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A Mikulas is varta a tokaji gyerekeket az adventl rendezvenysorozat reszekent Az eddl-
ginél szinesebb programkinalattal varjak az érdeklédoket a kultirnegyedben, ahol a ha-
gyomanyos gyertyagyujtason tul szinhazi eléadasokkal, vasarral és a helyi intézmények
miisoraval szorakoztatjak a kozonséget.
Az els6 adventi gyertyagyujtason Posta Gyorgy polgarmester mondta iinnepi gondolatait €s
Gorcsa Gyorgy gorogkatolikus pardchus hirdetett igét. A miisort a Szerencsi Szakképzési
Centrum Tokaji Ferenc Technikum, Szakgimnazium és Gimndzium tanuloi, valamint a Tokaji
Kistérségi Tamogatd Szolgalat €s Napkozi Otthon gondozottjai adtak.
A masodik gyertyagyujtason Gerlai Pal evangehkus lelkész igehirdetése mellett a II. TokaJ1
Rakoczi Ferenc Altalanos Iskola didkjai és Apolo-Gondozo Otthon lakoéi kedveskedtek {innepi
miisorral.
Lapzartank utdn tartottdk a harmadik gyertya meggyujtasat, ahol Toth Orsolya reformatus lel-
kész hirdetett igét, miisorral pedig a tokaji 6vodasok keésziiltek. December 19-én pedig a meg-
szokottol korabban, délutan fél otre varjak az érdekléddket a volt zsinagdga épiilete elé. Ha-
gyomanyosan Kertész Ferenc romai katolikus plébanos kozremiikodésével gyujtjak meg az
utolso gyertyat, majd 17 o6ratol Tokaj Varos Vegyeskara ad hangversenyt a Jézus Szive Romai
Katolikus Templomban. foté: Erdés Jozsef
Folytatas a 7. oldalon...



2 ,Bizunk abban, hogy a munka eredményét az idelatogatok mellett
a helyiek is elismerik majd” - Evértékel6 interju Posta Gyorgy polgarmesterrel

Az év végi telepiilésvezetovel
készitett interjuk dltalaban ar-
rol szolnak, hogy milyen nehéz
évet zart az adott varos. Ezuttal
sincs ez maskent, hiszen a ko-
ronavirus vilagjarvany mar két
éve neheziti meg az emberek
életét. Nincs olyan személy,
akinek az életében nem okozott
volna valtozast a pandémia,
még akkor is ha kozvetlen mo-
don nem érintette a betegség.
Persze nem ez jelentette az
egyetlen problémat Tokaj mii-
kodésében: a békés mindenna-
pos kozlekedést a kozuti hid il-
letve az ehhez kapcsolodo kor-

| forgalom felujitisa jelentdsen

megnehezitette. A tobb mint
egy év utdn befejezodo fejlesz-
tést pedig ujabbak kovetik, ami-
nek kapcsdan jelentosen dtala-
kul Tokaj belvarosa. Az elért
eredményekrol, a folyamatban
lévo beruhazasokrol és a jovo-
beni tervekrol beszélgettiink év
végi interjunkban Posta
Gyorgy polgarmesterrel.

Szerz: Erdés Jozsef | fotok: a szerzd és Tokaji Hirek archivum

Amikor ez az ujsag megjelenik
mar tal vagyunk (a lapzartink
utdan) tartott hidavaton. Igen ne-
héz, sok-sok problémaval telitett
idoszak fejezodik be azzal, hogy
tobb mint egy év utan elkésziil az
Erzsébet kiralyné hid. Mindenki,
aki barmilyen formaban Tokaj-
ban kozlekedett atérezte mindazt
a felfordulast, amit ezek a mun-
kalatok okoztak. Es lassuk be,
egy ilyen Kkisvarosban nem va-
gyunk ahhoz hozzaszokva, hogy
az egyébként ot-tiz perces belva-
ros-kertvaros utvonal negyven-
otven percet vegyen igénybe. A
kozosségi oldalon pedig sokszor
Ont hoztak felelosnek mindezért,
pedig minden alkalommal el-
mondta, hogy nem a varos, ha-
nem a Nemzeti Infrastruktiara

Fejleszto (NIF) Zrt. az, aki a
munkalatokkal megbizta az A-
Hid Zrt.-ét, mint kivitelezot. Te-
hat ,,kéoze nem volt ahhoz” az
onkormanyzatnak, ami itt zajlik,
mégis ,,Posta Gyuri” volt a hi-
bas. Okozott ez a helyzet almat-
lan éjszakat?

- Polgarmesterségemnek legna-
gyobb prébatétele volt az, ami a
hid rekonstrukcigjaval jart. Ez nem
csak a varos életében okozott na-
gyon komoly, eddig sosem tapasz-
talt fennakadasokat, hanem az at-
mend forgalmat is megnehezitette.
Nincs mas kozuati atkelési lehetd-
ség a Tiszan a kozelben, évtizedes
problémat okozva ezzel a minden-
napokban. De azzal, hogy azt a
sziik keresztmetszetet, ami egyéb-
ként is rendelkezésiinkre 4llt a

munkélatok miatt tovabb korlatoz-
tak, autds kozlekedés szempontja-
bol jarhatatlanna tette Tokajt.
Nagyon sok tiirelemre volt ehhez
sziikség, ez pedig sokszor el is fo-
gyott az emberekbdl. Beldlem is!
Hosszu volt, nehéz volt, de nagyon
bizom abban, hogy december 11.
utdn mar mindenfajta korlatozas
nélkiil hasznélhatjuk a hidat min-
denki megelégedésére. Kisebb
munkalatokat még varhatoéan elvé-
geznek majd a szakemberek, de az
igéret az, hogy ezek forgalomkor-
latozéssal nem jarnak majd. Az
atmend szakaszon pedig biztonsa-
gosabb lesz a kozlekedés, mint ed-
dig volt. Koszondm a tokajiaknak
a tiirelmet, amit tanusitottak ennek
kapcsan.
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Miért tartott ilyen sokaig ez?

- Amikor a kivitelezé A-Hid Zrt. a
palyazatot a tervezéssel és a kivite-
lezéssel egyiitt elnyerte az egyik
elsé vallalasuk az volt, hogy mér-
jék fel a palyalemez szerkezetét,
ami alapjan a kiviteli tervek elké-
szlilnek. Ezek a felmérések azt bi-
zonyitottak, hogy a palyalemez
sokkal, de sokkal rosszabb allapot-
ban van, mint azt korabban az en-
gedélyes terv feltételezte. Ezért
nagyobb bontasra volt sziikség,
ami a munkalatok elhuzddasat
eredményezte. Azt azért hozzate-
szem, hogy azt reméltem ennél
gyorsabban, porgdsebben zajlik
majd a munka, hiszen sokszor csak
annyit lathattunk, hogy par ember
tesz-vesz az épitési teriileten. Ta-
vasszal, amikor a kerékparat alap-
kovét letettiik dr. Koncz Zsoéfia
képviseldasszonnyal jeleztiik ezt a
problémat Schanda Tamas minisz-
terhelyettesnek és Nyul Zoltannak,
a NIF beruhdzasi vezérigazgato-
helyettesének. Ezt kovetden is
rendszeresen jartam a teriileten,
érezhetd volt az utolsod fél évben
az, hogy a korabbinal nagyobb lét-
szammal ¢és hatékonyabban is tud
dolgozni a kivitelezo.

Mit mutat meg ez a helyzet? Ar-
ra gondolok itt, hogy az évek fo-
lyaman egyébként is megnoveke-
dett forgalmat nem tudta prob-
Iéma nélkiil atengedni a hid és
rengeteg fennakadast okozott ez.
Sok-sok évvel ezelott, még Majer
Janos polgiarmester r idejében
rendszeresen beszamoltunk ar-
rol, hogy egy, a varost is elkeriilo
ut épiilne uj Tisza-hiddal valahol
Tokaj és Tiszaladany kozott.

