-
ház osztályvezető főor-
vosával készített be-
szélgetéséből. Ha a 
probléma állandósul, 
könnyen gondolhat-
juk: figyelemzavaros a 
gyerek. Ez az állapot 
azonban, ahogy a gyer-
mek- és ifjúságpszichiáter 
szakorvos elmondta, a csupán 
5 százalékukat érinti. 

Nem szétszórt
Dr. Nagy Péter kiemelte: a figyelmetlen, 
szétszórt viselkedés nem egyenlő a figye-
lemzavarral, amelyhez gyakran fokozott 
mozgékonyság, impulzivitás is társul. Az 
ilyen összetett rendellenességet angol 
megfelelőjének rövidítése alapján AD-
HD-nak nevezik. Orvosi értelemben fi-
gyelemzavaros egy gyerek, ha a kilenc le-
hetséges tünetből legalább hat tartósan 
fennáll, és komoly problémát okoz a hét-
köznapokban. Ilyen lehet a feledékenység, 
a felszerelések rendszeres elhagyása, a 

beszélgetések nehézkes követése, a gondo-
latok gyors elkalandozása, a koncentráció 
zavara. Jellemző, hogy a külső ingerek, 
bármilyen zaj (egy elguruló toll, egy meg-
szólalás vagy az utcáról beszűrődő sziré-

na) könnyen elterelik a figyelmet. 
Szembetűnő a szervezettség 

hiánya, ennek jele lehet az 
is, ha a gyermek nem 

tudja rendben tartani a 
szobáját. Ehhez 
ugyanis olyan agyi fo-
lyamatok szükségesek, 
amelyek a tervezést,, a 
szervezést teszik lehe-

tővé. Gondot okozhat 
az idő beosztása, a hatá-

ridők betartása, de az is elő-
fordul, hogy állandó noszoga-

tás nélkül nem készül el a házi fela-
dat. Ha egy kisdiák alig tud végigülni egy 
45 perces órát, hiperaktivitásra is gondol-
hatunk – sorolta a tüneteket a szakorvos.

Egy figyelemzavaros gyerek szinte biz-
tos, hogy ugyanolyan „jó eszű”, mint az 
átlag, de annál egészen biztosan okosabb, 
mint ahogy teljesíteni képes. Dr. Nagy Pé-
ter magyarázata szerint, ha az ember élvez 
egy tevékenységet, például az evést vagy az 
olvasást, akkor megemelkedik a do-
paminszintje, ami lehetővé teszi, hogy oda 
is tudjon rá figyelni. Mivel a jó érzést okozó 
hormon szintje fokozatosan csökken, egy 
idő után szeretné újra megemelni, ezért 
megint eszik vagy olvas. Egy figyelemzava-

ros gyereknek túl hamar leesik a do-
paminszintje, ezért érdemes egy számára 
érdekes dologgal magasan tartani, így elér-
hető, hogy úgy teljesítsen, mint a többiek. 
Hamar kiderülhet, hogy a számára érdek-
telen dolgokra képtelen koncentrálni, de 
ami érdekli, arról rengeteget tud.

Kinövi?
A figyelemzavar és a hiperaktivitás legfon-
tosabb rizikótényezője a genetika. Noha a 
veleszületett problémának már kisgyer-
mekkorban is lehetnek jelei, előfordul, 
hogy a szülő érzékeli, „más” a gyerek, en-
nek valós háttere általában az iskolában 
derül ki. Ha egy óvodás gyerek megállás 
nélkül pörög, sosem fárad el, az még „bele-
fér”. Ha azonban az iskolában tartósan je-
lentkeznek a tünetek, amelyek problémát is 
okoznak, ajánlott szakemberhez fordulni – 

PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS A FIGYELEM

ÁRNYALATAI
Ahol a figyelmünk, kicsit ott a szívünk is – ezért nem mindegy, 
mire és hogyan figyelünk.

tanácsolta Dr. Nagy Péter. „Ha valaki szó-
rakozott, de mindenki szereti és megy is az 
iskola, nincs gond, de ha állandóan lema-
rad, nem tud barátkozni, akadályozza az 
iskolai előrehaladását vagy az otthoni éle-
tét, akkor érdemes segítséget kérni.”

Műszeres vagy laboratóriumi vizsgála-
ti lehetőség azonban nincs, így a szakem-
berek a tünetek, illetve az okozott problé-
ma részletes feltérképezése alapján állítják 
fel a diagnózist.

Mivel az idegrendszer sokáig fejlődik, a 
kutatások azt mutatják, hogy a tünetek idő-
vel enyhülnek. Az ADHD-s gyerekek 10-20 
százalékának maradnak felnőttkorára is tü-
netei, illetve  jelentősen csökkennek az ezen 
tünetek által okozott nehézségek. Ez azon-
ban egy hatévest és a szüleit nem igazán vi-
gasztalja, tehát a probléma felismerése után 
érdemes stratégiát kialakítani. Ha például 
egy gyerek hajlamos elhagyni a holmijait, 
legyen állandó helye a kulcsnak, a tornafel-
szerelésnek, a tolltartónak, hogy keretek 
közé szorítsuk a szétszórtságot, rendetlensé-
get. Az agyi működés ilyen zavarát teljesen 
meggyógyítani egyelőre nem lehet, de érde-
mes megtanulni szabályozni. Súlyos esetek-
ben pedig vannak olyan gyógyszeres megol-
dások, amelyek látványosan segítik a figye-
lemszabályozást, segítenek koncentrálni és 
kizárni a zavaró tényezőket. Ha vannak 
„támaszok”, a figyelemzavaros gyerek ös�-
szeszedettebbé válhat, jobban tud teljesíteni, 

javulnak a jegyei, kevesebbet szidják, kriti-
zálják, sőt, remélhetőleg dicsérik is, ez pedig 
nemcsak az ADHD tünetei, hanem az ön-
értékelés, az énkép alakulása szempontjából 
is lényeges – mondta a szakorvos.

Kütyük helyett alvás
A szakember szerint komoly gond, hogy az 
ilyen nehézségekkel küzdő gyerekek ele-
nyésző hányada, hazánkban például tízből 
jó, ha egy gyerek kap segítséget. Azt még 
nem igazolják felmérések, hogy a növekvő 
képernyőhasználat miatt többen lennének 
figyelemzavarosak, de az látszik, hogy a hét-
köznapi feladatok egyre kevésbé kötik le a 
gyerekeket. Kutatások azt is bizonyították, 
hogy a „kütyüzés” rossz hatással van az al-
vásra, ami pedig alapvetően befolyásolja a 
figyelmet.  Az alváshoz szükséges hormon, a 
melatonin termelődéséhez sötétre, nyuga-
lomra és időre van szükség. Elalvás előtt a 
kütyük által kibocsátott kék fény gátolja en-
nek a hormonnak a termelődését, csak ak-
kor indul el, ha a szem lecsukódik. Így az 
alvás kevesebb és rosszabb minőségű, ami 
rontja a másnapi koncentrációt. 

Azt is igazolták már, hogy ha a babák 
megnyugtatására, szórakoztatására telefont 
vagy tabletet vetünk be, az károsítja a későb-
bi figyelem- és érzésszabályozásukat. A 
szakember kiemelte: a kicsik életében nincs 
helye a képernyőnek. Természetesen nem 

tragédia, ha a szülő egyszer-egyszer nem 
tudja másképp lefoglalni a gyereket, de ez 
nem lehet rendszeres. Ha azt szeretnénk, 
hogy a gyermek agya és képességei megfele-
lően fejlődjenek, még bölcsődés korában se 
nézzen képernyőt. Ha muszáj, akkor a szü-
lővel együtt, a látottakat értelmezve fogyas�-
szon tartalmat. Óvodás gyereknél (lehetőleg 
minél tovább, akár tinédzser korig) is fontos, 
hogy a szülő mindig tudja, mit néz a gyerek, 
és a képernyőhasználat időtartamát a szülő 
szabályozza. Azt is szokjuk meg, hogy lefek-
vés előtt egy órával már ne kütyüzzön a gye-
rek, és ha lehet, a felnőtt sem! – hangsúlyoz-
ta Dr. Nagy Péter.

Köszönjük a Bethesda Gyermekkórház 
Alapítvány szíves hozzájárulását.
A teljes beszélgetés meghallgatható itt:

OKTATÁS OKTATÁS

Fotó: pexels.com – Tara Winstead
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Fotó: pexels.com – Gustavo Fring

  

Idén az Oktatási Hivatal tájékoztatása szerint 94 534 tanuló 
kezdte el iskolai tanulmányait, Pesterzsébeten az önkormányzat 
közlése szerint 357 gyerek lett elsős.

IGAZOLÁS: MIKOR MIT ÉS KI?

Az iskolai hiányzások igazolását hivatalosan 
a 2012-es EMMI-rendelet szabályozza, va-
lójában az egyes intézmények házirendje 
az irányadó, amelyet év közben, akár a 
szülők kezdeményezésére is módosít-
hat a nevelőtestület. Mindez tavasszal 
a Belügyminisztérium parlamenti ál-
lamtitkárának írásbeli kérdésre adott 
válaszából vált egyértelművé, Rétvári 
Bence akkor azt is közölte: a szülők által 
igazolható napok növeléséhez nem szük-
séges a tankerület jóváhagyása sem.

A hatályos rendelet alapján „ha a gyer-
mek az óvodai foglalkozásról, a tanuló a tanítá-
si óráról és egyéb foglalkozásról, valamint a kollé-
giumi foglalkozásról távol marad, mulasztását igazolnia 
kell. A mulasztást igazoltnak kell tekinteni, ha

�a) a gyermek, a tanuló – gyermek, kiskorú tanuló esetén a 
szülő írásbeli kérelmére – a házirendben meghatározottak 
szerint engedélyt kapott a távolmaradásra,

�b) a gyermek, a tanuló beteg volt, és azt a házirendben meg-
határozottak szerint igazolja,
�c) a gyermek, a tanuló hatósági intézkedés vagy egyéb alapos 
indok miatt nem tudott kötelezettségének eleget tenni.”

