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A Lajtha Laszlo Alapfoku Mivészeti Iskola zenés nyitanya utan a keriileti nemze- Az idén 15. alkalommal megrendezett tematikus napon minden korosztaly
tiségek sokszinii miisorral tették emlékezetessé a hagyomanyos 6szi programot. talalhatott izgalmas elfoglaltsagot maganak. A forradalmi idéket megidézd
A roma, szlovak, bolgar, német, ukran és 6rmény hanyomanyokat felelevenité Jatszohaztol a Pilvaxos hangulatig szamos helyszinen és formaban kelt életre
gazdag programban étel- és siiteménykostolo is szerepelt. Idén el6szor a latoga- a reformkor. A miisor hagyomanyosan leglatvanyosabb része a korabeli ru-
tok szavazassal donthettek a legfinomabbrél: a Német Nemzetiségi Onkormany- hakba beoltézott hagyomany6rzék vonulasa.

zat Pesterzsébet kapta a dijat. A rendezvény haziasszony Marosiné Benedek I1di-

ko nemzetiségi referens volt.

A NAGYSZULO,
AHOL TUD, SEGIT!

EHHEZ MI A JOBB HALLASSAL JARULHATUNK HOZZA.

KEDVEZMENY

A MASODIK
Vasaroljon Starkey Evolv Al NW 1600 CIC, CIC P HALLOKESZULEK

mélyhalldjarati hallokészilékeket kedvezménnyel. EEEAY\={olR

~
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+6 HAVI

INGYENES HALLASVIZSGALAT INGYEN
- ELEM

INGYENES BESZEDERTES

VIZSGALAT

HALLOKESZULEK ELLATAS ESETEN
A KAPCSOLODO FUL-ORR-GEGESZETI
ORVOSI VIZSGALAT INGYENES

1203 Budapest, JELENTKEZES TELEFONON!
Kossuth Lajos u. 31/A

Nyitvatartas:
minden nap 8-16

STARKEY
HALLASSZALON
PESTERZSEBET

mobil:
vonalas:

A kockdzatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat! Akcidban a TB Az akci6 idétartama:
altal nem témogatott, Starkey Evolv Al NW 1600 CIC, CIC P mélyhalléjarati hallokésziilék érhet6 el. SZEPT. 29 - OKT. 15.
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PESTERZSEBETI NYAR
Csak néhany pillanat

az idei Pesterzsébeti Nyar
programsorozatabol:
a juniusi megnyit6 utan
a Stégkoncerteken egymast
valtottak a nagyszabasu
koncertek: tobbek kozott
Péterfy Bori izzitotta szokasos
lendiiletével a kozénséget,
mig a Varoshaz téren,
a szintén két honapon at
tarto heti programok
egyikén pedig Gubas Gabi
tancoltatta meg
alegkisebbeket is.
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KAPOSVARI JOZSEF DIJATADO
Az 6todik alkalommal atadott dijrol lapunk kovetkez6 szamaban
részletesen is beszamolunk. A Kaposvari Jozsef Studi6 a nehéz

100 VERS - 125 OLDAL helyzetben 1évé csaladokat segit6 kezdeményezéséhez szamos
Paszti Péter amat6r kalligrafus rekordot déntott: Emertﬂ(: s;?v;e]sl:)e {Sl’l,flert, A e

32 oran és 6 percen keresztiil irt Pet6fi-verseket ertrllaek edot , oto tamogato

folyamatos kézirassal. Teljesitményét a csatiakozott mar.

Magyarorszagi Rekordok Bizottsaga
is elismerte, az eredmény hivatalos
rekordnak szamit. Gratulalunk!

SZENT ISTVAN EMLEKEZETE
Az ujkenyér megszentelésével vette kezdetét az idei
allamalapitasi emléknap a Kosutin. A reggelt6l késé
estig tarté programokon szamos miifaj és program kozil

valaszthattak a résztvevik.
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A KERULET ELETEKET
MENTO KAPITANYA

A jeruzsalemi Jad Vasem Intézet rendszeresen
adomanyozza a Vilag Igaza-kitiintetést azoknak,
akik a vészkorszak idején zsidokat mentettek meg.

Tavaly Stolcz Zsigmond és felesége is részesiilt
a kitiintetésben, amelyet lanyuk vehetett at.

E honapban pedig emléktablat avattak

a kapitany emlékére Pesterzsébeten.

TERZSEBET 2023. szeptember 28. [\




PE MEDIA-
OSSZEALLITAS

A FIGYELEM
ARNYALATAI
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Fotd: pexels.com - Gustavo Fring

Ahol a figyelmiink, kicsit ott a sziviink is — ezért nem mindegy,

mare és hogyan figyeliink.

Az lenne a furcsa, ha egy elsé osztalyos
kénnyen venné az elsé egy-két honapot a
suliban, hiszen az 6voda, majd a nyari
sziinet lazasaga utan nehéz, sét ,,0szton-
ellenes” alkalmazkodni egy 0j, rdadasul
feszes rendhez — dertl ki az Egy
Csésze Egészség cimi pod-
cast Dr. Nagy Péterrel, a
Bethesda Gyermekkoér-
haz osztalyvezet6 f6or-
vosaval készitett be-
szélgetésébdl. Ha a
probléma éallandésul,
konnyen gondolhat-
juk: figyelemzavaros a
gyerek. Ez az allapot
azonban, ahogy a gyer-
mek- és ifjisagpszichiater
szakorvos elmondta, a csupan Ros
5 szazalékukat érinti.

Nem szétszort

Dr. Nagy Péter kiemelte: a figyelmetlen,
szétszort viselkedés nem egyenld a figye-
lemzavarral, amelyhez gyakran fokozott
mozgékonysag, impulzivitas is tarsul. Az
ilyen o6sszetett rendellenességet angol
megfeleléjének roviditése alapjan AD-
HD-nak nevezik. Orvosi értelemben fi-
gyelemzavaros egy gyerek, ha a kilenc le-
hetséges tinetbdl legalabb hat tartésan
fennall, és komoly problémat okoz a hét-
kéznapokban. Ilyen Iehet a feledékenység,
a felszerelések rendszeres elhagyéasa, a

" Pexels,com - Tard

beszélgetések nehézkes kovetése, a gondo-
latok gyors elkalandozasa, a koncentracié
zavara. Jellemz4, hogy a kilsé ingerek,
barmilyen zaj (egy elgurul6 toll, egy meg-
szolalas vagy az utcardl beszirédé sziré-
na) konnyen elterelik a figyelmet.
Szembeting a szervezettség
hianya, ennek jele lehet az
is, ha a gyermek nem
tudja rendben tartani a
szobajat. Ehhez
ugyanis olyan agyi fo-
lyamatok sziikségesek,
amelyek a tervezést,, a
szervezést teszik lehe-
tévé. Gondot okozhat
az 1d6 beosztasa, a hata-
ridék betartasa, de az is el6-
gee® fordul, hogy alland6 noszoga-
tas nélkul nem késziil el a hazi fela-
dat. Ha egy kisdiak alig tud végigtilni egy
45 perces orat, hiperaktivitasra is gondol-
hatunk — sorolta a tiineteket a szakorvos.
Egy figyelemzavaros gyerek szinte biz-
tos, hogy ugyanolyan ,;jé esz(i”, mint az
atlag, de annal egészen biztosan okosabb,
mint ahogy teljesiteni képes. Dr. Nagy Pé-
ter magyarazata szerint, ha az ember élvez
egy tevékenységet, példaul az evést vagy az
olvasast, akkor megemelkedik a do-
paminszintje, ami lehet6vé teszi, hogy oda
is tudjon ra figyelni. Mivel a j6 érzést okozo
hormon szintje fokozatosan csokken, egy
1d6 utan szeretné Gjra megemelni, ezért
megint eszik vagy olvas. Egy figyelemzava-

B PesTERZSEBET 2023. szeptember 2.

ros gyereknek tal hamar leesik a do-
paminszintje, ezért érdemes egy szamara
érdekes dologgal magasan tartani, igy elér-
hetd, hogy tgy teljesitsen, mint a tobbiek.
Hamar kidertilhet, hogy a szamara érdek-
telen dolgokra képtelen koncentralni, de
ami érdekli, arrol rengeteget tud.

Kinovi?

A figyelemzavar és a hiperaktivitas legfon-
tosabb rizikotényezdje a genetika. Noha a
velesztiletett problémanak mar kisgyer-
mekkorban is lehetnek jelei, el6fordul,
hogy a sziil§ érzékeli, ,mas” a gyerek, en-
nek valos hattere altaldban az iskolaban
dertl ki. Ha egy 6vodas gyerek megallas
nélkiil pordg, sosem farad el, az még ,,bele-
fér”. Ha azonban az iskolaban tartésan je-
lentkeznek a tiinetek, amelyek problémat is
okoznak, ajanlott szakemberhez fordulni —
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tanacsolta Dr. Nagy Péter. ,,Ha valaki sz6-
rakozott, de mindenki szereti és megy is az
iskola, nincs gond, de ha allandéan lema-
rad, nem tud baratkozni, akadalyozza az
iskolai elérehaladasat vagy az otthoni éle-
tét, akkor érdemes segitséget kérni.”

Muszeres vagy laboratériumi vizsgala-
ti lehetdség azonban nincs, igy a szakem-
berek a tiinetek, illetve az okozott problé-
ma részletes feltérképezése alapjan allitjak
fel a diagnozist.

Mivel az idegrendszer sokaig fejlodik, a
kutatasok azt mutatjak, hogy a tiinetek id6-
vel enyhiilnek. Az ADHD-s gyerekek 10-20
szazalékanak maradnak felnéttkorara is ti-
netel, illetve jelentdsen csokkennck az ezen
tinetek altal okozott nehézségek. Ez azon-
ban egy hatévest és a sziileit nem igazan vi-
gasztalja, tehat a probléma felismerése utan
érdemes stratégiat kialakitani. Ha példaul
egy gyerek hajlamos elhagyni a holmyjait,
legyen allandoé helye a kulcsnak, a tornafel-
szerelésnek, a tolltarténak, hogy keretek
kozé szoritsuk a szétszortsagot, rendetlensé-
get. Az agyl miikodés ilyen zavarat teljesen
meggyogyitani egyel6re nem lehet, de érde-
mes megtanulni szabalyozni. Stlyos esetek-
ben pedig vannak olyan gyégyszeres megol-
dasok, amelyek latvanyosan segitik a figye-
lemszabalyozast, segitenek koncentralni és
kizarni a zavar6 tényezOket. Ha vannak
»tamaszok”, a figyelemzavaros gyerek Osz-
szeszedettebbé valhat, jobban tud teljesitent,

javulnak a jegyei, kevesebbet szidjak, kriti-
zaljak, s6t, remélhetSleg dicsérik is, ez pedig
nemcsak az ADHD tiinetei, hanem az 6n-
értékelés, az énkép alakulasa szempontjabol
is lényeges — mondta a szakorvos.