- Az Erzsébet kiralyné -hid feluji-
tdsa sok mindenre ravilagitott.
Ugyanakkor azt se felejtsiik el,
hogy az egész nem egy ilyen mér-
tékli hidfelgjitasnak indult, hanem
egy turisztikai beruh4zasnak, amit
a Magyar Turisztikai Ugynokség
(MTU) finanszirozott a kerékpéros
¢és a gyalogos atvezetés érdekében.
Aztdn, mint emlitettem, nagyobb
volt a baj a hidlemezzel, mint azt
barki is gondolta volna, igy komo-
lyabb rekonstrukciora volt sziik-
ség.

A beruhazas egyértelmiien meg-
mutatta azt, hogy Eszak-Kelet Ma-
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gyarorszagon ez az atkelé pont,
beszorulva a hegy és a folyok kozé
megneheziti a kozlekedést, kiilo-
nosen a még mindig hatalmas mér-
tékli teherforgalmat. Erdemes 0jra
eldvenni ennek az elkeriild ttnak
¢és a hidnak a terveit, informaciéim
szerint ezzel a szakemberek mar
foglalkoznak ¢és a tokaji hidavaton
ezzel kapcsolatban egy bejelentést
is tesz képviseld asszony és allam-
titkar ur.

Ha mar a felujitasoknal tartunk,
akkor a tokaji belvarost jelenleg
tobb is érinti. Az onkormanyzati
projektek mellett pedig zajlanak
a maganberuhazasok is, amik
szinte egymast érik.

- Mi sem gondoltuk, hogy a 2016-
ban elnyert palydzatokat 2021-ben
tudjuk megvaldsitani. Ennek egyik
oka, hogy akkor csak tanulmany-
tervekkel kellett palydznunk, majd
a pozitiv dontést kovetden kezddd-
tek el azok a folyamatok ¢és enge-
délybeszerzések, amelyek ilyenkor
kotelezoek. Ezek, illetve a kozbe-
szerzés lassusaga miatt van az,
hogy most kezdddtek el ezek a
munkalatok. Mi sem igy terveztiik,
azt reméltik hogy mostanra mar
rég tal lesziink mindegyiken. Ettdl
fiiggetleniil oriilok annak, hogy
ezek is elkezdddtek és mar akkora
fennakadast nem fognak okozni,
mint amit a hidnal tapasztaltunk. A
folyamatban 1év0, a sétaldo utcat
érintd homlokzatfeltjitasok vala-
mint a Kossuth teret és a Ddzsa
Gyorgy utcat érintd belvarosi reha-
bilitacid jovO majusra késziil el.
Az utburkolat cseréje mellett 0j

A Bodrog parti sétany egyik latvanyterve a mellette futo kerékparuttal.
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utcabutorok is kihelyezésre keriil-
nek valamint ezen a szakaszon is
megsziinnek a légkabelek ¢és az
Osszes, jelenleg még oszlopokon
futo vezetéket bevissziik a fold ala.
Az egykori Varosiizemeltetd épii-
let helyén épiilé szolgaltatdé koz-
pontot jov6 évvégén adhatjuk at, a
piac esetében pedig ugy terveziink,
hogy mar tavasszal megnyithat az
arusok és a vasarlok eldtt. Sokat
javitanak majd ezek a fejlesztések
Tokaj belvarosan, amit remekiil
kiegészithet a Bonchidai csarda
parkolojatol egészen a kompig ve-
zetd Bodrog parti sétany is. Ez a
szakasz 1j burkolatot kap majd
pihendrészekkel, latvanyelemek-
kel, autés és kerékparos parkolok-
kal, jatszotérrel egyiitt. De itt vezet
majd az éallami beruhazéasban épii-
16, a Nyiregyhaza-Tokaj kerékpar-
ut folytatasaként a Kopasz -hegyet
megkeriild ut nyomvonala is. En-
nek elsd szakasza a kozuati hidtol a
Fesztivalkatlanig tart, ami egy
gabion fal tetejérdl indul a hidrol
lehajtva. A katlant6l a Lebuj ka-
nyarig tart a beruhdzas masodik
szakasza, ebben az esetben most
zajlik a kivitelez6 kivalasztasa €s a
tervek szerint tavasszal kezd6dnek
a munkalatok. Oszre mind Bod-
rogkeresztarra, mind pedig Tarcal-
ra is el lehet majd jutni két keré-
ken, biztonsagosan.

Olyan Iéptékli megujitas zajlik
most a belvarosban, amire nagyon
régen volt példa. Bizunk abban,
hogy a munka eredményét az ide-
latogatok mellett a helyiek is elis-
merik majd.
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Bokrétatiinnep a Tokaj Hotel tetején idén nyaron. JOov6re mar vendégeket is
fogadhat a négy csillagossa fejl6dé hotel.

Rendben, de ez mind a belvaros.
Mi a helyzet a ,,kertvarosi” rész-
szel, ahol a lakossag tulnyomo
tobbsége é1?

- Reményeink szerint a kozeljovo-
ben elkezdodhet az a ,,zoldvaros”
projektiink is, ami foként a kertva-
ros fejlesztését célozta meg. Sajnos
ez a palydzatunk, annak ellenére
hogy megnyertiik és a forras is
rendelkezésiinkre all még mindig
nem kapott szabad utat az illetékes
hatosagoktol. Addig pedig nem
tudjuk elkezdeni a kozbeszerzési
eljarast, igy a valés munka sem
indulhat el.

Prébalunk egyensulyt teremteni a
fejlesztéseket tekintve a két varos-
rész kozott. Az tény, hogy a folya-
matban 1évé nagyberuhdzasok az
Ovarosi részben zajlanak, de azt
tudni kell, hogy ezekre a palyaza-
tok, tehat az a forras, amibdl fej-
lesztlink célzottan a vilagorokségi
magteriiletre voltak kiirva. Tehat
ezeket mashol nem valdsithatjuk
meg.

A ,,z6ldvaros” kilenc fejlesztésébol
hat a kertvarosban valosul meg. De
a jovoben is koncentralunk erre a
varosrésze 1s, arrdl pedig sokan
elfeledkeznek, hogy év elején a
bolesddét is itt nyitottuk meg. Ez
év veégeig pedig elkésziilnek a Pe-
tofi utca szennyvizproblémdjara
megoldast jelentdé munkalatokkal,
ami kihatassal van a Mez6 utcara
is. A kivitelezd szakemberek azt
igérik, hogy mindkét teriileten
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megsziinik majd az a bilizhatés,
ami a rendszer hibdjabol adoddan
évek ota probléma. Ezen feliil pe-
dig dr. Koncz Zsofia képviseldasz-
szony Szerencset Tokajjal Gssze-
koto felyjitott taktakozi Gt az eddig
elkésziilt szakaszanak atadojan be-
jelentette a Ladanyi ut teljes re-
konstrukciojat.

A Binét -arok problémdja is, ha
nem is teljes egészében, de jelen-
tds részben meg tudjuk oldani.
Mar vizjogi engedélyezés alatt all
az a terv, ami az arok als6 szaka-
szanak teljes
sz6l. Szilard burkolatot kapna a
Binét -arok teljes hosszaban, ami
segithet abban, hogy ne okozzon
olyan problémakat egy felhdszaka-
das, mint azt jelenleg tapasztaljuk.
Az engedélyeztetést kovetden ta-
vasszal kezdddhetnek el a munka-
latok.

Vannak olyan fejlesztések is,
amelyek a kovetkezoé évben kez-
dédhetnek el? Gondolok példaul
a ,,Waberer csomag” részeként
bejelentett, a tévétoronyhoz ve-
zeto felvonora.