A Házi Gyermekorvosok Egyesülete néhány éve 
kérte az intézményektől, emeljék meg a szülők 

által igazolható, jellemzően három napot akár 
tanévenként tizenötre. A kerületben is akad 

olyan szakember, aki észszerű javaslattal 
állt elő. Dr. Pejtsik Petra a Vas Gereben 
utcai rendelő házi gyermekorvosa a 
Facebookon tavasszal jelezte: a kerüle-
ti bölcsődékben, óvodákban hosszabb 
ideje működik az orvosi igazolás helyett 
szülői nyilatkozat rendszere. Az iskolák 
felé is igyekezett lépéseket tenni, de „eh-

hez egyedül kevés vagyok és leszek” – írta, 
és arra kérte a szülőket, kezdeményezzék 

az iskolai házirend megváltoztatását. Ezt kö-
vetően több gyermekorvos is kérte az iskoláktól, 

tekintsék felnőttnek a szülőket, akik el tudják dön-
teni, mikor kell pár napot otthon maradnia a gyereknek, 

és mikor van szükség orvosi ellátásra is. Hozzátették, a rendelésen 
egyébként is többnyire a szülők által elmondottakra támaszkod-
nak az orvosok, hiszen ők számolnak be: volt-e a gyermeknek 
láza, hasfájása, fejfájása, mennyit köhög stb.

Iskolai kisokos

A tanév rendje 
A tanév szeptember 1-től 

június 21–ig tart. 

SZÜNETEK:

Őszi: 
2023. október 30 – november 3.

Téli: 
2023. december 22 – 2024. január 5.

Tavaszi: 
2024. március 28 – április 5.



TETŐTŐL TALPIG 
FRISSEN	

Nagy irányváltással, a ruhaiparból került a segítő szakmába 
Köbölkúti Ágnes, aki saját egészségügyi problémája kapcsán 
ismerkedett meg a talpmasszázs jótékony hatásaival 1980-ban. 
Pesterzsébet Aranykezű Mesterével beszélgettünk.
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PESTERZSÉBET ARCAI

Tíz év a ruhaiparban

Ágnes és családja tősgyökeres erzsébeti fa-
mília: ő is itt született 1960-ban, 95 éves 
édesanyja most is itt él a Kossuth Lajos utcá-
ban. A Tátra téri Általános Iskola elvégzése 
után a Kulich Gyula Ruhaipari Szakközép-
iskolában szerzett ruhaipari technikusi vég-
zettséget. Édesanyja is ezt a szakmát űzte: 
kisiparosként, kvázi méretes szabóként tevé-
kenykedett otthonában a szocialista hi-
ánygazdaság idején. Nagy volt a kereslet a 
szorgalmas asszony munkájára, így Ágnes 
már 12 éves korától besegített kisebb mun-
kákkal: az ő reszortja volt többek között a 
felvarrás, a rolnizás, a derékvisszahajtás, a 
bélés levarrása. „Én iskola után nem a 
mosogatásba meg a főzésbe segítettem be, 
hanem a varrásba” – mesélte szakmai 
szocializációjának kezdeti lépéseit. 

1978-tól tíz évig a Vörös Október Ruha-
gyárban dolgozott a termelésirányításban. 
Mai napig nagyra tartja a nagyvállalat ak-
kori teljesítményét mind a minőséget, mind 
a produktivitást tekintve: a termelés 90 szá-
zaléka exportra ment, ennek nagy része 
Svájcba, Franciaországba és Németország-
ba, ahol nagyon pontosan megszabták, mi-
lyen minőségű és küllemű terméket vesznek 
át. Nem volt üresjárat, sem kapun belüli 
munkanélküliség, sem pazarlás: ebben a 
mintaüzemben mindenki megfeszítve dol-

gozott két műszakban. Sajnos Ágnes egész-
ségügyi problémái is itt kezdődtek, a teljesít-
ménykényszer miatt erősen szédült, és az 
orvosok nem találtak rá gyógyírt. 

A talpmasszás 
jótékony hatásai
Ágnes egyik ismerőse Kubába ment dolgoz-
ni a férjével, hazatérésük után ők számoltak 
be neki a Magyarországon akkor még ke-
véssé ismert módszerről, a talpmasszázsról. 
Már itthon is foglalkoztak néhányan ezzel 
az ősi gyógyító technikával, így Ágnes felke-
reste egyiküket. A terapeuta remekül feltér-
képezte a lelkiállapotát és a betegsége lelki 
hátterét. „Már az első kezelés után úgy jöt-
tem ki, hogy hú, azonnal hatott, kisimult a 
világ, szinte repültem” – idézte fel találkozá-
sát a módszerrel az Aranykezű Mester.

Minden kultúra ismer egyfajta talpmas�-
százst, de hozzánk az az amerikai változat 
jutott el, amelynek bizonyított biológiai 
alapjai vannak: az idegvégződések helyei 
elektromos mérésekkel meghatározottak, a 
talpon lévő reflexpontoknak egzakt fiziológi-
ai alapjuk van. Mivel nagyon drágák voltak a 
kezelések, Ágnes néhány alkalom után az ott 
ellesett fogásokat saját magán kezdte alkal-
mazni, majd 1991-ben felsőfokú reflexoló
giai képesítést szerzett. A talpmasszázs 
komplex, holisztikus módszer, melynek so-
rán nemcsak az idegpályákat stimulálja a 
szakember, hanem egészségépítési, életveze-
tési tanácsokat is ad: felhívja a vendég figyel-
mét a harántsüllyedésre, talpbetét szükséges-
ségére, több sportolást, vitamint, gyógynö-
vénykészítményt, esetleg pihenést javasol.

Kuncsaftok

A látogatók meg is hálálják Ágnes extra 
figyelmét: öt év alatt teljesen kiépítette a 
vendégkörét, már régen nem kell hirdet-
nie, hónapokra előre tele van a naptára. 
13 éve dolgozik az M és M szépségszalon-
ban, amely a Sissy Lakóparkban, a Szé-
chenyi utca 3-5. szám alatt található. 

Annak idején úgy talált a frissen nyíló 
szalonra, hogy kozmetikus lányának ke-
resett helyet, aki azóta Dunaharasztira 
költözött a családjával, és a belvárosban 
van üzlete. Ágnest az M és M tulajdono-
sai rábeszélték, hogy végezze el a pedikű-
rös képzést is, amit 2012-ben meg is tett. 
Elsősorban segítő, nem szépészeti szak-
maként tekint a hivatására, ezért nem 
érdekli a manikűr sem. Úgy véli, jó érzé-
ke van az emberekhez, akiket maradék-
talanul elfogad olyannak, amilyenek. 
Nem az egészséges, hanem a beteg, 
problémás testtel találkozik, akárcsak az 
orvosok, és nem retten meg egy gombás 
vagy benőtt köröm, kirepedt sarok vagy 
tyúkszem látványától. „Ezért van az, 
hogy aki ide bejön, az nem kimenekül, 
hanem időpontot kér” – ecsetelte Ágnes 
a siker tényezőit. 

Magánélet és közéleti
szerepvállalás
Két gyermeke születése után húszéves ki-
hagyás volt Ágnes karrierjében, amikor a 
gyerekek nevelésére és a házépítésre, a 
családi életre koncentrált. Vallja, hogy az 
ember nemcsak a munkában lehet ambi-
ciózus: 18 éve vezeti a Kispesti Kertbarát 
Klubot,  és 18 éves kora óta énekel a Ki-
pesti Vegyeskarban. Nagyon büszke két 
gyermekére, akiket tudatosan nevelt talp-
raesett és sikeres vállalkozóvá: fia autóvil-
lamossággal foglalkozik Erzsébeten, a 
szakmájában szintén sikeres lánya pedig 
már egy kisunokával is megajándékozta.

Bár élete során kétszer is súlyos anyagi 
csődöt kellett elszenvednie – a kínai kon-
kurencia betörése idején nem tudott ere-
deti ruhaipari szakmájába visszatérni, 
gyönyörű kispesti házuk pedig a 2007-es 
devizahitel-válságnak esett áldozatul –, 
mindig talpra állt, és a javára fordította a 
kihívásokat. Ágnes 70 éves koráig szeretne 
dolgozni. Mivel családtagjai általában 
hosszú életűek, úgy véli, elég lesz neki 
nagyjából harminc nyugdíjas év is.

BÉLÁDI OLÍVIA
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KULTÚRA

PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS

Fejes-Tóth Gábor nemcsak festőművész, 
hanem zenész is. Mint a Pesterzsébet 
Média YouTube-on elérhető Művész-
portré című sorozatában elmondta: a két 
hivatást nem is nagyon tudja elválaszta-
ni. „Napközben, amikor fény van, fes-
tőművészként képeket készítek, este, 
amikor lement a nap, zenész vagyok.” 
Úgy véli, hangszeres zenészként a port-
réiban, zsánerképeiben „másképp” tudja 
ábrázolni a zenészeket, mint a megren-
delésre dolgozó festők. 

Teszi mindezt „átlagos polgári” életvi-
tel mellett, a tevékenységeire utaló „nyo-
mok” nélkül. „Nem festékes a ruhám. 
Csak a rongy, amibe törlöm az ecsetet.” 
Nem törvényszerű, hogy egy művésznek 
az orra hegyén és a füle mögött is festék 
legyen – tette hozzá. Mint fogalmazott, az 
alkotás nem feltétlenül van összefüggés-
ben az alkotó ember habitusával sem. 
Bevallotta, sokakhoz hasonlóan ő is igyek-
szik fegyelmezetten, a tervei szerint dol-
gozni. Nem tartja magát modernnek, 
nem is akar elvárásoknak, trendeknek 
megfelelni. „Önazonos akarok lenni, azt 

csinálni, ami belülről jön. Örülök annak, 
ahova ezzel el tudok jutni.”

