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Budakeszi Oktatasugyért Dij

Egy pedagégus érdemeinek megha-
tdrozdsakor a legfontosabb szempon-
tok azok, melyeket a munkatarsak,
a sziill6k és a didkok fogalmaznak
meg. Ennél jobban nem méltathatna
senki ezt a tartalmas, gazdag, és ér-
tékes életutat.

Mira 6rom belépni iskoldnk 1j éptii-
letébe, melynek létrejsttéhez nagy
mértékben jarult hozzd Bédi Zsu-
zsanna intézményvezetS asszony.
Sokat faradozik azon is, hogy egy 1j
épiiletben kényelmesen elférjenek a
budakeszi kisdidkok.

B6di Zsuzsanna intézményvezets
vezetése alatti id6szakban az iskola folyamatosan alkal-
mazkodik a véltozé vildg igényeihez. Az oktatis magas
szinvonall, médszertandban sokszinf.

Az igazgaténdé segiti a didkok versenyképes tuddsanak
megszerzését, és ehhez szdmos 1j technikai eszkozt
biztosit, mddszertani képzéssel egyiitt. Hangsulyos az
irdsbeli és szébeli kommunikicids képességek fejleszté-
se, a tehetségek felismerése és gondozdsa, valamint az
eredményes felzidrkéztatds.

42 éve, immadr nyugdijasként tanitja
a Czovek Erna Alapfoku Miivészeti
Iskola gordonkds névendékeit, és ve-
zeti a vonés kamarazenekart. Egy-
kori névendékei példaképként tekin-
tenek rd, és sajit gyermekeiket, sét
unokdikat fratjik be.
Személyes élményem is van réla,
hiszen a névérem is részesiilt sze-
retetteljes zenetandri munkdjiban,
és rajta keresztiil egy nagyon kedves
embert ismertem meg ,Gabor bacsi-
ban” — ahogy annak idején neveztiik.
Diplomdjit gordonka szakon sze-
rezte 1977-ben a Liszt Ferenc Zene-
miivészeti FSiskola Debreceni Tagozatin. Ugyanett6l az
évtdl kezdve tanitja a gyerekeket a gordonka és a zene
szeretetére. Els6 munkahelye a hatvani, majd az eszter-
gomi zeneiskoldban volt. 1979 6ta tanit Budakeszin, és
részese volt a zeneiskola ondlléva valdsi folyamatdnak.
1989 6ta az ébudai Albert Schweitzer kamarazenekar
szélamvezet6 gordonkdsa. 1991-ben alapité tagja a Bu-
dakeszi Zeneiskola Bariti Egyesiiletének, jelenleg pedig
az elnoke. Az egyesiilet a zeneiskola szakmai munkajat
tdmogatja hangszerjavitisokkal, hangszerek és kottik

Bddi Zsuzsanna iskolaigazgatoé

Ennek érdekében gondoskodik a pedagégusok folya-
matosan tovidbbképzésérdl, és a kreativ tandri projekt-
munkdk sikerérél. Kollegdi felé megérts figyelemmel
fordul, tevékenységiiket produktiv timogatdssal kiséri.
Arra torekszik, hogy a didkok egyre korszertibb kortil-
mények kozott késziilhessenek a tovdbbtanuldsra, al-
kalmazkodva a digitdlis vildg kihivdsaihoz. Vallja, hogy
a pedagégusnak kell lerakni az élethosszig tart6 tanulds
alapjait, és ehhez mind a tantestiilet, mind az iskoldban
tanul6 didkok szimdra megteremti a megfelel légkort.
IntézményvezetSként szem el6tt tartja, hogy a gyorsan
véltoz6 vildgban felértékel6dik a szaktudds. Folyamato-
san képezi magit, kozoktatdsi vezet, mestertandr és
koznevelési szakért6i munkat végez.
Személyes példaaddssal nyeri meg munkatdrsai bizal-
mat. Torekszik az értékek megdrzésére, dtorokitésére.
Nagy hangsulyt fektet az intézmény arculatit kifejezé
jellegzetességekre. F§ célja, hogy a Budakeszi Széché-
nyi Istvdn Altaldnos Iskola a Zsdmbéki-medence minta-
iskolajava viljon.
Mindezek alapjan Bédi Zsuzsanna igazgaté mélté a Bu-
dakeszi Oktatasiigyért Dijra.

a Budakeszi Széchenyi Istvadn Altaldnos Iskola

tantestiilete

Kapronyl Gabor gordonkamtivész, zenetanar

vasdrlasaval, zenei tehetséggondozo verseny megrende-
zésével.

1996 6ta volt a zeneiskolai vonészenekar szakmai veze-
t8je, amelyben a zeneiskola novendékei és tandrai egyiitt
muzsikdlnak és 1épnek szinpadra. A vondszenekar reper-
todrjan szerepelnek barokk, klasszikus, kortdrs és sz4l6-
hangszeres koncertmtvek. 2007-ben nagy sikert arattak
W. A. Mozart gyermekszimfénidjanak el6addsaval.
Tanitvdnyai visszaemlékezése szerint végtelen tiirelem-
mel és szeretettel tanitott. A nagy tehetséget éppugy,
mint azt, aki csak kedvtelésbél szeretne muzsikdlni.
Tiirelemmel kivirta azt a sok-sok évet, amig a muzsi-
ka hallgathatéva vélik egy tanitviny vondja alatt. Hiszen
egy hangszer nem szélal meg azonnal, instant, mint fel-
gyorsult viligunk koveteli sok teriileten.

Személyiségét az is titkrozi, hogy nagy szakértelemmel
kertészkedik. Testvérem ma is Grizgeti azt a barackmag-
ba faragott basszuskulcs nyakldncot, amit év végi ajan-
dékként kapott tSle.

Kapronyi Gabor végteleniil szerény, elhivatott, és na-
gyon szeret tanitani. Kiemelked§ és remélhetéleg még
sokdig folytatédé pedagdgusi életpdlydjaval méltan kiér-
demelte a Budakeszi Oktatdstigyért dfjat, amelyhez sziv-
bél gratuldlok.

'Sigmond Bertalan alpolgarmester



Tervezzuk kozosen a

Budakeszi legnagyobb problémadja a kézlekedés. Annak,
aki a buszon vagy az autdban {iil, elvesztegetett id§, amit
sokkal jobb lenne, ha a csalidunkkal vagy kikapcsold-
ddssal tolthetnénk. Aki pedig nem utazik, arra az at-
meng forgalom 16 elviselhetetlen terhet: a zaj, a szmog,
az auték témege. Ebben hozhat megolddst a Zsambé-
ki- medence autébuszos kozlekedésfejlesztési projektje,
amelynek tervezése a Budapest Fejlesztési Kozpont fel-
iigyeletével megkezdsdott, és varjik a lakossdg vélemé-
nyét a hitps://budakeszibuszsav.hu internetes oldalon.

A févarosban dolgozé budakesziek évente atlagosan 460
6rat, osszesen tobb mint 19 napot t6ltenek utazassal.
Elképzeltem, hogy 19 nap alatt mi mindent tehetnénk
mi budakesziek, itt kozosen, ha mindenkinek felszaba-
dulna ez a rengeteg ideje! Mennyivel tobbet lehetnénk
a szeretteink, a csalddunk, a barataink kérében, szabad-
id6nket toltve. A kozlekedési probléma az egész budai
régiét érinti, mds-mds nézépontbdl: a Hegyvidéknek az
dtmend forgalom csokkentése, Budakeszinek az élhe-
t6 telepiilés, a Zsimbéki medencének a kényelmes és
gyors beutazds az elsédleges szempont. Ezt a regiona-
lis problémit sajit er6bsl nem tudjuk megoldani: 6sz-
szefogdsra volt szitkség, ami meg is hozta a gyiimol-
csét: a kormdny tdmogatta ezt a hatalmas beruhdzist.
Koszonom mindenkinek, aki ebben részt védllalt! Kiilon
koszonom a tdmogatdst Pokorni Zoltdnnak, a Févaros
XII. keriilete polgdrmesterének, Menczer Tamdsnak,
a Kiilgazdasagi és Kiiliigyminisztérium tdjékoztatdsért
és Magyarorszdg nemzetkozi megjelenitéséért felelés
dllamtitkardnak, Fiirjes Baldzsnak, a Miniszterelnokség
Budapest és a f6vdrosi agglomericié fejlesztéséért fele-
16s dllamtitkdrdnak, és nem utolsésorban Vitézy Ddvid-
nak, a Budapest Fejlesztési Kozpont vezérigazgatdjanak.
Biztos vagyok benne, hogy téliik a tovabbiakban is sok
segitségre szdmithatunk Budakeszi kozlekedési problé-
madinak a megolddsaban.

Az ezer mérfoldes utazas is egyetlen 1épéssel kezdddik.
Ennél az elsé 1épésnél Csenger-Zaldn Zsolt orszaggyilési
képvisel§ ur és Pokorni Zoltdn polgdrmester kollégdm
nyUjtotta a kezét szimunkra, b6 két évvel ezel6tt. 2019
februdrjiban polgdrmester tr hivta meg virosunk veze-
t6it, a XII. kertileti Budakeszi tut — buszsdvval kiegészi-
tett — feltjitdsdnak egyeztetésére. A megbeszélés végén
viszonoztam a meghivdst, és a Budakeszin épitendd
buszsav, valamint kapcsol6dé P+R parkolék megvaldsi-
tdsa igyében hivtam megbeszélésre a keriilet és a szak-
ma képvisel6it, majd kozosen kezdeményeztiik a teljes
projekt megvaldsitdsdt az illetékes szakminiszternél és
a Févarosi Kozfejlesztések Tandcsdndl. Ezen az tton az
adta a dont6 lendiiletet, amikor megalakult a Budapest
Fejlesztési Kozpont, Vitézy David vezérigazgaté ur ve-
zetésével. Csenger-Zaldn Zsolt orszdggytlési képvise-
lénkkel és Pokorni Zoltin kollégdmmal kozosen kér-
tink egyeztetést, amelyre 2020 jaliusiban keriilt sor.
Ekkor a vezérigazgaté ur dtfogd szakmai javaslattal allt
els, amely feliilmulta minden varakozdsunkat! A javas-
lat alapjdn 2020 szeptemberében elkésziilt a kormdny-
elGterjesztés a Zsdmbéki-medence autdbuszos kozleke-
désének fejlesztésérdl, amit a kormdny november 4-én

megszavazott, és 586 milli6 forintot biztositott a kiviteli
tervek elkészitésére. A kozbeszerzési palydzaton az Uva-
terv Zrt. nyerte el a tervezési megbizdst. Junius 8-dn
Bretz Gyula Imre, az Uvaterv Zrt. elndk-vezérigazgatdja,
Fiirjes Baldzs dllamtitkdr és Vitézy David vezérigazgatd
irta ald az errdl szdl6 szerz6dést Budakeszin. A nyer-
tes cég késziti el az 1j autdbuszsdvok engedélyezési és
kiviteli terveit, megszerzi a létesitéshez sziikséges en-
gedélyeket, és elGkésziti a kivitelezéshez sziikséges

tenderdokumentdciét. Szakaszos buszsdvok épiilnek
Budakeszin, illetve Budapesten a Budakeszi titon, ame-
lyeken a kozosségi jarmtvek megelézhetik majd a du-
gbba szorult kocsisort, a keresztez6désekben pedig in-
telligens forgalomirdnyité ldmpdk engedik Sket elére.
Budakeszi hatdrdban P+R parkolék is épiilnek, innen
indulnak majd a buszok a f6véros felé, ezzel is el§segitve
a konnyebb atszdllast, illetve a kozlekedési mddvaltdst.
A beruhdzas kivitelezése 2023-ban kezdédhet meg. Az
Uj buszsdvok elkésziilte utdn a jelenlegi 6tvenrél har-
minc percre csbkkenhet csticsid6ben az autébuszok me-
netideje Budakeszi és Budapest kozott, ezaltal a mainal
lényegesen vonzébb és versenyképesebb lehet a kozossé-
gi kozlekedés.

budakeszibuszsav.hu — kérjiik toltsék ki a kérdG-
ivet és mondjak el a véleményiiket!

Kértem a tervezéket, hogy vegyék figyelembe a lakos-
sdg észrevételeit, akik a mindennapjaik sordn tapasz-
taljdk meg a forgalmi terhelést. A Budapest Fejlesztési
Koézpont ezért kérdbives felmérést inditott el, amelyben
a minden érintett elmondhatja a véleményét a Zsdmbé-
ki-medence kozlekedési viszonyairdl, utazdsi szokdsairdl
és javaslatokat tehet. Erre a https://budakeszibuszsav.hu
internetes oldalon van lehetdség. Kérjiik, On is toltse ki
a kérdéivet julius 5-ig.

Szdmitok minden budakeszi lakos részvételére a felmé-
résen és a jovében ez iigyben tartandé lakossdgi féru-
mokon, de személyesen is beszélgethetnek minderrél
a szakemberekkel junius 18-19-én, a lll. Budakérnyéki
Sérfesztivalon, ahol a Budapest Fejlesztési K6zpont a sa-
jat tematikus satrdban vérja az érdeklgdéket!

A taldlkozdsban bizva, tisztelettel:

dr. Gydri Ottilia polgdrmester

jovonket!
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Ot gyermek édesanyja

Dr. Kondacs llona katonaorvos

A Budakeszi Hirmondé majusi cimlapjanak anyak napi fot6jan

a nagycsalddos Harasztosi hazaspart és 6t gyermekiiket lathattuk.
Ezuttal az édesanyat, Dr. Kondacs llona katonaorvost kereste meg
szerkeszt8ségiink. Beszélgetésiinket egyéves ikreinek bajos
giigyogése szakitotta meg egyszer-egyszer, mely odaill§ kisérs-
zenének hatott az ott eltoltott fél 6raban. Nagycsalddos életiikrdl,
a gyermekaldas gyonyoriiségérdl és hivatasarél faggattuk 6t.

& Akikre biiszkék vagyunk

M Katonaorvosként 6t gyermek
édesanyja. Nem mindennapi torté-
net!

— Mikor megkaptam az orvosi dip-
lomdt — barmennyire is meglepd
— sem a csalddalapitds, sem az anya-
sdg nem volt a terveim kozott. Az
életemben az orvoslds, a hivatdsom
szerepelt az elsé helyen. Aztdn ta-
ldlkoztam az akkor még leend§ fér-
jemmel, aki nagyon szeretett volna
gyereket, és ez mindent megviltoz-
tatott! Elsé gyermekiink, Haraszto-
si Anna megsziiletése utdn tudtam
meg igazdn, hogy milyen anydnak
lenni! Utdna pedig mdr nem volt
ledllds, jott a kovetkez§ testvér, Ha-
rasztosi Ilona. Az 6 vildgra jotte utdn
pedig ugy gondoltuk, hogy van még
hely egy harmadik és negyedik kis-
baba fogadisira is az életiinkben.

Igy érkezett meg kozénk el6bb if].
Harasztosi Zoltdn és a negyedik var-
va vart gyermek helyett kettS, egy
ikerpar, Harasztosi Katalin és Ha-
rasztosi Réka. [gy lettem &t gyermek
édesanyja. Ez az utolsé sziilésem
azonban kockdzatos volt, veszélyez-
tetett terhes lettem, mert az elsd
hdrom sziilésem csdszdrmetszéssel
tortént és ez egy ikersziiléskor prob-
lémdkat okozhat. Sokan aggdédtak
értiink a kihordds idején. Férjem
azonban biztatott: ,Ha Isten adja,
meg is tartja!” Fokozott figyelemmel
csindltuk végig ezt a kilenc hénapot,
és végil is kiilonosebb gond nélkiil
sikertilt megsziiln6m Gket.