- Konzorciumi partnerként vesz
ebben részt Tokaj varosa, a terve-
z¢s mar itt is elindult. Az is végle-
gesse valt, hogy a Fesztivalkatlan-
tol indul majd a toronyhoz, ahol
tovabbi fejlesztéseket kivanunk a
Borvidéki Fejlesztési Tanaccsal
végrehajtani. Elsé 1épésben egy
informacios pontot alakitunk egy
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jobb mindségli biifével, vizes-
blokkokkal egyiitt. Ez is régota
vart igényt elégit ki, hiszen felvo-
n6 nélkiil is sokan keresik fel a
tévétorony kornyékét, ahol semmi-
lyen szolgéaltatds nem all rendelke-
zEsre.

Valgjaban egy keritéssel korbe-
zart tévétorony, egy Oriasi
szemeteskonténer és egy nyaran-
ta iizemel6 vizcsap van ott min-
dossze jelenleg.

- A torony hasznositasat illetden is
zajlanak az egyeztetések az Anten-
na Hungériaval, nagyon bizom ab-
ban, hogy 2022-ben mar ott is épit-
kezni fogunk. Ez egy olyan turisz-
tikai latvanyossagot jelent, ami
még tobb embert hozhat Tokajba
¢s minden szolgéltatonak bdvitheti
a bevételeit.

Tehat be lehet menni a tévéto-
rony teriiletére majd?

- Részben igen, de megmarad egy
olyan rész, ami biztonsagi okokbdl
tovabbra sem lesz latogathato. A
terileten van egy Onalld épiilet,
ahol korabban irodak voltak, ide
tervezzik az informacios pontot, a
mosdokat €s biifét terasszal. Hang-
sulyozom, nem minden teriilet lesz
megnyitva a latogatok szamara,
reményeim szerint a  torony
»gombaja” viszont igen, errdl je-
lenleg folynak az egyeztetések.

Hogyan alakult a turizmus, ami-
re folyamatosan alapoznia Kkell
Tokajnak. A masodik olyan sze-
zonon vagyunk tul, amit bear-
nyékolt a koronavirus okozta
vilagjarvany. Ennek ellenére a
vendégéjszakak szamat tekintve
nincs oka panaszra senkinek.

- Miikédik egy NTAK nevii rend-
szer, ami naprakészen mutatja a
teleptiléseken eltoltott vendégéj-
szakak szamat. Ebbol egyértelmii-
en azt latszik, hogy Tokajban is
folyamatos emelkedés van a
COVID ellenére. Ugyan ez latszott
mar a tavalyi évben is, idén pedig
ha nem is nétt tovabb, de az el6z6
¢évhez kozelit a szam. Ez pedig an-
nak ismeretében még fontosabb,
hogy az egyik legnagyobb szallo-
daja a véarosnak ebben a szezonban
zarva volt. (2020-ban a tokaji szallds-
helyek 45365 belfoldi- és 4172 kiilfoldi
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vendégéjszakdat jelentettek. — a szerk.)
Mindenki lathatja, hogy zajlik a
Tokaj Hotel felujitasa és a jovore
mar fogadja a vendégeket egy je-
lentds mindségi javulas utan Ot-
vendt szobaval. Ezen tul pedig a
Csurg6 volgyben is elkésziil az a
szdz szobas Ot csillagos szalloda,
ami a térség legnagyobb hotelje-
ként fogadja majd a vendégeket.
Ennek a két beruhdzasnak kdszon-
hetéen biztosan tovabbi jelentds
emelkedésre szdmithatunk a turiz-
musban.

Sziikség van ezekre egyaltalan?
Mert tovabbra is azt olvashatjuk
a kozosségi médiafeliileteken,
hogy ,,minek ez a két hotel ide?
Azért hogy iiresen alljon”?

- Ez a két szélloda hatalmas hianyt
potol ezen a teriileten, el sem tud-
jék képzelni sokan, hogy mekkora
kereslet van a magas, talan kije-
lenthetem, hogy luxusmindséget
kinal6 hotelekre. Régota beszélnek
arrdl a borvidéken, hogy sziikség
van egy nagy befogadokapacitasu,
magas kvalitast képviseld szallo-
dara, aminek a Hotel Minaro a
Csurgd volgyben teljes mértékben
megfelel. Ez nem jelent majd kon-
kurenciat azoknak, akik jelenleg
szallashelyet muikddtetnek, hiszen
akik ott foglalnak szobat, azok azt
a szolgaltatasi kort keresik, amit
egy ilyen hotel nyujt. Nem elven-
ni, hanem hozzaadni fog a Tokaj-
ban eltoltott vendégéjszakakhoz,

mint ahogy az Osszefolydsnal 1évo
négy csillagossa alakuld egykori
Tokaj Hotel is. Ez a Minaro utan a
masodik legnagyobb szalloda lesz
Tokaj-Hegyaljan, hozzatéve hogy
egy olyan vilagcég ilizemeltetésé-
ben, aki tobb mint kétezeregyszaz
hotelt ilizemeltet a vildgban. A
francia Accornak a tokaji lesz az
els6 vidéki szalloddja Magyaror-
szagon. Ennek is komoly tizenetér-
téke van!

Segit ez majd az onkormanyzat
allandoan sziikosre vett koltség-
vetésén is? Ev elején arrol be-
szélt, hogy az idei cél az, hogy
Tokaj sok-sok év utan likviditasi
hitel nélkiil mikodjon!

- Azt mar ki lehet jelenteni, hogy
az idei évet Tokaj dnkormanyzata
a korabbi évekkel ellentétben hitel
felvétele nélkiil tudta végig vinni.
Ilyenre kordbban nem volt példa!
So6t, a korabbi hitelallomanyat a
varos egy ingatlanértékesitésnek
koszonhetden visszafizette, igy a
korabban felvett mintegy harom-
szaz millio forintos kdlcsone és az
azzal jar6 kamatok sem terhelik
tovabb a biidzsét. Azt hozza kell
tenni, hogy a megszorité intézke-
dések tovabbra is érvényben van-
nak és csak a kotelezden ellatando
feladatokra forditottunk forrast.
Minden egyéb vallalt feladatokra,
mint példdul a rendezvényeink
csak palyazati és szponzori pénze-
ket koltottiink. Abbol, hogy ilyen

szigora gazdalkodast folytattunk
senki nem vehetett észre semmit,
mikodott a varos, a kozteriiletek
tisztan tartasa, a hulladékelszallitas
vagy a viragositas. Persze mindig
lehetne jobb és van hova fejldédni,
ezt én is tudom!

Mit var a 2022-es évtol?

A kovetkezd esztenddnek egyik
komoly kihivasa lesz a kormany
altal bejelentett béremelésekre a
forrds eldteremtése. Kétségtelen,
hogy fontos és oromteli az, hogy
meglépték ezt, elég csak a szocia-
lis 4gazatban dolgozok hiisz szaza-
I¢kos emelésére gondolni. A koro-
navirus jarvanyban az agazatban
dolgozodk is remekiil helyt alltak az
idések gondozasaban és a szocialis
ellatasban, megérdemlik a bérfej-
lesztést. Ez vonatkozik a bolcsddei
dolgozok ellatasra is. S ne feledjiik
el a minimalbér emelést sem, ami
egy komoly forrashianyt okozhat
onkormanyzati szinten, nagyon
bizunk abban, hogy allami kom-
penzacio is jar majd mellé. Remé-
lem nem jelent majd gondot a mii-
kodésiinkben mindez, valamint
azt, hogy a varosi biidzsé is javul-
hat a korabban emlitett szallodak
mitkddésének koszonhetden. Ezzel
az is megvaldsulhat, hogy fejlesz-
téseket ne csak palyazati forrasbol,
hanem sajat bevételbdl is meg tu-
dunk valdsitani végre.

A TOKAJGUIDE LETT A LEGJOBB
BORKALAUZ EUROPABAN

Kétnyelvii ttikalauzt Parizsban. Az olimpian Kkiviil
nincs mas vilagverseny, ahol ennyi nemzet képviselteti
magat és mérkoézik meg, ezért is kiilonosen nagy érdem
a TokajKalauzé — szamolt be az Euronews.