Felidézte, hogy az elmúlt 20 év alatt 
többféle stílust is kipróbált. Kezdésként, 
még nem teljesen tudatosan a szürrealiz-

mus ragadta meg. Akkoriban „ösztönös 
szabadképeket” festett. Ezeket a realista 
portréfestés, majd az utcaképek időszaka 
követte. „Nagyon hamar elkezdtem éjsza-
kai képeket is festeni. Igazából már a leg-
első naptól kezdve (…)”. Volt olyan idő-
szaka is, amikor klasszikus mesterek 
munkáit másolta, tanulásként, de főleg, 
mert – ahogy még most is – szereti. 

A művész egész életében Pesterzsé-
beten élt, elárulta az emberi kötelékei 
mellett az élhető, szinte falusias és a 
múlt század hangulatát idéző közeg 
inspirálja. A „profánsága miatt szere-
tem képekre is vinni, ábrázolni is a ke-
rületet (…)” A tavaszi tárlatra négy éve 
tavasszal éjjeli fényben festette először a 
Kosuti Városháza előtti szakaszát, az-
tán évente évszakot váltott. A nyári ké-
pét pedig a Duna-part ihlette. „Nyolc-
tíz éve szinte csak pesterzsébeti témát 
hozok, jól fogadja a közönség, és több 
díjat is nyertem.” A firenzei nyaralását 
megörökítő képe szeptemberre, éppen 
az önálló kiállítására készült el.

A kerületben alkotó művészeket bemutató műsor 
a Pesterzsébet Média YouTube-csatornáján, 
a Pesterzsébet TV-n  látható. 

ZENÉSZ FESTŐ
Város-képek – Fejes-Tóth Gábor önálló kiállítása szeptember 20-án 
nyílt meg a Gaál Imre Galériában. Az október 21-ig látható 
tárlatról, az alkotásról és Pesterzsébet vonzerejéről is beszélt 
a közönségdíjas művész.



HIRDETŐTÁBLA
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Következő fogadóórám időpontja:
2023. október 5-e, 
csütörtök 17 óra
Helye: 
MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)
Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

Kedves 
Pesterzsébetiek!

Pesterzsébet Kártya
pesterzsébeti elfogadóhelyei

EDC üzletek

AMÁLIA NŐI-SZABÓ DIVATÁRU, 
Hobbi varrótanfolyam
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Alsó határút 171/B. 
20/3518093, malcsi14@gmail.com
(előzetes bejelentkezés szükséges) 
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 % 

AUTÓGÉPMŰHELY 
Autó-motor javítás, tuning 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Nagysándor József u. 95., 
1/ 2831082, 70/ 3970353 
Kedvezmény: Classic: 6 % 

ERZSÉBETI KÖNYVUDVAR
(ISKOLÁK BOLTJA) 
Könyv, térkép 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Kossuth Lajos u. 29., 1/2834497 
Kedvezmény: Classic: 5 % 

HÚS-PONT KFT 
– BAROMFI ÜZLET ÉS HÚSBOLT 
Élelmiszer 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Tátra tér Régi csarnok, 30/6841140 
Kedvezmény: Classic: 5 % 

KAPUCENTER - FERROGATE BT. 
Épületgépészet 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Határ út 90., 30 / 9213560, 
kata.szuros@gmail.com 
Kedvezmény: Classic: 5 % 

KARVÁZY OPTIKA 
– SZEMÉSZETI SZAKRENDELŐ 
Egészségügyi termék, szolgáltatás 
Közép-Magyarország, Budapest 20. 
Nagy Győry István u. 49., 
1/2830634, 30/ 9213402 
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 %

KARVÁZY OPTIKA 
– SZEMÉSZETI SZAKÜZLET 
Fotó-optika, napszemüveg 
Közép-Magyarország, Budapest 20. 
Igló u. 3-5. 1 / 2853071, 30 / 9213402
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 %

MYRA-LINE KFT
Gépjármű javítás, karosszéria javítás 
Budapest 20. Torontál utca 32., 1/2852545
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver 10 %, Gold 10 %

PESTSZENTERZSÉBETI JÓDOS 
– SÓS GYÓGYFÜRDŐ ÉS STRANDFÜRDŐ
Wellness
Budapest 20., Vizisport utca 2 
www.pesterzsebetifurdo.hu 
Pesterzsébet Kártyával rendelkező lakosok részére
 15% kedvezményt biztosítunk a felnőtt, alapzónás
 napi belépőjegy áraiból. 
Kedvezmény:15 % 

REÁLNETTEAM INGATLANIRODA 
Ingatlan 
Közép-Magyarország, Budapest 20. 
Kossuth Lajos u. 21-25, Kossuth Lajos u 28, 
70/3122222 email: majorosianiko@realnetteam.hu
Kedvezmény: Classic: 20 %, Silver/Gold: 20 % 

SZÉPSÉG BARLANG 
Wellness-fitness, szépségápolás 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Nagykőrösi út 213., 1/2854996 e
mail:nilatak.agrav2mail.com 
Kedvezmény: Classic: 10 % 

SCARLET DIVAT 
Divatáru 
Közép-Magyarország, Budapest 20., 
Ady Endre u. 70., 70 / 9423117 
Kedvezmény: Classic: 5 % 

TV-VIDEO-DVD-AUDIO SZERVIZ 
Műszaki áru 
Közép-Magyarország, 
Budapest 20.Tátra tér 16. 1/1/2853224 
Kedvezmény: Classic: 10 %

Hirdetmény
Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébeti 

Polgármesteri Hivatal tájékoztatja a 
lakosságot, hogy

2023. november 2-án (csütörtök) 
17 órakor, 

a CSILI Művelődési Ház
Vízvári László termében
/1201 Budapest, Baross utca 55./

KÖZMEGHALLGATÁS
lesz.

A Képviselő-testület évente egy közmeghallga-
tást tart, amelyen a helyi lakosok, és a helyben 
érdekelt szervezetek képviselői helyi közügye-
ket érintő kérdéseket és javaslatokat tehetnek.

A hozzászólási szándékot az erre a célra szolgá-
ló „Hozzászólási kártya” kitöltésével lehet jelez-
ni, amelyet a Hivatal munkatársai helyben szol-
gáltatnak.

dr. Demjanovich Orsolya sk.
jegyző

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!

KÉZMŰVES KUCKÓ: október 4-én, szerdán, 17 órakor Szín-játszó 
kézművesre várunk Zita nénivel! Témánk: világosbarna – kenguru
CSIVITELŐ BABAANGOL: Komplex mondókás-dalos angol nyelvű 
foglalkozás 0-3 éveseknek minden hónap második keddjén 9.30-kor! Gergely 
Krisztina várja a babákat október 10-én! A program előzetes regisztráció-
val látogatható. A részvétel olvasóinknak ingyenes!

MERIDIÁNTORNA: október 16-tól minden hétfőn 16 órakor újra 
Meridiántornára várunk minden kedves érdeklődőt. A foglalkozást Galam-
bos Éva vezeti. A részvétel olvasóinknak ingyenes, de regisztrációhoz kötött!

SZÍNES ÖTLETEK KLUBJA: felnőtteknek, gyerekeknek egyaránt 
ajánljuk Frischné Tünde lakásdekorációs ötleteit. Legközelebb október 18-
án, szerdán 17 órakor várjuk az érdeklődőket! Témánk: kép magokból

KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és szüleiket várjuk já-
tékos foglalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel október 18-án, 
szerdán, 17 órakor! A részvétel olvasóinknak ingyenes!

PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján Csendes Zita mesél a 
gyerekeknek. Október 25-én a Szóló szőlő című mesét hallgathatjátok 
meg, melynek rajzait kolléganőnk, Frischné Tünde készítette! 

OKOS ÓRA: minden csütörtökön 17-18 között egyéni segítségnyúj-
tást tartunk okos eszközeik használatával kapcsolatban. Előzetes bejelent-
kezés szükséges!

KIÁLLÍTÁS: Galériánkban és tárlóinkban Antalné Gémesi Mária festmé-
nyeit tekinthetik meg „Életem a víz” címmel.

KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta egyszer 
házhoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék telefonon, ha szeretnék 
igénybe venni szolgáltatásunkat!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi 
szabályok megtartása mellett lesznek megrendezve.

Kedves Olvasóink!
Értesítjük Önöket, hogy október 11-én, szerdán, szakmai nap miatt, 

október 23-án, hétfőn pedig az ünnep miatt zárva leszünk! 
Megértésüket köszönjük!

FAUGET

Megnyitó
Péterfi Anna: Egészségügyi és szociális
válaszlépések a kábítószer-problémára:
egy európai útmutató
Nyíri Noémi: Hogyan tud segíteni vagy
ártani a környezet? Felépülés utak és
lehetőségek
Tóth Enikő: Fájdalom a függőség mögött -
prevenciós beavatkozási lehetőségek
Beszélgetés Bajcsi Norberttel

V. SZAKMAI
NAP

PROGRAM
2023. OKTÓBER 5.

CSÜTÖRTÖK 

 9-13 ÓRÁIG

CSILI MŰVELŐDÉSI KÖZPONT
VÍZVÁRI TEREM

1201 BUDAPEST, BAROSS UTCA 55.

+36 20 975 2451               www.kef20.hu           kef@kef20.hu

A PESTERZSÉBETI KÁBÍTÓSZERÜGYI EGYEZTETŐ FÓRUM KONFERENCIÁJA

A részvétel ingyenes, de előzetes regisztrációhoz kötött. 

Jelentkezni az alábbi linken keresztül vagy a QR  kód beolvasásával lehet.
https://forms.gle/sXKmNiyz5nYxRR8N8

Felhívás
Pesterzsébet Önkormányzata 

hagyományaihoz híven ez évben is 
ünnepélyes keretek között köszönti az 
50 és 60 éve házasságot kötött 

pesterzsébeti párokat.