Kiityiik helyett alvas

A szakember szerint komoly gond, hogy az
ilyen nehézségekkel kiizd6 gyerekek ele-
nyész6 hanyada, hazankban példaul tizbdl
j6, ha egy gyerek kap segitséget. Azt még
nem igazoljak felmérések, hogy a névekvd
képernyShasznalat miatt tébben lennének
figyelemzavarosak, de az latszik, hogy a hét-
kéznapi feladatok egyre kevéshé kétik le a
gyerekeket. Kutatasok azt is bizonyitottak,
hogy a ,kiitylizés” rossz hatéssal van az al-
vasra, ami pedig alapvetéen befolyasolja a
figyelmet. Az alvashoz sziikséges hormon, a
melatonin termelédéséhez sotétre, nyuga-
lomra és idére van sziikség. Elalvas el6tt a
kiitytik altal kibocsatott kék fény gatolja en-
nek a hormonnak a termel6dését, csak ak-
kor indul el, ha a szem lecsukodik. Tgy az
alvas kevesebb és rosszabb mindségi, ami
rontja a masnapi koncentraciot.

Azt is igazoltak mar, hogy ha a babak
megnyugtatasara, szérakoztatasara telefont

tragédia, ha a szilé egyszer-egyszer nem
tudja masképp lefoglalni a gyereket, de ez
nem lehet rendszeres. Ha azt szeretnénk,
hogy a gyermek agya és képességei megfele-
16en fejlédjenek, még bolesédés koraban se
nézzen képerny6t. Ha muszaj, akkor a szii-
16vel egyiitt, a latottakat értelmezve fogyasz-
szon tartalmat. Ovodas gyercknél (Iehetéleg
minél tovabb, akar tinédzser korig) is fontos,
hogy a sztilé mindig tudja, mit néz a gyerek,
és a képernyShasznalat idétartamat a sziil6
szabalyozza. Azt is szokjuk meg, hogy lefek-
vés el6tt egy 6raval mar ne kiitytizzon a gye-
rek, és ha lehet, a feln6tt sem! — hangstlyoz-
ta Dr. Nagy Péter.

Koszongiik a Bethesda Gyermekkirhaz
Alapitvany szives hozzdjdruldsdt.
A teljes beszélgetés meghallgathatd itt:

vagy tabletet vetiink be, az karositja a kés6b-

GUNDEL TAKACS

bi figyelem- és érzésszabalyozasukat. A Rhvepirs Ghaon
szakember kiemelte: a kicsik életében nincs

helye a képernyének. Természetesen nem

Iskolai kisokos

Idén az Oktatasi Hivatal tajékoztatasa szerint 94 534 tanuld
kezdte el iskolai tanulmanyait, Pesterzsébeten az 6nkormanyzat
kozlése szerint 357 gyerek lett elsés.

IGAZOLAS: MIKOR MIT ES KI? _
-

Az iskolai hianyzasok igazolasat hivatalosan ,’
a 2012-es EMMI-rendelet szabalyozza, va- ¢
l6jaban az egyes intézmények hazirendje

az iranyado, amelyet év kozben, akara

-

A tanév rendje

A tanév szeptember 1-t81
junius 21-ig tart.

b) a gyermek, a tanul6 beteg volt, és azt a hazirendben meg-
hatarozottak szerint igazolja,
¢) a gyermek, a tanul6 hatosagi intézkedés vagy egyéb alapos
indok miatt nem tudott kételezettségének eleget tenni.”
A Hazi Gyermekorvosok Egyestilete néhany éve
S o kérte az intézményektdl, emeljék meg a sziilék
A « Adltal igazolhato, jellemzéen harom napot akar
N tanévenként tizenotre. A kertiletben is akad
olyan szakember, aki észszerd javaslattal
y Allt elé. Dr. Pejtsik Petra a Vas Gereben

~

szil6k kezdeményezésére is modosit- SZUNETEK: \ utcai rendel6 hazi gyermekorvosa a
hat a nevel6testilet. Mindez tavasszal | ) 1 Facebookon tavasszal jelezte: a keriile-
a Beliigyminisztérium parlamenti al- | Oszi: 1 ti bolesédékben, dévodakban hosszabb
lamtitkaranak irasbeli kérdésre adott 1 2023. oktéber 30 — november 3. I ideje mtkodik az orvosi igazolas helyett
vélaszabol valt egyértelmivé, Rétvari \ Téli: I s7iiléi nyilatkozat rendszere. Az iskolak
Bence akkor azt is kozolte: a sziilk altal ¥ 2023. december 22 — 2024. januar 5. I fléis igyekezett lépéseket tenni, de ,,eh-
1igazolhaté napok néveléséhez nem sziik- Tavaszi: hez egyediil kevés vagyok és leszek” —irta,

séges a tankeriilet jovahagyasa sem. \

A hatalyos rendelet alapjan ,.ha a gyer- \\
mek az 6vodai foglalkozasrol, a tanul6 a tanita- ~
si orarol és egyéb foglalkozasrol, valamint a kollé-
giumi foglalkozasrol tavol marad, mulasztasat igazolnia
kell. A mulasztast igazoltnak kell tekinteni, ha

a) a gyermek, a tanul6 — gyermek, kiskora tanul6 esetén a
szul6 irasbeli kérelmére — a hazirendben meghatarozottak
szerint engedélyt kapott a tavolmaradasra,

~

2024. marcius 28 — aprilis 5. ¢

=

és arra kérte a szil6ket, kezdeményezzék

/  aziskolai hazirend megvéltoztatasat. Ezt ko-

PR vetéen tobb gyermekorvos is kérte az iskolaktol,

tekintsék felnéttnek a sziiléket, akik el tudjak don-

teni, mikor kell par napot otthon maradnia a gyereknek,

¢és mikor van sziikség orvosi ellatasra is. Hozzatették, a rendelésen

egyébként is tobbnyire a szilék altal elmondottakra tamaszkod-

nak az orvosok, hiszen 6k szamolnak be: volt-e a gyermeknek
laza, hasfajasa, fejfajasa, mennyit kohog stb.

PESTERZSEBET 2023. szeptember 2. [}
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ZENESZ FESTO

Varos-képek — Fejes-Toth Gabor onallo kiallitasa szeptember 20-an
nyilt meg a Gaal Imre Galériaban. Az oktober 21-ig lathaté
tarlatrol, az alkotasrol és Pesterzsébet vonzerejérol is beszélt

a kézonségdijas miivész.

Fejes-Toth Gabor nemcsak festémuvész,
hanem zenész is. Mint a Pesterzsébet
Média YouTube-on elérheté Mivész-
portré cimi sorozataban elmondta: a két
hivatast nem is nagyon tudja elvilaszta-
ni. ,,Napkozben, amikor fény van, fes-
témuvészként képeket készitek, este,
amikor lement a nap, zenész vagyok.”
Ugy véli, hangszeres zenészként a port-
réiban, zsanerképeiben ,,masképp” tudja
abrazolni a zenészeket, mint a megren-
delésre dolgoz6 festdk.

Teszi mindezt ,,atlagos polgari” életvi-
tel mellett, a tevékenységeire utal6 ,,nyo-
mok” nélkil. ,Nem festékes a ruham.
Csak a rongy, amibe t6rléom az ecsetet.”
Nem torvényszer(i, hogy egy muivésznek
az orra hegyén és a fille mogott is festék
legyen — tette hozza. Mint fogalmazott, az
alkotas nem feltétlentl van Osszefliggés-
ben az alkot6 ember habitusaval sem.
Bevallotta, sokakhoz hasonl6an 6 is igyek-
szik fegyelmezetten, a tervei szerint dol-
gozni. Nem tartja magat modernnek,
nem 1is akar elvardsoknak, trendeknek
megfelelni. ,,Onazonos akarok lenni, azt

csinalni, ami beliilrél jén. Oriilok annak,
ahova ezzel el tudok jutni.”

Felidézte, hogy az elmult 20 év alatt
tobbféle stilust is kiprobalt. Kezdésként,
még nem teljesen tudatosan a szirrealiz-
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mus ragadta meg. Akkoriban ,,6szt6nos
szabadképeket” festett. Ezeket a realista
portréfestés, majd az utcaképek iddszaka
kovette. ,,Nagyon hamar elkezdtem éjsza-
kai képeket is festeni. Igazabol mar a leg-
elsé naptél kezdve (...)”. Volt olyan idé-
szaka 1is, amikor klasszikus mesterek
munkait masolta, tanulasként, de féleg,
mert — ahogy még most is — szereti.

A muvész egész életében Pesterzsé-
beten élt, elarulta az emberi kotelékei
mellett az élhetd, szinte falusias és a
mult szazad hangulatat idézé kozeg
inspiralja. A ,profansiga miatt szere-
tem képekre is vinni, abrazolni is a ke-
riletet (...)” A tavaszi tarlatra négy éve
tavasszal éjjeli fényben festette elészor a
Kosuti Varoshaza elétti szakaszat, az-
tan évente évszakot valtott. A nyari ké-
pét pedig a Duna-part ihlette. ,,Nyolc-
tiz éve szinte csak pesterzsébeti témat
hozok, jol fogadja a kozonség, ¢és tobb
dijat is nyertem.” A firenzei nyaralasat
megorokité képe szeptemberre, éppen
az 6nallo kiallitasara készilt el.

PESTERZSEBET
TVEE HEN

A keriiletben alkoté miivészeket bemutaté miisor
a Pesterzsébet Média You Tube-csatorndjdn,
a Pesterzsébet TV-n ldthatd.

BELADI OLIVIA

FRISSEN

Nagy iranyvaltassal, a ruhaiparbol keriilt a segité szakmaba

PESTERZSEBET ARCAI

TETOTOL TALPIG

Kobolkuti Agnes, aki sajit egészségiigyi problémaja kapcsin

ismerkedett meg a talpmasszazs jotéekony hatasaival 1980-ban.

Pesterzsébet Aranykezii Mesterével beszélgettiink.

Tiz év a ruhaiparban

Agnes és csalddja tésgyokeres erzsébeti fa-
milia: 6 1s itt sziletett 1960-ban, 95 éves
édesanyja most is itt él a Kossuth Lajos utca-
ban. A Tatra téri Altalanos Iskola elvégzése
utan a Kulich Gyula Ruhaipari Szakkozép-
iskolaban szerzett ruhaipari technikusi vég-
zettséget. Edesanyja is ezt a szakmat tizte:
kisiparosként, kvazi méretes szaboként tevé-
kenykedett otthondban a szocialista hi-
anygazdasag idején. Nagy volt a kereslet a
szorgalmas asszony munkajara, igy Agnes
mar 12 éves koratodl besegitett kisebb mun-
kakkal: az 6 reszortja volt tobbek kozott a
felvarras, a rolnizas, a derékvisszahajtas, a
bélés levarrasa. ,,En iskola utan nem a
mosogatasha meg a f6zésbe segitettem be,
hanem a varrasba” — mesélte szakmai
szocializaci6janak kezdeti Iépéseit.
1978-t6l tiz évig a Voros Oktober Ruha-
gyarban dolgozott a termelésiranyitasban.
Mai napig nagyra tartja a nagyvallalat ak-
kori teljesitményét mind a mindséget, mind
a produktivitast tekintve: a termelés 90 sza-
zaléka exportra ment, ennek nagy része
Svajcba, Iranciaorszagba és Németorszag-
ba, ahol nagyon pontosan megszabtak, mi-
lyen mindségi és killemii terméket vesznek
at. Nem volt tresjarat, sem kapun beliili
munkanélkuliség, sem pazarlas: ebben a
mintatizemben mindenki megfeszitve dol-

gozott két miiszakban. Sajnos Agnes cgész-
ségligyl problémai is itt kezdédtek, a teljesit-
ménykényszer miatt erésen szédilt, és az
orvosok nem talaltak ra gyogyirt.