A hirportal tudositasaban azt irja, a verseny monumentali-
kategoriaban hirdettek gyo6zteseket a World Cookbook
Fair-en, ahol a Gourmand International Awards (GIA)
dijait adtak at. Ripka Gergely kotete év elején az eurdpai
borok kategoriajaban a négy legjobb kozé keriilt, a dijata-
don -ahol 170 orszag 938 szemlézett kiadvanya versengett
- pedig az pedig kontinenselsének hirdették ki.

“Soha nem hittem volna, és nem is vartam, hogy valaha
tapsolni fognak majd a kiadvanyomért. Ma este itt Parizs-
ban champagne-nyal fogok koccintani, de otthon els6 dol-
gom lesz egy tokaji aszit bontani, hisz az tinnepi alkalmak
legméltobb bora mindkettd! Koszondom, hogy okot adtak
mindkét palackra ezen a gyonyord, torténelmi helyen” —
mondta beszédében Ripka Gergely, aki két évente jelenteti

TOKAJI HIREK

XXX. EVFOLYAM

meg a kétnyelvii Tokaj Guide-ot. Ebben a Tokaj-Hegyalja
150 boraszata mellett szallashelyeket, kirandulohelyeket,
torténelmi helyszineket vagy éppen a legizgalmasabb ren-
dezvényeket is ajanl hazank egyetlen vilagorokségi borvi-
dékérol.

A GIA-t 1995 ota rendezik meg, az idén negyedévszaza-
dos jubileumat tinneplé rangos gasztronémiai eseményen
a kezdetek ota 225 orszag, tobb mint 45000 kiadvanyat
szemlézték mar ételek és italok kiilonféle kategoriai men-
tén. ]
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6 KULTURA EGY NAP AZ OROSZ-MAGYAR BARATSAG ES KULTURA JEGYEBEN

Az orosz és magyar kultura, bardtsag
napjat Tokajban immdron a kilencedik
alkalommal 2021. szeptember ho 25-
én, szombaton rendezték meg. A Kos-
suth téri iinnepségre érkezd meghivott
vendégeket és a felvonuldsban résztve-
vé szereploket virakozo érdeklodéssel
fogadta a helyi kozonség és a virosba
érkezd latogatok.

A programra érkezé személyek kozott
koszonthettik Sztanyiszlavov Jevgenyij
Arnoldovics urat az Oroszorszagi Fode-
racié rendkiviili és meghatalmazott ma-
gyarorszagi nagykovetét, Dr. Koncz
Zsofia orszaggylési képviselot, Eduard
A. Szokolov igazgatot, a Budapesti
Orosz Kulturdlis Kozpont vezetdjét,
Székely Tibor ho. huszar ezredest, a
Magyar Huszar és Katonai Hagyo-
many6rz6 Szovetség elnokét, A. I
Vasziljenko atamant a kozaksag képvi-
seletében és Posta Gydrgy polgarmes-
tert.

Az linnepi eseményt jelenlétével meg-
tisztelte Szvjatoszlav Bulah pap, fotisz-
telenddsége Mark budapesti és magyar-
orszagi metropolita tandcsosa és Szege-
di Szabolcs Istvan diakénus, a Magyar
Ortodox Egyhazmegye tokaji megbi-
zottja és a Szent Miklds ortodox temp-
lom feliigyeldje.

Miutan a vendégségbe érkezé diszven-
dégek elfoglaltak helyiiket a romai ka-
tolikus templom [épcsds teraszan, meg-
kezd6dott az linnepségen szereplok szi-
nes bevonuldsa a Kossuth térre. Els6-
ként a zaszloforgatd és zaszlodobald
miivészeti csoport latvanyos misorral
mutatkozott be, dket kdvette a magyar
és kozak lovasok kiséretében az agyu-
talpon érkez6 ortodox templom 1) ha-
rangja.

A kulturdlis eseményeket kovetéen a
diszvendégek az tinnepi iidvozlésiikben,
koszontdjliikben emlékeztek a magyar-
orosz kapcsolatok régmultjarél, kiilonos
tekintettel az Orosz Borvasarldé Bizott-
sag tevékenységére. Kiemelték, hogy a
Bizottsdg munkaja tlmutatott koranak
politikai, gazdasagi tartalmain, egyben
vallasi, oktatdsi és kulturdlis kapcsola-
tokat is jelentett. Tekinthetiink gy is a
Bizottsdg munkajara, mint a korabeli
nem hivatalos allamkozi, nemzetkdzi
kapcsolatok el6zményére.

A koszontéket, emlékezéseket kovetden
¢és az Uj harang 4tadasi linnepsége utan a
Kossuth térrdél a vendégsereg és az ér-
dekl6dok, a lovas huszarok és kozakok
diszkiséretében az agyutalpon elhelye-
zett Uj haranggal a teljes felujitas alatt
allo ortodox templom el6tti hazhoz ér-
keztek. Ez a haz korabban a renddrség
épiilete, illetve pincemizeum volt. Sze-
gedi Szabolcs Istvan diakonus atmeneti-
leg — amig a templom felujitasa folyik —
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ebben a hazban alakitott ki egy nagyon
meghitt ima helyet. Az ide érkezd Uj
harangot a bejarat el6tt egy rovid hala-
ado imadsaggal fogadtak és atmenetileg
az ima szobaban helyezték el. A haran-
got a templom tornyaba koltozése elott,
az elképzelések szerint Mark metropoli-
ta atya fogja megszentelni.

A harangot a Magyar Huszar és Katonai
Hagyomanyérzé Szovetség, a Spanyol
Kiralysag Kozakjai és az Europai Ko-
zak Szovetség kozos 0Osszefogasaval
adomanyozta az ortodox templom java-
ra. Nevilk harom feliratban magyar,
illetve orosz nyelven szerepel a harang
palastjan. A harangon még négy kép
talalhatd: Szt.Miklos csodatevd plispok
ikonja, akinek tiszteletére a tokaji temp-
lomot is szentelték, Szt.Istvan kiradlyunk
ikonja, valamint Magyarorszag és az
Orosz Foderaci6 cimere.

Itt mondok kdszonetet Szegedi Szabolcs
Istvan diakonusnak, aki lehetové tette
szamomra a harang kdzelebbi megisme-
rését és feltard irasaval segitette munka-
mat.

A délutani program a Tokaji Muzeum-
ban, illetve kertjében folytatodott. Az
iinnepi eseményeken résztvevo diszven-
dégek koszorut helyeztek el a Tokaji
Borvasarlé Bizottsdg emléktablajanal.
Ezt kovette az Oroszorszagi Kozakok
Szervezetei és a Magyar Huszar és Ka-
tonai Hagyomanydrz6 Szovetség kozot-
ti egylittmiikodési megéllapodas {inne-
pélyes alairasa.