AA házaspárok házassági anyakönyvi kivonatuk 
másolatával, 2023. október 25-ig 

jelentkezhetnek a Városháza polgármesteri 
titkárságán (Bp. XX. Kossuth L. tér 1. I. 69., 

telefon: 283 0549). 

Az ünnepséget 
2023. november 23-án 12 órakor, 

az Erzsébet Napok keretében rendezzük a az Erzsébet Napok keretében rendezzük a 
Polgármesteri Hivatal Házasságkötő termében. 

Öregszem… Baj?
Nem. 
Ezzel a válasszal itt véget is érhetne az értekezés, mégis érdemes jobban átgondolni, hogy miért is lehetne „baj” az öregedés.
Az idősellátás területén közel 25 éves nemzetközi tapasztalattal rendelkező társaság, az IRMÁK Nonprofit Kft. közvetítőként nyújt 
segítséget mindazoknak, akik egyedül lépnek harcba az életkorral járó kihívásokkal. Komplex megoldási javaslatot kínálnak, melyben 
a legfontosabb, hogy biztonságos helyet biztosítsanak tartós idősotthoni ellátás, ápolás mellett, megszüntetve ezzel a következő 
évek bizonytalanságát. Akik értelmi fogyatékos gyermekeik, illetve saját maguk jövőjéről gondoskodnának, azoknak egyedülálló 
lehetőséget biztosít a cég támogatott lakhatás keretén belül, de idősotthonaik egyikében is kínálnak a család számára közös 
megoldást.
A komplex szolgáltatási csomag magában foglalja, hogy az ingatlannal rendelkező idős személy akár egyszeri fix összegért, vagy havi 
fix járadékért, szolgáltatásért, vagy ezek kombinációjáért cserébe garantált azonnali biztonságos idősotthoni ellátást kap, vagy 
maradhat akár saját ingatlanjában is.
www.irmak.hu / +36 30 222 0575 / +36 30 634 2883
idősotthoni ellátás, fogyatékos ellátás, támogatott lakhatás, személyre szabott elhelyezési lehetőség 
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Újdonságnak tűn-
het, ám a fermen-
tálás több ezer éve 
létező eljárás. Biz-
tos, hogy szinte 
mindenki evett 
már a napjainkban 
divatos és nem 
mellesleg egészsé-

ges módszerrel készült ételt, hiszen – mint 
Dr. Király Ágnes, az Egyszerűen fermen-
tálj című könyv írója elmondta – a joghurt, 
a kefir, a sajt is így, vagyis erjesztéssel ké-
szül. „Nyáron sok helyen látni, hogy ubor-
ka kovászolódik az ablakban, és az otthoni 
kenyérsütés is igencsak elterjedt manapság, 
de érdemes kipróbálni más típusú fermen-
tálást is. Ennek a biológiai tartósítási eljá-

rásnak az a lényege, hogy az élelmiszerek 
alapanyagain élő mikroorganizmusok se-
gítségével újfajta ételeket állítunk elő. A 
baktériumok szaporodás közben ugyanis 
átalakítják, megsavanyítják, alkoholossá te-
szik vagy megkelesztik az alapanyagokat. 
Ez egy természetes folyamat, jól járunk, ha 
kihasználjuk az előnyeit” – tette hozzá.  

Egészséges

A fermentációnak sok fajtája létezik, ott-
hon a legegyszerűbb savanyúságok készíté-
sével kezdeni, de könnyen lehet babból, 
lencséből vagy zabpehelyből is egy-két nap 
alatt erjesztett élelmiszert csinálni. Ezek-
nek nemcsak más íze és állaga lesz, de hos�-
szabban eltarthatók, és egészségesebbek is. 

Ahogy a mikroorganizmusok elkezdik 
bontani a zöldségeket, gyümölcsöket, ga-
bonákat, hüvelyeseket, előemésztik a tá-
panyagot. Olyan kémiai folyamatok indul-
nak el, amelyek megkönnyítik az emésztő-
rendszerünk dolgát. Fermentált ételek fo-
gyasztásával több hasznos anyagot tudunk 
a szervezetbe juttatni. Tartósítószerektől 
mentesen finomabb ételeket ehetünk, 
amelyek nemcsak a bél-, de az immun-
rendszer működését, a tejsavas erjedés so-
rán keletkező probiotikus baktériumkultú-
rák révén a bélflóránkat is támogatják.

Könnyű

Savanyúság erjesztéséhez szezonális zöld-
ségeket érdemes használni. Ilyen például 
nyáron az uborka, amelyből egyfajta fer-
mentálással készül a közkedvelt kovászos 
uborka. Jó tudni azonban, hogy „kistá-
nyéros” módszerrel készítve romlékony, 
mert a savanyodásért felelős tejsavbaktéri-
umok ugyan elszaporodnak benne, a nyi-
tott edényben levegővel is érintkezik, így 
az élesztő- és a penészgombák is megtele-
pedhetnek rajta. Ha tartós savanyúságot 
szeretnénk készíteni, légmentesen le kell 
zárnunk a befőttes üveget, így nem is kell 
kitennünk a napra, kivárhatjuk, amíg a 
konyha hűvösében megerjed a felbontás 
nélkül hónapokig is elálló csemege. 

Könnyen készíthetünk fermentált sava-
nyúságot cukkiniből, karalábéból, káposz-
tából, zöld paradicsomból, hagymából is. 

A zöldségeket megmossuk, meghámozzuk, 
ha szükséges, a végeit levágjuk, és ízlés sze-
rinti formára daraboljuk. A káposztafélé-
ket, karalábét, retket lehet kockázni, véko-
nyan fecsíkozni vagy szeletelni, a cukkinit, 
uborkát félbe, de karikákra is vághatjuk. 
Ízlés szerinti a fűszerezés is. Ahogy a ková-
szos uborkának, minden fermentált zöld-
ségnek jól áll a kapor, a fokhagyma, de 
használhatunk mustármagot, koriandert, 
babérlevelet, borsot, és ha szeretjük a csí-
pőset, chilit is. Ezek mennyisége is tőlünk 
függ, de Király Ágnes úgy fogalmazott: „le-
hetünk bőkezűek: nem fognak dominálni”. 
Szárított fűszerekből, magokból minimum 
egy teáskanálnyit tegyünk egy üvegbe, de 
az egy evőkanálnyi sem túlzás.

Az üvegbe tett zöldségeket és fűszereket 
literenként legalább 20 gramm (nagyjából 
egy evőkanál) feloldott sót tartalmazó lével 
felöntjük.  Ha valaki sósabban szereti a ko-
vászos uborkát, két evőkanálnyit is mérhet 
a zöldségekhez. A só bizonyos baktériumo-
kat és gombákat kiszelektál, a hasznosak 
munkáját pedig támogatja. Csak az a lé-
nyeg, hogy a só adalékanyagoktól és káli-
um-kloridtól mentes legyen.  A felöntéshez 
használhatunk forralt-hűtött, szűrt vagy 
tisztított csapvizet is.

A szinte teljesen csurig töltött, szorosan 
lezárt üvegeket egy tálcára helyezzük. Ha 
egy-másfél centinél nem marad több hely 
az üvegben, a képződő szén-dioxid hamar 
kitölti a helyet, és az erjedés során nem 
hagy teret az élesztő- és penészgombák-
nak. A zöldségeken, a kezünkön és az üve-
geken lévő mikroorganizmusok munkájára 
is szükségünk van, ezért nincs szükség steri-
lizálásra, az üvegek kifőzésére. Ha ideális 
feltételeket teremtettünk a szaporodásuk-
hoz (elzártuk az oxigént, van só), viszony-
lag rövid időn belül csak a jótékony hatású 
tejsavbaktériumok maradnak meg. A fo-
lyamat első felében elkezdenek táplálkozni, 
majd szaporodni. Ennek az egyik mellék-
terméke a szén-dioxid. Azt fogjuk érzékel-
ni, hogy buborékok keletkeznek, sziszeg az 
üveg, és kicsorog a felöntőlé a kupak alól  - 
ezért kell alá a tálca. „Ez teljesen normális 
jelenség, nem kell kinyitni az üveget.” Ami-
kor „lecsendesedik”, megszűnik a gázkép-
ződés, a savanyúság késznek nyilvánítható, 
meg lehet kóstolni, vagy eltehetjük a kam-
rába, ahol felbontás és hűtés nélkül hóna-
pokig vagy akár évekig is eláll.

Szárazon is

Ugyanezt a folyamatot egy kicsit más tech-
nikával is végrehajthatjuk. Szárazon sózás-
sal töményebb savanyúságokat tudunk ké-
szíteni, savanyú káposztát vagy csalamádét, 
de uborkát, cukkinit is lehet így tartósítani. 
Ehhez szintén megmossuk, megpucoljuk, 

lereszeljük vagy gyaluljuk a zöldségeket. A 
csalamádéhoz a káposzta mellett tehetünk 
sárgarépát, hagymát, paprikát, esetleg zöld 
paradicsomot is. Az apróra vágott zöldsége-
ket kilónként egy evőkanálnyi sóval és az 
ízlés szerinti fűszerekkel összekeverjük. A só 
hatására néhány perc alatt levet eresztett 
zöldségeket az üvegbe gyömöszöljük. Addig 
töltjük, amíg szinte teljesen tele nem lesz. 
Innentől kezdve pedig ugyanaz a folyamat: 
szorosan lezárjuk, tálcára tesszük, és szoba-
hőmérsékleten addig erjesztjük, amíg le 
nem csendesedik.

Tippek

A keményebb alapanyagokat – káposzta-
féléket – picit meg is gyúrhatjuk, mintha 
tésztát dagasztanánk, hogy összetörjük a 
rostokat, így könnyebben bejut a só a szö-
vetek közé, és a massza hamarabb levet 
ereszt. Akkor mehet az üvegbe, ha egy 
maroknyi káposztát felemelve és enyhén 
megnyomva kicsordul a leve. Fontos, hogy 
a zöldségeket ne facsarjuk ki, sőt a mara-
dék sós levet is öntsük az üvegbe. Ennek 
nagy részét a zöldség magába szívja, lé-
dúsabb savanyúságot úgy erjeszthetünk, 
ha hagyunk egy kis helyet, amit sóoldattal 
vagy vízzel öntünk fel. 