A talpmasszas
jotékony hatasai

Agnes egyik ismerése Kubaba ment dolgoz-
ni a férjével, hazatérésiik utan 6k szamoltak
be neki a Magyarorszagon akkor még ke-
véssé ismert modszerrdl, a talpmasszazsrol.
Mar itthon is foglalkoztak néhanyan ezzel
az 6si gyogyito technikaval, igy Agnes felke-
reste egyikiiket. A terapeuta remekdl feltér-
képezte a lelkiallapotat és a betegsége lelki
hatterét. ,Mar az elsé kezelés utan gy jot-
tem ki, hogy ha, azonnal hatott, kisimult a
vilag, szinte repiiltem” —idézte fel talalkoza-
sat a modszerrel az Aranykezi Mester.
Minden kulttra ismer egyfajta talpmasz-
szazst, de hozzank az az amerikai valtozat
jutott el, amelynek bizonyitott bioldgiai
alapjai vannak: az idegvégzdédések helyel
elektromos mérésekkel meghatarozottak, a
talpon 1évé reflexpontoknak egzakt fiziologi-
ai alapjuk van. Mivel nagyon dragak voltak a
kezelések, Agnes néhany alkalom utan az ott
ellesett fogasokat sajat magan kezdte alkal-
mazni, majd 1991-ben felséfokt reflexolo-
giai képesitést szerzett. A talpmasszazs
komplex, holisztikus médszer, melynek so-
ran nemcsak az idegpalyakat stmulalja a
szakember, hanem egészségépitési, életveze-
tési tanacsokat is ad: felhivja a vendég figyel-
mét a harantsiillyedésre, talpbetét sziikséges-
ségére, tobb sportolast, vitamint, gy6gyno-
vénykészitményt, esetleg pihenést javasol.

Kuncsaftok

A latogatok meg is halaljak Agnes extra
figyelmét: ot év alatt teljesen kiépitette a
vendégkorét, mar régen nem kell hirdet-
nie, honapokra elére tele van a naptara.
13 éve dolgozik az M és M szépségszalon-
ban, amely a Sissy Lakoparkban, a Szé-
chenyi utca 3-5. szam alatt talalhato.

Annak idején tgy talalt a frissen nyilo
szalonra, hogy kozmetikus lanyanak ke-
resett helyet, aki azéta Dunaharasztira
koltozott a csaladjaval, és a belvarosban
van iizlete. Agnest az M és M tulajdono-
sai rabeszélték, hogy végezze el a pediki-
r6s képzést is, amit 2012-ben meg is tett.
Elsésorban segité, nem szépészeti szak-
maként tekint a hivatasara, ezért nem
érdekli a manikir sem. Ugy véli, jo érzé-
ke van az emberekhez, akiket maradék-
talanul elfogad olyannak, amilyeneck.
Nem az egészséges, hanem a beteg,
problémas testtel taldlkozik, akarcsak az
orvosok, és nem retten meg egy gombas
vagy benétt korom, kirepedt sarok vagy
tytkszem latvanyatol. ,Ezért van az,
hogy aki ide bejon, az nem kimenekdl,
hanem idSpontot kér” — ecsetelte Agnes
a siker tényezo6it.

Maganélet és kozéleti
szerepvallalas

Két gyermeke sziiletése utan hiiszéves ki-
hagyas volt Agnes karrierjében, amikor a
gyerekek nevelésére és a hazépitésre, a
csaladi életre koncentralt. Vallja, hogy az
ember nemcsak a munkaban lehet ambi-
ciozus: 18 éve vezeti a Kispesti Kertbarat
Klubot, és 18 éves kora 6ta énekel a Ki-
pesti Vegyeskarban. Nagyon btiszke két
gyermekére, akiket tudatosan nevelt talp-
raesett ¢és sikeres vallalkozova: fia autovil-
lamossaggal foglalkozik FErzsébeten, a
szakmajaban szintén sikeres lanya pedig
mar egy kisunokaval is megajandékozta.
Bar élete soran kétszer is sulyos anyagi
cs6dot kellett elszenvednie — a kinai kon-
kurencia betorése idején nem tudott ere-
deti ruhaipari szakmdjaba visszatérni,
gyonyora kispesti hazuk pedig a 2007-es
devizahitel-valsagnak esett aldozatul —,
mindig talpra allt, és a javara forditotta a
kihivasokat. Agnes 70 éves kordig szeretne
dolgozni. Mivel csaladtagjai altalaban
hosszu életiek, tgy véli, elég lesz neki
nagyjabol harminc nyugdijas év is.
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Pesterzséhet kartya

Pesterzsébet Kartya

pesterzsébeti elfogaddohelyei

AMALIA NOI-SZABO DIVATARU,

Hobbi varrotanfolyam

Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.,

Alsé hataruat 171/B.

20/3518093, malcsil4@gmail.com

(el6zetes bejelentkezés sziikséges)
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 %

AUTOGEPMUHELY

Auté-motor javitds, tuning
Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Nagysandor Jozsef u. 95.,

1/ 2831082, 70/ 3970353
Kedvezmény: Classic: 6 %

ERZSEBETI KONYVUDVAR
(ISKOLAK BOLTJA)

Konyv, térkép

Kézép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Kossuth Lajos u. 29., 1/2834497
Kedvezmény: Classic: 5 %

HUS-PONT KFT

- BAROMFI UZLET ES HUSBOLT
Elelmiszer

Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Tatra tér Régi csarnok, 30/6841140
Kedvezmény: Classic: 5 %

KAPUCENTER - FERROGATE BT.
Epiiletgépészet

Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Hatar ut 90., 30 / 9213560,
kata.szuros@gmail.com

Kedvezmény: Classic: 5 %

KARVAZY OPTIKA

- SZEMESZETI SZAKRENDELO
Egészségiigyi termék, szolgdltatds
Kézép-Magyarorszag, Budapest 20.

Nagy Gy6ry Istvan u. 49.,

1/2830634, 30/ 9213402

Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 %

Oregszem... Baj?
Nem.

EDC uizletek

KARVAZY OPTIKA

- SZEMESZETI SZAKUZLET

Foté-optika, napszemiiveg
Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.

Iglo u. 3-5.1/ 2853071, 30 / 9213402
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver/Gold: 20 %

MYRA-LINE KFT

Gépjarmii javitds, karosszéria javitds

Budapest 20. Torontél utca 32., 1/2852545
Kedvezmény: Classic: 10 %, Silver 10 %, Gold 10 %

PESTSZENTERZSEBETI JODOS

-80S GYOGYFURDO ES STRANDFURDO
Wellness

Budapest 20., Vizisport utca 2
www.pesterzsebetifurdo.hu

Pesterzsébet Kartyaval rendelkez6 lakosok részére
15% kedvezményt biztositunk a felnétt, alapzonas
napi belépdjegy araibol.

Kedvezmény:15 %

REALNETTEAM INGATLANIRODA
Ingatlan

Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.

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

SZEPSEG BARLANG
Wellness-fitness, szépségdpolds
Ko6zép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Nagykorosi ut 213., 1/2854996 e
mail:nilatak agrav2mail.com
Kedvezmény: Classic: 10 %

SCARLET DIVAT

Divatdru

Kozép-Magyarorszag, Budapest 20.,
Ady Endre u. 70., 70 / 9423117
Kedvezmény: Classic: 5 %

TV-VIDEO-DVD-AUDIO SZERVIZ
Miiszaki dru

Kozép-Magyarorszag,

Budapest 20.Tatra tér 16. 1/1/2853224
Kedvezmény: Classic: 10 %

Kedves
Pesterzsébetiek!

Kovetkezé fogadboram idépontja:

2023. oktober 5-e,

csiutortok 17 éra

Helye:
MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel varom Onéket!

Dr. Hiller Istvan

”

orszaggyulési képviseld

Hirdetmény

&
Budapest Févaros XX. kertilet Pesterzsébeti
Polgarmesteri Hivatal tajékoztatja a
lakossagot, hogy

2023. november 2-an (csiitortok)
17 6rakor,
a CSILI Miivel6dési Haz

Vizvari Laszl6 termében
/1201 Budapest, Baross utca 55./

KOZMEGHALLGATAS

lesz.

A Képvisel6-testiilet évente egy kozmeghallga-
tast tart, amelyen a helyi lakosok, és a helyben
érdekelt szervezetek képviseléi helyi koziigye-
ket érintd kérdéseket és javaslatokat tehetnek.

A hozzaszolasi szandékot az erre a célra szolga-
16 ,,Hozzaszdlasi kartya” kitoltésével lehet jelez-
ni, amelyet a Hivatal munkatérsai helyben szol-
galtatnak.

dr. Demjanovich Orsolya sk.
jegyz6

Ezzel a valasszal itt véget is érhetne az értekezés, mégis érdemes jobban atgondolni, hogy miért is lehetne ,baj” az dregedés.

Az id6sellatas terlletén kozel 25 éves nemzetkdzi tapasztalattal rendelkezd tarsasag, az IRMAK Nonprofit Kft. kozvetitéként nyujt
segitséget mindazoknak, akik egyedul Iépnek harcba az életkorral jaré kihivasokkal. Komplex megoldasi javaslatot kinalnak, melyben
a legfontosabb, hogy biztonsagos helyet biztositsanak tartés idésotthoni ellatas, dpolds mellett, megszlntetve ezzel a kovetkezd
évek bizonytalansagat. Akik értelmi fogyatékos gyermekeik, illetve sajat maguk jovéjérél gondoskodnanak, azoknak egyedulalld
lehetéséget biztosit a cég tamogatott lakhatas keretén belll, de idésotthonaik egyikében is kindlnak a csalad szamara kozos

megoldast.

A komplex szolgaltatasi csomag magaban foglalja, hogy az ingatlannal rendelkezd id6s személy akar egyszeri fix dsszegért, vagy havi
fix jaradékért, szolgaltatasért, vagy ezek kombinacidjadért cserébe garantalt azonnali biztonsagos idésotthoni ellatast kap, vagy

maradhat akar sajat ingatlanjaban is.

www.irmak.hu / +36 30 222 0575 / +36 30 634 2883
idésotthoni ellatas, fogyatékos ellatas, tamogatott lakhatds, személyre szabott elhelyezési lehetdség
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Pesterzsébet Onkormanyzata
hagyomanyaihoz hiven ez évben is
Uinnepélyes keretek kozott kdszonti az

50 és 60 éve hazassagot kotott
pesterzsébeti parokat.