M Hany évesek a gyerekek?

- 10, 6 és fél, 3 és fél, az ikrek pe-
dig egyévesek. Gyorsan mulnak az
évek!

W Tiz évvel ezel6tt sziiletett meg
els6 gyermekiik. Ezalatt is volt lehe-
tGsége arra, hogy az orvosi hivatasat
folytassa két sziilés kozott?

— Szerencsésnek mondhatom ma-
gam, mert férjem édesanyjdnak,
gyermekeink nagymamdjanak, Ha-
rasztosi Katalinnak csalddi napkézi-
je van Budakeszin, igy kénnytszer-
rel engedem oda a gyereket. Most is
tervezziik, hogy mire elérik az ikrek
a masfél évet, visszamegyek dolgoz-
ni, ugyanugy, mint azt idésebb gye-
rekeinknél is megtettem.

Amugy itthonlétem alatt is tartot-
tam a kapcsolatot az orvos kollégd-
immal, nem egyszer kikérték a vé-
leményemet szakmai kérdésekben.
Nem estem ki a hivatdsombdl. A ne-
tes vildgban ez mdr megoldhato.

B Milyen szakteriileten dolgozik?

— Foglalkozis-egészségiigyi szakor-
vos vagyok, érnagyi rendfokozattal.
Orvosi alkalmassdgi vizsgilatot vég-
zek és alapelldtdst is nyujtok — mint
egy haziorvos — a korzetemhez tar-
tozé katondknak és adott esetben
a civil dllomdnynak is. Ez az alap-
ellatds egy specidlis helyzet a hon-
védségnél, ahol a katondknak nem
kell a lakohelytik szerinti haziorvost
felkeresni, ha egészségiigyi problé-
madik vannak.

M Minden arra utal, hogy sikeriilt
megtalilni az egyensulyt a csalad és
a munka kozott.

— Mint azt kordbban is emlitettem,
szerencsésnek mondhatom maga-
mat, mert egyfel6l a csalddi koriil-
ményeink, mdsfel6l a munkahe-
lyemmel folyamatosan fenntartott
kapcsolataim adtdk meg a lehetGsé-
gétennek az egyenstulynak és annak,
hogy ot gyermek nevelése mellett
folytathatom a munkdmat is, melyet
hivatdsomnak is érzek. Es sokat segit
nekiink pl. az is, hogy az élelmiszert
és minden mdst hdzhoz szallittat-
juk, élve a kor lehetdségeivel. Ezzel
is rengeteg id6t takarftunk meg.

B Nemrégiben elsétiltam a hazuk
el6tt, ahol lattam, hogy a nagyobb
gyerk6cok serénykedtek az édesap-
juk és nagypapdjuk mellett a haz
kériili munkdban.



— Arra tanitjuk Sket, hogy lidssik
meg a munkdt maguk koriil. Sem-
mibdl sem zdrjuk ki 6ket. A nagyob-
bakat rendszeresen bevonjuk a kerti
és felujitdsi munkdkba, a napi fel-
adatok elvégzésébe, de siitni is na-
gyon szeretnek, féleg a 3 és fél éves
Zoltdn. Mindezeket jitékként élik
meg és 6rommel végzik el.

M Gondolom, sokan megkérdezik
6noktdl, hogy mennyire nehéz ma ot
gyereket nevelni...

— A dédsziileink és elédeik nem
csindltak ebbdl ekkora problémat!

Amugy Budakeszin sok nagycsald-
dos él. Gyermekeink évodai és isko-
lai tarsai koziil sok él hdrom vagy en-
nél is nagyobb csalddokban. Nagyon
szeretjitk Budakeszit, ahonnan szin-
te el sem kell menniink tdvolabbra,
hisz itt van nekiink a Vadaspark,
a mamutfeny6k, a makkosi erdg,
kozel a Normafa. Barhovd néziink,
mindenhol erdé vesz minket koriil.
M Ha osszefoglalhatna, hogy miért
j6 nagycsaladosnak lenni, mit tudna
mondani a kétked6knek, nagycsala-
dos tapasztalatai alapjan?

— En tudom, hogy ez csak a mi pél-
ddnk, csak a sajat tapasztalatainkbél
indulok ki, de ennek a nagycsalados
létnek a megélése alapjan szeretnék
biztatdst adni, mert tébben kony-
nyebb! Kozosség szintjén miiks-
diink, nagy 6sszefogissall A gyere-
keink soha nem unatkoznak, néha
osszevesznek, de mindig segitik
egymadst. Rengeteget kapunk a gye-
rekeinktél, és ezt az érzést semmi
mds nem pétolhatja. Ne féljenek az
anyukdk a nagycsalddos 1étt6l!
Horvith Jené

A Mozgolodé Kuckdban

iIskolara készulun

k

Budakeszin, a Nagyszénaszugban 2021 janudrjaban nyitotta
meg kapujat a Mozgol6d6, Mozgis- és képességfejleszté
Kucké, amit Sziicsné Teperics Eszter dilmodott meg, mikor
két évvel ezel6tt Budakeszire koltoztek.

Alapdiplomdm szocidlpedagégus.
A gyermekvédelemben dolgoztam
éveken keresztiil, egy ottani kedves,
kivdlé kolléganém dltal taldlkoz-
tam a fejlesztés sokréttiségével. Ezt
kovetSen szereztem meg fejlesztd-
pedagégusi diplomdmat is, majd
kezdtem el egyéni, és csoportos fej-
lesztéseket tartani.

Mikor csalddommal atkéltoztiink
a masodik keriiletbdl, a hdz kiva-
lasztdsdndl fontos szempont volt,
hogy a majdani Kuckénak megle-
gyen a helye.

A Mozgolédéban jelenleg a gyer-
mekek felmérése mellett tobbféle
fejlesztés torténik, egyéni és cso-
portos formdban egyardnt. Nagyon
fontosnak tartom, hogy az esetleges
részképességbeli elmaraddsok mi-
nél hamarabb a felszinre kertilje-

nek, mert igy tud segitséghez jutni
a gyermek, igy tud majd jél boldo-
gulni a maga életében.

A janudri nyitdssal egyidében el-
indult az Athidalé Iskola Elgkészi-
t6 Program. Az Athidalé Program
egy orszdgos halézat, amiben mi,
szakemberek egységes tematikdval
segitjitk az 6vodds, nagycsoportos
gyermekeket felkésziilni az isko-
lakezdésre. Azt gondolom, hogy
az 6vodai élet utdn nagy vdltds el-
kezdeni az iskoldt. Megvaltoznak
a mindennapok, mar nem a jitéké
a fészerep, hosszu perceket kell egy
helyben iilve eltslteni, akidr 6x45
percet. Az 6vodapedagdgusok a leg-
nagyobb figyelemmel és odaddssal
készitik a gyerekeket az iskoldra, dm
az § kapacitdsuk is véges 20-25 f6s
csoportokban. Az Athidal6 Prog-
rammal 4-5 f6s csoportos foglalko-
zds keretében egészitjitk ki az 6vo-
dai felkészitést, ekkora létszdmmal
tudunk differencidltan dolgozni
a gyerekekkel.

A Program Budakeszi oktatéjaként
17 nagy ovissal dolgozunk egyiitt
janudr 6ta. A foglalkozdsokon jdté-
kos és mozgdsos formdban sajétita-
nak el a gyerekek olyan ismereteket,

amik hozzasegitik ket a sikeres is-
kolakezdéshez.

Nidlam a 6 hoénapos fél intenziv
foglalkozds sorozat tart még. Eny-
nyi id§ alatt megismerem a gyere-
keket, észrevehetS, ha valamilyen
képességbeli nehezitettség adédik.
Ez esetben mindenképpen jelzek
a sziilének, hogy milyen szakem-
berhez érdemes fordulniuk, legyen
az szemészet, logopédia, esetleg
pszicholdgiai megtimogatds.

A foglalkozdsok alkalmaval a siker-
élmény a f6 szempontom, hogy jol
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érezzék itt magukat a gyerekek. El-
mélyitjik a térbeli és sikban valé
tdjékozdddst, jatszva tanulunk m-
veleteket végezni, tanulunk irdsele-
meket, finom motorikat fejlesztiink.
Az idei tanév kiilonésen nehéz volt
az ovisoknak és az évoddknak egya-
rdnt. Az idén a nagycsoportos évet
ismételni vigydéknak tobbkérss ne-
hezitésiik volt, és az 6vodapedagd-
gusoknak szinte semmilyen bele-
sz6ldsuk nem volt ebbe. Az Oktatdsi
Hivatal dontétt sziiléi kérelem utin.
Ezen kivul itt volt a pandémids id6-
szak, és bizony, mi, sziil6k nehéz
helyzetbe kertiltiink, hogy mennyi
mindent kell megoldanunk, ugy
hogy itthon vannak a gyerekek, de
még 6k milyen nehéz helyzetben
voltak kortdrsak, kis bardtok nélkiil.
A csoportjaimba jar6 gyerekekrdl el

szeretném mondani — réluk tudok
biztosan nyilatkozni —, hogy rend-
kiviil jol vették ezt az akadalyt. Ok
nem akadnak fenn, 6k teszik a dol-
gukat! Hiszen ilyen egy gyermek.
Két hét mulva, ahogyan a tanévnek
vége, a Programot mi is befejezziik.
A Mozgolédé Kucké is nydri sziinet-
re megy, én is a két ovis gyerekem-
mel és a legkisebbel.

Jové tanévtdl az Athidalé Program-
ba ismét virom a majdani nagycso-
portosokat, és, ahogy idén is, egy
gyermeknek lehetéség szerint bizto-
sitom az ingyenes részvételt az egész
programban.

2021 szeptemberétsl az Athidalén
kiviil folytatédnak a Komplex moz-
gasterdpids fejlesztések, az egyéni
foglalkozdsok, valamint terveim sze-
rint t6bb szakemberrel és gyerekek

szdmadra igénybe vehet6 szolgdltatds-

sal béviilunk.
Sziicsné Teperics Eszter
fejlesztépedagdgus *
szocidlpedagdgus * komplex
mozgdsterdpids fejlesztd * dthidalé
oktatd * K.I.A.B.A.L biinmegelézési
tdrsasjatékvezetd

Egy Uj generacidé bontogatja szarnyait a budakeszi vendéglatasban

harks

Aki mostandban az EFMK melletti k6z6s-

ségi téren jart, annak bizonyara feltiint,

hogy néhédny hete miikodik ott egy csinos
kis bisztr6 az egyik fahazban, néhany
asztallal a viragos teraszon. A vallalkozék,
Palagyi Balazs és Stocker Erik Z-generaciés
fiatalok, akik fejiikbe vették, hogy meg-
héditjak a vilagot, akarom mondani
Budakeszit. Terveikrél kérdeztiik Gket.

M Catering Shark (Vendéglité Capak)? Es mellette
a bisztr6 mottéja: , Mert a cdpdk is mélyvizben sziiletnek.”
Itt netdn halkiilénlegességeket kapnak az inyenc buda-
kesziek?

Palagyi Balazs: Hat, nem egészen! Egyel6re elsGsorban
street food bisztréként miiksdink, gyorséteket készi-
tink. Hamburger, gyros, frissensiiltek és pulled pork
(fliszeres pesztéval izesitett bbq sertés his csalamddé-
val, uborkaval, cheddar sajttal, specidlis ontettel, sze-
zdmmagos bucival) rendelhet§ a f6 kindlatunkbdl, el-

fogadhat6 drakon. Ami pedig azt a bizonyos motténkat
illeti, az elsésorban arra utal, hogy nem volt tapasztala-
tunk egy 4j iizlet megnyitdsdhoz, de azt is kifejezi, hogy
szeretnénk kihozni a maximumot ebbd6l.

Stocker Erik: Célunk, hogy a Catering Sharks Budake-
szi féterét — ebbdl a kis bisztrébdl kiindulva — csalddias
hangulatt, emberkézpontt kozosségi térré vardzsol-
ja minden korosztily szdmdra, ahovd az emberek nem
csak enni -inni jarnak, hanem kikapcsolédni, baratkoz-
ni, szérakozni.

B Miképpen lehet ezeket a célokat megvaldsitani?
Palagyi Balazs: Jémagam 15 éves koromtdl dolgoztam
a nydri sziinetekben, kerestem az utamat, és minden le-
het8séget kihaszndltam a didkmunka piacon, ami a ven-
déglatissal volt kapcsolatos. Nyitott szemmel dolgoztam
kulonféle gyorséttermekben, a Groupama Aréndban,
aztdn érettségi utdn a Mekiben. Mindez alakitotta a fan-
tdzidmat, megtanitotta a szakma gyakorlati oldaldt.
2020 6szén, a jarvidny mdsodik hulldiminak kézepén
kezdtiink el dlmodozni ennek a projektnek a megvalé-
sitdsdrdl, és gyakorlatilag december 6ta megdllds nélkiil
késziiltiink a tavaszi induldsra. Sok gondot okozott a mo-



sogatdshoz elengedhetetleniil sziikséges viz- és csatorna
bekétés a nekiink helyet ad6 kis fahdzban, ahol emellett
a hely sztike is sok fejtorést okozott. Ehhez az adottsag-
hoz kellett a munka szervezését alakitani, de aztdn ezt
is megoldottuk.

Mindemellett szerencsésnek mondhatjuk magunkat,
hiszen a jarvanyintézkedések fokozatos felolddsdval és
a mindennapi élet tjrainditdsdval szinte egy id6ben nyi-
tottuk ezt a budakesziek szdmdra teljesen ismeretlen
bisztrénkat.

Stocker Erik: Az elsé pillanattél kezdve nagyon fon-
tosnak tartottuk a marketing munkat. Van honlapunk
étlappal, drakkal, folyamatosan aktualizdlt Facebook-
oldalunk és instagrammunk is. Es el kell mondanom —
annak ellenére, hogy csak alig 3 hénapja vagyunk nyitva
—, voltak napok, mikor arra kellett vigydzni, nehogy tul-
marketingeljitk a Catering Sharksot, mert nem gy&ztitk
volna a munkat.

M Online is lehet rendelni?

Palagyi Balazs: Természetesen! Jémagam is gyakran fu-
tarkodom, de a NetPincérrel is egytitt dolgozunk.

B Alighogy megnyitottak, marciusban volt egy nagy-
lelkii felajanlasuk...

Palagyi Balazs: Igen, 100 db gyrost ajanlottunk fel. 50
adagot a budakeszi raszoruldknak és 50-et a virus elle-
ni kiizdelemben hdsiesen helytdll6 egészségiigyieknek
a Kordnyiban. Ezen tulmenden pedig a ment8sok, rend-
6rok, tlizoltok 25%-os kedvezményt kaptak ételeink 4ra-
bol.

M Ujabban a hétvégeken a bogrécsos f6zés is megjelent
a kinalatukban.

Palagyi Balazs: Véltakozé bogracsos étkekkel
(gulyésleves, pusztaporkolt, bableves stb.)
rendeziink hétvégi partykat, melyhez du-
kal egy prémium Lamborghini kavé is.

W Tovabbi tervek a nyari hénapokban? (
Stocker Erik: Ami nagyon fontos és meg-
tisztel§ szdmunkra, hogy sikertilt j6 kap-
csolatot kialakitani az Erkel Ferenc M-
vel6dési Kozpont vezetésével is. Kozosen
tervezziik a foci eb és a tokidi olimpia esemé-

nyeinek projektoros kivetitését és a nydri filmvetité-
sek elinditdsdt is. Napkozben pedig a sakkozds szerel-
meseinek is helyet adunk asztalainknal.