A baktériumok szaporodása, kiszelektá-
lódása és a széndioxid-termelés időtartama 
hőmérséklettől, az alapanyagoktól és attól is 
függ, hogy mennyi sót használunk. „Nyáron 
puhább alapanyagoknál, felöntőlé haszná-
latakor elég lehet 3-4 nap is, télen a mini-
mum 2-3 hét szokott lenni, főleg a kemé-
nyebb alapanyagoknál. Úgy szoktam mon-
dani: érzékszervi vizsgálatnak vetjük alá: 
látjuk, halljuk, hogy a buborékozás abba-
marad, a zöldségek megváltoznak. Kifakul-
nak, barnásabbak, sárgásabbak lesznek, a 
piros vagy lila alapanyagok pedig élénkebbé 
válnak a sav hatására. Erjedésre utal az is, 

ha zavarossá válik a folyadék, illetve fehér 
üledék jelenik meg a zöldségeken vagy a be-
főttes üveg legalján. Ha hosszabb távra tar-
tósítunk, mindenképpen várjuk meg a heves 
erjedési fázis végét, hiszen a kifolyó lé össze-
koszolhatja a kamra polcát. Ha azonnal en-
nénk, semmi problémát nem okozunk az-
zal, ha pár nap után, amikor már csendese-
dik, megkóstoljuk. Ha még nem érezzük 
elég savanyúnak vagy puhának a zöldsége-
ket, pótoljuk a hiányzó levet, zárjuk vissza 
szorosan a kupakot, és hagyjuk még dolgoz-
ni a konyhapulton. Ha finomnak érezzük, 
együk, a maradékot pedig tároljuk hűtő-
ben” – tanácsolta Király Ágnes.

Hibázni ér

Bár erjeszteni egyszerű, „benne van a pak-
liban”, hogy hibázunk. Előfordul, hogy 
nem zár jól a tető, és megélesztősödik a 
zöldségek teteje, de a szakember megnyug-
tatott: amíg nem penészes a savanyúság, 
minden javítható. Penész megjelenése ese-
tén viszont, mivel biztos, hogy továbbter-
jed, és mérgező is lehet, inkább kezdjük 
újra. Nem kell kétségbeesni akkor sem, ha 
megpuhul az uborka, a cukkini, az csak 
annyit jelent, hogy túl heves volt a gázkép-
ződés, vagy öreg volt a zöldség. Az ilyen 
pépekből pikáns, savanyú krémlevest, vagy 
joghurttal kikeverve mártogatóst lehet ké-
szíteni, és még rengeteg kreatív felhaszná-
lási módja van – biztatott Király Ágnes. 

BARABÁS JÚLIA EGYSZERŰEN
NAGYSZERŰT

Az olcsó és egészséges fermentálásnak több módja is van, 
megmutatjuk a legegyszerűbbeket.

  

A tejsavas erjedést a laktobacilusok végzik. Ezeknek – nevük ellenére – kémiailag 
nincs közük a tejhez, így laktózérzékenyek is fogyaszthatnak fermentált ételeket. 
• �Táplálják a „jó” bélbaktériumokat
• �Fehérje-, illetve szénhidrátbontó enzimeket állítanak elő
• �Segítik az emésztést
• �Jó hatással vannak a gyomor emésztési folyamatára és a bélrendszerre
• �Védik a bélflórát, és segítenek helyreállítani annak egyensúlyát
• �Támogatják az immunrendszer működését
• �Allergén- és tartósítószermentesek
• �Megelőzik a puffadást
• �Segíthetik a súlycsökkentő diéta eredményességét
• �Hőkezelés nélkül a zöldségek, gyümölcsök megőrzik vitamintartalmukat

Jótékony erjedés

Király Ágnes
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Fotó: Horpáczi Dávid – Piqniq Budapest

  

Az egyik leghíresebb fermentált étel, a kimcsi Koreából származik. Több mint kétszáz 
fajtája létezik, így készíteni is rengetegféleképpen lehet. A nagy klasszikus, amely itthon 
ázsiai éttermekben, boltokban kapható, koreai alapanyagokból készül, leginkább a szá-
razon sózás technikájával a csalamádéhoz hasonlóan. Ha szeretnénk kipróbálni, a leg-
egyszerűbb, ha a kínai kelt megtisztítjuk, kis kockákra, vagy autentikusan hosszában 
négybe vágjuk, és egy kicsit sós vízbe áztatjuk, hogy megpuhuljon. Vékony karikákra 
vágott újhagymát, reszelt sárgarépát és fehér színű, enyhe ízű jégcsap- vagy vajretket is 
tehetünk hozzá. A zöldségeket a só mellett kilónként egy-két evőkanál reszelt gyömbér-
rel és fokhagymával is összekeverjük, majd hagyjuk levet ereszteni. Még különlege-
sebbé koreai chilipehellyel tehetjük. A keleti ízeket kedvelők szója-, halszószt, esetleg 
rákpasztát is tehetnek hozzá, ám ekkor érdemes figyelembe venni, hogy ezek szintén 
sóval erjesztettek. A szakember azt ajánlja, kóstolás után „lőjük be” a savanyúsághoz 
adott sómennyiséget. Néhány perc múlva a levével együtt a befőttes üvegbe döngöljük, 
lezárjuk, és tálcára tesszük, fermentáljuk.

Koreai rokon

Még több fermentálás

www.fermentor.hu 
www.facebook.com/fermentor
blog/
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KULTÚRA

BARABÁS JÚLIA

Huszonhárom kortárs szerző írja a Buda, 
Pest és Óbuda egyesítésének 150. évfordu-
lója alkalmából készülő Budapest Nagyre-
gényt. A több mint ötszáz oldalas kiadvány 
az ékköve a hozzá kapcsolódó rendezvény-
sorozatnak – fogalmazott Gáspár Máté öt-
letgazda, a projekt vezetője. „A munkát 
már fél éve elkezdtük, és 2024 nyaráig 
számos összművészeti programot is szerve-
zünk köré. A kerületek történeteit úgy 
szerkesztjük össze, hogy az egész egyfajta 
regényként is olvasható legyen. A 23 feje-
zetes kiadvány életképeiben és rétegeiben 
felvillannak a budapesti városrészek elmúlt 
másfél évszázadának legizgalmasabb állo-
másai. Minden szerzőt arra kértünk, ha 
fikciót is ír, jól beazonosíthatóan legyenek 
benne az adott kerület helyszínei, megha-
tározó alakjai, eseményei. Így – bár nem 
célunk, hogy leíró jellegű, útikönyvszerű 
vagy történelmi áttekintés szülessen a 150 
éves Budapestről –, a regényben jól felis-
merhetően elevenedik meg a város, »ő« 
lesz a főszereplő” – mondta. 

Lesznek benne olyan alakok, akik „át-
mászkálnak” egyik kerületből, ezáltal egyik 
fejezetből a másikba. „Voltak olyan szer-
zők, akik kardoskodtak azért, hogy legyen 
egy narratív szál, amelyen keresztül végig 
lehet követni a történetet, mások azt 
mondták: a város jelenléte fogja majd ös�-
sze, és teszi egységessé. Biztos, hogy az ol-
vasók között is lesz, aki nekiáll az egész 
könyvnek, és olyan is, akit elsősorban a sa-
ját kerülete érdekel, ezért ott csapja föl a 
kötetet, és mint egy novellát olvassa. Ez a 
regény lehetőséget ad arra, hogy mindenki 
beleolvassa saját magát is, úgy, ahogy neki 
jólesik” – mondta Gáspár Máté.

Így készült

A nagyszabású mű születése folyamatos 
egyeztetés mellett zajlott. Mint Gáspár 
Máté elmondta, a workshopokon megbe-
szélték a „játékszabályokat”, később a 
szerzőkkel közösen átnézték a készülő 
írásokat, így megtudhatták, ki milyen 
irányba halad, és segítettek egymásnak 
kapcsolódási pontokat találni. „Az egyes 
fejezetekhez civil történetgyűjtést, illetve 
helytörténeti kutatást is végeztünk. A bu-
dapestiektől kapott sztorikat, illetve a 

helyben talált érdekes legendáriumot még 
az írás megkezdése előtt átadtuk az írók-
nak. Aztán persze ahány ember, annyi 
megoldás született: volt, aki erősen inspi-
rálódott ezekből, de olyan szerzőnk is van, 
aki teljesen a saját élményeiből, fantáziá-
jából dolgozott” – árulta el.

„A kéziratok leadása után a szerkesztők, 
Tasnádi István és Péczely Dóra, az áthúzó-
dó vezérfonalakat egyértelműsítették. A 
hatalmas szövegtest most, szeptember vé-
gén nyeri el a végleges formáját, és a törde-
lés után október közepén megy nyomdába. 
„A kötet vizuális tervezése is különleges ki-
hívás, hiszen a szerkesztéssel párhuzamo-
san, a végleges szövegek ismerete nélkül 
készültek az illusztrációk, ily módon a 
könyv kinézete a felkért művészek képkép-
zelete Budapestről. A nagy közös játék 
eredménye reményeim szerint egy olyan 
izgalmas és sokszínű, de nagyon nyitott mű 
lesz, amely semmiképpen nem azt akarja 
állítani magáról, hogy ilyen a 150 éves Bu-
dapest, vagy akár 2023 Budapestje, de 
büszkén képviselni tudja, hogy a fővárosunk 
mennyire változatos, sokszínű és folyamato-
san változó, élő organizmus. Az a célunk, 
hogy bárki belemerülhessen, kedvére ka-
landozhasson, és felfedezéseket is tehessen, 
amiről aztán szívesen beszélget másokkal” 
– mondta a projektvezető.