A hazasparok hazassagi anyakonyvi kivonatuk
masolataval, 2023. oktober 25-ig
jelentkezhetnek a Varoshaza polgarmesteri
titkarsagan (Bp. XX. Kossuth L. tér 1. 1. 69.,
telefon: 283 0549).

Az linnepséget
2023. november 23-an 12 oérakor,
az Erzsébet Napok keretében rendezziik a
Polgarmesteri Hivatal Hazassagkot6 termében.

V., STAKNAN

y
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* Péterfi Anna: Egészségugyi és szocidlis CSUTORTOK
valaszlépések a kabitészer-problémara:
Eovlelicpalitpliat CSILI MOVELGDESI KOZPONT

* Nyiri Noémi: Hogyan tud segiteni vagy VIZVARI TEREM
artani a kérnyezet? Feléptlés utak és 1201 BUDAPEST, BAROSS UTCA 55.
lehetéségek

 Toth Eniké: Fajdalom a fuggéség mogott - 9-13 ORAIG
prevenciés beavatkozasi lehetéségek

* Beszélgetés Bajcsi Norberttel

PESTERZSEBETI
KABITOSZERUGYI
EGYEZTETO
FORUM

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

Fovarosi Szab6 Ervin Konyvtar
XX/2. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.

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

Nyitvatartas:

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

Kedves Olvaséink!
Ertesitjiik Onéket, hogy oktéber 11-én, szerdan, szakmai nap miatt,

oktober 23-an, hétfén pedig az tinnep miatt zarva lesziink!

KEZMUVES KUCK
kézmivesre varunk Zita nénivel! Témank: vildgosbarna — kenguru
CSIVITELO BABAANGOL: Komplex mondékas-dalos angol nyelvii
glalkozas 0-3 éveseknek minden hénap masodik keddjén 9.30-kor! Gergely
wa varja a babakat oktéber 10-én! A program clézetes regisztracio-
gathat6. A részvétel olvaséinknak ingyenes!

MERIDIANTORNA: oktéber 16-t61 minden hétfén 16 érakor Gjra
Meridiantornara varunk minden kedves érdekl6dét. A foglalkozast Galam-
bos Eva vezeti. A részvétel olvasoinknak ingyenes, de regisztraciéhoz kotott!

SZINES OTLETEK KLUBJA: felnGticknek, gyerckeknek egyarant
ajanljuk Fruschné Tiinde lakasdekoracios tleteit. Legkozelebb oktéber 18-
an, szerdan 17 6rakor v < az érdekl6ddket! Témank: kép magokbol

KEREKITO FOGLALKOZAS: A | bbeket és sziileiket varjuk ja-
tékos foglalkozasra Farkas Katalin szak ¢l oktéber 18-an,
szerdan, 17 6rakor! A részvétel olvasoinknak ingyenes!

PAPIRSZINHAZ: minden héonap utols Lita mesél a
gyerckeknek. Oktober 25-én a Sz6l6 sz6l6 cim(i mesét hallgathatjatok
meg, melynek rajzait kolléganénk, Frischné Tuinde készitette!

OKOS ORA: minden csiitértokon 17-18 kozétt egyéni segitségnydj-
tast tartunk okos eszkozeik hasznalataval kapcsolatban. Elézetes bejelent-
kezés sziikséges!

KIALLITAS: Galériankban és tarléinkban Antalné Gémesi Meria festmé-

nyeit tekinthetik meg ,.Eletem a viz” cimmel.

KONYVET HAZHOZ: Idés, beteg olvasdink szamara havonta egyszer
hazhoz szallijuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék telefonon, ha szeretnék
igénybe venni szolgaltatasunkat!

Programjaink az aktudlis hatalyos jarvanyiigyi
szabalyok megtartasa mellett lesznek megrendezve.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwuwfszek.hu/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk Onéket: weww facebook.com./fszek20
Ujdonsdgainkat kéthetente a weww.moly.hu oldalon taldljdk, ha rakeresnek a neviinkre!
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' Telefon, Viber: +36 30 273 2587

A hirdetés felmutatéja 7%
kedvezményre jogosult!

www,cziriakkepkeret.hu www.cziriakjeno.hu, email: info@cziriakkepkeret.hu
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ELETMOD

NAGYSZERUT

Az olcso és egészséges fermentalasnak tobb modja is van,

megmutatjuk a legegyszeriibbeket.

Ujdonsagnak t{in-
het, am a fermen-
talas t6bb ezer éve
létezé eljaras. Biz-
tos, hogy szinte
mindenki evett
mar a napjainkban
divatos és nem
mellesleg  egészsé-
ges modszerrel késziilt ételt, hiszen — mint
Dr. Kirdly Agnes, az Egyszertien fermen-
talj cimd kényv ir6ja elmondta — a joghurt,
a kefir, a sajt 1s igy, vagyis erjesztéssel ké-
szul. ,,Nyaron sok helyen latni, hogy ubor-
ka kovaszolodik az ablakban, és az otthoni
kenyérsiités is igencsak elterjedt manapsag,
de érdemes kiprébalni mas tipusa fermen-
talast is. Ennek a biolégiai tartositasi elja-
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Kirdly Agnes

rasnak az a lényege, hogy az élelmiszerek
alapanyagain €16 mikroorganizmusok se-
gitségével Gjfajta ételeket allitunk el. A
baktériumok szaporodas kozben ugyanis
atalakitjak, megsavanyitjak, alkoholossa te-
szik vagy megkelesztik az alapanyagokat.
Ez egy természetes folyamat, jol jarunk, ha
kihasznaljuk az el6nyeit” — tette hozza.

Egészséges

A fermentaciénak sok fajtaja létezik, ott-
hon a legegyszertibb savanytsagok készité-
sével kezdeni, de konnyen lehet babbol,
lencsébdl vagy zabpehelybdl is egy-két nap
alatt erjesztett élelmiszert csinalni. Ezek-
nek nemcsak mas ize és allaga lesz, de hosz-
szabban eltarthatok, és egészségesebbek is.

Jotékony erjedés

A tejsavas erjedést a laktobacilusok végzik. Ezeknek — neviik ellenére — kémiailag
nincs koziik a tejhez, igy laktozérzékenyek is fogyaszthatnak fermentalt ételeket.

* Taplaljak a ,j6” bélbaktériumokat

e Fehérje-, illetve szénhidratbonté enzimeket allitanak elé

* Segitik az emésztést

¢ J6 hatassal vannak a gyomor emésztési folyamatara és a bélrendszerre
e Védik a bélflorat, és segitenek helyreallitani annak egyensutlyat
» Tamogatjak az immunrendszer mtikodését

* Allergén- és tartositoszermentesek
* Megelézik a puffadast

* Segithetik a stlycsokkenté diéta eredményességét
* Hokezelés nélkil a zoldségek, gytimolesok meg6rzik vitamintartalmukat
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Ahogy a mikroorganizmusok elkezdik
bontani a zoldségeket, gytimolcsoket, ga-
bonakat, hiivelyeseket, eldemésztik a ta-
panyagot. Olyan kémiai folyamatok indul-
nak el, amelyek megkonnyitik az emészt6-
rendszertink dolgat. Fermentalt ételek fo-
gyasztasaval tobb hasznos anyagot tudunk
a szervezetbe juttatni. Tartositoszerektdl
mentesen finomabb  ételeket  ehetiink,
amelyek nemcsak a bél-, de az immun-
rendszer miikodését, a tejsavas erjedés so-
ran keletkezé probiotikus baktériumkulta-
rak révén a bélflorankat is tamogatjak.

Konnyt

Savanyusag erjesztés¢hez szezonalis zold-
ségeket érdemes hasznalni. Ilyen példaul
nyaron az uborka, amelybdl egyfajta fer-
mentalassal készil a kozkedvelt kovaszos
uborka. J6 tudni azonban, hogy ,kista-
nyéros” modszerrel készitve romlékony,
mert a savanyodasért felel6s tejsavbaktéri-
umok ugyan elszaporodnak benne, a nyi-
tott edényben leveg6vel is érintkezik, igy
az éleszt6- és a penészgombak is megtele-
pedhetnek rajta. Ha tartés savanyusagot
szeretnénk késziteni, légmentesen le kell
zarnunk a bef6ttes tiveget, igy nem is kell
kitenniink a napra, kivarhatjuk, amig a
konyha htvésében megerjed a felbontas
nélkil honapokig is elallé csemege.
Kénnyen készithettink fermentalt sava-
nyusagot cukkinibél, karalabébol, kaposz-
tabol, zold paradicsombol, hagymabdl is.

A zoldségeket megmossuk, meghamozzuk,
ha sziikséges, a végeit levagjuk, és 1zlés sze-
rinti formara daraboljuk. A kaposztafélé-
ket, karalabét, retket lehet kockazni, véko-
nyan fecsikozni vagy szeletelni, a cukkinit,
uborkat félbe, de karikakra is vaghatjuk.
[zlés szerinti a fiiszerezés is. Ahogy a kova-
szos uborkanak, minden fermentalt zold-
ségnek jol all a kapor, a fokhagyma, de
hasznalhatunk mustarmagot, koriandert,
babérlevelet, borsot, és ha szeretjiik a csi-
poéset, chilit is. Ezek mennyisége is t6liink
fiigg, de Kiraly Agnes tgy fogalmazott:  Je-
hetiink b6keztiek: nem fognak dominalni”.
Szaritott fszerekbdl, magokbdl minimum
egy teaskanalnyit tegyiink egy tivegbe, de
az egy evékanalnyi sem ttlzas.

Az tivegbe tett zoldségeket és fliszereket
literenként legalabb 20 gramm (nagyjabol
egy evékanal) feloldott sot tartalmazo lével
felontjiik. Ha valaki s6sabban szereti a ko-
vaszos uborkat, két evékanalnyit is mérhet
a zoldségekhez. A s6 bizonyos baktériumo-
kat és gombakat kiszelektal, a hasznosak
munkajat pedig tamogatja. Csak az a lé-
nyeg, hogy a s6 adalékanyagoktol és kali-
um-kloridtél mentes legyen. A felontéshez
hasznalhatunk forralt-hiitott, szirt vagy
tisztitott csapvizet is.

A szinte teljesen csurig toltott, szorosan
lezart iivegeket egy talcara helyezzik. Ha
egy-masfél centinél nem marad t6bb hely
az uvegben, a képzédé szén-dioxid hamar
kitolti a helyet, és az erjedés soran nem
hagy teret az éleszté- és penészgombak-
nak. A zoldségeken, a keziinkon és az tive-
geken 1év6 mikroorganizmusok munkajara
is sziikségtink van, ezért nincs sziikség steri-
lizalasra, az tvegek kifézésére. Ha idealis
feltételeket teremtettiink a szaporodasuk-
hoz (elzartuk az oxigént, van s6), viszony-
lag rovid idén beliil csak a jotékony hatasa
tejsavbaktériumok maradnak meg A fo-
lyamat elsé felében elkezdenek taplalkozni,
majd szaporodni. Ennek az egyik mellék-
terméke a szén-dioxid. Azt fogjuk érzékel-
ni, hogy buborékok keletkeznek, sziszeg az
tiveg, és kicsorog a feloéntdlé a kupak aldl -
ezért kell ala a talca. ,,Ez teljesen normalis
jelenség, nem kell kinyitni az tiveget.” Ami-
kor ,lecsendesedik”, megsztnik a gazkép-
z6dés, a savanytsag késznek nyilvanithato,
meg lehet kostolni, vagy eltehetjiik a kam-
raba, ahol felbontas és hiités nélkil hona-
pokig vagy akar évekig is elall.