Kellemes vildgitds mellett tematikus, Uun. nemzetek
konyhidja esteket is terveziink az adott orszag zenéjével.
Szeretnénk idénként gitdrral, tangéharmonikaval stb.
a szép nydri estéknek is kellemes aldfestést adni.
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Es ami ugyancsak nagyon lényeges szempont szimunk-

ra, hogy varjuk vendégeink kreativ 6tleteit, melyeket az-

tdn beépitenénk programjainkba.

Palagyi Balazs: Szeretnénk még jobban kihaszndlni
a tér adta lehet6ségeket is. A Catering Sharks-

nak helyet ad6 fahdzzal szemben 1év6 mdsik
fahdzzal is terveink vannak. Onnan lenne
a hdzhoz szdllitis helyszine, a mostani
pedig teljes egészében a helyi fogyasztds
szinhelye maradna.
M Jelenleg hany f6s a csapatuk.
Paldgyi Baldzs: Oten vagyunk. En az iiz-
let vezetése mellett futirkodom, tulajdo-
nostdrsam, Stocker Erik viszi a marketing
munkdt, Kiss Lilla tizletvezets és barista, Ceg-
1édi Péter séf és Katona Doridn séf.
B Nagyon fiatal ez a tarsasag! Hany évesek?
Palagyi Balazs: Az atlagéletkorunk 22 év! Napjainkban
alighanem a Catering Sharks Budakeszi legfiatalabbak
alkotta véllalkozdsa. Amugy otiink koziil négyen buda-
kesziek vagyunk. Hajra, Budakeszi!

Rt

Horvath Jené

A budakeszi Bringapark a Magyar Kerékpdros Turisztikai Szévetség (MAKETUSZ)
bevondasdval, szakmai irdnymutatasdval jott [étre, az Aktiv Magyarorszagért FelelSs
Kormdnybiztosi Iroda 3,5 millié forintos tdmogatdsdval. Budakeszi Varos Onkormanyzata
tovabbi 5,1 millié forintot biztositott a projekthez. A bringapdlya 6tletét egy évtizede helyi
biciklis fiik dlmodtak meg, a kerékparozads irdnti kozos szenvedély pedig nagy eréket
mozgatott meg a vdrosban. Ennek eredményeképpen valésulhatott meg a nemrég
hivatalosan is dtadott palya. Minderrél bévebben a kévetkezé lapszémunkban olvashatnak.
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24 oras jotékonysagi akciot
rendeztek a budakeszi Futok

® Vadrosi hirek

Mdjus 15-én, szombat reggel 6 6rakor rajtolt az els@ futé
a Budakeszi sportpdlydn és egészen éjfélig fél éra valts-
sokban futottak a futék. Sajnos, a hajnali futds a kijardsi
tilalom miatt elmaradt, de vasirnap reggel 5 6ratél még
4 futé csatlakozott az eseményhez. 40-en, 6sszesen 225
km-t futottak a rendezvény alatt. Vdltozatos id6jaras volt,
kora reggel napos, hiivos, késé délel6tt pards meleg, dél-
utdn bortus, esés és szeles idében kellett lekiizdeniiik
a résztvevéknek a 30 perces futést.

Gydri Ottilia polgdrmester asszony is részt vett a futds-
ban, megdéntve sajit eddigi rekordjit. A Budakeszi Hir-
mondd mellett a Budakdornyéki Televizid is készitett ripor-
tot az eseményr6l.

A kis hazi verseny alatt egyéni és pdlyarekordok is szii-
lettek. A leggyorsabb néi futé 30 perc alatt 6,72 km-t fu-
tott, a leggyorsabb férfi pedig 7,5 km-es tavot tett meg.
Ugyanakkor itt nem a tempé volt a 1ényeg, hanem az,
hogy ilyen szdmmal, ilyen lelkes futék jottek le a pdlya-
ra, és becsiiletesen lefutottdk a 30 perciiket, drukkoltak
az el6ttiik és utdnuk 1évé futdéknak. Néhdny futét a csa-
ladtagja, ismerdse, bardtja is elkisért.

Tobbszor lenéztem a palydra szombaton. J6 volt latni
a lelkesedést, egymdsnak szurkoldst. Egy igazi j6 han-
gulatt sporteseményt sikeriilt 6sszehoznunk.

- > Onkormanyzatl
!L,QQ NYARI TABOR

A tabor id6épontja: jinius 28 és augusztus 13 kozott
Reggel 7.30-t6l délutin 16.30-ig vérjuk a gyermekeket.
A tébor helyszine: a Széchenyi Iskola teriilete (Knab. J. u. 60.)

Programok: Vadaspark, strand, népi jdtszohdz, sport, ének és
kézmiives foglalkozdsok, testi, lelki egészség témadk.
A tabor dija: 14.000 Ft/hét/gyerek
(Budakeszin laké gyerekek részére)
Els6 osztalyt végzett és anndl idosebb gyermekeket varunk szeretettel.

A jelentkezési lap letélthetd: Budakeszi Viros Onkorményzat honlapjarol

e AT T
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Budakeszi Viros ﬁnkorminyzal szdmlaszima: 11742348-15390022,
kibzlemény rovatba a gyermek nevét és a turnus datumat kérjiik feltiintetni.
A jelentkezés a 2021nyaritabor@gmail.com email cimre elkiilditt

 jelentkezési lappal és a tdbordij dtulalisival lesz érvényes.

A futé esemény szervezésekor a budakeszi futéknak az
az Gtlete tdmadt, hogy szervezziink egy gytjtést valami
j6 cél érdekében. Végiil a Kordnyi mogstti erdei 6své-
nyen tonkrement kishid djjaépitésére kezdtiink el egy
gyUjtést a Pilisi Parkerdével egyeztetve. A kishid még
idén fel fog épiilni, ami nagyon jé hir, hiszen jelenleg
nehézkes az atjutds az osvényen. A futdk egy kozos hid-
festésbe is besegitenek majd, illetve tervben van egy hid-
avato futé rendezvény is.
A gytijtés mdjus végével befejez6dott, tobb mint 100 coo
Ft-tal tdmogatjdk a futék ezt a célt. Reméljiik, mihama-
rabb beszdmolhatunk arrdl, mikorra virhat6é az erdei
hid megépitése.
A 2.4 6rés futé kihivast j6v6 majusban is megrendezziik,
minden futé jelentkezését varjuk majd az 6j kihivasra.
Arra is gondoltunk, hogy mds kisvarosokat is kihivunk
erre a megmeérettetésre. Meglatjuk ki tud tébbet futni
24 6ra alatt?
A leggyorsabb ndi futd, Bobe az eseményrdl: ,Nagyon
oromteli, hogy Budakeszi ilyen sportos véros, hiszen itt
éjjel-nappal futnak az emberek. Pline, ha egy ilyen szép
célja van az eseménynek. Jovére is szeretnék tjra eljon-
ni, és még a szélnél is sebesebben réni a koroket.”
A leggyorsabb férfi futd, Zsolt az eseményrél: ,Az ese-
mény célja nem a versenyzés volt, hanem a futis, a moz-
gds népszer(sitése, és az interneten kialakult helyi fu-
tokozosség szdmdra egy kozos program szervezése. A
kezdeményezés a Budakeszi Futék Facebook-csoportbél
indult Kata szervezésében, sokan a rendezvényen taldl-
koztak elészor személyesen, és azéta egyre tobb kozos
futds szervezddik a csoporton beliil is.”
Erdés Kata
az esemény szervezdje



Erettségi a Prohaszka Ottokar
Katolikus Gimnaziumban

A 2021. mdjus 3-a reggel mdsnak
tint, mint a tobbi. Legaldbbis azok-
nak a didkjainknak, akik nyolc gim-
ndziumi tanév utdn, lassan kilépve
a tuddst, a biztonsdgot nyujté alma
materbdl, elérkeztek életiik elsd
nagy megmérettetéséhez, az érett-
ségi vizsga letételéhez. Ezen a nap-
siitéses, kissé hiivos reggelen sok
egészséges, értelmes keresztény
fiatal érkezett fegyelmezetten, vi-
ddman, de mégis kivincsi izgatott-
sdggal és némi fesziilt varakozgssal
a sziviikkben az irdsbeli érettségi
vizsga elsé napjira. Prohdszka Ot-
tokdr piispok szavai fejezik ki legin-
kabb tanuléink gondolatait, amely
ekkor megfogalmazdédott benniik:

A 2021. mdjus 3-a reggel masnak tiint, mint a t6bbi. Legalabbis

azoknak a didkjainknak, akik nyolc gimnaziumi tanév utén, lassan

kilépve a tudast, a biztonsdgot nyuijt6é alma materbdl, elérkeztek

életiik elsé nagy megmeérettetéséhez, az érettségi vizsga letételéhez.

,Ne hagyd magadat legy6zni a ne-
hézségekkel, a kozonnyel, a siker-
telenséggel! Szeress, és jobb lesz a
vildg!” Biztatva Gket az el6ttiik allé
akaddlyok lekiizdésében, az {risbeli
érettségi hetében a vizsgdk meg-
kezdése el6tt minden reggel kozos
imdt mondtunk, és a Jéisten 41ddsat
kértuk fiataljainkra. Imdadkoztunk
azért, hogy tanuléink - tudidsuk-
hoz mérten — helyt tudjanak allni
az érettségi vizsgikon. Orom volt
megtapasztalni, hogy a napok mu-
lasaval a kezdeti bizonytalan tekin-
tetek magabiztos nyugalmat drasz-
tottak. Didkjaink fegyelmezetten,
szép rendben teljesitették a rijuk
varé feladatokat, s izgatottan varjak
azt a napot, amikor kézbe vehetik
érettségi bizonyitvanyukat.

Az idei tanévben az érettségi vizs-
gik szervezésében és megvaldsitd-
sdban is — hasonldan a tavalyi tanév-
hez — az iskolavezetésnek igazodnia
kellett a jarvdnytigyi helyzet dltal
el6irt feltételekhez. A vizsgatermek
kialakitdsa, a nyugodt vizsgakoriil-
mények biztositdsa, a jarvinyugyi

szabdlyok betartdsa gondos és pon-
tos tervezést igényelt. Elmondhato,
hogy intézményiink valamennyi
dolgozéja lelkiismeretes munkaja-
val hatékonyan segitette az irdsbeli
érettségi gordiilékeny lebonyolita-
sdt. Szdmszer(isitve az adatokat:
intézményiinkben a 2020/2021-es
tanévben sszesen 100 {6 jelentke-
zett érettségi vizsgdra a mdjus-ju-
niusi érettségi vizsgaiddszakban.
Ebbél a két végzds osztidlyunk 65
tanuldja tett irdsbeli érettségi vizs-
gat, emellett a 10. és 11. évfolyam 33
didkja élt azzal a lehet&séggel, hogy
elérehozott érettségi vizsgdt tegyen
angol vagy német nyelvbél, illetve
informatika tantdrgybdl. Kis szdm-
ardnyban, de voltak olyan tanul6ink
is, akik pdlyavilasztdsuk mddositd-
sa miatt egy tantdrgybdl ujra érett-
ségiztek, illetve a tavaly kialakult
jirvanyhelyzet miatt elhalasztott
érettségi vizsgdjukat idén pétoltdk.
A végzés tanuldink koziil legtob-
ben angol nyelvbél, matematikabdl,
torténelembdl és Dbioldgidbdl tet-
tek emelt szintl érettségi vizsgdt.
Emellett azonban a magyar nyelv
és irodalom, német nyelv, kémia,
foldrajz, informatika és a testne-
velés is megjelent vdlasztott emelt
szint(i érettségi vizsgatdrgyként.
Didkjaink tobbsége mdr tal van a
megmérettetésen, de tdrsaik koziil
néhdnyan, akik hittan vagy testne-
velés tantdrgybdl vizsgdznak, még a
szobeli érettségi vizsga el6tt dllnak.
Imddkozzunk értiik, hogy 6k is si-
kerrel tegyék le vizsgajukat, osztoz-
hassanak a tobbi érett, keresztény
fiatal 6romében. A Jé6isten dlddsa ki-
sérje Gket egy szép élet reményével,
jo dontésekkel, a személyiségiik ér-
lelgdésével és a novekedés boldog-
sdgival.

Nagy Edit
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Aktivitasaink a 2021-es Fenntarthatdsagi témahéten és a tanév soran

Nagy Sandor Jozsef Gimnazium

i hirek
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Immdr 5. alkalommal vettiink részt a Fenntarthatdsdgi
témahét rendezvényein.
W Kozosséget is épitett, és a jarvanyos id6szakba egy kis
derfitis csempészett a farsangi idészakban meghirdetett
fanksiit6 versenyiink. Nagyon sok pdlydzat érkezett — fo-
tokkal dokumentélva az otthoni konyhamiivészkedést:
a hozzikezdek, siitom, tdlalom a fankot, kézzéteszem a
receptet —, igy az 6ko munkakozosségnek valoban nehéz
dolga volt a legjobbak kivélasztdsakor. A foték az fb-ol-
dalunkon ldthatdk, az eredmények a honlapon is.
https://www.facebook.com/230991147035883/photos-
/.2151971234937855/2158333310968314/
https://nsjg.budakeszi.hu/aktualis/fanksutoverseny-jutal-
mak
M Aprilis elején keriilt addsba egy podcast inter-
ju, melyben Budai Gabriella tandrné és Kun Klaudia
12. B-s didk beszélt az skoiskolai tevékenységeinkrél.
https://www.youtube.com/watch?v=hp UiH9 6-tc8&t=20s
W A témahéten a végzss osztilyaink kivételével a tob-
biek valamely online érdn vettek részt:
« Ader Janos koztdrsasdgi elnok tanérdja: 10. B
« Fenntarthat6 divat workshop: 11. B
« Hovd mész? — a kozlekedés dra egy hamburger
szemével: 10. A
« Fenntarthat6 kozlekedés: 9. A
« ,Mi fan terem az erd8?” — erdévédelmi tandra: 11. A
« Dr. Jane Goodall tanérdja: Hope film vetitése: 9. Ny,
9.B,11. B
B Gedeonné Mergenthaler Réka tandrné nyelvtandrdn is
kindlt feladatokat a fenntarthaté divat kapcsdn. Egy 6rai
munka a sok kézul:
Szerelmes levél a kedvenc ruhadarabomhoz
Driga Farmerem!
Mdr homdlyosan, de még emlékszem a napra, amikor meg-
ismertiik egymdst. Nydr vége volt, és szokdsosan ruhdkat
vdsdroltunk az anyukdmmal. Beléptem az iizletbe, és néze-
16dni kezdtem. ElGszor nem ldttalak téged, de aztdn taldl-
kozott a tekintetiik, é&s megvdltozott minden. Anyukdmhoz
siettem, és bemutattalak titeket egymdsnak. A probafiilké-
ben én mdr tudtam, hogy te vagy az igazi, anya meég ké-
telkedett, hogy illiink-e egymdshoz, de végiil meggydztem,
és hazajottél velem. Azéta elvdlaszthatatlanok vagyunk, és
szinte mindennap visellek. Nagyon szeretlek! H. B. o 10. B
Két 11.-es didkunk dprilis 22-hez, a Fold napjdhoz kap-
csolédva a felelGsség és a kozosségépités jegyében sze-
metet gyjtott a lakohelyiik kozelében.
B A ballagis alkalmabdl — mivel idén a covid miatt
nem lehetett az iskoldban ballagdsi tinnepséget rendez-
ni — az alsébb évfolyamok virdgos iizenetekkel koszon-
totték a végzbseinket.
B Egész mijusban vartuk a tavaszt, illetve a tavaszi fot6-
pdlydzatunkra is vértuk a tavaszi fényképeket, melyek-
bél alegjobbakat a fb-oldalunkon naponta kozzétettiink.
https://www.facebook.com/photo?f-
bid=260863959167100&set=0.211309874122509

B Mdjus 10-én, hétfén visszatérhettiink a jelenléti ok-
tatdsra, ezen a napon a madarak és fik napja alkalmi-
bél minden osztilyunk kitsltstt egy kviz kérdéssort.
Az eredmények és az értiik kapott z6ldpontok:

9. Ny 40/29 4 z6ldpont
9.A 40/28 4 z6ldpont
9.B 40/26 3 zoldpont
10. A 40/33 5 zoldpont
10. B 40/26 3 zoldpont
1. A 40/26 3 zoldpont
1. B 40/34 5 z6ldpont

B A 9. Ny-esek pedig Ori Szilvia tandrnével az angol-
6ran is a fakkal foglalkoztak.