„Ez nemcsak egy könyv, lehetőség, hogy 
olyanokhoz is közelítsük, akik kevésbé ta-
lálkoznak a szépirodalommal. A Nagyre-
gényhez kapcsolódó közösségi események-
kel pedig kiteljesedik, és kulturális felhővé, 
civil legendáriummá, társadalmi lenyo-
mattá, a polgárai által alkotott szellemi 
emlékművé válik. Ahogy a szlogenünk is 
mondja: a várost a benne lakók történetei 
építik föl, ahol minden történet és hang 
számít” – mondta a Budapest Nagyregény 
ötletgazdája. 
A Budapest Nagyregény honlapján folya-
matosan nyomon követhető a kötet szüle-
tése, megtudható, milyen kapcsolat fűzi a 
szerzőket a kerületükhöz, és izgalmas be-
számolók olvashatók az alkotás folyama-
táról, de bepillanthatunk a civil történet-
gyűjtés és a helytörténeti kutatások anya-
gaiba is. A történetekkel jövőre élő esemé-
nyeken, online felületeken és más kiadvá-
nyokban is találkozhatunk.

A Budapest Nagyregény projekt Budapest 
egyesítésének 150. évfordulója alkalmából 
a Könyvfőváros program keretében, a 
Fővárosi Szabó Ervin Könyvtárral együtt-
működésben, a Kreatív Európa Alap tá-
mogatásával, a Kultúrkombinát szakmai 
közreműködésével valósul meg. A kötet 
kiadója a Budapest Brand.

Szabó T. Anna Pesterzsébete

– Nem itt él, mégis kifejezetten kérte 
a XX. kerületet. Miért? 
Először nyilván én is olyan kerületet szeret-
tem volna, ahol éltem már, és tapasztalatból 
ismerem (Újbuda, Erzsébetváros, Józsefvá-
ros), de olyan sokan veszünk részt az alkotás-
ban, hogy ezek a kerületek pillanatok alatt 
íróra találtak. Rögtön a következő választá-
som Pesterzsébet volt, mert öt évvel ezelőtt 
részt vettem a százéves évfordulóra készült 
Pesti Erzsi programsorozatban főképp azzal, 
hogy dalszövegeket írtam a kórustalálkozó-
ra. Ezeket Gryllus Samu zenésítette meg. 
Személyes kapcsolatom annyi volt csak, 
hogy sok évvel ezelőtt igen messziről oda 
jártam fogorvoshoz, mert Dr. Soós Zsóka 
kedvessége és egész finom lénye azokra az 
időkre emlékeztetett, amikor a fogorvos 

REGÉNYES VÁROS
A főváros egyesítésének 150. évfordulóján, novemberben 
jelenik meg a Budapest Nagyregény. A projekt ötletgazdájával 
és a XX. kerületet írójával beszélgettünk.
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nagymamám kezelt. Örömömre így a kert-
városi hangulattal is megismerkedhettem, 
ami egészen más volt, mint az általam addig 
ismert budapesti városrészek légköre, hiszen 
kisvárosias béke és csend fogadott mindig. 

– Korábban úgy fogalmazott, 
élőlénynek érzékeli…
A rengeteg hatalmas fa, ami látta vagy 
láthatta a kerületi történelmet, az embe-
rek váltakozó generációit, legalább olyan 
fontos volt a szememben, mint a házak. 
Az írásomban nem kapnak szerepet, de a 
hangulatot meghatározzák. A Pesti Erzsi 
kapcsán kezdtem olvasni a kerületről, 
meg is rendeltem róla néhány könyvet, és 
a kertvárosi élményszerzést követően im-
már könnyebb volt elképzelni a kerület 
múltját. Szeretem a jó visszaemlékezések 
pontos nosztalgiáját. Mivel Kolozsváron 
születtem, és nőttem fel, tudom, milyen 
elhagyni gyerekkorunk helyszínét térben 
vagy időben, úgyhogy beleéltem magam 
a kerület történetét felidéző írók és lakók 
sóvárgó szeretetébe, amivel a múltjukról 
beszéltek. Ráadásul itt is kiderült, hogy 
kicsi a világ: igenis van kapcsolat a kerület 
és a gyerekkorom közt, hiszen a festőmű-
vész, akiről írok, a marosvásárhelyi kul-
túrpalotán is dolgozott, holott se erdélyi, 
se erzsébeti nem volt: a gödöllői művész-
telepnek volt meghatározó alakja.

– Hogyan gyűjtött anyagot a fejezet 
megírásához? Segítettek a lakók 
történetei?
Nagyon örültem ezeknek a történeteknek, 
inspiráltak is, de a leghasznosabbnak egy 
másik író, Dalos László visszaemlékezései 
bizonyultak. A kedvencem az Apropó, 
Pesterzsébet! Ezt már harmadszorra olva-
som újra, különösen, hogy a kerületben 
élő, vagy a kerületet emlegető írókról is 
megemlékezik, és tele van anekdotákkal, 
fényképekkel, dalokkal. A történetem egy 
részében konkrétan felhasználtam a régi 
lakók itt megörökített neveit, és azt a jele-
netet, amikor az író gyerekkorában részt 
vett a körmeneten. 

Az interneten is sok régi fénykép fellel-
hető, az egykori Pflum moziról például – 
ott jártamban én is lefényképeztem a 
homlokzati domborművet, amit fel is 
használok a fejezetemben. Az új könyvek 
közül, amelyeket az íráshoz megvettem, a 
legfontosabbnak a Nagy Sándor művé-
szetéről szólók bizonyultak. A Magyarok 
Nagyasszonya-templom ugyan nem sze-
repel a fejezetemben, alaposan tanulmá-
nyoztam annak az üvegablakait is. A vi-
lághálós kalandozásaim során elolvastam 
a nyilvánosan elérhető régi kerületi ké-
pekhez írt lakossági hozzászólásokat, in-
terjúkat, beszélgetéseket, a kerület törté-
netét. Mennyi érdekesség: Hangyatelep, 

vasöntöde, mulatóhelyek… És elmentem 
a helyszínekre is – könnyebbség, hogy 
nem kellett az egész kerületet bejárnom, 
mert a Szent Erzsébet-templom körül és a 
lakótelepen játszódik a történetem. 

– Miről szól a XX. kerület fejezete?
Engem világéletemben a hit kérdése foglal-
koztatott a legjobban, a verseimben az eg-
zisztencialista szorongást, a novelláimban 
pedig a belefeledkező rajongást tematizál-
tam. Mindig összeütközésbe kerül nálam a 
szeretet és a hatalom, a szabadság és a pa-
rancs, a sötétség és a világosság. Ebben a 
fejezetben is az érdekel a legjobban, hogy 
vajon miképpen hat a külvilág az egyénre, 
hogy a családi és a történelmi feszültségek, 
külső és belső háborúk mennyire szoron-
gatnak egy kamaszt, és hogy a művészi te-
hetség megválthatja-e az embert, meg-
mentheti-e a megőrüléstől. Nem tudtam, 
és nem is akartam kibújni a bőrömből a 
Nagyregény kedvéért, hiszen éppen ettől 
érdekes a könyv, hogy ennyiféle írói világ-
képből áll össze, ahogy a nagyváros kerüle-
tekből épül egésszé. Úgyhogy a lehető leg-
nagyobb történeti pontosság mellett is arról 
a témáról írtam, ami nekem a legfontosabb. 
Kapóra jött, hogy a kerület szíve pont egy 
templom. A fejezetem első felében egy 
körmenet, a másodikban a Szent Erzsé-
bet-templom freskóinak megfestése, a har-

  

„Ahogy a város 23 egyenrangú köz-
igazgatási egységből áll, úgy a regény-
ben is minden kerület egyformán 
hangsúlyos megjelenítésére törek-
szünk.” – mondta Gáspár Máté.

Jó kezekben a kerületek

IX. kerület
Simon Márton

X. kerület
Mán-Várhegyi Réka

XI. kerület
Nagy Gabriella

XII. kerület
Háy János

XIII. kerület
Németh Gábor

XIV. kerület
Tóth Krisztina

XV. kerület
Karafiáth Orsolya

I. kerület
Cserna-Szabó András

II. kerület
Krusovszky Dénes

III. kerület
Vámos Miklós

IV. kerület
Tompa Andrea

V. kerület
Bartók Imre

VI. kerület
Fehér Renátó

VII. kerület
Kemény Zsófi

VIII. kerület
Szvoren Edina

XVI. kerület
Kiss Noémi

XVII. kerület
Grecsó Krisztián

XVIII. kerület
Dunajcsik Mátyás

XIX. kerület
Závada Péter

XX. kerület
Szabó T. Anna    

XXI. kerület
Szécsi Noémi

XXII. kerület
Kemény István

XXIII. kerület
Dragomán György
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madikban egy lakótelepi jósnő és a Csiliben 
működő bábszakkörre való visszaemléke-
zés szerepel. Mindegyik részt átjárja a rá-
csodálkozó figyelem és a csigahéjba húzó-
dó félelem ellentéte. Arról eddig még nem 
olvastam, hogy vajon miért festette Nagy 
Sándor szó szerint az ördögöt a falra az 
erzsébeti templomban, vajon miért került 
egy démon is az angyalok közé, és miért 
foglalkoztatta az ördöngös és a feltámasz-
tott lány példája – az én történetemből ez 
is kiderül. Fikció, természetesen, de ez is 
egy lehetséges valóság, hiszen a freskók va-
lóságosak, a restaurálásukat követően ma is 
láthatók. A legérdekesebb az volt, hogy 
arról, amit kitaláltam, kiderült, van törté-
neti alapja, nem járok olyan messze a való-
ságtól a kitalált emberek történetében sem.