A Paulay Ede Szinhaz emeleti tarsalgo-
jaban Eduard A. Szokolov igazgatd és
Posta Gyérgy polgarmester ajanlotta a
miivészetek irant érdeklddok figyelmé-
be Anna Ryabchevskaya orosz festomii-
vész ,,Borospoharba zart Napfény” c.
hangulatos kiallitasat. Az alkoté mii-
vésznek  tobb  eurdpai  orszagban
(Ausztria, Németorszag, Franciaorszag,
Szlovakia) volt sikeres kiallitasa. Mun-
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kai muzeumokban, galéridkban egya-
rant megtalalhatok. Az itt bemutatott
alkotasokban fedezhettiik fel a tokaji
sziiretet, a virdgzd orosz cseresznyés-
kerteket, magyar huszarokat és orosz
kozakokat.
Az orosz-magyar baratsag és kultara
napjat a Kulturalis Kozpont eléadoter-
mében bemutatkozd Moszkvai
Vertograd Balalajka Egyiittes koncertje
zarta.
Egy év multaval mar egy kisebb jubile-
umhoz érkeziink, hiszen 2022-ben a
tizedik alkalommal emlékezhetiink az
orosz-magyar baratsagnapokra. Ez rész-
leges visszaemlékezésre ad lehetdséget.
Az tlinnepséget elsé alkalommal 2013-
ban, ezt kovetden pedig minden eszten-
dében Nagy Géza otletgazda személyé-
ben, mint elkotelezett hagyomanyorzo,
a Szabolcs vezér ljaszai Hagyomanyor-
70 Egyesiilet elnoke munkalkodasa so-
ran valosulhatott meg. A baratsag nap-
jat lehetdleg az ortodox templom védo-
szentjének, Szt. Miklés piispok emlék-
napjan, vagy annak kozelében tartjak.
Nagy Monika a Tokaji Mizeum korab-
bi munkatarsa, muzeumpedagdgus hivta
fel a figyelmet arra, hogy 2013-ban volt
a Tokaji Orosz Borvasarld Bizottsag
(1733-1798) megalakitasanak 280. év-
forduldja. Ennek emlékére 2013-ban
avattak fel a Muzeumkertben ,,A Ma-
gyar Orosz Baratsag Emlékére a Ma-
gyar Borok Bizottsaga” nevet viseld
orosz ¢s magyar nyelvli marvanytablat.
Bizunk abban, hogy a kozdsen vallott
keresztény értékeink és a torténelmi
multjaink kozelebb hozzak egymdashoz
az orosz ¢s magyar nemzetet. Reménye-
ink szerint a kovetkezé években is ki-
emelt helye lesz Tokaj az egész Europat
gazdagitd orosz és magyar kultira és
baratsag jegyében sziiletett programok-
nak.

Virhelyi Gyula
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ALLVA TAPSOLTA MEG A KOZONSEG VARNUS XAVER PRODUKCIOJAT KUILTURA 7

Varnus Xavér orgonamiivész a va-
ros kulturalis kozpontjaban
(egykori zsinagogajaban) adott telt-
hazas hangversenyt magyarorszagi
turnéjanak elsé allomasaként oktd-
ber 24-én, vasarnap. A nemzetkozi-
leg is elismert orgonamiivész a tava-
lyi évre meghirdetett hangversenyét
potolta idén, ami akkor a koronavi-
rus okozta jarvany miatt tolédott az
idei esztendére.

A Kanadaban él6 magyar orgonamii-
vészt talan nem kell bemutatni senki-
nek, hiszen a foldkerekség Osszes je-
lenetds orgondjan koncertezett mar.
Az iroként és médiaszemélyiségként
is ismert Xavér palyafutasa soran ed-
dig mintegy hdromezer hangversenyt
adott, amire ,cirka” hatmillio jegy
kelt el. Az otvenhdrom hanglemez
mellett hatvanét koncertfilmje és 6t
konyve jelent mar meg. A kozdsségi
videomegosztd oldalara feltoltott vi-
dedit huszonhat milliészor nézték
meg.

-Most is csak néhany, koztiik a tokaji
koncertje miatt latogatott haza, ami
nagy megtiszteltetés szamunkra -
mondta konferdlasdban a kozonség-
nek dr. Fintor Gébor, a tokaji Kultura-
lis Kézpont intézményvezetdje.

- Valojaban csak egyszer jatszottam
azbta, miota megérkeztem Europaba.
Mult pénteken a lipcsei Tamas -
templomban léptem fel Bach sirja
felett. Ez mindig a kezdés nalam, s ha
az Oreglr ,,nem porogi ki magat a sir-
bol” a koncert alatt, akkor az azt je-

lenti, hogy ez a koncert is rendben
lesz - mondta el a Katlan Stdbanak
adott interjijaban Xavér.

Tokaji koncertjén nem egyediil allt a
kozonség elé, két fiatal tehetségnek is
lehet6séget  adott a  fellépésre
(zongora, trombita), akik mind a
maestro, mind a k6zonség megbecsii-
1ését elnyerték.

A Koztarsasagi Erdemrend Tiszti- és
Kozépkeresztjét is birtokld miivész
eléadasaban Johann Sebastian Bach
munkassaga kapta a legnagyobb
hangstlyt, de szdmos, a nagykdzon-
ség szamara ismert és kevésbé ismert
szerz6 miveit is megszolaltatta. A
muvek  kozott pedig amolyan
,Xavérosan” az anekdotakkal tizdelt

atkotd szovegeivel, torténeteivel szo-
rakoztatta kozonségét, és elmesélte
azt is, hogy milyen koriilmények ko-
zOtt vasarolt templomot a Covid id6-
szakaban Kanadaban (Varnus Hall).

- Részben semmit nem tudunk arrél a
korszakrol, amikor Bach ¢élt, errdl
semmi nem maradt fenn, hogy hogyan
¢lt, hogyan jatszott. De, mint ahogyan
hihetiink a Szentirasnak, ugy hihetiink
a Bach-i1 kottaknak, s ha barki mast
akar mondani az vagy fantazial, vagy
hazudik. Az emberek méltanyoljak azt
a szabadsagot, amikor a miivész part-
neri viszonyban, 6sszhangban van az
eléadott miivel — zarta gondolatait
Varnus Xavér.

...folytatas a cimlaprol

Minden adventi alkalom a
Paulay Ede Szinhdz melletti
parkoloban adventi vasart is
szerveznek, ahol a helyi intéz-
mények és kozosségek aruljak
innepi portékajukat. Szintén
hagyomany, hogy ilyenkor a
varosvezetés forrd teaval és
forralt borral kedveskedik a
kozonségnek. Az adventi prog-
ramok a december 18-4n tartan-
do 1. Tokaji Adventi Fényes
Futassal, a december 22-i Ad-
vent a Hargitan szindarabbal,
valamint az idén jubilalé Tokaji
Betlehemessel zarulnak decem-
ber 23-an.

Szintén lapzartank utan tartotta
a Tokaj Kincsei Egyesiilet az
adventi forgatag cimii rendez-
vényét, amelyet a Kossuth tér
felujitaisa miatt a Bonchidai
csarda melletti parkoloban szer-
veztek meg. foté: EJ
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8 SPORT

VILAGBAJNOK CSALAD TOKAJBOL

Két arany- és egy bronzérmet nyertek Holl6ék fekvenyomasban

Anya és fia is megnyerte kategori-
ajat a csaladfé pedig harmadik
lett a legutébb megrendezett mis-
kolci Eréemelé Vilagbajnoksagon.
Holl6 Tamas és csaladja tobb éve
képviseli az élmezényben Tokajt,
edzétermiiket szamos érem és ku-
pa disziti eredményes munkajuk-
nak koszonhetéen.

Anya ¢és fia is megnyerte kategoria-
jat a csaladfé pedig harmadik lett a
legutobb  megrendezett miskolci
Eréemeld Vilagbajnoksagon. Hollo
Tamas és csaladja tobb éve képviseli
az ¢lmezonyben Tokajt, edzotermii-
ket szamos érem ¢és kupa disziti
eredményes munkajuknak koszon-
hetden.

Nincs olyan, aki ne ismerné a Hollo
csaladot Tokajban. Tamas, a csalad-
f6 harminc éve mentdsként dolgo-
zik, az 0 édesapja pedig messze fol-
don hires a fagylaltjar6l. Az utdbbi
években azonban nem csak a jeges
finomsag jelzi a Holl6 nevet, hanem
a fekvenyomasban elért eredménye-
ik is. Par évvel kordbban mar irtunk
roluk és aktualis sikereikr6l, akkor
még ,,csak” a két Tamas emelte a
sulyokat. Azdta pedig a csaladanya
Monika is elkezdte a sportot és legu-
tobb is megnyerte a vilagbajnoksa-
got.