B Baumgartner Szilvia tandrné idén olyan Erasmus+
pélyazatot adott be, amelynek témdja ,Go Green”, azaz
hogyan is lehet zo6lden, kornyezettudatosan utazni
Szlovékia, Erdély (Romdnia), Horvatorszdg, Eszak-Ma-
ceddénia és Magyarorszdg teriiletén. A pélydzat ered-
ményhirdetése 2021 6szén varhatd.

B Idén elGszor rendeztiink varosi versmondo versenyt,
melyre Széchenyi Altaldnos Iskola és a Német Nemze-
tiségi Altaldnos Iskola 7-8., valamint a Prohdszka Gim-
nizium 7-12. osztilyos didkjait is meghivtuk. A jutal-
mak kozott kézmives konyvijelzék és Weores Sdndor
verssorai egy almaval egyiitt jutottak el a versenyzdék-
hoz.

B Mijus 14-én, pénteken az osztdlyok egytitt tolthettek
egy délelsttot a természetben pl. a Budakeszi Arboré-
tumban vagy a Budakeszi Vadasparkban.
https://www.facebook.com/photo?fbid=255131733073656&-
set=pch.255131839740312

B Mijus 17-én a 11. B osztdly — Budai Gabriella tandr-
ndé nyelvtandrdjan — arrdl vitatkozhatott, miért érdemes
megiinnepelniink a biodiverzitas vildgnapjat.

B Két 9. Ny-es didkunk pedig a Fenntarthat6 divat —
Reduce, Reuse and Recycle kapszulakollekci6-palyédza-
tara kuldott be pdlyamunkit.

B A Mozdulj a kliméért! 2020 kampdnya sordn a 9. A
osztdly , A virdg élet” kategdridban 3. helyezést ért el.

B Az Emberi Eréforrdsok Minisztériuma a kozel-
multban két rangos elismerést
vehetett at. A Global Education
Network Europe pdlydzatin
tobb korben zstirizték a Dbe-
mutatott programokat. A Ma-
gyarorszdgi Okoiskola Hélézat
oklevele a nemzeti mingséget
dijazza.”

Oriiliink, hogy az NSJG Ordkés
Okoiskolaként részese ennek
a mindségteremtésnek!

Minkstry of Human Capacities of Hungary



https://www.facebook.com/230991147035883/photos/a.2151971234937855/2158333310968314/
https://www.facebook.com/230991147035883/photos/a.2151971234937855/2158333310968314/
https://nsjg.budakeszi.hu/aktualis/fanksutoverseny-jutalmak
https://nsjg.budakeszi.hu/aktualis/fanksutoverseny-jutalmak
https://www.youtube.com/watch?v=hpUjH96-tc8&t=26s 
https://www.facebook.com/photo?fbid=260863959167100&set=a.211309874122509 
https://www.facebook.com/photo?fbid=260863959167100&set=a.211309874122509 
https://www.facebook.com/photo?fbid=255131733073656&set=pcb.255131839740312 
https://www.facebook.com/photo?fbid=255131733073656&set=pcb.255131839740312 

Hid Szocialis, Csalad és Gyermekjoéléti Szolgalat és Kézpont

Elet valas utan

A vilas egésze tobb szakaszra is bonthatd, és nagyon
nehéz folyamat, hatalmas veszteség minden csalddtag
szdmadra. A legfaj6bb, legérzékenyebb pontja a gyermek-
elhelyezés. Joga van minden gyermeknek a kapcsolat-
tartdsra a kiilon €16 sziilGvel, ezt a torvény is kimondja.
a gyermeket nevel§ sziilg koteles a kapcsolattartist biz-
tositani gyermeke szdmdra a misik sziilével. A gyer-
mekétdl kiilon €16 sziil6 nemcsak jogosult, de koteles is
a kapcsolatot fenntartani.

A gyermeknevelés komoly feladat és felelGsséggel jdr,
mely a vildssal sem szlinik meg. Minden esetben a gyer-
mek érdekeit fontos szem el6tt tartani. Akdr kisgyerek-
16, akdr serdiilé kamaszrdl van sz6, az egészséges testi-
lelki fejlédésiikhoz elengedhetetlen a kiegyensulyozott,
elfogad6, megtart6 szeretetkapcsolat mind az anyaval,
mind az apéval.

A vilas azt jelenti, hogy dgytdl-asztaltél ugyan elvilik
a két felné6tt ember, a parkapcsolatuk, érzelmi, anyagi
kotsdésiik megszlinik, de a sziilgség 6rok. Ezért fontos
a valassal jaré veszteségeket feldolgozni, elgydszolni és
akdr szakember segitségével elérni, hogy a két fél kon-
szenzusra jusson, a kommunikdacié tovabbra is mtiksd-
jon kozottitk. Lényeges, hogy a gyermek jovéjét egyiitt
kisérjék tovabb, segitsék 6t a fejlédésben, nsvekedésben,
érzelmi toltekezésben. A gyerekek képesek a vdltozdsra,
képesek feldolgozni a valds okozta traumadkat, de tovabb-

Balett Sziget Tancstidio-
Jéguaraze Tanctabora
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ra is szitkségiik van a biztonsdgra, az dllandésdgra, ki-
szdmfithatdésdgra, az anyatdl és apatdl kapott figyelemre
és feltétel nélkuili szeretetre. Mindkét sziilGjére sziiksé-
ge van a gyerekeknek.
A kapcsolattartisnak rengeteg maédja lehetséges, min-
dig a gyermek igényeihez, életszakaszdhoz idomulva.
Lényeges a kiszdmithatésdg, érezze a gyermek, hogy
szamithat a sziileire és 6 fontos, egyszeri és megismé-
telhetetlen mindkét sziildje szdmdara. Mindenki vdgyik
a személyes kapcsolattartdsra, kozos élményekre, egytitt
toltott mindségi idére, feledhetetlen, kozos kirdndu-
ldsokra gyermekével. Am, ha ez barmilyen akadilyba
titkozik, legyen az tavoli lakhely, kiilfoldi munka, vagy
éppen a jelenleg zajl6 vilagjarvany, akkor is lehet taldlni
mads csatorndkat: kézzel irt levél, napld, e-mail, telefon,
zoom, google meet, barmilyen online tér, sajit készitésti
ajandék, személyre sz6l6 meglepetés, fényképalbum stb.
A kapcsolattartasrdl a sziil6k kozos megegyezéssel dont-
hetnek, amennyiben ez nem sikeriil, akkor a birdsig
dont. Az elhuzédd, konfliktusokkal terhelt valdsokban
gyakran sériil a gyermekt6l kiilon €16 sziil6vel a kapcso-
lat. Fontos ezen elgondolkoznia mindkét vil6 félnek, és
nem szabad a sajit sérelmeiket a gyermekiikre nyomni.
Iszonyatos lelki teher a gyerekek szdmdra, amikor a szii-
16k elkezdenek egymadssal jatszmdzni, és gyakorlatilag
vélasztasra kényszeritik Gket, még akkor is, ha ez ki-
mondatlan elvdrds marad feléjitk. Hatalmas belsé konf-
liktust, maradandé toréseket okoznak az ilyen csatdzé
sziil6k a sajit gyermekeiknek.
A Hid Szocidlis, Csaldd és Gyermekjdléti Szolgélat és
Kozpont Budakeszin és a jardshoz tartozo telepiilések
lakosai szdmdra tobb specidlis szolgdltatdst is biztosit.
A pszicholégiai tandcsadds, par- és csalddterdpia, media-
ci6, segit6 beszélgetés, feliigyelt kapcsolattartds mind-
ezen szolgiltatdsok, azt a célt szolgdljak, hogy a nehéz
életszakaszba, krizisbe keriilt csalddok segitségre taldlja-
nak, a fdgjdalmakat, veszteségeket, sérelmeket feldolgoz-
hassdk. Az egészséges tirsadalom, egészséges kapcso-
latokbdl dll. Szakembereink ennek eléréséhez nyujtjak
segitségiiket.
Vinkovits Vera
csaladkonzulens jel6lt, kapcsolattartasi koordinator
https://hid.eoldal.hu/
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Konfirmacio a reformatus

»Azutan kit6ltém majd lelkemet minden emberre.
Fiaitok és leanyaitok préfétdlni fognak, ifjaitok
laitomdsokat latnak.” Jéel 3,1

2021 piinkésd vasdrnapjan és hétfén tettek fogadalmat,
és vettek el@szor urvacsoridt a konfirmandusok gyiileke-
zettinkben. Mivel az elmult évben nem lehetett megtar-
tani az iinnepi alkalmat, ezért ez év méjusiban 38-an
(21+17 £6) kaptak egyenként 4ld4st az Urasztala el6tt, és
vettek tirvacsordt a fiatalok és hdrom felnétt testvériink.
A reformatus gytiilekezetben a konfirmacidi istentiszte-
let kiilon liturgia szerint torténik. A konfirmadlds a meg-

gyulekezel:ben

erdsiteni (confirmare) sz6bol szarmazik. A vizsgdzott,
tuddsukrdl és hittikrél bizonysdgot tett jeloltek, meg-
erdsitik az Istenbe vetett hitiiket a kozosség el6tt, a gyti-
lekezet pedig befogadja és a lelkész felhatalmazza, hogy
teljes jogu tagként élhetnek az drvacsora szentségével/
sdkramentumdval.
Az istentisztelet végén 6rommel énekeltitk a 264. di-
cséret 1. versét: , Aldjad én lelkem a dicséség ers kirdlydt,
Onéki mennyei karokkal egyiitt zengj hdldt”.

Boros Péter o reformatus lelkész

A nyugdijas korosztalynak
nagy segitség lehet az internet

N Vdrosi hirek

Egy 89 éves nagymama a bezdrtsdg ideje alatt is min-
dent tudott a csalddtagokrdl. Egyik unokdjiatél kapott
egy tabletet, és mivel 6rok fiatalként szereti a kihivadso-
kat, hamar megtanulta a Facebook haszndlatit. Szerin-
te kénnyebb az, mint a rejtvényfejtés. Rendel a Sparbdl,
szamldit elektronikusan utalja, postdra nem jar. Video-
chaten hiv mindenkit, még Skdcidban él6 unokdjit is
lathatja, és ez nem plusz koltség szdmadra. A veszély-
helyzet alatt utazds nélkiil is bekapcsolédott a csalddi
iinnepekbe.

A jarvany okozta elszigeteltség megmutatta, mennyi
mindenben megolddst jelent az internet. A viligban
valo tdjékozddas fizikailag nem megterhelé maédjat ki-
nélja. Igy az id6sebbeknek terhet vesz le a véllarél.
Szeretnénk, ha Budakeszin minél t6bb id8s korti élne
ezzel az életet megkonnyits lehet6séggel. Onkormdny-
zatunk vdllalja, hogy személyre szabottan megtanitja a
tablet haszndlatot. Ha sziikséges, tabletet is biztositunk,
kolcsonzés atjan. Szeretnénk felmérni, kinek van igé-
nye arra, hogy az 6nkormanyzat segitse ebben.

Akit érdekel ez a lehet6ség, kérjiik, toltse ki ezt a révid
kérdéivet, és dobja be az 6nkormanyzat bejiratinal ta-
lalhat6 dobozba, vagy kiildje el valaszait a bede.bakacs@
gmail.com e-mail-cimre. Visszajelziink a tovabbiakrél.

1. Van-e internete?

4. A tablethez sziikséges feltételként bevezetné-e
sajdt koltségen az internetet?



Minden
jatszoteér
szamit!

Vérosunk régi jatszétere, az Arany Jdnos ut-
cai egyid6ben épiilt az emeletes hdzakkal.
Genericiok néttek ott fel a hintdk és a cstsz-
da mellett. A védékerités egyben mdszoka is
volt. Mindenki hasznalhatja ezt a lakdsszo-
vetkezeti teriileten 1évé jatszoteret.
Onkorményzatunk egyszer mir feltjitotta,
most djra jott a lakossdgi kérés: kozosen te-
gytiik rendbe.

A gyermeknap el6tti szombaton fogtunk
munkdhoz. Oll¢ Kdlmdn, Szarka Forgdcs Ni-
kolett aktivan segitettek a szervezésben, az
onkéntes jelentkez8k elldtdsidban. Remek
és gyors munkatdrsaink voltak: Belec Eszter,
Laki Pdl, Merics Erzsébet, Siité Edina, Siité
Zoltdn, S6s Baldzs, Szarka Attila, Szendré-
nyi Péter, Papp Hargita, Vér Bence, valamint
iigyes és szorgalmas gyermekek: Szarka
Maté és Olivia, Siitd Tibor és Tamara.
Koszonjitk Egyed Emmdnak a BVV kozre-
miikodését. Tobb, mint 120 oooFt érték-
ben 1j iil6kéket szerelt fel a homokoz6 koriil
Németh Jdnos asztalos mester, amit Kdntor
Kinga soron kiviil biztositott a projekthez,
Krausz Attila pedig a régi hintdkhoz készi-
tett 4j ul6két.

Az onkormdnyzat biztositotta a festéket, és
Sallai Jézsefnek, a BVV Kft. munkatarsanak
szakszer( irdnyitdsaval feltjitottuk a hinta-
kat, és a pingpongasztalt. Friss homok is ke-
riil a homokozéba.

En egy hinta vdsarldsdval jarultam hozz4 a
felujitashoz, és kiegészitettem Balczé Barna-
bds 300 ooo Ft-os felajanlasat, igy két 4j ji-
ték fog érkezni ide junius végéig.

A nagy héségben érdemes lesz ezt az drnyé-
kos jatszéteret vdlasztani.

Bakacs Bernadett

Sok boldogsagot kivanunk!

|
n

majus 29-én Morvay Anna
és Nagy Gabor

Madjus 8-an Vasali Zsuzsa
és Jimoh Idris Janos,

kotottek hazassagot a Budakeszi Varoshazan.

Budakeszi legifjabb polgarai
Gedei Gergely Koppany
(sziiletett 2021. méjus 2-dn)

Schmélcz Olivia
(sziiletett 2021. méjus 2-dn)

Fenyéfalvi Csaba
(sziiletett 2021. méjus 6-4n)

Bozéki Daniel Vendel
(sziiletett 2021. méjus 7-én)

P6lh6s Levente
(sziiletett 2021. méjus 21-én)

Szentei Matyas
(sziiletett 2021. méjus 12-én)

Takacs Vince
(sziiletett 2021. méjus 13-dn)

Turan Csaba Sebestyén
(sziiletett 2021. méjus 24-én)

Mézes Zilia
(sziiletett 2021. méjus 19-én)

Gratulalunk, j6 egészséget
és boldogsagot kivanunk!