Szarazon is

Ugyanezt a folyamatot egy kicsit mas tech-
nikaval is végrehajthatjuk. Szarazon s6zas-
sal tdményebb savanyusagokat tudunk ké-
sziteni, savanyu kaposztat vagy csalamadét,
de uborkat, cukkinit is lehet igy tartdsitani.
Ehhez szintén megmossuk, megpucoljuk,

ELETMOD

Koreai rokon

Az egyik leghiresebb fermentalt étel, a kimesi Koreabol szarmazik. T6bb mint kétszaz
fajtaja létezik, igy késziteni is rengetegtéleképpen lehet. A nagy klasszikus, amely itthon
azsiai éttermekben, boltokban kaphato, koreai alapanyagokbol késziil, leginkabb a sza-
razon s6zas technikajaval a csalamadéhoz hasonloan. Ha szeretnénk kiprobalni, a leg-
egyszertbb, ha a kinai kelt megtisztitjuk, kis kockakra, vagy autentikusan hosszaban
négybe vagjuk, és egy kicsit sos vizbe aztatjuk, hogy megpuhuljon. Vékony karikakra
vagott Wjhagymat, reszelt sargarépat és fehér szind, enyhe izi jégesap- vagy vajretket is
tehetiink hozza. A zoldségeket a s6 mellett kilonként egy-két evékanal reszelt gyombér-
rel és fokhagymaval is Gsszekeverjiik, majd hagyjuk levet ereszteni. Még kulonlege-
sebbé koreai chilipehellyel tehetjik. A keleti izeket kedvelék szoja-, halszoszt, esetleg
rakpasztat is tehetnek hozza, am ekkor érdemes figyelembe venni, hogy ezek szintén
soval erjesztettek. A szakember azt ajanlja, kostolas utan ,,16jiik be” a savanyusaghoz
adott somennyiséget. Néhany perc mulva a levével egyiitt a bef6ttes tivegbe dongoljik,

lezarjuk, és talcara tessziik, fermentaljuk.

lereszeljik vagy gyaluljuk a zoldségeket. A
csalamadéhoz a kaposzta mellett tehettink
sargarépat, hagymat, paprikat, esetleg zold
paradicsomot is. Az aprora vagott zoldsége-
ket kilonként egy evOkanalnyi soval és az
izlés szerinti fszerekkel Osszekeverjik. A s6
hatasara néhany perc alatt levet eresztett
zOldségeket az tivegbe gyomoszoljik. Addig
toltjiik, amig szinte teljesen tele nem lesz.
Innentdl kezdve pedig ugyanaz a folyamat:
szorosan lezarjuk, talcara tesszuk, és szoba-
hémérsékleten addig erjesztjik, amig le
nem csendesedik.

Tippek

A keményebb alapanyagokat — kaposzta-
féléket — picit meg is gyarhatjuk, mintha
tésztat dagasztanank, hogy 6sszetorjik a
rostokat, igy konnyebben bejut a s6 a sz6-
vetek kozé, és a massza hamarabb levet
ereszt. Akkor mehet az tvegbe, ha egy
maroknyi kaposztat felemelve és enyhén
megnyomva kicsordul a leve. Fontos, hogy
a zoldségeket ne facsarjuk ki, s6t a mara-
dék sos levet is ontstuk az tivegbe. Ennek
nagy részét a zoldség magaba szivja, 1é-
dasabb savanytsagot ugy erjeszthetiink,
ha hagyunk egy kis helyet, amit soldattal
vagy vizzel ontiink fel.

A baktériumok szaporodasa, kiszelekta-
lodasa és a széndioxid-termelés id6tartama
hémérséklettdl, az alapanyagoktdl és attdl is
fugg, hogy mennyi s6t hasznalunk. ,,Nyaron
puhabb alapanyagoknal, felont6lé haszna-
latakor elég lehet 3-4 nap is, télen a mini-
mum 2-3 hét szokott lenni, fleg a kemé-
nyebb alapanyagoknél. Ugy szoktam mon-
dani: érzékszervi vizsgalatnak vetjiik ala:
latjuk, halljuk, hogy a buborékozas abba-
marad, a zoldségek megvaltoznak. Kifakul-
nak, barnasabbak, sargasabbak lesznek, a
piros vagy lila alapanyagok pedig élénkebhé
valnak a sav hatasara. Erjedésre utal az is,

ha zavarossa valik a folyadék, illetve fehér
iiledék jelenik meg a zoldségeken vagy a be-
féttes tiveg legaljan. Ha hosszabb tavra tar-
tositunk, mindenképpen varjuk meg a heves
erjedési fazis végét, hiszen a kifolyo 1é Gssze-
koszolhatja a kamra polcat. Ha azonnal en-
nénk, semmi problémat nem okozunk az-
zal, ha par nap utan, amikor mar csendese-
dik, megkéstojuk. Ha még nem érezziik
elég savanytnak vagy puhanak a zoldsége-
ket, potoljuk a hianyzé levet, zarjuk vissza
szorosan a kupakot, és hagyjuk még dolgoz-
ni a konyhapulton. Ha finomnak érezzik,
egyik, a maradékot pedig taroljuk huté-
ben” — tanacsolta Kiraly Agnes.

Hibazni ér

Bar erjeszteni egyszerd, ,,benne van a pak-
liban”, hogy hibazunk. Eléfordul, hogy
nem zar jol a tetd, és megélesztésodik a
z0ldségek teteje, de a szakember megnyug-
tatott: amig nem penészes a savanyusag,
minden javithat6. Penész megjelenése ese-
tén viszont, mivel biztos, hogy tovabbter-
jed, és mérgezé is lehet, inkabb kezdjuk
ra. Nem kell kétségbeesni akkor sem, ha
megpuhul az uborka, a cukkini, az csak
annyit jelent, hogy tl heves volt a gazkép-
z6dés, vagy Oreg volt a zoldség. Az ilyen
pépekbdl pikans, savanya krémlevest, vagy
joghurttal kikeverve martogatost lehet ké-
sziteni, és még rengeteg kreativ felhaszna-
lasi modja van — biztatott Kiraly Agnes.

Meég tobb fermentalas

www.fermentor.hu
www.facebook.com/fermentor-

blog/
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A fovaros egyesitésének 150. évfordulojan, novemberben
jelenik meg a Budapest Nagyregény. A projekt otletgazdajaval
és a XX. keriiletet irojaval beszélgettiink.

Huszonharom kortars szerzé irja a Buda,
Pest és Obuda egyesitésénck 150. évfordu-
l6ja alkalmabol készilé Budapest Nagyre-
gényt. A tobb mint 6tszaz oldalas kiadvany
az ¢kkove a hozza kapcesoldodo rendezvény-
sorozatnak — fogalmazott Gaspar Maté 6t-
letgazda, a projekt vezetdje. ,,A munkat
mar fél éve elkezdtik, és 2024 nyaraig
szamos Osszmuivészetl programot is szerve-
zink koéré. A kertletek torténeteit ugy
szerkesztjiik Ossze, hogy az egész egyfajta
regényként is olvashaté legyen. A 23 feje-
zetes kiadvany életképeiben és rétegeiben
felvillannak a budapesti varosrészek elmult
mastél évszazadanak legizgalmasabb allo-
masai. Minden szerz6t arra kértink, ha
fikciot is ir, jol beazonosithatéan legyenek
benne az adott kertilet helyszinei, megha-
taroz6 alakjai, eseményei. Igy — bar nem
célunk, hogy leird jellegli, utikonyvszerd
vagy torténelmi attekintés szilessen a 150
éves Budapestrdl —, a regényben jol felis-
merhetéen elevenedik meg a varos, »G«
lesz a fészerepl6” — mondta.

Lesznek benne olyan alakok, akik ,.at-
maszkalnak” egyik keriiletbdl, ezaltal egyik
fejezetbdl a masikba. ,,Voltak olyan szer-
z6k, akik kardoskodtak azért, hogy legyen
egy narrativ szal, amelyen keresztil végig
lehet koévetni a torténetet, masok azt
mondtak: a varos jelenléte fogja majd Gsz-
sze, €s teszi egységessé. Biztos, hogy az ol-
vasok kozott is lesz, aki nekiall az egész
kényvnek, és olyan is, akit elsésorban a sa-
jat kerilete érdekel, ezért ott csapja ol a
kotetet, és mint egy novellat olvassa. Ez a
regény lehetdséget ad arra, hogy mindenki
beleolvassa sajat magat is, Ggy, ahogy neki
jolesik” — mondta Gaspar Maté.

gy késziilt

A nagyszabasi mu sziiletése folyamatos
egyeztetés mellett zajlott. Mint Gaspar
Maté elmondta, a workshopokon megbe-
szélték a ,jatékszabalyokat”, késébb a
szerzékkel kozosen atnézték a készils
irasokat, igy megtudhattak, ki milyen
iranyba halad, és segitettek egymasnak
kapcsolodasi pontokat talalni. ,,Az egyes
fejezetekhez civil torténetgyijtést, illetve
helytorténeti kutatast is végeztink. A bu-
dapesticktSl kapott sztorikat, illetve a

helyben talalt érdekes legendariumot még
az iras megkezdése el6tt atadtuk az irok-
nak. Aztan persze ahany ember, annyi
megoldas sziiletett: volt, aki erésen inspi-
ralodott ezekbdl, de olyan szerzénk is van,
aki teljesen a sajat élményeibél, fantazia-
jabdl dolgozott” — arulta el.

A kéziratok leadasa utan a szerkesztdk,
Tasnadi Istvan és Péczely Dora, az athtzo-
d6 vezérfonalakat egyértelmusitették. A
hatalmas szovegtest most, szeptember vé-
gén nyeri el a végleges formajat, és a torde-
lés utan oktober kozepén megy nyomdaba.
A kotet vizudlis tervezése is kilonleges ki-
hivas, hiszen a szerkesztéssel parhuzamo-
san, a végleges szovegek ismerete nélkil
késziiltek az illusztraciok, ily moédon a
konyv kinézete a felkért mitivészek képkép-
zelete Budapestrél. A nagy kozos jaték
eredménye reményeim szerint egy olyan
1izgalmas és sokszin{i, de nagyon nyitott mu
lesz, amely semmiképpen nem azt akarja
allitani magarol, hogy ilyen a 150 éves Bu-
dapest, vagy akar 2023 Budapestje, de
biiszkén képviselni tudja, hogy a févarosunk
mennyire valtozatos, sokszind és folyamato-
san valtozo, €él6 organizmus. Az a célunk,
hogy barki belemertlhessen, kedvére ka-
landozhasson, és felfedezéseket is tehessen,
amirdl aztan szivesen beszélget masokkal”
—mondta a projektvezeto.