- Mindig szerettem a sportot, sokfé-
1ét kiprobaltam. A fiam o&tlete volt,
hogy probaljam ki a fekvenyomast,
az edzés pedig annyira jol ment,
hogy fél évvel késébb mar csatla-
koztam a csaladhoz egy versenyen.
Akkor bronzérmet nyertem, ami
amellett, hogy hatalmas 6rom volt
szamomra Ujabb lendiiletet adott a
folytatashoz. Azdta pedig folyama-
tosan jonnek az eredmények, de eh-
hez szigoru és kemény edzések kel-
lenek — mondta el a Tokaj TV forga-
tasan Holl6 Tamasné Ruba Monika,
aki amellett, hogy legutobb vilagel-
sO lett nyert mar magyar ligakupa
ezlistot open és masters kategoria-
ban fekvenyomasban, bicepszver-
senyben pedig szintén elso lett. Sot,
2018-ban is aranyérmes lett az egri
vébén, de nem igazan fordult eld az
elmult években az, hogy a Hollod
csalad érem nélkil tért volna haza
valamelyik szervezet versenyérol.
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A legeredményesebb a csaladban ifj.
Holl6 Tamas, 6 érte el a legtobb si-
kert az eréemelésben. A hétkoznap-
okon a tokaji renddrdrsot erdsitd
Tamas focizott, kajakozott, kerékpa-
rozott, uszott és futott is versenysze-
riien, 8 éves kora Ota sok sportagban
kiprobalta magat. Azt mondja 14-15
éves volt, amikor ,,raunt” ezekre a
sportagakra de szeretett volna fizi-
kailag er6sodni.

- Onbizalmat, 6n fegyelmet és ren-
geteg kitartast ad nekem ez a sport,
amit az ¢let mas teriiletén is tudok
kamatoztatni. Nehézséggel nem, de
sok lemondassal jar a heti hat-nyolc
edzés. Fontos a sok pihenés is, 8-9
ora alvds a minimum, ami kell, k-
l6nben ez a sport nem végezhetd —
tette hozza ifj. Holl6 Tamas, aki
szintén vilagels6 lett a junior kate-
hogy valamelyik kozeli orszag via-
dalan is suly ald fekszik a kozeljo-
vében, bizvan, hogy onnan is csillo-
g6 éremmel térhet haza.

A rendszeres kemény edzések mel-
lett persze az étkezésre is erdsen kell
figyelni ahhoz, hogy évente Ot-hat
versenyen eredményesen tudjanak
részt venni. Az ifjabbik Tamas ké-
sziti fel az édesanyjat a megmérette-
tésekre, apjaval pedig egymas mun-
kajat segitik. Mindezt persze munka
mellett, a csaladfé harom évtizede a
mentok csapatat erdsiti.

Tamasnak, aki a legrégebben {izi ezt
a sportot a legutobbi vébé bronzér-
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me a legjobb eredménye palyafutdsa
soran. Neki fidval ellentétben nem
volt sportmultja, mar dolgoz6 men-
toként fogott eldszor sulyzot a kezé-
be a kilencvenes éveke elején. A
naturdlis edzés hive és fontosnak
tartja, hogy csak a tisztan, dopping-
mentesen lehet elért eredmények
szamitanak igazan.

- Meg kellett azt is tanulnunk, ho-
gyan kell nyomni. A versenyen ha-
rom bird figyel, komoly kovetelmé-
nyeknek kell megfelelni. Amidta
masként edziink és jobban figyeliink
a nyujtasra és a bemelegitésre ne-
kem sem fajnak mar a karjaim és
vallaim. Ez a sport is folyamatos
tanulassal jar és soha nem szabad
leallni. Nekiink ez az éltiink, ha egy
hétre elmegylink nyaralni, akkor
mar ¢érezzik az edzés hianyat -
emelte ki a csaladfo.

Az elhivatottsdgukat jol mutatja,
hogy mindent komolyabb szponzor
nélkiil érnek el. Az edzéterem, az
eszk6zok mind a sajatjuk és az ét-
rend kiegészitéshez sziikséges anya-
gok (ebben a sportagban talan a fe-
hérjebevitel a legfontosabb) is a csa-
ladi kasszat terhelik.

A fiatalabb Tamast par évvel ezel6tt
Tokaj biiszkesége cimmel tiintette ki
az dnkormanyzat a varosnapi iinnep-
ségen.

(ej)

foto: Erdos Jozsef
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TOKAJ FC: AZ ELROL VARJAA FOLYTATAST AZ UTANPOTLAS

SPORT 9

TIZENHAROM GYOZELEM ES EGY VERESEG A FELEVI MERLEG

A Tokaj FC U-19-es csapata
remek jatékot mutatva, 6szi
bajnokként a tabella élén
varja a karacsonyt. Ennek
apropojan Halasz Zsolt veze-
téedzo értékelte a 21/22-es
pontvadaszatban  mutatott
eddigi teljesitményt és a jaté-
kosok hozzaallasat.

Az idei szezon kezdetekor még
nem lattuk mire lesz képes a
csapat. Nehezen indult a felke-
sziiles, elofordult, hogy csak 3-
an voltunk edzésen, de Nagy
Zsolt kollegammal sokat dol-
goztunk a keret bovitésén: jot-
tek uj jatékosok és a felnott
csapatbol is kiegésziiltiink. Az
elsé edzéseken az erdnléten
dolgoztunk, majd a taktikai
elemeket gyakoroltunk. Reme-
kil kezdtiik a bajnoksagot,
rangadokat is nyertiink, viszont
az oszi szezon lezardsa elott
becsuszott egy vereség. Az ta-
pasztaltuk, hogy tobb, korabbi
ellenfeliink inkabb visszaesett a
tavalyi bajnoksaghoz képest,
de voltak azért nehezebb mér-
kozéseink is. Nehéz bajnokit
jatszottunk Pacinnal, kellemes
meglepetés volt Génc jatéka,
de kiemelném Szerencs csapa-
tat, akik ellen egy parazs rang-
adon sikeriilt megkaparintani a
gyozelmet. Egyetlen veresé-
glinket az egyik legnagyobb
rivalisunk ellen, Satoraljauj-
hely vendégeként konyvelhet-
tiink el, de ugy gondolom jokor
jott a pofon. Vezetjiik a tabel-
lat, 91 rugott gol mellett min-
dossze 7-t kaptunk, ami elisme-
résre mélto, de nem szabad
elkényelmesedniink. Mindig
mondom a sracoknak, min-
degy, hogy futam végén I cen-
tivel vagy 1 méterrel érsz be
gyozteskeént, a lényeg a gydze-
lem. Jatékosaim elott le a ka-
lappal, kiegyensulyozott telje-
sitmenyitik mellett paran a fel-
nottben is kiprobaltak magu-
kat. Ha posztok szerint kellene
értékelnem a gardat, akkor a
vedelmiink -kapusunkkal kiege-
sziilve- nagyon biztosan szere-
pelt egész évben, a 7 kapott gol
magaért beszél. Nagyon krea-
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tiv, "jatszos" kézéppalyank van, ami az elsé 3 golig altalaban remekiil mitkodott,
de ezt kovetéen mindenki golt akart rugni, amitdl kevésbé volt szervezett a jaté-
kunk. A tamadosor kozel 100 goljaval szintén jol muzsikalt, hazi golkiralyunk
Sziikosdi Laszlo 38 gollal. Nyilvan van kiilonbség a jatékosok kozt, de a lelkese-
déssel sok mindent lehet potolni és gyakran ezen gyerekek voltak a huzoemberek.
Hodos Levente munkdja miatt felhagy a focival, koszénom neki ezt a 6 évet. Min-
dig sajnalatos amikor valaki ennyi id6 utan itt hagy minket, hisz egy kis csaladda
valtunk, akik heti 3 alkalommal nem csak azeért talalkoznak mert ez kotelezé, ha-
nem mert szeretiink egymads tarsasagaban lenni, sportolni. Ami az igazolasokat
illeti, Levit mindenképpen potolnunk kell, de tovdabbi 2-3 jatékos érkezése jot ten-
ne a csapatnak, hisz konnyen adodhat, hogy az iigyesebb fiatalok tobbszor is pa-
lyara lépnek majd tavasszal a felnéttben. Készonet a sziiloknek, vezetoknek, edzo-
kollegaknak és minden szurkolonknak, akik tamogatnak minket! Az 6szi bajnoki
cim csak akkor ér valamit, ha a tavaszi szezon végén is meg tudjuk ismételni! Jo
Egészseget és Kellemes Unnepeket kivanok mindenkinek! Hajra Tokaj!