Tokey Olivér
(sziiletett 2021. méjus 27-én)

Asszisztensnét és adminisztratort keresek Bu- <
dapest, Il. kerilti, mariaremetei hédziorvosi pra- N
xisba. « Kedvezd kérilmények és fizetés. « Er- P
deklédni lehet a +36 20 g52 8820 telefonszamon 8
(sms-ben is!). ~.
Fodraszokat keresiink teljes és részmunkaidében E
a Budakeszi Tesco uzletsordn taldlhaté Expressz 8
Fodrdszatba. - Bdvebb informdcio, jelentkezés: =~
budakesziexpresszfodraszat@gmail.com e-mail

cimen vagy a +36 70 941 8756 telefonszamon. 13




JANE HARPER: Az elveszett férfi AGATHA CHRISTIE: Paddington 16:50

HAROM TESTVER,

A konyvet ugy vettem a kezembe,
hogy krimit fogok olvasni. Minél
tovabb jutottam a regény olvasdsd-
ban, anndl biztosabb voltam benne,
hogy nem err6l van szé. Bar van
benne holttest is, s6t... De a tor-
ténet a csalddon beluili erdszakrol
sz6l. Mégpedig nagyon hitelesen.
Kezdetben egy kedves, szorgalmas,
a gazdasdgot és a csalddot kittinen
irdnyité férfirdl hallunk. Aztin las-
san leesik a hdlyog a szemiinkrdl,
és megismerjik a férfi valédi ter-
mészetét. Akik elszenvedik az erd-
szakot csalddtagjuktdl, dltaldban
titkoljak, szinte elhiszik, hogy az 6 hib4juk. Itt is hason-
l6an torténik, senki sem beszél réla, még a csaladtagok-
nak sem drulja el, mi torténik veliik, félve a retorzi6tdl.
A bantalmazé is egy hasonl6 strukturdja csalddban nétt
fel, 6 is elszenvedte ezeket a durva sérelmeket, de nem
tudott kijutni ebbdl a csapdabdl. A regény tovabbi érde-
kessége, hogy az ausztrdl félsivatag alig lakott vidékén
jatszédik. A hatalmas tavolsdgok, a csalidtagok egy-
madsra utaltsdga tovabb novelik a kitorés lehetetlenségé-
nek érzését. Hasznos elolvasni, kiilonésen manapsdg,
a jarvany idején, bezdrtsigban élve elgondolkodhatunk,
milyen sorsa lehet a hasonlé szitudciéban él6knek. Tu-
dunk-e réluk? Segit-e nekik valaki?

EGY HALALESET i

ES NINCSENEK VALASZON .

SZENTESI ZOLDI LASZLO: Rézsa Sandor.

= Konyvajdnlé

Legenda és valésag

Szentesi Zoldi Laszlé szerkesztd-
riporterként és ujsdgiréként dol-
gozik, 2018 6ta tobb tv-misorban
is szerepel. Az ujsdgiréi munka
mellett 1999 6ta néprajzi, torté-
nelmi, kiilpolitikai tdrgyu kényvei
jelentek meg. Erdeklédik a gaszt-
ronémia irdnt, székely és torok
szakdcskonyvet is irt. Els6 konyve
a Rézsa Sdndor, nagyon izgalmas,
olvasmdnyos feldolgozdsa a be-
tydrvezér életének. Fennmaradt
dokumentumokra tdmaszkodik,
mégsem szdraz és unalmas. Hogy is lehetne? Hiszen
minden magyar szivében él a betydrromantika, vonz
minket veszélyekkel teli életiik, kicsit romantikusan
igazsdgoszté hést is latunk benniik. Rézsa Sdndor va-
l6ban kiilonleges személyiség volt. Rendkiviil tigyes be-
tydr, aki hosszu éveken at meglépett 11ld6z6i eldl, aki az
1848-ban Kossuth oldaldn vezette hadba a szegénylegé-
nyeket, aki meg akart javulni, blacstut mondani addigi
életének, s6t amnesztia fejében megigérte, hogy részt
vesz a betydrvildg felszimoldsdban. Ez azonban nem si-
keriilt, vesztét okozta, végleg bebortonszték.

Addm Eva e kdnyvtaros

T6bb mint szdz éve, 1920-ban
jelent meg a hires krimiiré els¢
regénye, A titokzatos styles-i
eset. Ennek alkalmabdl szeret-
ném az egyik mivét ajinlani.
| Ebben a torténetben az idés
holgy, Miss Marple nyomoz.

i Egyik bardtndje kozvetleniil
kardcsony el6tt vonaton utazik,
és a szembejovs vonaton meg-
lat egy gyilkossdgot. Azonnal
elmondja Miss Marple-nek,
mi tortént vele. Miss Marple is
végigutazik azon a vonalon, és
rdjon, valészintileg nem vélet-
len, hogy Rutherford Hall mellett toértént a gyilkossdg.
Az az elképzelése, hogy valdszintileg kidobtdk a hullat
a vonatbdl. Egy régebbi hdztartasi alkalmazottjat meg-
bizza azzal a feladattal, hogy menjen el Rutherford Hall-
ba hdztartdsi alkalmazottnak, és kozben kutakodjon
a holttest utdn. A fiatal né testét meg is taldlja, de a haz-
ban laké csaldd egyik tagja sem ismeri. Elindul a taldlga-
tds a csaldd részérél is, hogy miért éppen naluk taldltik
meg a szerencsétlen né f6ldi maradvényait. A gyilkossig
torténete mellett megismerjitk Rutherford Hall lakéit is:
az idGs apdt, illetve hirom gyermekét. Nagyon izgalmas
a térténet, minden krimirajongé figyelmébe ajanlom ezt
a regényt. Sz6tsné Szabados Zséfia

NICOLAS BARREAU: A né mosolya

Nicolas Barreau — a pé-
rizsi romantikus regé-
nyek nagymestere. A
sorai gy porognek egy-
mas utdn, mint a mozi-
vasznon a képkockdk,
és minden eréfeszités
nélkill, mar latjuk is
a szemiink el6tt a torté-
netet. ,,Post nubila Pho-
ebus”, azaz ,,A felh6k
utdn kisiit a nap”. Mi
mdsra vdgyhat a mai
kor meggyotort olvasé-
ja, mint egy kis napsii-
tésre? Taldn esetleg egy
bdjos mosolyra? Nicolas Barreau A né mosolya cimi
kotete 2014-ben robbant be a magyar konyvpiacra, és
kezdte melengetni itthon is a néi sziveket. Aurélie tor-
ténete felébreszti benniink a reményt, hogy hihetiink
a szerencsés véletlenekben, a sorsszertiségben, a sze-
relemben, s mindezt egy kényv életmenté ereje és egy
ragyogd mosoly inditja el a Szent Lajos-sziget egy aprd
kényvesboltjdban, Aurélie taldn legszomorubbnak igér-
kez6 napjan. Barreau-konyvet olvasni valéjdban olyan,
mint egy konnyed habcsékot vagy szuflét majszolni, las-
san, kényelmesen, kiélvezve.

Kolacsek Rozi « NSJG 11.B
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Régen volt, hogy is volt... * 4. rész

A torok kor Budakeszin

A torok 1526-ban, a mohdcsi csata
utdn végig dulta az orszdgot, és szo-
kdsa szerint hazament télre,
s6t, néhdny évig vissza sem
tért. Hirom hadjdratot
vezetett at az orszi-

Nehéz elképzelni, milyen lehetett az élet akkor nemesnek,
polgérnak, jobbagynak, amikor két birodalom hatdran éltek.
Adéztak mindkét oldalra, és a fel-feltijulé harcokban
veszélyben volt az életiik. A jobbdgyokat akdr meg is
sz6ktették, kellett a munkaskéz.

gon, 1529-ben Bécset
ostromolta. 1541-ben
jott vissza, kozel 150
évre. Az Egri csilla-
gokbdl jol ismerjiik
a Buda felé vonulé
tork had lefrdsat.
Tudjuk, hogyan ké-
rette 1. Szulejmin
magdhoz a csecsemd
Janos Zsigmondot, ekoz-
ben miként szilltdk meg ka-

tondi harc nélkiil Buddt, hogyan vitte
rabldcon Toérok Balintot Isztambulba
a latogatas végeztével.

Budakeszi Alkeszinek nevezett te-
leptilésrésze néhdny év kivételével
a torok hoédoltsdg alatt végig lakott
volt. Felkeszit puszta telepiilésnek
irja le a torok, bar a foldjeit mtivel-
ték. Alkeszin az 1546 és 1590 ko-
zotti torok sszefrdsok alapjan 100-
150 f6s lakossdg élhetett. 1569-ben
megkezdddott a kettds addztatds. A
toroknek kénytelenek voltak meg-
fizetni a jdrandésagit, hiszen Buda
kozelsége nem tette lehetévé, hogy
kibtjjanak az adézds aldl. I. Miksa
kirdly a komdromi varhoz tartozé-
nak rendelte Budakeszit, igy oda is
addzott.

A tizenot éves — vagy mds néven —
hosszt hdbort (1593-16006) a Habs-
burg Birodalom és az Oszmdan Biro-
dalom 06sszecsapdsa volt a Magyar
Kirdlysagteriiletén. A kezdeti keresz-
tény sikerek utdn az erdviszonyok
kiegyenlitédtek, igy 1606-ban az
eredeti dllapothoz képest kevés vl-
toztatassal kotottek békét. 1596-ban
Palffy Miklds esztergomi f6kapitdany
vezetett hadjdratot a térségben, csa-
patai Budakeszire is eljutottak. Mar-
tinus Zeiler német torténetiré révid
irdsa szerint Budacossit és Budaor-
sot kifosztottdk, sok keresztényt ki-
szabaditottak, és marhdikkal egyiitt
Esztergomba vitték Sket. Vidékiink
a habort meginduldsa utdn valéban

lakatlannd valt. De

nem a tényleges ha-

bortis pusztitisok,

hanem a kirdlyi Ma-

gyarorszdg 1észérél
tortént jobbagyszok-
tetések miatt. 1596.
dprilis 6-4n Pilfty Mik-
16s katondinak azt a pa-
rancsot adta, hogy Budadrs

és Budakeszi lakéit minden ingd-
sdgukkal és marhdikkal (vagyonuk-
kal) szoktessék meg. Az esztergomi
huszdrok egyetlen éjszaka leforgdsa
alatt 755 keresztényt raktak szekér-
re. A Budakeszirgl és Budaorsrél
kikoltoztetetteket Esztergom és Er-
sekdjvar kozotti puszta teriileteken
telepitették le, hogy a foldet mfivel-
jék. Nem volt ez egyedi eset, ugyan-
igy szoktették meg az 6budaiakat és
a pécsmegyerieket is. Amikor 1602-
ben a komaromi uradalom djabb ur-
bdriuma késziilt, a hozza tartozé Pi-
lis megyei helységek tiresen alltak,
koztitk Budakeszi is. A zsitvatoroki
békekotés utdn, 1606 végén a kordb-
ban dttelepitett lakosok — legalabbis
részben — keresztény uraik engedel-
mével hazatérhettek. A tizenhdrom
Buda kornyéki telepiilés koziil tizbe
visszatértek a lakéi. Budakeszi 1659-

Buda visszavétele « A felsé képen Pdlffy Miklds esztergomi fékapitdny

ben foldesuri birtokba kertilt. Zichy
Istvdn kamaraelnok kieszkozolte az
uralkodéndl, hogy a komdaromi var-
uradalmat megvaltsa 57 518 forint
zdlogosszeg fejében.
Budakeszi lakossdga 1684-ben vég-
leg elmenekiilt, vagy kitelepitették
Gket, hiszen 1684-ben madr volt egy
sikertelen budai ostrom, melynek
f6évezére, ahogy az 1686-0s gy6z-
tes ostromé is, Lotharingiai Karoly
volt. Budakeszi egy 6sszeirds szerint
1686-ban, Buda visszavivdsdnak
évében mar néptelen volt.
A hirom részre szakadt orszigban
mind Szapolyai Janos, mind I. Ferdi-
nand iildozte Luther kovetdit. Ezzel
szemben a torok erével nem téritett.
A hédoltsagi tertileteken pénzért
meg lehetett valtani a kétemplomo-
kat. A Duna melléki hédoltsdgi te-
lepiiléseken hamar elterjedt a refor-
micié. Egykord irott forrdsok szerint
a torok a kdlvinista valldst kiillonosen
kedvelte. Alkeszin is a megmaradt
lakossdgbdl kdlvinista egyhdz ala-
kult, a megalakulds pontos idejét
sajnos nem ismerjitk. A telepiilés
templomat hasznaltdk.
Gellér Ddvid, Darké Jend és
Szabé Jdlia tanulmanyai alapjan
osszedllitotta Addm Eva
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Megfigyelések a Madardsvényen

Pettyes szarvasunk, a dam

o 76ld Budakeszi

Lépjiink le ezuttal a budakeszi ma-
ddrosvényrél és induljunk el a tele-
pulésiinket 6vez8, pompds rengeteg
erdébe. Nem kell hosszu bolyongds-
ra késziilni, hiszen a mamutfeny6ék-
t6] dél-nyugatra huzédo, sétaléktol
kevésbé bolygatott volgyekben, ha
csendesen lépuink, akdr taldlkozha-
tunk is erdeink egyik pompds vadja-
val, a ddimszarvassal.

Az elmult b6 negyed szdzadban, erdei
csatangoldsaim sordn, f6ként a Telki
uttdl északra hizédé hegyvonulaton
magam is ezzel a vaddal akadtam
ossze leggyakrabban. Miként a nem
vaddszé erdgjarck tobbsége, én is leg-

inkabb nappal tekergek a hegyen, s
vaddal taldlkozni jobbdra csak a téli
idészakban van esélyem. A lombja
vesztett erdében tett, hosszi erdei
tardim sordn szdmtalanszor kapta
meg a szememet a ddm rozsdabarna
alapon fehérrel pettyezett bunddja.
Leginkdbb tobbedmagdval taldlkoz-
tam vele, a teheneket rendre elsé-
vagy mdsodéves borjak is kisérték.
Ebbdl is latszik, hogy a ddm csaldd-
ban él. Az tizekedési idszakon kiviil
a bikdk inkdbb afféle ,legénybanddk-
ban” jarnak, ifjabbak és vének vegye-
sen. A dimbika jellegzetes, ujjakra
emlékeztetd, lapatos agancsot nevel,
melyet minden tavasszal elvet. A hul-
lott agancsra az erd6ben rabukkanni
feledhetetlen élmény!

A ddm szdrmazdsardl mdig nem za-
rult le a vita. Egyes kutaték szerint
az utolsé jégkorszakig honos volt
K6zép-Eurépdban is, médsok szerint
ebben az idgszakban még nem for-
dult el6 nilunk ez a faj. Viszont ha
a kozelebbi multba tekintink visz-
sza, azt lathatjuk, hogy a dimvad
Kis-Azsidban és Dél-Eurépéban élte
tal a legutolsé jégkorszakot, és in-
nen, részben emberi segitséggel el-
terjedve népesitette be ismét az dreg
kontinens t6bbi részét.

Nem véletlen az emberi segitség, hi-
szen viszonylag kénnyen szelidiilg,
az ember kozelségét jol tiir, vadas-
kertben is remekiil tart-
haté fajrél van szé. Egy-
egy téli szezonban j6, ha
néhdny gimszarvassal
osszehoz a sors, de évek
telnek el ugy, hogy egy-
dltalin nem litom ezt
a jobbdra csak alkonyat
utdn megindul6, évatos,
embert messze elkerii-
16, pompés vadat. Nem
ugy a ddm, amely fé-
nyes nappal, nem ritkdn
kéhajitdsnyira  toppan
elém, hosszan bamul
rdm, és mafla képet vig-
va, ldtvanyos tanakodas-
sal igyekszik eldonteni,
hogy farénk vagy ember
az a moccanatlan, zol-
desbarna folt, amit 14t. Aztdn rend
szerint fordul a szél, nyakamban ér-
zem hs fuvallatdt, a szarvas pedig
madr ugrik is, mert a taldnyt az orra
megfejtette.