,»Liz nemesak egy konyv, lehetdség, hogy

olyanokhoz is kozelitstik, akik kevésbé ta-
lalkoznak a szépirodalommal. A Nagyre-
gényhez kapcsolodo koézosségl események-
kel pedig kiteljesedik, és kulturalis felhéveé,
civil legendariumma, tarsadalmi lenyo-
matta, a polgarai altal alkotott szellemi
emlékmuvé valik. Ahogy a szlogentink is
mondja: a varost a benne lakok torténetel
¢épitik f6l, ahol minden torténet és hang
szamit” — mondta a Budapest Nagyregény
otletgazddja.
A Budapest Nagyregény honlapjan folya-
matosan nyomon kovethetd a kotet sziile-
tése, megtudhatd, milyen kapcsolat fizi a
szerzbket a kertiletikhéz, ¢és izgalmas be-
szamolok olvashatok az alkotas folyama-
tarol, de bepillanthatunk a civil torténet-
gyijtés és a helytorténeti kutatasok anya-
gaiba is. A torténetekkel jovére €16 esemé-
nyeken, online felileteken és mas kiadva-
nyokban is talalkozhatunk.
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Jo kezekben a keriiletek

,Ahogy a varos 23 egyenrangu koz-
igazgatasi egységbdl all, tigy a regény-
ben is minden kerilet egyforman
hangstlyos megjelenitésére torek-
sziink.” — mondta Gaspar Maté.

A Budapest Nagyregény projekt Budapest
egyesitésének 150. évforduléja alkalmabol
a Konyviévaros program keretében, a
Févarosi Szabé Ervin Konyvtarral egytitt-
muikodésben, a Kreativ Eurépa Alap ta-
mogatasaval, a Kultirkombinat szakmai
kozremuikodésével valosul meg. A kotet
kiadé6ja a Budapest Brand.

Szabo T. Anna Pesterzsébete

— Nem itt él, mégis kifejezetten kérte

a XX. keriiletet. Miért?

Elészor nyilvan én is olyan kertiletet szeret-
tem volna, ahol éltem mar; és tapasztalathol
ismerem (Ujbuda, Erzsébetvaros, Jozsefva-
ros), de olyan sokan vesziink részt az alkotas-
ban, hogy ezek a keriletek pillanatok alatt
irora talaltak. Rogton a kévetkezd valaszta-
som Pesterzsébet volt, mert 6t évvel ezel6tt
részt vettem a szazéves évfordulora készult
Pesti Erzsi programsorozatban f6képp azzal,
hogy dalszévegeket irtam a korustalalkozo-
ra. Ezeket Gryllus Samu zenésitette meg:
Személyes kapcsolatom annyi volt csak,
hogy sok évvel ezel6tt igen messzirél oda
jartam fogorvoshoz, mert Dr. So6s Zsoka
kedvessége €s egész finom lénye azokra az
id6kre emlékeztetett, amikor a fogorvos
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I. keriilet I keriilet II1. keriilet

Cserna-Szab6 Andras - Krusovszky Dénes

Vamos Miklos
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IV. keriilet
Tompa Andrea

V. keriilet
Bartok Imre

U
IX. keriilet X keriilet XI. keriilet XII. keriilet XIII keriilet
Simon Marton Man-Varhegyi Réka Nagy Gabriclla Hay Janos Németh Gabor

XVI. keriilet
Kiss Noémi

XVII. keriilet
Grecso Krisztian

nagymamam kezelt. Orémoémre igy a kert-
varosi hangulattal is megismerkedhettem,
ami egészen mas volt, mint az altalam addig
ismert budapesti varosrészek légkore, hiszen
kisvarosias béke és csend fogadott mindig,

— Korabban ugy fogalmazott,
éléléenynek érzékels...

A rengeteg hatalmas fa, ami latta vagy
lathatta a kertleti torténelmet, az embe-
rek valtakoz6 generacidit, legalabb olyan
fontos volt a szememben, mint a hazak.
Az irasomban nem kapnak szerepet, de a
hangulatot meghatarozzak. A Pesti Erzsi
kapcsan kezdtem olvasni a kertletrol,
meg is rendeltem roéla néhany konyvet, és
a kertvarosi élményszerzést kévetéen im-
mar konnyebb volt elképzelni a keriilet
mulgjat. Szeretem a j6 visszaemlékezések
pontos nosztalgidjat. Mivel Kolozsvaron
sziilettem, és néttem fel, tudom, milyen
elhagyni gyerekkorunk helyszinét térben
vagy idében, tgyhogy beleéltem magam
a kertlet torténetét felidézo irok és lakok
sovargod szeretetébe, amivel a multjukrol
beszéltek. Raadasul itt is kiderdlt, hogy
kicsi a vilag: igenis van kapcsolat a kertilet
és a gyerekkorom kozt, hiszen a festémd-
vész, akirdl irok, a marosvasarhelyi kul-
tarpalotan is dolgozott, holott se erdélyi,
se erzsébeti nem volt: a g6dollér mavész-
telepnek volt meghatarozoé alakja.

XVIII keriilet
Dunajesik Matyas

B

XIX. keriilet
Zavada Péter

XX. keriilet
Szah6 T. Anna

— Hogyan gyiijtott anyagot a fejezet
megirdasahoz? Segitettek a lakok
torténeter?

Nagyon oériltem ezeknek a torténeteknek,
inspiraltak is, de a leghasznosabbnak egy
masik iro, Dalos Laszlo visszaemlékezésel
bizonyultak. A kedvencem az Apropo,
Pesterzsébet! Ezt mar harmadszorra olva-
som Ujra, kiillonosen, hogy a keriiletben
€16, vagy a kertiletet emlegetd irokrol is
megemlékezik, és tele van anekdotakkal,
fényképekkel, dalokkal. A torténetem egy
részében konkrétan felhasznaltam a régi
lakok itt megorokitett neveit, és azt a jele-
netet, amikor az ir6 gyerekkoraban részt
vett a kormeneten.

Az interneten is sok régi fénykép fellel-
hetd, az egykori Pflum mozir6l példaul —
ott jartamban én is lefényképeztem a
homlokzati dombormivet, amit fel is
hasznalok a fejezetemben. Az 4j konyvek
kozil, amelyeket az irashoz megvettem, a
legfontosabbnak a Nagy Sandor muvé-
szetérdl szolok bizonyultak. A Magyarok
Nagyasszonya-templom ugyan nem sze-
repel a fejezetemben, alaposan tanulma-
nyoztam annak az iivegablakait is. A vi-
laghalés kalandozasaim soran elolvastam
a nyilvanosan elérheté régi kertleti ké-
pekhez irt lakossagi hozzaszolasokat, in-
terjukat, beszélgetéscket, a kertlet torté-
netét. Mennyi érdekesség: Hangyatelep,

VI. keriilet
Fehér Renéto

XXI. keriilet
Szécst Noémi

VII. keriilet
Kemény Zsoft

VIIL. keriilet
Szvoren Edina

XIV. keriilet
Toth Krisztina

XV. keriilet
Karafidth Orsolya

XXIII. keriilet
Dragoman Gyorgy

XXII. keriilet
Kemény Istvan

vasontode, mulatohelyek. .. Es elmentem
a helyszinekre is — konnyebbség, hogy
nem kellett az egész kertletet bejarnom,
mert a Szent Erzsébet-templom kérul és a
lakotelepen jatszodik a torténetem.

— Mirél sz6l a XX. keriilet fejezete?

Engem vilagéletemben a hit kérdése foglal-
koztatott a legjobban, a verseimben az eg-
zisztencialista szorongast, a novelliimban
pedig a belefeledkezé rajongast tematizal-
tam. Mindig 6sszetitkozésbe kertil nalam a
szeretet és a hatalom, a szabadsag és a pa-
rancs, a sOtétség ¢s a vilagossag. Ebben a
fejezetben is az érdekel a legjobban, hogy
vajon miképpen hat a kiilvilag az egyénre,
hogy a csaladi és a torténelmi fesziiltségek,
kiils6 és bels6 haboruk mennyire szoron-
gatnak egy kamaszt, és hogy a mivészi te-
hetség megvalthatja-e az embert, meg-
mentheti-e a megdriiléstél. Nem tudtam,
és nem is akartam kibGjni a bérémbdél a
Nagyregény kedvéért, hiszen éppen ett6l
érdekes a konyv, hogy ennyiféle iréi vilag-
képbdl all éssze, ahogy a nagyvaros kertile-
tekbdl épil egésszé. Ugyhogy a lehetd leg-
nagyobb torténeti pontossag mellett is arrol
atémarol irtam, ami nekem a legfontosabb.
Kapoéra jott, hogy a kertilet szive pont egy
templom. A fejezetem elsé felében egy
kérmenet, a masodikban a Szent Erzsé-
bet-templom freskéinak megfestése, a har-
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madikban egy lakotelepi josn6 és a Csiliben
mikéds babszakkorre vald visszaemléke-
zés szerepel. Mindegyik részt atjarja a ra-
csodalkozo figyelem és a csigahéjba htzo-
do félelem ellentéte. Arrél eddig még nem
olvastam, hogy vajon miért festette Nagy
Sandor sz6 szerint az 6rdogot a falra az
erzsébeti templomban, vajon miért kerilt
egy démon is az angyalok kozé, és miért
foglalkoztatta az 6rdéngos és a feltamasz-
tott lany példaja — az én torténetembdl ez
is kidertl. Fikcio, természetesen, de ez is
egy lehetséges valosag, hiszen a freskok va-
losdgosak, a restauralasukat kovetéen ma is
lathatok. A legérdekesebb az volt, hogy
arrol, amit kitalaltam, kiderdlt, van torté-
neti alapja, nem jarok olyan messze a valo-
sagtol a kitalalt emberek torténetében sem.

— Nehéz volt betartani a
sjatékszabalyokat™?

Az egyik kitétel az volt, hogy t6bb idésikon
kell jatszodniuk a fejezeteknek, nyilvan
azért, hogy a keriilet torténetének lehet6
legnagyobb idéintervallumat Aattekintsék.
Am akkora terjedelemben, amekkorat egy-
egy fejezet enged, ez nehezen megvalositha-
t6, gyakorlatilag harom kiilon novellat kellett
egybefiiznom. Mar a szinopszis megirasa-
kor kitalaltam, hogy miképpen fogom ezt

2023. oktéber 6. (péntek) 17.00 6ra
Vécsey lakételepen all6 emlékkd

Pesterzsébet Onkormanyzata
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megoldani, de mivel a fejezeteknek szintén
ossze kell allniuk egésszé, a maguk mozai-
kossagaban egy még nagyobba, izgatottan
varom a végeredményt. Nem tudom, volt-e
mar ilyen kordbban, vagy ez a mi kozos ki-
sérleti regénytink az attord, de technikailag
is igen nehéz feladat, f6képp, hogy minden
ir6 stilusa és fokusza mas — de ez mar az
el6zetes megbeszéléseken is kidertilt.