Halasz Zsolt,
U-19 edz6

Szerencsi Szakképzési Centrum

Sajtokozlemény

A SZERENCSI SZAKKEPZES|I CENTRUM ,A SZAKKEPZESI
INTEZMENYRENDSZER FEJLESZTESE A SZERENCSI| SZAKKEPZESI
CENTRUMBAN” CiMU PROJEKTJEROL

A Szerencsi Szakképzési Centrum GINOP-6.2.3-17-2017-00034 azonositészamu projekt
keretében valésitotta meg a szakképzési intézményrendszer atfogo fejlesztését az Eu-
répai Unié tdmogatasaval. A beruhazas az Eurdpai Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval
valésult meg, a Széchenyi 2020 program keretében. Az elnyert, vissza nem téritendé
tamogatas 6sszege: 549,82 Millié Ft volt. A tdmogatas intenzitasa a projekt elszamolhaté
koltségeinek 100%-a.

A projekt megvaldsitasaban a Szerencsi Szakképzési Centrum mind a 7 tagintézménye részt
vett. A palyazat célja volt, hogy csokkenjen a szakképzést végzettség nélkiili elhagyd tanuldk
szama, ezzel el6segitve azok elhelyezkedését a munkaerépiacon. A program soran megtortént
a tanuléi készségek és képességek fejlesztése. Az intézményi rendszer atfogo fejlesztése alatt
pedagogus tovabbképzések és intézményi infrastruktira fejlesztés is tortént. A projektnek tébb
célcsoportja volt, elsédlegesen a Szerencsi Szakképzési Centrumban tanulé didkok és peda-
gogusok. Mellettiik pedig a fejlesztésektd| fliggden hol kozvetett, hol kézvetlen célcsoportként
a szerencsi és a Szerencsi Szakképzési Centrum vonzaskorzetében él6 altalanos iskolai dia-
kok, illetve a szakképzéssel egyiittmiikodd helyi gazdalkodo szervezetek, tagabb értelemben
pedig a Borsod-Abauj-Zemplén megyei teljes szakképzési és munkaerépiacon megjelend sze-
replok is.
A palyazat keretében a lemorzsolédas csokkentése érdekében kis |étszamu tanul6csoportos
foglalkozasokat tartottak a pedagdégusok, ahol az alapkészségek fejlesztése mellett tobbek
kozott tanuldi problémamegoldd készségfejlesztés is tortént. Ennek kdszénhetSen a tanuldk
eredményei jelentés mértékben javultak.
Megvaldsultak az oktatas vilagabdl a munka vilagaba valé hatékony és eredményes atlépést
segit6é példakép programok, az iskolaban végzett sikeres diakok részvételével. Emellett a dia-
koknak prevencids és kortarssegité programokat is szerveztek. A roma tanulék szamara tamo-
gatast nyujtd, az iskolai lemorzsolodas megel6zését szolgalé tevékenységek is megtorténtek.
A projekt keretében eszkdz-és infrastruktira fejlesztések valosultak meg: szamitastechnikai
eszkozoket, szabadidds eszkozoket, kozosségi butorokat sikertlt beszerezni.
A Digitalis K6zosségi Alkotomtihely kialakitasa a projekt kiemelked6 eredménye. Ebben a spe-
cidlis oktatasi térben projekt alapl oktatas zajlik. Az alkotémiihelyben a diakok
megismerhetik és kiprobalhatjak a legkorszeriibb technoldgiakat, tob-
bek kozott a programozott 3D nyomtatast, a lézervagast, a CNC
megmunkalast vagy a szamitégépes program alapjan miikédé

SZECHENYI @

Eurdpai Szocialis -
Alap

himz6-varrégépet.
A projekt lehetéséget teremtett tandran kiviili programok
szervezésére: a diakok tanulmanyi kirandulasokon, szin-
haz- és mizeumlatogatasokon, valamint egyéb kulturalis
programokon vettek részt.

Tovabbi informacié: www.szerencsiszc.hu

Eurépai Unié
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=
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10 OKTATAS FENNTARTHATO VIZGAZDALKODAS
NTP-KNI-20-0093

A program cime dsszefoglalja a célt.
Ez nem mas, hogy a kornyezetvé-
delmet szakmaként valaszté didkok
szamara egy szines, élményt nyujto
tanulasi programot adjunk at.

A viz létfontossagu er6forras, megor-
zése egyre inkabb elbtérbe keriil nap-
jainkban. Mi, akik itt éliink, szeren-
csésnek mondhatjuk magunkat, hi-
szen természetes vizekben bovelkedik
lakhelyiink. Vizsgalataink targya a
Tisza egyik ,,szentély-tipust” holtaga
volt, ahol a horgaszati célu hasznosi-
tas mellett, szamos ritka, védett allat-
és novényfaj is életteret talal.
Diakjaink megvizsgaltak a holtag viz-
mindségét, iszapmintat vettek, hogy
megismerjék a viztest iiledékbe zart
torténetét. A vizes él6hely florajat és
faungjat a korlatozasok miatt, sajnos
csak az 6szi aspektusban lattuk.
Terepgyakorlaton vettek részt Piis-
pokszilagyiban, ahol a hegyvidéki
vizgazdalkodas gyakorlati megvaldsi-
tasaba kaptak betekintést.

Az elvégzett gyakorlatokbol projekt-
munka keretében bemutatok késziil-
tek, amiket megosztottak egymassal

”Fenntarthato
vizgazdalkodas”

NTP-KNI-20-0093
|Nemze.ti
% Tehetség Program
¢és az iskola mas diakjaival.

Motténk, hogy minden diak tehetsé-
ges — valamiben. A mithelymunkak

A |(Nemzeti
‘Tehetség Program

szervezése soran didkjaink erdsségeit
hasznaltuk ki, €s bizunk benne, hogy
sok hasznos, hasznalhaté tudast és
készséget sikeriilt atadni nekik.

|

MIKROKOZMOSZ
NTP-MTTD-20-0122

”Mikrokozmosz -
Bevezetés a
természettudomanyok
vilagaba”

NTP-MTTD-20-0122

| Nemzeti
Tehetség Program

Nemzeti

ﬁ‘ ‘Teh etség Program

Ez a mottdja az iskolankban miiko-
dé Komplex Természettudomanyos
Tehetséggondoz6 Mithely 2020-
ban meghirdetett programjanak. A
cim utal az ember belso vilagara,
valamint a minket koriilvevd kor-
nyezet szerkezetére, felépitésére, s
atvitt értelemben a szocialis, tarsa-
dalmi kapcsolatokra. A program
felépitésben nagy hangsulyt kapott
ez a komplexitds. A mithelymun-
kak soran a természet megismerése

TOKAJI HIREK

nem az egyes szaktudomanyoknak
megfeleld logika mentén, hanem a
természeti jelenségekbdl kiindulva,
komplex mddon tortént.

Tehetséges didkjaink kétnapos te-
repgyakorlaton vettek részt Eszak-
kelet-Magyarorszag védett teriilete-

in ¢és ellatogattak a Debreceni
Egyetemre is. Mihelyfoglalkoza-
sok soran, a haztartasi kémia gya-
korlati fogésaitol a tudomany leg-
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latvanyosabb triikkjeivel, folyama-
taival is megismerkedtek a résztve-
vok. Végeztek ezeken kiviil mikro-
bioldgiai, novényélettani és 6kolo-
giai kisérleteket, ismerkedtek a
csucstechnologiat képviseld miisze-
rekkel.
Reméljiikk, hogy tobb évtizedes
munkank ezen a téren a jovében is
folytatddni, fejlédni fog.