– Nehéz volt betartani a 
„játékszabályokat”?
Az egyik kitétel az volt, hogy több idősíkon 
kell játszódniuk a fejezeteknek, nyilván 
azért, hogy a kerület történetének lehető 
legnagyobb időintervallumát áttekintsék. 
Ám akkora terjedelemben, amekkorát egy-
egy fejezet enged, ez nehezen megvalósítha-
tó, gyakorlatilag három külön novellát kellett 
egybefűznöm. Már a szinopszis megírása-
kor kitaláltam, hogy miképpen fogom ezt 

megoldani, de mivel a fejezeteknek szintén 
össze kell állniuk egésszé, a maguk mozai-
kosságában egy még nagyobbá, izgatottan 
várom a végeredményt. Nem tudom, volt-e 
már ilyen korábban, vagy ez a mi közös kí-
sérleti regényünk az úttörő, de technikailag 
is igen nehéz feladat, főképp, hogy minden 
író stílusa és fókusza más – de ez már az 
előzetes megbeszéléseken is kiderült. 

– Mennyiben volt más ez a feladat, 
mint amikor „rendesen” ír, illetve 
versenyre alkot?
Eleinte jóval nehezebb volt, de belelendül-
tem. Versenyezni nem szeretek, csak játszani, 
ez pedig a maga nemében játék – olyan tár-
sasjáték, ahol mi is beleszólhatunk a szabá-
lyokba. Végül már mindenkinek a kerületről 
beszéltem a környezetemben, annyira tele 
volt vele a fejem és a szívem. Elképesztőnek 
tartom, hogy nem ismeri egész Budapest a 
két templomot úgy, ahogyan mondjuk a fin-
nek ismerik Hugo Simberg munkáit a tam-

perei templomban. A pesterzsébeti magyar 
szecessziós stílusú freskók és üvegablakok is 
csodák a maguk nemében. A művészettörté-
nészek sokat foglalkoztak velük, ám a kerüle-
tieken, azon belül is a kerületi hívőkön kívül 
kevesen tudnak róla, hogy mekkora kincs 
van a közelükben, pedig érdemes lenne be-
hozni a helyszínt az országos köztudatba.

– Hogyan befolyásolta a történetet és 
az írást az, hogy a férje, Dragomán 
György a testvérkerületet, a 
Pesterzsébetről levált Soroksár 
fejezetét írta? Össze- és akár együtt 
is dolgoztak?
Előre kevés dolgot beszéltünk meg, pár 
alapvető kapcsolódást, de utólag, miután 
ki-ki a saját történetrészét szabadon vé-
gigírta, lazítunk vagy szorítunk a kapcso-
kon. Ez ebben a pillanatban még alakuló-
ban van, ahogy a teljes regény szerkezete 
is. A Duna mindenesetre mindent és 
mindenkit szerencsésen összeköt.

További információk a Budapest Nagyregény projektről 

www.bpnagyregeny.hu
www.facebook.com/budapestnagyregeny

BIRKÓZÁS

Az elmúlt hónapokban több nemzetközi versenyen, valamint után-
pótlás korosztályos Európa- és világbajnokságokon vettek részt az 
ESMTK versenyzői. Rövid összefoglaló a nyárról.

A felnőtt világbajnoki bronz
érmes birkózó, Losonczi Dá-
vid megnyerte a kötöttfogású 
Vehbi Emre és Hamit Kaplan 
nemzetközi versenyt Isztam-
bulban. Ezzel a versennyel vet-
te kezdetét a kötöttfogású vá-
logatott felkészülése a belgrádi 
olimpiai kvalifikációs világbaj-
nokságra. Eközben a 97 kilog-
rammos, vb-ezüstérmes Szőke 
Alexnek ezúttal a második 
körben búcsúzni kényszerült a 
versenytől. A 77 kilogrammo-
sok között szerencsét próbáló 
U20-as Európa-bajnok Tös-
magi Attila pedig egy vereség 
után kiesett a versenyből.

Júliusban Budapesten ren-
dezett nemzetközi rangsor-

versenyt a Nemzetközi Birkózó Szövetség. Losonczi Dávid egy 
nap alatt öt győztes mérkőzést megnyerve állhatott fel a kötöttfo-
gású 87 kilogrammos dobogó legfelső fokára, valamint a verseny 
legtechnikásabb birkózójának is őt választották. De ez sem volt 
elég: a Nemzetközi Birkózó Szövetség a világ legjobb birkózójá-
nak választotta július hónapban. A 87 kg-os súlycsoportban így 
Dávid képviselheti Magyarországot a szeptemberi felnőtt kvalifi-
kációs világbajnokságon Belgrádban.

Zsitovoz Mária is bizo
nyította kivételes tehetsé-
gét, hiszen aranyérmet 
szerzett a kaposvári Ser-
dülő Európa-bajnoksá-
gon a 46 kg-os súlycso-
portban: könnyedén, 
7-0-ra győzött és U15-
ös Európa-bajnoki cí-
met szerzett.

KARATE

A szeptemberi III. Inkluzív Karate Nyílt Magyar Bajnokságon a 
hazai fogyatékkal élő para-karatésok színe-java mellett szép szám-
mal érkeztek versenyzők Belgiumból, Hollandiából, Litvániából, 
Olaszországból és Szlovákiából. A közel 40 versenykategóriában 
egyéni formagyakorlat és küzdelem, valamint páros, csapat, fegyve-
res formagyakorlatok, és látványos önvédelmi bemutatók is szerepel-
nek. A verseny több mint száz indulója révén minden fogyatékkal 
élő csoport képviseltette magát: autizmus spektrum zavarral élők, 
tanulásban akadályozottak, értelmi akadályozottak, járóképes moz-
gássérültek, kerekesszékesek, valamint vakok és gyengénlátók. Az 
inkluzív számok, mint a páros formagyakorlat (kata) vagy az önvé-
delmi versenyszámok, egy ép és egy fogyatékkal élő versenyzői pá-
rossal zajlottak. A para-karate válogatott több tagja is a pesterzsébeti 
Benedek Elek régebbi vagy jelenlegi tanulója, akik sportéletük egyik 
legnagyobb eseményére, az október végén, Budapesten, a Papp 
László Arénában megrendezendő WKF Karate Világbajnokságra 
készülnek, amelyen a lehető legnagyobb magyar létszámmal: 14 ver-
senyzővel vesz részt a magyar csapat – tudtuk meg Halász Attilától, 
a Benedek Elek Egységes Gyógypedagógiai Módszertani Intézmény 
testnevelőtanárától, karateedzőtől.

HÍREK
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www.trf.hu október 14-15.
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Idén a megváltozott versenyszabályzat mi-
att négy NB III-as csoportban zajlanak a 
magyar labdarúgó-bajnokság harmadosz-
tályának küzdelmei. Az ESMTK csapata 
július 30-án kezdte a szezont a Dél-Keleti 
csoportban, és szeptember 9-ére már a 
hetedik fordulót is lejátszották Turi Zoltán 
vezetőedző tanítványai. Sőt, a MOL Ma-
gyar Kupában két sikeres kört követően a 
legjobb 32 közé jutásért játszik a csapat. 
„Sűrű a program, de ehhez már tavaly is 
hozzászoktunk” – nyugtatott az edző. Va-
lóban: augusztusban évek óta feszített a 
tempó, igaz, változó eredménnyel.

Feszes menetrend

A tavalyi szezon kiemelkedően sikerült, az 
év végén dobogós helyezéssel zárult baj-
nokság eleje is parádés volt: hét fordulót 
követően öt győzelemmel, egy döntetlen-
nel, egy vereséggel álltak a fiúk. Az azt 
megelőző idényt csak a statisztika miatt 
érdemes megemlíteni: a pontvadászat 
ezen szakaszában mindössze két győzel-
me volt az erzsébetieknek. A kupafordu-
lókkal és hétközi mérkőzésekkel zsúfolt 
időszakban most a csapat hazai pályán 
veretlen, egyetlen idegenbeli veresége 
mellett két döntetlennel és négy győze-
lemmel a tabella negyedik helyén áll.

„Nem vagyok elégedett az eddig eltelt 
mérkőzések nagy részével. Sajnos a vere-
ség reális volt, kikaptunk a második félidő-
ben. Bennhagytunk két ikszet hazai pá-
lyán. A ceglédi kifejezetten fájó pontvesz-
tés volt, a Monor ellen viszont bravúrosan 
pontot mentettünk, pedig emberhátrány-
ban játszottunk húsz percig. Dolgozunk 
tovább, hogy minden a lehető legjobb le-
gyen” – ígérte Turi Zoltán. Hangsúlyozta: 
bár mindig a pontok számítanak egy baj-
nokságban, az edzőnek a játékot, a játéko-
sokat és a csapat teljesítményét is figye-
lembe kell vennie az értékelésnél.

„Rossznak egyáltalán nem mondható 
a rajtunk, hiszen a meccsek bizonyos szá-
zalékát, amit szerettünk volna, megnyer-
tük. A hazai Cegléd elleni mérkőzés saj-
nálatos döntetlenje után a Monor ellen 
viszont inkább mentett pontot hoztunk. 
Sajnos a Martfű ellen idegenben nem si-
került nyerni, de a többi mérkőzést meg-
nyertük, ami összhangban van az előzetes 
célkitűzéssel” – vélekedett Nagy Dániel, a 
klub sportigazgatója.

Latolgató futam

Szezon előtt a kimondott cél az első hatba 
kerülés volt, ám hallgatólagosan a tavalyi 
eredménynél nem rosszabb, azaz dobogós 
helyezés adhatna okot az elégedettségre. A 
csapat egyelőre ennek szellemében teljesít, 
legalábbis a bajnokságban. A kupában ne-
hezebb lesz megismételni a tavalyi szerep-
lést, amikor nyolcaddöntőt játszott a csa-
pat, és hosszabbításos meccsen, egy szeren-
csétlen utolsó pillanatos öngóllal kapott 
csak ki az elsőosztályú Kisvárdától. Idén 
ugyanis már a harmadik fordulóban a Fe-
hérvár FC-vel került össze az ESMTK.