— Mennyiben volt mas ez a feladat,
mint amikor ,,rendesen” ir, illetve
versenyre alkot?

Eleinte joval nehezebb volt, de belelendiil-
tem. Versenyezni nem szeretek, csak jatszani,
ez pedig a maga nemében jatck — olyan tar-
sasjaték, ahol mi is beleszolhatunk a szaba-
lyokba. Végiil mar mindenkinek a kertiletrdl
beszéltem a kérnyezetemben, annyira tele
volt vele a fejem és a szivem. Elképesztének
tartom, hogy nem ismeri egész Budapest a
két templomot tgy, ahogyan mondjuk a fin-
nek ismerik Hugo Simberg munkait a tam-

perei templomban. A pesterzsébeti magyar
szecesszios stilusa freskok és tivegablakok is
csodak a maguk nemében. A miivészettorté-
nészek sokat foglalkoztak veliik, am a keriile-
tieken, azon belil is a kertleti hivékon kiviil
kevesen tudnak réla, hogy mekkora kincs
van a kozeliikben, pedig érdemes lenne be-
hozni a helyszint az orszagos koztudatba.

— Hogyan befolyasolta a torténetet és
az irdst az, hogy a férje, Dragoman
Gyorgy a testvérkeriiletet, a
Pesterzsébetrdl levalt Soroksar
Sfejezetét irta? Ossze- és akar egyiitt
is dolgoztak?

Elére kevés dolgot beszéltink meg, par
alapvet6 kapcsolodast, de utélag, miutan
ki-ki a sajat torténetrészét szabadon vé-
gigirta, lazitunk vagy szoritunk a kapcso-
kon. Ez ebben a pillanatban még alakul6-
ban van, ahogy a teljes regény szerkezete
is. A Duna mindenesetre mindent és
mindenkit szerencsésen 6sszekot.

Tovabbi informaciok a Budapest Nagyregény projektrol

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

%
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HIREK

BIRKOZAS

Az elmult honapokban t6bb nemzetkézi versenyen, valamint utan-
potlas korosztalyos Eurdpa- és vilagbajnoksagokon vettek részt az
ESMTXK versenyz6i. Rovid 6sszefoglald a nyarrol.

A felnétt vilaghajnoki bronz-
érmes birk6z6, Losonczi Da-
vid megnyerte a kétottfogasa
Vehbi Emre és Hamit Kaplan
nemzetkozi versenyt Isztam-
bulban. Ezzel a versennyel vet-
te kezdetét a kétottfogasa va-
logatott felkésziilése a belgradi
olimpiai kvalifikacios vilagbaj-
noksagra. Ekozben a 97 kilog-
rammos, vh-eziistérmes Széke
Alexnek eztttal a masodik
kérben btcstzni kényszertlt a
versenyt6l. A 77 kilogrammo-
sok kézott szerencsét probald
U20-as Eurdpa-bajnok Tos-
magi Attila pedig egy vereség
utan kiesett a versenybdl.

Juliusban Budapesten ren-

dezett nemzetkozi rangsor-
versenyt a Nemzetkozi Birkozo Szovetség Losonczi David egy
nap alatt 6t gy6ztes mérkézést megnyerve allhatott fel a kotottfo-
gast 87 kilogrammos dobogo legfelsé fokara, valamint a verseny
legtechnikasabb birkozojanak is 6t valasztottak. De ez sem volt
elég: a Nemzetkozi Birk6z6 Szovetség a vilag legjobb birk6z6ja-
nak valasztotta julius hénapban. A 87 kg-os stlycsoportban igy
David képviselheti Magyarorszagot a szeptemberi felnétt kvalifi-
kacios vilagbajnoksagon Belgradban.
Zsitovoz Maria is bizo-
nyitotta kivételes tehetsé-
gét, hiszen aranyérmet
szerzett a kaposvari Ser-
dilé Eurépa-bajnoksa-
gon a 46 kg-os sulycso-
portban:  kénnyedén,
7-0-ra gyézott és UlS-
6s Eurdpa-bajnoki ci-
met szerzett.

oktaber 14-15.

SPORT, MOZGAS

KARATE

A szeptemberi III. Inkluziv Karate Nyilt Magyar Bajnoksagon a
hazai fogyatékkal €16 para-karatésok szine-java mellett szép szam-
mal érkeztek versenyzék Belgiumbol, Hollandidbdl, Litvaniabol,
Olaszorszaghdl és Szlovakiabol. A kozel 40 versenykategoridban
egyéni formagyakorlat és kiizdelem, valamint paros, csapat, fegyve-
res formagyakorlatok, és latvanyos 6nvédelmi bemutatok is szerepel-
nek. A verseny t6bb mint szaz induldja révén minden fogyatékkal
¢él6 csoport képviseltette magat: autizmus spektrum zavarral élok,
tanulasban akadalyozottak, értelmi akadalyozottak, jaroképes moz-
gassériltek, kerekesszékesek, valamint vakok és gyengénlatok. Az
inkluziv szamok, mint a paros formagyakorlat (kata) vagy az énvé-
delmi versenyszamok, egy ép és egy fogyatékkal €16 versenyzéi pa-
rossal zajlottak. A para-karate valogatott tobb tagja is a pesterzsébett
Benedek Elek régebbi vagy jelenlegi tanuldja, akik sportéletik egyik
legnagyobb eseményére, az oktober végén, Budapesten, a Papp
Laszl6 Arénaban megrendezendé6 WKF Karate Vilagbajnoksagra
késziilnek, amelyen a lehet6 legnagyobb magyar létszammal: 14 ver-
senyzével vesz részt a magyar csapat — tudtuk meg Halasz Attilatol,
a Benedek Elek Egységes Gyogypedagogiai Modszertani Intézmény
testnevelStanaratol, karateedz6tol.

Pesterzsébet legnagyobb
multtal rendelkezé klubja
felvételt hirdet!

(£) esmtkhockey
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-«  FOCIS NAGYUZEM

Zsufolt volt a nyar vége az erzsébeti labdarugok szamara.
A bajnoksag elsé talalkozoja ota eltelt hat hét alatt kilenc meccset

Jjatszott a csapat. Két kupa- és hét bajnoki fordulé utan, az 6szi
szezon derekan latogattunk el az ESMTK-hoz.

Idén a megvaltozott versenyszabalyzat mi-
att négy NB IIl-as csoportban zajlanak a
magyar labdarigé-bajnoksag harmadosz-
talyanak kuzdelmei. Az ESMTK csapata
julius 30-an kezdte a szezont a Dél-Keleti
csoportban, és szeptember 9-ére mar a
hetedik fordulét is lejatszottak Turi Zoltan
vezet6edzé tanitvanyai. S6t, a MOL Ma-
gyar Kupaban két sikeres kort kovetéen a
legjobb 32 kozé jutasért jatszik a csapat.
»ourd a program, de ehhez mar tavaly is
hozzaszoktunk” — nyugtatott az edzé. Va-
léban: augusztusban évek ota feszitett a
tempd, igaz, valtoz6 eredménnyel.

Feszes menetrend

A tavalyi szezon kiemelkedden sikertilt, az
év végén dobogds helyezéssel zarult baj-
noksag eleje is paradés volt: hét fordulot
kovetéen 6t gy6zelemmel, egy dontetlen-
nel, egy vereséggel alltak a fidk. Az azt
megel6z6 idényt csak a statisztika miatt
érdemes megemliteni: a pontvadaszat
ezen szakaszdban mindossze két gyézel-
me volt az erzsébetieknek. A kupafordu-
lokkal és hétkézi mérkdzésekkel zsafolt
id6szakban most a csapat hazai palyan
veretlen, egyetlen idegenbeli veresége
mellett két dontetlennel és négy gydze-
lemmel a tabella negyedik helyén all.

e |t NN,
® PESTERZSERET
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»Nem vagyok elégedett az eddig eltelt
mérkézések nagy részével. Sajnos a vere-
ség realis volt, kikaptunk a masodik félid6-
ben. Bennhagytunk két ikszet hazai pa-
lyan. A ceglédi kifejezetten fajo pontvesz-
tés volt, a Monor ellen viszont bravirosan
pontot mentettiink, pedig emberhatrany-
ban jatszottunk huasz percig. Dolgozunk
tovabb, hogy minden a lehet6 legjobb le-
gyen” —igérte Turi Zoltan. Hangstlyozta:
bar mindig a pontok szamitanak egy baj-
noksagban, az edzének a jatékot, a jatéko-
sokat és a csapat teljesitményét is figye-
lembe kell vennie az értékelésnél.

»~Rossznak egyaltalan nem mondhat6
a rajtunk, hiszen a meccsek bizonyos sza-
zalékat, amit szerettiink volna, megnyer-
tik. A hazai Cegléd elleni mérkézés saj-
nalatos dontetlenje utan a Monor ellen
viszont inkabb mentett pontot hoztunk.
Sajnos a Martft ellen idegenben nem si-
kerilt nyerni, de a tobbi mérkézést meg-
nyertiik, ami 6sszhangban van az el6zetes
célkitiizéssel” — vélekedett Nagy Daniel, a
klub sportigazgatoja.

Latolgato6 futam

Szezon el6tt a kimondott cél az elsé hatba
keriilés volt, am hallgatélagosan a tavalyi
eredménynél nem rosszabb, azaz dobogods
helyezés adhatna okot az elégedettségre. A
csapat egyelére ennek szellemében teljesit,
legalabbis a bajnoksagban. A kupaban ne-
hezebb lesz megismételni a tavalyi szerep-
lést, amikor nyolcaddontét jatszott a csa-
pat, és hosszabbitdsos meccsen, egy szeren-
csétlen utols6 pillanatos éngoéllal kapott
csak ki az elsGosztalya Kisvardatol. Idén
ugyanis mar a harmadik forduléban a Fe-
hérvar FC-vel keriilt 6ssze az ESMTK.
Nem mehettnk el sz6 nélkiil egy masik
fontos tényezd, a megvaltozott lebonyoli-
tasi rendszer mellett sem. Az 4j Dél-Kele-
ti csoport mezénye — hidba vitézkedik a
tavalyinal t6bb csapat a harmadosztaly-
ban — egységesebb lett, nincsenek lefutott
mérkézések. Ez a tabellan is jol észrevehe-
t6: az NB II-bél frissen kiesett, par éve
még elsGosztalyt Békéscsaba az egyetlen
szazszazalékos csapat. ,,Tény és valo,
hogy a Békéscsaba kimagaslik, de nagyon
kis killonbségek vannak a csapatok ko-
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z6tt” — vélekedett a vezetSedzs. Az ES-
MTK tamadé felfogast jatékrendszert
képvisel. A csapat jatéka veszélyes lehet az
ellenfelek védelmére. Sok golt ragtak (a
masodik legtébbet a mezényben), tobb
pesterzsébeti csatar is a gollovélista élme-
zényében van. Ha a kapott gélok szama
csokken, az edzd elégedett lesz.