A dimszarvast Eurépdba elébb
a foniciaiak hoztik be, de nagyobb
tertileten val6 elterjedésében a ré-
maiaknak is kulcsszerepe volt. Ma-
gyarorszdgi felbukkandsdnak ideje,
akdrcsak honossdginak kérdése,
madig vitatott, valészintileg Métyds
kirdly vagy az Anjou-kirdlyok ide-
jében telepitették be ujra hazink-
ba. Ma mir megtaldljuk a diamot
Eurépa csaknem valamennyi orsza-

géban, Eszak- és Dél-Amerikdban,
Ausztrdlidban és Uj-Zélandon is.
Széles elterjedési teriilete mutatja,
hogy a ddm a viltozé kornyezet-
hez jol alkalmazkodé dllat, megta-
lalhat6 kozéphegységeinket boritd
vegyes erdékben éppen ugy, mint
a mezdégazdasigilag kevésbé boly-
gatott, sik vidékeken. Magam a leg-
nagyobb, tobb szdz allatbdl 4116 dam
rudlikat a bugaci ¢sborékdsban lat-
tam.
A dimszarvasok tizekedése, a bar-
cogds oktéber eleje és november
kozepe kozott zajlik, egy hénappal
késébb, mint a gimszarvasok bégé-
se. A legnagyobb magyar vaddsziro,
Széchenyi Zsigmond egy helyen
meglehet@s fitymdldan ir a ddmrdl,
Osszehasonlitva azt a ndla lényege-
sen nagyobb, fékezhetetlen férfias-
sdgat a hds, nyirkos 8szi erdében
messzi hangzé bégéssel hirdetd
gimmel.
A bikdk csoportjai kora Gsszel bom-
lanak fel, amikor az agancsaikrél
a vérerekkel siirin 4tszétt Dbért,
a barkidt mar letisztitottdk. A ddm
iizekedése a gimszarvasétdl jelen-
tésen eltér. A gimszarvasbikdk hd-
remeket foglalnak, illetve védenek
a konkurens bikidkkal szemben. Az
tizekedési idészakban a ddmbikdk
kozott szintén folynak parharcok, de
az egymdsnak fesziil§ agancsokkal
vivott eréprébdk nem olyan sulyo-
sak, mint a gimszarvasoknal.
A dim szine meglehetGs véltozatos.
Az alapszinnek tekinthetd, rozs-
dds alapon fehér pettyes szinvélto-
zat mellett, f6ként a vadaskertben
tartott példanyok kozott taldlkoz-
hatunk egyszini, vagy akdr sotét,
csokolddébarna dllatokkal is. Buda-
keszi kornyékén is szép szammal
akadnak ilyenek, sé6t, a vadaspark
kornyékén €l egy héfehér példdny
is. Amugy az albiné szinvdltozat
nem tul ritka a ddmok kozott, rend-
re felbukkannak hirek az interne-
ten ilyen szinhidnyos példdnyokrdl.
lllisz L. Laszloé

A képek forrdsa: www.sokszinuvidek.24.hu. « B6vebben: hirmondo.budakeszi.hu/
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A Test - Lélek - Szellem egysége:

Schrenk Judit Sattwa jéga-
oktaté, hangterapeuta,

a Samsara Boulevard
viligzenei mantraegyiittes
énekese folytatja a muilt-
kori lapszamunkban meg-
kezdett utazast a joga
birodalmaba.

A joga 5 alapelve

1. A helyes relaxicié

A mai rohand, stresszes viligban
kiemelten fontos, hogy tudjunk jél
relaxdlni. Egy 15-20 perces mélyre-
laxdci6 4-5 6ra alvasnak felel meg!
Engem, mikor a kisldnyom baba
volt és az éjszakai alvasom dltaldban
kissé hektikusan alakult, a relaxacié
mentett meg a teljes kimeruiléstél.
Minden nap kora délutin, mikor
a babdm aludt, én is rdszdntam egy
kb 20 percet a relaxdciéra. Ez nem
alvds, hanem a test tudatos ellazits-
sa a talpaktol a fejbubig és miutin
ez megtortént, akkor pozitiv meg-
ersit6 mondatok ismételgetése,
vagy egyszertien csak elmeriilés
a végtelen csendben. Tobbféle re-
laxaciés technika létezik, érdemes
megtaldlni a hozzdnk leginkdbb il-
16t. A relaxdci6é hatdsdra az izmok-
ban feloldédik a fesziiltség, az egész
szervezet megpihen, utdna pedig az
ember teljesen felfrissiilve érzi ma-
git! Nem lehet eléggé hangsulyozni
a relaxdcidés dszandk (testhelyzetek)
fontossdgit. Erdekes médon bar
a relaxdcidés pézok konnytinek tiin-
nek, de igazi mivészet elérni, hogy

testiink minden egyes porcikija tel-
jesen el tudjon lazulni egy idében.
Személy szerint csak javasolni tu-
dom, hogy az elején a relaxdciét ta-
ndr segitségével tanuljuk meg, majd
utdna érdemes napi szinten 6ndl-
l6éan gyakorolni, el6bb-utébb csodd-
latos eszkozzé vdlhat az életiinkben.

2. A helyes testmozgas

A helyes testmozgis a jégapo6zok,
gyakorldsit jelenti, amelyek szisz-
tematikusan edzik a test minden
részét: megnyujtjdk és megerdsitik
az izmokat és inakat, rugalmassa te-
szik a gerincet és az iziileteket, fel-
frissitik a vérkeringést. Nagyon fon-
tos azt tudatositanunk magunkban,
hogy nem lehetiink elég ,oregek”,
sbetegek” stb, hogy elkezdjiink j6-
gdzni. Ezek csak kifogdsok. Barmi-
lyen korban, testalkattal, nekivdgha-
tunk a jéga utjanak. Ha megteleld
oktatéval kezdiink el gyakorolni, §
figyel majd rank és felhivja a figyel-
miinket, hogy milyen tempéban ha-
ladjunk, mibél mennyit és milyen
varidciét alkalmazzunk. Személy
szerint nagyon szerencsés vagyok,
hogy mdr gyermekkoromban ra-
taldltam a jégdra, mert igen merev
testalkattal sziilettem, és mar akkor
azon gondolkodtam, hogy ha egy
hajmosdsndl behajlis a kidba f3j
és huzédik a hdtam, akkor mi lesz
velem 40 évesen. Nos, boldogan je-
lenthetem, hogy elmultam 40 éves,
és a testem hajlékonyabb, ruganyo-
sabb, mint 30 évvel ezelétt! Ugyan-
akkor az alapvet§ test-tipusom,
felépitésem megmaradt, és ezért
sosem lett bellem ,guming”, el6-
fordult, hogy valaki elkezdett na-
lam jégdzni és mdr az elsé alkalom-
mal lazdbb volt, mint én, aki kozel
30 éve gyakorolok. Ez engem nem
csalédottsaggal tolt el, hanem meg-
tanftott az 6nmagam és korldtaim
elfogaddsdra. Nekem ezek tanitot-
tdk meg, hogy elfogadjam/érezzem/
lassam a j6gdzéim hatdrait, nehéz-
ségeit hogy Dbétoritani, lelkesiteni
tudjam 6ket, valamint arra biztatni,
hogy ezen nehézségek ellenére is
vegyék észre, hogy mennyit fejléd-
tek az id6k sorin MAGUKHOZ KE-
PEST! Mert soha nem a szomszé-

dos matracon fekvé jégazéhoz kell
méregetniink magunkat, hanem
a sajat hatdrainkig kell elmenni, el-
fogadni, vagy tdgitani a jézan ész
keretein beliil. A helyes és rendsze-
res dszana gyakorlds amellett, hogy
tokéletes egészségben képes tartani
a testet, vagy a mdr meglévg kibil-
lent allapotot segit helyretenni, ma-
gasabb célokat is szolgdl. Fejleszthe-
t6 az a képesség, hogy huzamosabb
ideig kényelmesen tudjunk uilni egy
pézban, mely elengedhetetlen a me-
ditdciéhoz. Bizonyos testhelyzetek
megnyitjdk a test energiacsatorndit
és a pszichikus kézpontokat, képes-
sé vdlhatunk az elme és az energidk
szabdlyozdsira is. A joga dszandk
a magasabb tudatossdg eszkozeivé
vilnak. A test és a tudat egyardnt
felhalmoz fesziiltségeket és blokko-

kat, és minden mentdlis csoménak
van fizikai és izom megfelelGje. Az
dszandk célja a blokkok felolddsa.
Felébred a szunnyadé energia, erd-
teljesek és vitdlisak lesziink, a tudat
konnytvé, kreativvd, kiegyensulyo-
zottd vélik.

3. A helyes légzés

Az elsé jogaoktatéi képzésemen ugy
magyardztik, hogy az dtlagember
nagyon felszinesen lélegzik, szin-
te csak piheg, és egyiltalin nem
haszndlja ki a teljes tiid6kapacitdsit.
A jogik szerint mindenki egy bizo-
nyos mennyiségli lélegzetvétellel
sziiletik, amit nagyon nem mind-
egy, hogy mennyi id6 alatt hasznal
fel/el, hiszen addig él. Egy belégzés-
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sel sztilettink... és egy kilégzéssel ér
véget az élet. A koztes idében ho-
gyan lélegziink, csakis rajtunk all.
Mivel gyerekkorom 6ta énekelek,
mar hamar megtanultam a mély
hasi légzést, és hogy hogyan osszam
be a levegémet, ha nem szeretném,
hogy egy darab eléneklése kézben
elakadjon a hangom, vagy fulladoz-
ni kezdjek. Ugy taldltam, hogy sok-
szor ez elmében dél el, a tiidénk
sokkal tobbre képes, mint gondol-
nank. A jéga légz8gyakorlataival és
az dszandk kozotti légzésfigyeléssel
megtapasztalhaté, hogyan tudunk
egyre hosszabban, mélyebben léle-
gezni, és mikor mar hozziszokunk,
a testiink automatikusan atall a he-
lyes 1égzésre. Akinek ez teljesen 1j
téma, megtanulhatja egy jégatan-
folyamon, hogyan haszndlhatja ki
teljes tiid6kapacitdsat, de nem erdl-

i -

tetve, hanem a teljes természetesség
érzetével. Mély és szabdlyos 1égzés,
melyben az egész tiid6t megtelitjiik
éltets oxigénnel. A jéga légzbgyakor-
latait prandjdgmadnak nevezziik, ezek
segitségével testiink feltsltédik, és
elménket a befolydsunk ald tudjuk
vonni, mert képessé valunk a prana,
vagyis a csakrdkban koncentralédott
életer6 dramdnak a befolydsoldsa-
ra. Amikor a prdna ismét szabadon
dramlani kezd a testiinkben, a mé-
reganyagok tdvoznak a rendszerbdl,
biztositva az egész test egészségét.

4. A helyes taplalkozas

,A jogi legyen mértékletes az evésben,
enélkiil bdrmilyen bolcs is 6, nem érhet
el sikert.” Siva Szamithd

A helyes taplalkozis alapjit a termé-
szetes ételek jelentik. A testet kony-
nytvé és karcsuvd, az elmét tisztava
a szervezetet pedig ellendllévd teszi
a betegségekkel szemben. Spiritud-
lis nevemrél, a Sattwdrdl, melyet in-
diai mesteremt8l kaptam, sokszor
érdeklédnek mit jelent. A legmaga-
sabb tiszta minGséget (gunit) jelzi,
melyet a tdpldlkozdson keresztiil
is el lehet magyardzni. A szattvi-
kus étrend alapjit a friss, konnyd
és tapldlo ételek jelentik, gabonik,
zoldségek és gytimolesok, magvak
és hiivelyesek. Ezek az ételek nem
csak a testiinkre vannak jé hatdssal,
hanem az elme is tisztdvd és élessé
valik a fogyasztdsuk dltal. A jégikus
étrend vegetdridnus, tobbek kozstt
azért, mert a jogik kévetik az egyik
legfontosabb alapelvet, a nem artas
torvényét (dhimsza). Ha spiritudli-
san valéban fejlédni akarunk, akkor
nem hagyhatjuk figyelmen kiviil
a minden él§ teremtmény szentsé-
gét. Személy szerint azt gondolom,
hogy attél, hogy valaki még nem
all készen a vegetdridnus tdplalko-
zdsra, vagy nem ért egyet vele, még
gyakorolhatja a jogdt. Lehet, hogy
idével onként érzi meg, hogy egyre
kevesebb husra van sziiksége, vagy
esetleg el is hagyja azt. Legjobb
a tdplalkozdst fokozatosan megval-
toztatni a radikdlis helyett. A ,tisz-
tabb” tdpldlkozds megkonnyiti az
dszandk gyakorldsdt és hamarosan
észrevehetjik ahogy a test merev-
sége fokozatosan csokken a méreg-
anyagok eltdvozdsa utdn. Erdemes
évente legaldbb egyszer bojtét is be-
iktatni az egész test megtisztitdsa és
telfrissiilése érdekében.

5. A pozitiv gondolkodas

és a meditacié

Hozzdsegit a negativ gondolatok
eltdvolitisdhoz/4dtformdldsihoz, le-
csendesiti az elmét és végiil eljuttat
a gondolatokon tuli birodalomba.
Manapsdg divatos az az irdnyzat,
hogy dllandéan ,szuperpozitivnak”
kell mutatkozni, ami egydltalin
nem hihetd§ és val6sdgos. Az élet-
ben bizony rendre el6fordulhatnak
problémdk és megoldandé felada-
tok, ami okozhat fejtorést. Ami na-
gyon nem mindegy, hogy ezekhez
a problémdkhoz milyen attittiddel
dllunk. Maga ald temet, vagy sike-
rul megtartani egy kreativ, eredmé-

nyes problémamegoldé hozzailldst,
ami hamarosan elhozhatja nekiink
a kiutat a nehéz helyzetbdl. A prob-
lémikon valé kesergés és dllan-
d6é panaszkodds rengeteg energiit
emészt fel, érdemes ezt a rendelke-
zéstinkre dll6 (élet) energidt inkdbb
konstruktivan felhaszndlni, vala-
mint észrevenni a nehéz helyzetben
val6 tanitdst, és novekedni, fejlédni
altala. A rendszeres j6gdzds, relaxa-
ci6 és legf6képpen a mediticié segit
az elménket egy dllandé nyugodt,
csendes dllapotban tartani. A medi-
tacié egy olyan mddszer, amely le-
hetévé teszi az elme fol6tti dllandd
uralmat. A kiilonbozé mediticiés
technikdk lényege, hogy a gondola-
tainkat egyetlen pontra fékuszaljuk.
A gondolathulldmok megdllitdsdval
az ember rdjon, hogy micsoda végte-
len bolcsességet és nyugalmat hor-
doz magiban. Kezd6 meditdloként
azt tapasztalhatjuk, hogy a gondola-
taink gyakorlds kozben 6sszevissza
ugrdlnak, de kitarté gyakorldssal
egyre hosszabb ideig lesziink képe-
sek egyetlen dologra 6sszpontosita-
ni Gket. Az emberi elme gondolatai
képesek egyszerre id6ben és térben
is ugrdlni, érdemes ezért elészor
koncentraciés gyakorlatokkal meg-
tanftani a MOST-ra fékuszdlni. Ha
ez mir gyakorlottan megy, akkor
elkezdhetjitk a kiilonb6z6 medita-
ci6s technikdk gyakorldsat. Ha sze-
retnénk haladni a meditdciéban,
akkor nagyon fontos hogy a gyakor-
last életiink szerves részévé tegyiik,
lehetbleg minden nap ugyanabban
az id6ben és ugyanazon a helyen
végezziik. Néhdny hoénap elteltével
elménk magitdl is kovetelni fogja
ezt a csendben eltltott id6t. A me-
ditdciét is nagyon fontosnak tartom
legaldbb az elején tapasztalt tandr
segitségével gyakorolni, aki minden
részletre felhivia a figyelmet. Ké-
s6bb el lehet kezdeni 6ndlléan gya-
korolni.