Nem mehetünk el szó nélkül egy másik 
fontos tényező, a megváltozott lebonyolí-
tási rendszer mellett sem. Az új Dél-Kele-
ti csoport mezőnye – hiába vitézkedik a 
tavalyinál több csapat a harmadosztály-
ban – egységesebb lett, nincsenek lefutott 
mérkőzések. Ez a tabellán is jól észrevehe-
tő: az NB II-ből frissen kiesett, pár éve 
még elsőosztályú Békéscsaba az egyetlen 
százszázalékos csapat. „Tény és való, 
hogy a Békéscsaba kimagaslik, de nagyon 
kis különbségek vannak a csapatok kö-

zött” – vélekedett a vezetőedző. Az ES-
MTK támadó felfogású játékrendszert 
képvisel. A csapat játéka veszélyes lehet az 
ellenfelek védelmére. Sok gólt rúgtak (a 
második legtöbbet a mezőnyben), több 
pesterzsébeti csatár is a góllövőlista élme-
zőnyében van. Ha a kapott gólok száma 
csökken, az edző elégedett lesz.

Bravúros győzelem

A lapzártánk idején játszott mérkőzésre 
rég nem látott telt ház előtt került sor. A 
válogatott játékosokkal felálló NB I-es 
vendégek számítottak abszolút esélyesnek, 
és az osztály-, valamint a gazdasági kü-
lönbségeket csak a második félidő első tíz 
percében lehetett észrevenni. A gól nélkü-
li első játékrészt követően ugyanis a fehér-
váriak közel negyedórán keresztül való-
sággal kapuhoz szegezték a hazaiakat, de 
az ESMTK lassan magára talált, és egyre 
inkább egyenrangú ellenféllé vált. Oly-
annyira, hogy a 75. percben Lucz Viktor 
révén megszerezte a vezetést a hazai csa-
pat. Az összeszedett játék, a remek kapus-
teljesítmény, és tulajdonképpen a  „jobban 
akarás” meghozta gyűmölcsét:  a Fehér-
vár nem tudott gólt szerezni, így az ES-
MTK bravúros győzelemmel búcsúztatta 
jóval esélyesebb ellenfelét.

A mérkőzés után Turi Zoltán két dolgot 
emelt ki. Egyrészt a hangulatot, ami a gól 
után hágott a tetőfokára. „Én jó pár éve itt 
vagyok, volt itt már háromezer néző is, de 
ilyen hangrobbanást, ami a gólnál volt, 
szerintem még soha nem hallottam”. Va-
lamint külön kiemelte: játékosai megfo-
gadták a tanácsát, hogy „éljék meg a 
mérkőzést” és összeszedett,  jó játékkal, 
nem a kapu elé beállva, hanem valóban 
focizva tudtak győzni.

FOCIS NAGYÜZEM
Zsúfolt volt a nyár vége az erzsébeti labdarúgók számára. 
A bajnokság első találkozója óta eltelt hat hét alatt kilenc meccset 
játszott a csapat. Két kupa- és hét bajnoki forduló után, az őszi 
szezon derekán látogattunk el az ESMTK-hoz.
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Öt apró eltérést rejtettünk el az alábbi két képen. 
Megtalálja őket?

(Az előző havi képrejtvény megfejtését Facebook-oldalunkon találja.)

Az Ónodi utcai általános iskola tanulói faültetés közben
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Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

Neményi Lili emlékszoba

Üdvözlet Erzsébetfalváról /új, 
állandó helytörténeti kiállítás

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

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

Tóth Menyhért festőművész kiállítása

Szabadtéri szoborkert

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

GAÁL IMRE GALÉRIA

ÁLLANDÓ 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

A projekt a Budapest 150 emlékév 
részeként, a Fővárosi Önkormányzat 
és a Budapesti Művelődési Központ 
anyagi támogatásával valósul meg.

A projekt a Budapest 150 emlékév részeként, a Fővárosi Önkormányzat 
és a Budapesti Művelődési Központ anyagi támogatásával valósul meg.

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

ÚJ!

SZOLGÁLTATÁS

MEGOLDÁS DÉLPESTI 
GYORSSZERVÍZ. 
Lakásán: mosógép, bojler, tűzhely, 
hűtő. Üzletünkben: mikró, takarítógép, 
porszívó, más kisgépek szervizelése! 
Alkatrészcserénél ingyenes kiszállás, 
1 év garancia! XX. Mártírok 218. 
Ny:H-P:9-16. 285 34 88, 
0630/950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA 
helyszínen, hétvégén is. Vírusirtás, 
tanácsadás, telepítések, alkatrészcsere 
garanciával. Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 0670/519 2470 
email:szerviz@szerviz.info

VILLANYSZERELÉS, hibakeresés, 
villanybojlerek vízkőtelenítése, 
javítása, cseréje. Tel.: 061/260 70 
90, Mobil: 0630/296 55 90

SZOBAFESTÉS, mázolás, 
tapétázás bútormozgatással. Parket-
tacsiszolás, aljzatkiegyenlítés, PVC-, 
szőnyegpadló-lerakás. Minőségi, 
precíz munka, mérsékelt árakon. 
(Alapítva: 1998) Csapó György. 
Tel.: 06-31-780-6430, 061-229-5694
festesma.iwk.hu

KERTÉPÍTÉS, térkövezés, 
kerítésépítés, betonozási munkák, 
gyepesítés, favágás, bozótirtás, 
permetezés, támfalépítés. Díjmentes 
felmérés. Web: www.telekrendezes.hu 
Tel.: 06-20/259-6319

VÍZ-, GÁZ-, FŰTÉSSZERELÉS, 
kéménybélelés, kazáncsere, vízóracsere, 
engedélyeztetés, anyagbeszerzés, 
tervezés, fürdőszoba-felújítás! 
Tel.: 06-30/224-7910 

KAZÁN, CIRKÓ, GÁZ VÍZME-
LEGÍTŐ felújítás, javítás, karban-
tartás. Kazáncsere kéménybéleléssel, 
teljes körű ügyintézéssel. Gázbojler 
cseréje villanybojlerre. Villanybojler 
vízkőtelenítése, cseréje, javítása. 
0670/943-4372

ESZTÉTIKAI ÉS GYÓGYPE-
DIKŰR, problémás lábak kezelése, 
benőtt köröm szabályzása titánszálas 
technológiával. Kombinált gépi, kézi 
pedikűr, professzionális anyagokkal. 
Gabonáné Ildikó 06-70-389-1210

ASZTALOSMESTER 
mindenféle asztalosmunkát vállal. 
Fa és műanyag ajtó, ablak, bútor-
gyártás, javítás. Helyszíni felméréssel. 
06-20/9-579-533

VIZES FALAK gépi szárítása, 
beázás, festés, csőtörés után. 
06-70/544-4050

FŰTÉSRENDSZER, padlófűtés 
gépi vegyszeres tisztítása, szivárgás-
tömítéssel. 06-30/914-3588

VÍZSZIVÁRGÁS műszeres keresése 
vízvezetéken, lefolyókamerázás 
lakásban és udvaron. 06-30/914-3588

REDŐNYSZERELÉS, javítás, 
gurtnicsere, szalagfüggöny, szúnyog-
háló, harmonikaajtó. Nagy Sándor, 
06-20/321-0601

TETŐDOKTOR! Régi hajlott 
tetők javítása, cseréje, beázás 
elhárítás, bádogozás, Lindab tető, 
új tető cserepezése, kisebb javítások, 
SOS munkák: 0630/622-5805, 
0620/492-4619

FŰKASZÁLÁST, bozótirtást, 
sövénynyírást, zöldhulladék-elszállítást, 
veszélyes fák kivágását, elhagyatott 
kertek rendbetételét vállaljuk. 
Keressen bizalommal a hét bármely 
napján Jakab József  06-20/327-2220

SOS LAKÁSSZERVÍZ: víz-gáz-
fűtésszerelés, gázkészülék-javítás, 
duguláselhárítás. 06-30/269-0001

INGATLAN

Pesterzsébeten, Nefelejcs utcában 
KÉTLAKÁSOS CSALÁDIHÁZ 
157 nm eladó. Irányár: 79,9 millió. 
Lakásonként 66 nm 34,9; 91 nm 49 
millió. Érdeklődni: 06-20/362-7624

VEGYES

Fiatal diplomás házaspár 
ÉLETJÁRADÉKI SZERZŐDÉST 
kötne idős hölggyel vagy úrral. 
Tel.: 06-30/965-0495 

EGÉSZSÉG

HÁZHOZ MEGYEK! FOGSOR 
készítését, javítását vállalom 
garanciával. Hívjon bizalommal! 
Telefon:0620/980 39 57

VÍZSZERELÉS
•  Duguláselhárítás,
•  Csatornatelepítés 

földmunkával
•  Közműhálózat kiépítése,
•  Fűtés, radiátor, bojler,

mosdó, csaptelep cseréje, 
beszerelése.

06-70/635-7804

vizetszerelek.hu

Effata
Baksai József  festőművész kiállítása

Város-Képek
Fejes-Tóth Gábor festőművész kiállítása

2023. SZEPTEMBER 13. – OKTÓBER 21.

2023. SZEPTEMBER 20. – OKTÓBER 21.

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

A Pesterzsébeti Múzeum áprilisban megnyílt ÜDVÖZLET 
ERZSÉBETFALVÁRÓL című állandó, helytörténeti kiállításának 

múzeumpedagógiai foglalkozásai nagy sikert arattak. 
Nemcsak a kerület iskolái és óvodái, hanem nyári táborai is 

felkerestek minket, így több száz gyermeket fogadtunk.

Továbbra is minden korosztályt nagy szeretettel várunk!

Mekker Erika
GYÓGYTORNA
Gerincpanaszok kezelése,

nyaki problémák
megoldása, műtét utáni 

rehabilitáció, 
szakszerű nyirokmasszázs. 

CÉLZOTT, EGYÉNRE 
SZABOTT KEZELÉS

• 25 éves tapasztalat 

• házhoz megyek

06-20-805-9707