Bravaros gy6zelem

A lapzartank idején jatszott mérkézésre
rég nem latott telt haz elétt kerilt sor. A
véalogatott jatékosokkal felallo NB I-es
vendégek szamitottak abszoluat esélyesnek,
és az osztaly-, valamint a gazdasagi k-
l6nbségeket csak a masodik félidé elsé tiz
percében lehetett észrevenni. A g6l nélkii-
li els6 jatékrészt kévetden ugyanis a fehér-
variak koézel negyedéran keresztil valo-
saggal kapuhoz szegezték a hazaiakat, de
az ESMTK lassan magara talalt, és egyre
inkdbb egyenranga ellenféllé valt. Oly-
annyira, hogy a 75. perchen Lucz Viktor
révén megszerezte a vezetést a hazai csa-
pat. Az 6sszeszedett jaték, a remek kapus-
teljesitmény, és tulajdonképpen a ,jobban
akards” meghozta gytimolcsét: a Fehér-
var nem tudott golt szerezni, igy az ES-
MTXK braviros gyézelemmel buicstztatta
joval esélyesebb ellenfelét.

A mérkézés utan Turi Zoltan két dolgot
emelt ki. Egyrészt a hangulatot, ami a gol
utan hagott a tetéfokara. ,,En jo par éve itt
vagyok, volt itt mar haromezer nézé is, de
ilyen hangrobbanast, ami a gélnal volt,
szerintem még soha nem hallottam™. Va-
lamint kilon kiemelte: jatékosai megfo-
gadtdk a tanacsat, hogy ,.éljék meg a
mérkSzést” és Osszeszedett, jo jatékkal,
nem a kapu elé beallva, hanem valéban
focizva tudtak gyézni.

(] KNORR-BREMSE

CSATLAKOZZ CSAPATUNKHOZ!

Nézd meg aktualis allasajanlatainkat:

knorr-bremse.karrierportal.hu




REJTVENY

(Az el6zd havi képrejtvény megfejtését Facebook-oldalunkon taldla.)

Ot apré eltérést rejtettiink el az alabbi két képen.
Megtalalja Sket?

Foto: Pesterzsébeti Mizeum

VIZSZERELES

* Dugulaselharitas,
o Csatornatelepités

foldmunkaval

o Kozmiihalozat kiépitése,
* Fiités, radiator, bojler,
mosdo, csaptelep cseréje,
beszerelése.

06-70/635-7

vizetszerelek.hu
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APROHIRDETES

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

SZOLGALTATAS

MEGOLDAS DELPESTI
GYORSSZERVIZ.

Lakasan: mos6gép, bojler, ttizhely,
hiité. Uzletiinkben: mikré, takaritogép,
porszivo, mas kisgépek szervizelése!
Alkatrészeserénél ingyenes kiszallas,

1 év garancia! XX. Mdrtirok 218.
Np:H-P:9-16. 285 34 88,

0630/950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA
helyszinen, hétvégén is. Virusirtas,
tanacsadas, telepitések, alkatrészesere
garanciaval. Ingyenes kiszallas.
Aradi Zoltan 0670/519 2470
emailiszerviz@szerviz.info

VILLANYSZERELES, hibakeresés,
villanybojlerek vizkételenitése,
Jjavitasa, cseréje. Tel.: 061/260 70
90, Mobil: 0630/296 55 90

SZOBAFESTES, mézolas,
tapétazas bitormozgatassal. Parket-
tacsiszolas, aljzatkiegyenlités, PVC-,
szényegpadlo-lerakas. Mindségi,
preciz munka, mérsékelt arakon.
(Alapitva: 1998) Csap6 Gyorgy.

Tel.: 06-31-780-6430, 061-229-5694
Jestesma.iwk.hu

KERTEPITES, térkovezés,
keritésépités, betonozasi munkak,
gyepesités, favagas, bozotirtas,
permetezés, tamfalépités. Dijmentes
felmérés. Web: wwuw. telekrendezes. hu
Tel.: 06-20/259-6319

ViZ-, GAZ-, FUTESSZERELES,
kéménybélelés, kazancsere, vizoracsere,
engedélyeztetés, anyagbeszerzés,
tervezés, flirddszoba-feltjitas!

Tel.: 06-30/224-7910

KAZAN, CIRKO, GAZ VIZME-
LEGITO feljitas, javitas, karban-
tartas. Kazancsere kéménybéleléssel,
teljes kord tigyintézéssel. Gazbojler
cseréje villanybojlerre. Villanybojler
vizkételenitése, cseréje, javitasa.
0670/943-4372

ESZTETIKAI ES GYOGYPE-
DIKﬁR, problémas labak kezelése,
bendtt korom szabélyzasa titinszalas
technolégiaval. Kombinalt gépi, kézi
pedikiir, professzionalis anyagokkal.
Gabonéné Ildik6 06-70-389-1210

ASZTALOSMESTER

mindenféle asztalosmunkat vallal.

Fa és muianyag ajto, ablak, bator-
gyartas, javitas. Helyszini felméréssel.
06-20/9-579-533

VIZES FALAK gépi szaritasa,
bedazas, festés, cs6torés utan.
06-70/544-4050

FUTESRENDSZER, padlofiités
gépi vegyszeres tisztitasa, szivargas-
tomitéssel. 06-30/914-3588

VIZSZIVARGAS miiszeres keresése
vizvezetéken, lefolydkamerazas
lakasban és udvaron. 06-30/914-3588

REDONYSZERELES, javitis,
gurtnicsere, szalagfliggony, sztinyog-
hal6, harmonikaajt6. Nagy Sandor,
06-20/321-0601

TETODOKTOR! Régi hajlott
teték javitasa, cseréje, beazas
elharitas, badogozas, Lindab tet6,
0j tetd cserepezése, kisebb javitasok,
SOS munkak: 0630/622-5805,
0620/492-4619

FUKASZALAST, bozétirtast,
sovénynyirast, zoldhulladék-elszallitast,
veszélyes fak kivagasat, elhagyatott
kertek rendbetételét vallaljuk.
Keressen bizalommal a hét barmely
napjan Jakab Jozsef 06-20/327-2220

SOS LAKASSZERVIZ: viz-gaz-
fitésszerelés, gazkésziilék-javitas,
duguléselharitas. 06-30/269-0001

INGATLAN

Pesterzsébeten, Nefelejes utcdban
KETLAKASOS CSALADIHAZ
157 nm eladé. Iranyar: 79,9 millié.
Lakasonként 66 nm 34,9; 91 nm 49
milli6. Erdeklédni: 06-20./362-7624

VEGYES

Fiatal diplomés hazaspar
ELETJARADEKI SZERZODEST
kétne id6s holggyel vagy trral.

Tel.: 06-30/965-0495

EGESZSEG

HAZHOZ MEGYEK! FOGSOR
készitését, javitasat vallalom
garanciaval. Hivjon bizalommal!
Telefon:0620/980 59 57

i Mekker Erika 1
| GYOGYTORNA |

1 Gerincpanaszok kezelése, |
1 nyaki problémak 1
I' megoldasa, m(itét utani 1
rehabilitacio, !
15zakszer( nyirokmasszazs.
CELZOTT, EGYENRE
SZABOTT KEZELES
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06-20-805-9707 !
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PESTERZSEBETI MUZEUM

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

ALLANDO KIALLITASOK

Pesterzsébeti Mlizeum
Ratkay-Atlok Galéria
Gaal Imre Galéria

1
‘& allandé helytorténeti kiallitas
A projekt a Budapest 150 emlékév
részeként, a Févarosi Onkormanyzat
és a Budapesti Mivel6dési Kdzpont
BUDAPEST anyagi tdmogatasaval valésul meg.

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

RATKAY-ATLOK GALERIA

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

ALLANDO KIALLITASOK
Czétényi Vilmos

festémiivész kiallitasa
Ratkay Endre
festémiivész kiallitasa
Gaal Imre
festomiivész kiallitasa

GAAL IMRE GALERIA

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

ALLANDO KIALLITASOK

Toéth Menyhért festémiivész kiallitasa

Szabadtéri szoborkert

IDOSZAKI KIALLITASOK

Effata
Baksai Jozsef festomiivesz kiallitasa

Varos-Képek

Fejes-Toth Gabor festomiivész kiallitasa

A projekt a Budapest 150 emlékév részeként, a Févarosi Onkormanyzat

2023. SZEPTEMBER 13. — OKTOBER 21. B%T és a Budapesti Mivel8dési Kézpont anyagi tAmogatésaval valosul meg.
2023. SZEPTEMBER 20. - OKTOBER 21.

A Pesterzsébeti Mizeum aprilisban megnyilt UDVOZLET
ERZSEBETFALVAROL cimii allandé, helytorténeti kiallitasanak
muzeumpedagogiai foglalkozasai nagy sikert arattak.
Nemcsak a keriilet iskolai és 6vodai, hanem nyari taborai is
felkerestek minket, igy tobb szaz gyermeket fogadtunk.

Tovabbra is minden korosztalyt nagy szeretettel varunk!

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel
A belépés dijtalan!

varunk!



Pesterzsébet Onkormanyzata és a Pesterzsébeti '56-0s Szévetség
tisztelettel meghivja Pesterzsébet lakossagat
az 1956-os forradalom és szabadsagharc

67. évfordulédja

alkalmabdl rendezend6 Unnepségsorozatra

Dktober 16. (hétfo

16.00 6ra

"A forradalom jelképes langjanak fellobbantasa"
Faklyas valtéfutas a Juta-dombi tuzérek terétdl
az Emlékezés teréig, a keruleti altalanos és
kdzépiskolas csapatok részvételével.

(Rajt: Juta-dombi tlizérek tere, '56-0s emlékm(
Cél: Emlékezés tere, '56-0s obeliszk)

Oktober 17. (kedd)

14.30 ora

Torténelmi vetélkedo a Millenniumi és
Szent Istvan Kupaért

keruleti altalanos és kdzépiskolas csapatok
részvételével. (Csili MUvel6dési K6zpont)

Oktdéber 20. (péntek)

16.00 ora

'56-0s lyukas zaszl6 felvonasa

(Helsinki Ut - Kossuth L. u. keresztez6désében
allé Orszagzaszlénal)

17.00

Emlékmiisor és koszoruzas.

(Emlékezés tere '56-0s obeliszk)

Oktéber 26. (csutortok

14.00 Ora

Koszoruzas az ATRA gyar kordili
harcok aldozatainak emlékére.
(Helsinki u. - Torontal u.
keresztez6désében)

November 03. (péntek)
15.00 6ra

Gyasznapi megemlékezés és koszo-
ruzas a Pesterzsébeti temetdben.
(Bp. XX. Temet6 sor)

16.30 6ra

'56-0s lyukas zaszl6 levonasa
(Helsinki Ut - Kossuth L. u. kereszte-
z6désében allé Orszagzaszlénal)

Szabados Akos g Wl a
polgarmester e