Koszonom a figyelmet, mindenkinek
jo gyakorldst kivanok!

Ha kedvet kaptdl a jégdzdshoz,
hangfiirdézéshez, nyugodtan

keress a sattwajoga@yahoo.com
e-mail cimen, online vagy egyéni/

kis csoportos ordra tudsz jelentkeznil
Amennyiben érdekel a zenekarom,
életutam, latogasd meg a https://
www.samsaraboulevard.com/ oldalt!



Tejszines-kéksajtos
Ujkrumpli siilt spargaval

Hozzavaldk: 1 kg vjkrumpli + 5-6 dkg
vaj ¢ 2 dl tejszin ¢ 2-3 evékandl tej +
2 kisebb fej lilahagyma « 10 dkg kék-
sajt « 1 csokor petrezselyem « s6, bors,
szerecsendid ¢ bacon szeletek « V2 kg
spdrga + 1 evékandl vaj ¢ 1 kiskandl
nddcukor « 1 evkandl olivaolaj + s6,
bors

Az ujkrumplit megmossuk és egy-
forma darabokra vdgjuk (ha apré
a krumpli, akkor stithetjitk egészben
is). Egy ttizall6 talat bségesen kike-
niink vajjal, és egyenletesen elosztjuk
rajta a krumplidarabokat. A tejszint
elkeverijiik a tejjel és a séval, borssal,
frissen reszelt szerecsendidval, és ra-
locsoljuk a krumplira. 180 fokos elé-
melegitett siitében 20-30 percig siit-
juk (a krumpli nagysagatél fiiggGen).
Kozben tisztitsuk meg a spargdt,
vagjuk kb 6-8 cm-es darabokra és te-
ritsiik el egy stit6papirral bélelt tepsi-
ben. S6zzuk, borsozzuk, és keverjiik
0ssze az olivaolajjal. A vajat olvasszuk
fel, keverijiik el a cukorral, és locsol-
juk a spargdra. [zlés szerint tehetiink
a tetejére baconcsikokat is. Amikor

a krumpli megpuhult, vegytik ki,
hintsitk meg az apréra vigott lila-
hagymaval és az osszemorzsolt kék-
sajttal, szérjuk meg a tetejét nagyobb
darabokra vdgott baconnel, és tegyiik
vissza a siit6be tovdbbi 10 percre. A
spargdt ugyanekkor toljuk be a siit6-
be, 10-15 perc alatt atstil.

Mangoldos-koles-
kolbaszos rakottkrumpli

Hozzavalok: 4 nagyobb krumpli «
10 dkg koles « 2 evékandl kékuszzsir
+ fél rid szdrazkolbdsz + 10 nagyobb
mdngold levél (helyettesithetd spendt-
tal, de abbdl tobbet szamoljunk) + 4 dl
tejfol « egy marék napraforgémag
10 dkg gouda, trappista vagy ementdli
sajt, izlés szerint  két marék sorélesz-
t6 pehely « 1 tk. fiistolt pirospaprika +
Ya tk. 6rolt fiiszerkomeény « Va2 tk. ma-
jordnna « 3 gerezd fokhagyma

+ $0, bors

A krumplit héjdban
megf6zzitk, majd
ha kihiilt, megpu-
coljuk és felkari-
kazzuk. A kolest
kétszeres meny-
nyiségli, enyhén
sés vizben megf6z-
ziik, lecsepegtetjiik.
Egy evékandlnyi ké-
kuszolajban megdinsz-
teliink néhdny gerezd zuzott
fokhagymadt, osszekeverjitk a f6tt
kolessel, a fiistolt fiiszerpaprikaval,
fliszerkéménnyel, majordnnéval, s6-
val, borssal és a dardléban felapritott
kolbédsszal. A mangoldleveleket meg-
mossuk, csikokra vagjuk,
és egy masik serpenySben
nagyon kevés kokuszola-
jon megfonnyasztjuk. Ot
kanadl tejfolt 6sszeturmixo-
lunk egy marék naprafor-
gémaggal. Egy tepsi aljara
néhiny ev6kandl tejfolt
kentink, elhelyezziik raj-
ta a krumplikarikdk felét,
erre keriil a kolbdszos ko-
les, a parolt mangold, ri-
kenjiik a napraforgémagos

tejfolt, majd johet a mara-

dék krumpli. A tetejét megszértjuk
béven sorélesztd pehellyel és reszelt
sajttal, majd 200 fokra elémelegitett
stitében kb. 30 percet siitjiik. Fer-
mentalt zoldségekkel vagy friss sald-
taval az igazi.

Kardamomos
rebarbarapite

Hozzavalok: 20 dkg liszt + csipet s6 +
15 dkg hidegvaj 0,7 dl hidegviz + 6-8
szdl rebarbara + 1 nagyobb, savanykds
alma « 20 dkg cukor (nddcukorral
a legfinomabb) « 2 evékandl citromlé
+ 1vanilia kikapart magja vagy vani-
liaaroma + 1 kiskandl 6r6lt kardamom
+ 3,5 dkg étkezési keményitd

A tésztdhoz 6sszekeverjitk a lisztet
a séval, majd hozzdadjuk hideg va-
jat felkockdzva. Osszemorzsoljuk
a vajat liszttel, de még ne alljon
Ossze teljesen a tészta,
a vaj maradjon lithaté
- benne! Hozziontjitk
by A jéghideg vizet, és
, Wi Ry osszedolgozzuk
By } a tésztat, majd fo-
lidba csomagolva
20 percig a hits-
ben pihentetjiik.
Kozben  meghd-
mozzuk a rebarba-
rit és az almadt, 34
cm-es darabokra vagjuk
Gket, és osszeforgatjuk a cu-
korral, citromlével, vanilidval, kar-
damommal és a keményitével. A
tésztdbodl egy okolnyit félretesziink,
a tobbit kinyujtjuk, és kibéleliink
vele egy 26 cm 4dtmérdjli, magas
fala tortaformadt. Ebbe beleontjiik az
almés-rebarbaris tolteléket. A mara-
dék tésztit kinyujtjuk, hossza csiko-
kat vagunk bel6le, majd a stitemény
tetejét berdcsozzuk. El6melegitett,
200 °C-os siit6ben kb. egy 6rit siit-
; juk.
Mascarpo-
néval vagy
vanilia-
fagylalttal
talaljuk.
Hargittai
Krisztina
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Valaszaim az egészségre,
avagy a kozérzet koz-érdek

K6széntém a kedves Olvasét. A nevem Tofalvi
Erzsébet. Naturszundi egyedi tonkolypelyva-parna-
készitéssel, LEMangURIA Tancmeditacié és mas
mozgasformak navigaldsaval, valamint irassal
foglalkozom Létid6 cimen.
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Szeretnék nézépontot véltani ebben az frasban. Arra
kértek, mondjam el vdlaszaimat a jarvdny-uigyre, dm
feltett szdndékom, hogy a figyelmet dtirdnyitsam arra,
amit szeretnénk, az pedig az egészség. Miért éppen én
irok errél? Taldn azért, mert felkeltettem az érdeklédést

/

épp

~ a vdlaszommal, ,hogy vagyok ebben a helyzetben?” — Ko-
\V’ szonoém jol.

S Eznemazt jelenti, hogy nem adédnak kihivdsaim, vagy

E hogy mindig ,repkedek”, emellett fenntartom azt az
~ allapotot, amellyel j6 kozérzetet és egészséget dllandé-
QO sithatok életemben. Ez persze mindennapos ,munkit”,

— odafigyelést igényel, és nem egyik naprél a mdasikra val-
\g tozik, dm hosszu tavi befektetés és megéri. MINDIG

y ITT AZ IDEJE ELKEZDENI!

N Harom évtizede kezdtem, aerobik- mozgasoktaté a szak-
\8 mam, és az egészséges életmdd minden szegmense ér-

dekel. Hivatdsom lett 8 éve a LEMangURIA® mddszer
mentén gyakorolt szabad 6nkifejezés, érzelmi tudatos-
sdg és testtudatossdg, emberi alapképességek fejleszté-
se, és ezt természetesen dnmagammal kezdtem. Hét
éve kiscsoportos fogalakozdsokat vezetek, itt Budake-

Eg
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o

szin is. 2000 6ta élek itt, sok helyi ismerésommel moz-
dultunk mdr egytitt azéta, kiilonbszg foglalkozdsokon.
A kozosségi életnek kozponti szerepe van hétkéznap-
jaimban, ilyenkor nemcsak kikapcsolédunk, hanem
megosztjuk egymadssal tapasztalatainkat. N6i Korok,
kiallitasok, mozgdsprogramok, szervezése kitoltik sza-
badidémet. Ez a mozgatérugé éltet, és hitem, hogy itt-
léttinknek egyik hangsulyos Eleme a K6z6sségEPités.
Es mivel a legkisebb kozosség, az 6nmagammal valé
egység, leginkabb sajit tapasztalatomrdl mesélhetek,
hogy a rendszeres, azaz napi szint{i mozgds mellett, mi
ad még szamomra testi és érzelmi tudatossagot, ami se-
git fenntartani j6 kozérzetemet, egészségemet.

El8szor is kiemelném, amit az elsd sorokban irtam. A
gondolat. Igen hangsulyos és meghatdrozé a dolgokhoz
val6 hozzdillaisom, milyen néz8pontbdl inditom, és mi-
lyen irdnyba viszem tovdbb a gondolataimat, és azokhoz
tarsulé érzéseimet, amelyek hatissal vannak. Nem is
hinnénk, mennyire. Hogyan gondolkodom, mit érzek,
milyen mozzanatok vannak napjaimban, amelyek meg-
hatdrozzdk jél-létemet, és ezek sorrendje ugyan felcse-
rélhetd, dm egymadstdl nem elvdlaszthatdk, szoros osz-
szeftiggésben vannak, hatdssal egymdsra, és ram.
Mint, ahogy — minta, hogy — amikor példdul vizsgira
késziil az ember, és folyton azon jir az esze, és még
mondogatja is, tehdt felerésiti, hogy nem fog sikertilni,
és nem is tesz érte, akkor nagy valészintiséggel nem si-
keriil, vagy nem tigy, ahogyan szeretné. Ez bizony nem-
csak az eredményt, hanem a lelki-testi érzetet és akdr
még az egészséget is befolydsolhatja, talin ez az, ami-
ben mindenkinek van sajitélménye.

Ez egy torvényszeriiség, ahogyan a figyelem, annak
osszpontositisa, és a megvalésulds torténik.

Errél nagyon sokat lehetne irni, és rengeteg konyv 4ll
rendelkezésiinkre, hogy bongéssziink e témdban. En
most konkrétumokat szeretnék megosztani, mik segi-
tenek nekem, és tudomdsom szerint sok Tarsamnak.

Megmozditom, eltincolom, kiirom...

20 évig futottam dtlagban napi 1 6rit, ma jellemz8en
tobbet sétdlok, és azt minden nap, valamint rengeteget
torndztam pdlyafutdsom alatt.

Tehit van egy jé alapom, és ez sokat szdmit, mert tes-
tunk (8s)emlékezete gyorsan és pozitivan reagil (rege-
nerdldédik) egy esetleges egyensulyvesztésnél, avagy be-
tegségnél.

Minden nap erdei kérnyezetben vagyok, hiszen itt élek,
amely nagy 4ldds, emellett persze kihivds is, de valamit
valamiért. En ezt vdlasztottam, mert elképeszt8 csoddk-
kal jarul hozza egészségemhez, fizikai, lelki és szellemi
szinten egyarant.

Ez az életméd magdval vonzza a természetes mozgdst,
a lelki elmélyiilést, a mentdlis tisztuldst és szellemi fel-
idiilést, és ami a leghangsulyosabb, a természettel valé
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kapcsolodis az 6nmagammal val6 kapcsolatot is erdsiti,
mélyiti, szEPiti.

Kordn ébredek. Ha kell, még kordbban, ha a munkakez-
dés ugy kivinja.

Minden nap (tényleg minden nap) elvégzem reggeli ala-
pozé nyujté- és 1égzs gyakorlatomat, egy kis meditacié-
val, mert testem-lelkem megérdemli, hogy felkészitsem
a napra (az esti megnyugvis is ezeket a mozzanatokat
érdemli). Ezutdn sok tisztitott langyos vizet iszom a mé-
sodik adagot hizi-almaecetesen (ez teljesen egyéni do-
log, van, akinek mds az igénye, érdemes megvizsgdlni,
valéban mire van sziiksége szervezetiinknek és miért,
és arra szép fokozatosan bedllni).

Aztdn mozgds. Ezek a leghangsulyosabb tényezék, ami-
vel elkezdem a napomat. Ez a rendszeresség stabilitdst
ad szdmomra, testemnek és tudatomnak biztonsigot,
hogy ha napkézben kibillenés adédik, tud/tudok hova
visszatérni.

Rendszeresen tdncolok. Van, hogy magamban 1-1 dalra
itthon, vagy heti Lemanguria foglalkozasokon mdasfél-
két orit, és emellett havi egy alka-
lommal egésznapos foglalkozdson,
bizony egész nap. A szabadmoz-
gis-lélektdnc is Oridsi tdmogatdst
ad minden szinten, és hatdsos méd-
szer életeseményeink felderitésére,
feldolgozasara.

E fentiek mellett fontosnak tartom:
Minden nap hallgatni szdmunkra
tényleg felemel§ zenéket.

Minden nap lenni cséndben is.
Minden nap hdldt adni valamiért,
amit konkrétan meg is fogalmazunk,
hogy tudatosodjék.

Minden nap figyelmesnek len-

ni a tapldlkozdsunkra, folyadék-
fogyasztdsunkra.

Minden nap olvasni legaldbb néhdny
sort, szamunkra 1j, vagy érdekfeszitd
dolgokrdl.

Minden nap figyelmesnek lenni a kérnyezetiinkre, hogy
rendezett, tiszta legyen.

Minden nap megvdlogatni, milyen bedramlé
informdcidknak adunk teret életiinkben.

Minden nap figyelmesnek lenni tiszta parbeszédiinkre.
Minden nap jd szdt, dlelést adni szeretteinknek.

Minden nap adni magunknak mindségi pihend idét.

Es hogy miért minden nap? Mert majdnem minden nap
érnek benntinket olyan hirek, élmények, események,
hangulatok, amelyek megérintenek, és ezeket kezelni,
korddban tartani, feldolgozni, letisztitani sziikséges.
Az egészséges életmod hangsulyos tényezdje az is, hogy
természetes testdpold és természetes hdztartisi tisztito-
szereket haszndljunk. ElképesztGen hat az egészségre,
hogy milyen vegyi anyagokkal telitjiik magunkat, és ott-
honunkat, berendezési targyainkat, igy tulajdonképpen
a levegét, amit kozvetlen kozelrél beszivunk.

Biztos hallotta mdr mindenki azt, hogy ez mennyire
,lehtuz”, vagy, hogy ez milyen ,felemel”. Ha ilyen alkal-
makkor megmérnénk az ember energiaszintjét, mert
ez mérhetd, akkor pontosan megmutatnd, mi toérténik

Szépvizi T. E

veliink/benniink egyik, illetve mdsik esetben. Nagyon
izgalmas...

Mivel az egész napunkat aktivan toltjiik, fontos a pihe-
nés mindsége. Milyen a tigabb és kozelebbi kérnyeze-
tiink ennek kapcsdn, vagyis a koriilményeink.

Az elalvds el6tti bels6 elcsondesiilés mellett nekem
nagy timogatdst ad a természetes tonkolypelyvaval valé
érintkezés. Magam 21 éve alszom ilyen parndn, és tobb
mint 8 éve Budakeszin mikodé manufakturdnkban
készitem azoknak, akik felfigyelnek erre az értékre.
Joétékony hatdsdt mind fizikailag, mind energetikailag
érdemes megtapasztalni, kiprébdlni, mert a visszajel-
zések alapjdn hathatés segitséget nyujt esetleges alvisi
zavarok, testi fdjdalmak enyhitésére, energiahulldmok
harmonizdldsdra. Errél szivesen adok tjékoztatdst sze-
mélyesen, telefonon, vagy az interneten: facebook.com/
naturszundi

Minden alkoté tevékenység egy terdpia. Példdul az irds
is. 15 éve tudatosan rovom papirra megéléseimet, me-
lyek megmozgatjak bensémet. Ezzel megfogalmazom,
éppen miben vagyok, kifejezem
mindezt, feloldom az esetleges fe-
sziiltségeket, megosztom aktudlis
oromomet, megformdzom, ahogyan
tancomban is, mint minden szob-
rész, zenész, fest, nemezel§ is ezt
teszi.

Az alkotds onmagdban is 6ngyodgyi-
t6 folyamatokat indit el benniink.
Nagy 6romomre, {rdsaimbdl és ba-
ritném rajzaibél megjelenik egy
esszencidkat osszefoglalé konyv is,
melynek cime: MaGDaNa Eltetd
Meditativ Monddsok Szabad Szimbd-
lum-rajzokkal. Halds vagyok minden
lehetéségért, mellyel inspirdlhatom
embertdrsaimat a mozduldsra, min-
den szinten.

E fenti lehet6ségek egyre tobb em-
ber életében jelen vannak, és mind
lehetne egy-egy kiilon téma is. Ebben Budakeszi élen
jard, hiszen tudni val6, hogy mtivészek, alkotdk, mes-
teremberek, mozgdsoktatok, terapeutidk, zenészek, ko-
z6sségformalok itten béven megtaldlhatok.

Ez taldn sok apré dolognak ttinhet, de gondoljunk csak
bele, ezek 6sszessége mit okozhat pro—kontra benniink,
egészségiinkben, életiinkben, nap, mint nap, és hosszu
tdvon.

Erdemes szem el6tt tartanunk azt is, hogy sajét dllapo-
tunk hatdssal van kérnyezetiink hogylétére, a sztikebb
kozosségtdl a Nagy Egészig. Igy tudjuk alakitani vild-
gunkat, melyben szeretnénk egészséges, harmonikus,
tiszteletteljes, elfogadé egytittmiikodésben élni...

Ujat, ha nem is irtam, de bizom benne, hogy megerdsi-
tésként szolgdl ez a cikk.

Szeretettel,

Téfalvi Erzsébet Tofi
Elérhetdségeim.:
facebook.com/naturszundi
lemanguria.hu/tofalvi-erzsebet-tofi
letidokonyvek@gmail.com
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Budakeszin iy § A
8-12 éveseknek

Y ~ 74 ./7“ max. 15 fé

Napkozis Tabor §g f E.g W

5 ) PROGRA!\AOK: - e gyerekjéga, kézmiives foglalkozas - fejdisz készités, mese,
gyerekjoga, kézmiives foglalkozas, mesék a tundérvilagbol és mozgésos drama jaték, kincskeresés, kirandulds - természet
vitézségbdl, mozgdsos drama jaték, kincskeresés, kirdndulds jaréas

TABORVEZETOK: TABORVEZETOK:
Komijati Orsolya festémiivész és illusztrator Komijati Orsolya festémiivész és illusztrator
Malova Vivien gyerekjoga oktatd és tancmiivész Malova Vivien gyerekjéga oktaté és tancmiivész
V) HELYSZIN és IDOPONT: HELYSZIN és IDGPONT:
QU Erkel Ferenc Mdvel6dési K6zpont, 2092 Budakeszi, F6 u. 108. Erkel Ferenc Miivel6dési Kozpont, 2092 Budakeszi, F6 u. 108.
1 2021. junius 28. - julius 2. 2021. jalius 5. - jalius 9.
N\ -_—)
< ETKEZES: napi haromszor (tizérai, ebéd, uzsonna) ETKEZES: napi haromszor (tizérai, ebéd, uzsonna)
®
8 TABORDIj: TABORDI:
< 42 000 Ft. / hét, kedvezményes dij testvérek esetén vagy két tabor 42000 Ft. / hét, kedvezményes dij testvérek esetén vagy két
‘S esetén 40 000 Ft./hét tabor esetén 40 000 Ft./hét
JELENTKEZES: 2021. jlnius 15-ig, 15 000 FT. eléleggel: tel: JELENTKEZES: 2021. janius 25-ig, 15 000 FT. el6leggel
2 2 +36707436757 e-mail: viva.oriental@gmail.com tel: +36707436757 e-mail: viva.oriental@gmail.com



Jegyz6konyvi kivonat a 2021. majus 27-én meghozott

polgarmesteri dontésekrol

Budakeszi Viros Polgarmesterének 115/2021. (V.27.) hatirozata
Budakeszi varos 2021. évben indulé lakossagi részvétellel meg-
val6sulé jardaépitési palyazata targyaban

Budakeszi Viros Onkormdinyzata Képvisel§-testiiletének fel-
adat- és hatdskorét gyakorolva a kévetkezd hatdrozatot hozom:

1. Budakeszi Véros Polgdrmestere palydzatot ir ki lakossagi rész-
vétellel megval6sulé jardaépitésre a hatdrozat melléklete szerin-
ti tartalommal.

2. Budakeszi Viros Polgirmestere a jirdaépitési pélydzat 6n-
kormdnyzati onrészének a fedezetére brutté 2500 coo Ft
(10 coo Ft/m?) Gsszeget biztosit, melynek fedezete az onkor-
madnyzat 2021. évi koltségvetésérdl sz4l6 6/2021. (I1.25.) énkor-
madnyzati rendelet 2. sz. melléklet 1.6. Tartalékok sora.

Budakeszi Viros Polgiarmesterének 116/2021. (V.27.) hatirozata
a helyi 6nszervez6d6 kozosségek pénziigyi tamogatisanak pa-
lyazati kiirasarol

Budakeszi Viros Onkormdinyzata Képvisel§-testiiletének fel-
adat- és hatdskorét gyakorolva a kovetkezd hatdrozatot hozom:

1. Budakeszi Vdros Polgdrmestere pdlydzatot ir ki a helyi 6nszer-
vez3d6 kozosségek pénziigyi tdimogatdsara.

2. Budakeszi Viros Polgdrmestere brutt6 2 ooo ooo Ft-ot biz-
tosit a helyi 6nszervez8dé kozosségek pénziigyi timogatdsira a
2021. évben, melynek fedezete Budakeszi Vdros Onkormanyza-
tdnak az 6nkormanyzat 2021. évi koltségvetésérdl szol6 6/2021.
(I.25.) onkormdnyzati rendeletének 2. melléklet 1.6. Tartalékok
sora.

Budakeszi Varos Polgarmesterének 126/2021. (V.27.) hatirozata
a Budakeszi gyermekek nyéri tiboroztatisardl és annak tdmo-
gatasardl

Budakeszi Viros Onkormdnyzata Képvisel6-testiiletének fel-
adat- és hatdskorét gyakorolva a kovetkezd hatdrozatot hozom:

1. Budakeszi Vdros Polgdrmestere 2021. junius 28-t6l 2021. au-
gusztus 13-ig nydri tibort biztosit a Budakeszi gyermekek részé-
re a Budakeszi Széchenyi Istvdn Altaldnos Iskola Kndb Janos
utcai épiiletében.

2. Budakeszi Vdros Polgdrmestere a nydri tibor helyszinéiil szol-
g4l6 Budakeszi Széchenyi Istvdn Altaldnos Iskola Knab Jdnos
utcai épiiletének ingyenes biztositdsa érdekében megallapodist
kot az Erdi Tankeriileti Kézponttal.

3. Budakeszi Vdros Polgdrmestere megbizdsi szerzédést kot a
Budakeszi Széchenyi Istvdn Altaldnos Iskola és a Budakeszi Né-
met Nemzetiségi Altaldnos Iskola pedagégusaival a nydri tdbor-
ban végzendé munka céljabdl, melyre brutté 3 083 808 Ft ke-
retdsszeget biztosit az Onkormdnyzat 2021. évi koltségvetésérdl
520616 6/2021. (II.25.) onkormdnyzati rendelet 1. szimu melléklet
1.4. Ellatottak pénzbeli juttatdsai sora terhére. A tdbor vezeté-
sével megbizza Németh Katalin pedagdgust (lakcim: 2485 Gér-
dony, Lérdnt P. u. 38.).

4. Budakeszi Vdros Polgdrmestere 3 drajinlatot kér a nydri tabo-
roztatds idejére az iskola porta szolgilatdnak elldtdsdra, a takari-

tasra és fertStlenitésre, melyre 551 ooo Ft keretdsszeget biztosit
az Onkormdnyzat 2021. évi koltségvetésérdl szolé 6/2021. (IL.
25.) dnkormdnyzati rendelet 1. szimu melléklet 1.4. Elldtottak
pénzbeli juttatdsai sora terhére.

5. Budakeszi Vdros Polgdrmestere a 4. pontban meghatdrozott
ajanlatok elbirdldsit kovetSen a legkedvezdbb ajanlatot ad6 céggel
jogi megfeleldség igazoldsit kovetGen megbizasi szerzédést kot.
6. Budakeszi Vdros Polgdrmestere fedezetet biztosit a nydri ta-
bor programjaira (Vadaspark, strand, népi jatszéhdz, helyi edzg,
ének, kézmiives foglalkozdsok) brutté 2 450 ooo Ft keretosz-
szegben, melynek fedezete az Onkormdnyzat 2021. évi koltség-
vetésérdl szol6 6/2021. (II. 25.) Snkormdnyzati rendelet 1. szamu
melléklet 1.4. Elldtottak pénzbeli juttatdsai sora.

7. Budakeszi Vdros Polgarmestere fedezetet biztosit a nyari tibor
étkeztetésére bruttd 3 395700 Ft 6sszegben, melynek fedezete
az Onkormdnyzat 2021. évi koltségvetésérél szélé 6/2021. (II.
25.) 6nkormdnyzati rendelet 1. szimu melléklet 1.4. Elldtottak
pénzbeli juttatisai sora.

8. Budakeszi Viros Polgdrmestere a nydri tibor keretében a gyer-
mekek szdllitdsira 3 drajanlatot kér, melyre brutté 840 ocoo Ft
keretosszeget biztosit az Onkormanyzat 2021. évi koltségvetésé-
16l 2616 6/2021. (II. 25.) nkormdnyzati rendelet 1. szdmud mel-
léklet 1.4. Elldtottak pénzbeli juttatisai sora terhére.

9. Budakeszi Viros Polgdrmestere a 8. pontban meghatirozott
ajdnlatok elbirdldsit kovetSen a legkedvez8bb ajanlatot ad6 céggel
jogi megfelel6ség igazoldsit kovetSen vallalkozasi szerz6dést kot.
10. Budakeszi Vdros Polgdrmestere brutté 14 ooo Ft/gyermek/
hét 6sszegben hozzdjarulast kér a nyari tdborba jelentkezd gyer-
mekek torvényes képvisel6itsl.

Budakeszi Varos Polgiarmesterének 134/2021 (V.27.) hatdrozata
Budakeszi Viros nevelési-oktatdsi intézményeiben dolgozé pe-
dagégusok, 6vodapedagdgusok, gyégypedagdégusok, pedagégiai
asszisztensek, pedagégusok munkdjit segité alkalmazottak ré-
szére egyszeri vasarlasi utalviny juttatisrol

Budakeszi Viros Onkormanyzata Képviselé-testiiletének fel-
adat- és hatdskorét gyakorolva a kovetkezd hatdrozatot hozom:

1. Budakeszi Vdros Polgdrmestere a 2021. évi Pedagégusnap al-
kalmabdl a pedagdgusok, az évodapedagégusok, a pedagdgiai
asszisztensek, a gy6gypedagégusok és a pedagégusokat segité
munkatdrsak részére személyenként 10 ooo Ft értékben, vala-
mint a részmunkaidében foglalkoztatottak részére ardnyositva
biztosit vdsdrldsi utalvinyt.

2. Budakeszi Vdros Polgdrmestere a vésdrldsi utalvidnyok be-
szerzésére 2 907 500 Ft Osszeget biztosit, melynek fedezete az
onkormdnyzat 2021. évi koltségvetésérdl szolé 6/2021. (II.25.)
onkormdnyzati rendelet 2. sz. mellékletének Kiaddsok 1.4 Ella-
tottak pénzbeli juttatdsa sora.

Jelen dontések részletes leiratdt, illetve tovibbi dontések
és hatdrozatok szovegét a https://varoshaza.budakeszi.hu/
kepviselo-testuleti-hatarozatok/ oldalon olvashatjdk
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Optika

2092 Budakeszi F6 u-38-
Tel: +36 20 236-2287

On dént!
-30 % kedvezmény a lencse vagy a keret drdbél!

Dupldzé ajdnlat progressziv lencsére
+ prémium garanciaval

e |

— -
Személyre szabott megolddsok a tiokéletes litdsért!

ELMER
CSALADI
BOLCSODE

= 1-3 éves gyermekek részére
= csaladias kdrnyezet

= nagy kert jatszétérre|

= valtozatos programok

= hagyoményérzs nevelés

= fejlesztd jatékok, zene, ténc

RN

Nyitva: .
nétfotol péntek!

g7.30-17.00

2092 Budakeszi, Szél u. 29.
Tel.: 06 30 741 2545

Email: eimernapkozi®@elmernapkozi.hu
Weboldal: www.elmernapkozi.hu

PRIME

www.dhprime.hu

ERTEKESITSE INGATLANAT A
LEHETO LEGMAGASABB ARON
ES LEGJOBB FELTETELEKKEL

BiZZA SZAKERTORE
INGATLANUGYEIT!

¢ személyre szabott
stratégia
¢ valédi tdmogatas

¢ teljes Ugyintézés
a birtokbaadasig

KULCS AZ

INGATLAN

UGYEKHEZ

INGATLANSZAKERTO 06 70 314 6685

KENYER

Ludwia & Mentesl

AKE\SZI JOkenyér pé

keres lel » elhivatott
R .
ELADOT

Milyen feladatok varnak Rad? Téged keresiink, ha:

v'Vendégeink kiszolgalasa v Hosszutavon keresel egy JO munkahelyet

v Pékaru eldkészitése, siitése, feltoltése a pultba ¥ Fontos szamodra a biztonsag, korrekt

v/ Hitsk utantoltése (liditével, tejtermékekkel) munkakapcsolat

v Hideg és meleg italok készitése v’ Szeretsz csapatban és tigyfelekkel dolgozni
v Nyitott, lelkes és kedves személyiség vagy

Amit kinalunk:

v Teljes munkaidd,valtozatos beosztas reggeli vagy délutani mliszakban, részben hétvégi
munkavégzéssel

v A szombati munkavégzést szabadnapokkal kompenzaljuk
v Kellemes vasarloi kor, akiknek jo része torzsvasarld

v Profi, kedves és JO csapat

v Prémium termékek, marka és munkakornyezet

v Versenyképes fizetés

v Kedvezményes fogyasztas munkaidben

v Kézigazgatasi hataron kivill utazasi tamogatas

v Munkaruha

Jelentkezz az allas@jokenyer.hu e-mail cimen.