[
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TERMESZETTUDOMANYOS TEHETSEGGONDOZAS AZ SZSZC TOKAJI
FERENC TECHNIKUM, SZAKGIMNAZIUM ES GIMNAZIUMBAN

NTP-MTTD-20-0122

»Ahany haz, annyi szokas” — tartja a
kézmondas. Igaz ez az oktatasi intéz-
ményekre is, ahany kdzépiskola, any-
nyiféle elképzelés van az oktatas, fej-
lesztés egyes részfolyamatainak fon-
tossagi  sorrendjérdl.  Iskolankban,
évtizedek ota a gyakorlat, az élmény-
szerzés, az egyéni ¢€s kiscsoportos
terepi €s labormunka megszerettetése
is céljaink kdzott van.

Els6sorban a biologia és a kémia az
a tudomanyteriilet, ahol a tagozatos
osztalyaink, de a kdornyezetvédelmi
szakképzés résztvevdi is mar tanora-
kon talalkoznak a megismerésnek
gyakorlati tevékenységekhez kapcso-
16d6 formaival. Az igazan érdekld-
dok, a természettudomanyos tehetsé-

gek ezen tal szakkorokon, délutani
mithelyfoglalkozasokon, terepgyakor-
latokon, nyari taborokban, s6t, nem-
zetkozi projektekben is kiprobalhat-
jak magukat, fejleszthetik készségei-
ket.

A tanarok, didkok lelkesedésén tul
azonban mindig sziikség volt (van)
pénziigyi forrasokra, anyagokra, esz-
kozokre is- a természettudomanyok
mivelése minden szinten koltséges
dolog!

Evek alatt, kiilonb6z6 forrasokbol
alakitottunk ki egy kozépiskolai szin-
ten parjat ritkito laboratoriumi esz-
kozparkot, ami, a természettudoma-
nyos tehetséggondoz6 miihely kerete-

EBBEN AZ EVBEN IS ATADTAK
A SZABOLCS ISTVAN -DiJAT

A pénzjutalommal jaro elismerést két fiatal
didknak, Porubszky Zsuzsanna, aki zenei
téren ért el kimagaslé eredményeket vala-
mint, mig Levik Boldizsiar teqballban lett

orszagos masodik helyezett.

Az alapitvany kuratéoriuménak elnoke, Dr.
Medvacz Zsuzsanna arrdl tajékoztatott, hogy
idén a tdmogatok szam is nétt, igy 100.000-
100.000 forintot tudtak kiosztani. A néhai Dr.
Szabolcs Istvan emlékét megdrzd és szellemi-
ségét tovabbvive szervezet vezetdje hozzatette,

sok sikert kivan a dijazottaknak az életben, W.E

oregbitsék Tokaj varos és az orszag hirnevét és
tovabbra is éljenek a koztiszteletben allt hazi-

orvos értékrendje szerint.

”Mikrokozmosz -
Bevezetés a
természettudomanyok
vilagaba”

NTP-MTTD-20-0122

| Nemzeti
Tehetség Program

Nemzeti

| ﬁ‘: ‘ Tehetség Program

in belill, segit a didkoknak elmélyiilni
a technika és tudomany vilagaban.
A Nemzeti Tehetség Program (NTP)
elnyert palyazatai segitettek wjabb
beszerzésekkel, forrasokkal, hogy
didkjaink legfiatalabb generacioja is
megkaphassa azokat az élményeket,
ismereteket, amelyek tanitasi orakon
nem, vagy csak korlatozottan szerez-
hetok meg.
Kollégaimmal hisziink abban, elen-
gedhetetlen, hogy a diak tudjon ottho-
nosan mozogni laboratériumban vagy
terepi munkan, tudjon 6nall6 megfi-
gyeléseket végezni, kisérletezni, iga-
zolni vagy cafolni, hiszen ezek olyan
fontos készségek, hogy a fiatalok
egész késobbi életében, karrierjének
alakulasaban dont6 fontossaguak le-
hetnek. Korabbi diakjaink szamos
generacioja halas azért, hogy az emli-
tett tevékenységek megkedvelésére,
begyakorlasara lehetdségiik nyilt.

[
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12 EGESZSEG TINEDZSEREK MENTALIS EGESZSEGE

A tizenévesek mentalis egészség-
iigyi problémai gyakoribbak,
mint az emberek gondoljak -
szerencsére a legtobbjiik nagyon
jol kezelheto!

A tizenéves mentalis egészségi
romlasok figyelmen kiviil hagyésa
kihat a késobbi életre, karositja
mind a fizikai, mind a lelki egés-
zséget, és korlatozza a felndttként
teljes ¢let lehetdségét. A mentalis
egészségi problémak felismerése
¢s a megfeleld 1épések, kezelések
tartos pozitiv valtozast hozhatnak a
tinédzser életében.

Depressziéo és a szorongas két
mentalis egészségiigyi probléma,
amelyeknek jelei a tizenévesek és
a felnéttek korében tapasztalha-
tunk.

Vannak viszont olyan mentalis
egészségiigyi  rendellenességek,
amelyek a tinédzserkorban kez-
ddédnek és / vagy gyakoribbak. Ide
tartoznak az étkezési rendellenes-
ségek, a figyelemhianyos hiperak-
tivitasi rendellenesség (ADHD) és
az Onkarositas.

Fiiggetleniil a specifikus mentalis
egészségi  rendellenességektol,
minél korabban észleljiik és ke-
zeljiik, annal hatékonyabb lehet
a kezelés.

A mentalis egészségiigyi problé-
mak jelei és tiinetei a konkrét
rendellenességtol fiiggenek de
vannak altalanos jelek amikre
figyelni kell:

Valtozasok az alvasban és ét-
vagyban( tal sok vagy til kevés)
Erdeklédés elvesztése.

TOKAJI HIREK
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Gyakoribba valik az elszigetel6-
dés.
Eléfordul az 6nkarositas, vagas.

A kamaszok tobb mint husz szaza-
Iéka depresszids, és koziiliik csak
kortlbeliill harminc szdzalékot ke-
zelnek. Minden szdzadik percben
ongyilkos lesz egy kamasz. Tobb a
depresszios lany, mint a fia. Né-
hany tini sokkal hajlamosabb a
depressziora, példaul a bantalma-
zott vagy elhanyagolt tinédzserek;
illetve azok, akiket trauma ért
(példaul a sziilok valasa vagy hala-
la).

Szamos kutatd a sziilok nem tul
realis elvarasaival, a médiumokban
folyamatosan 6zonl6 tizenetekkel —
hogy szupertil kell magunkat érez-
ni, ¢és jol kell kinéznlink — és a
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stresszel, a nehéz helyzetekkel va-
16 megbirkdzas készségének (és
ennek megtanitasanak) hianyaval
magyarazza a kamaszkori depresz-
szZiot.

Ugyanakkor azt is el kell ismerni,
hogy a tinédzsereket sokkal tobb
stressz €ri napjainkban, mint a ko-
rabbi generdciok esetében. Az sem
segiti a diakok mentalis fejléddését,
hogy keveset kommunikalnak csa-
ladon beliil, keveset mozognak,
sokat szamitogépeznek, és ritkan
mennek ki a friss levegdre, a nap-
ra, valamint hogy helyteleniil tap-
lalkoznak.

Mindezek vezethetnek szorongés-
hoz, depresszidhoz.

A kozosségi média kulcsfontossa-
gu szerepet jatszik a ,,digitéalis
uj eredmények szerint a nagyon
gyakori hasznalat hatranyosan be-
folyésolja a fiuk és a lanyok jolét-
¢ét, valamint a lanyok Onértékelé-
sét.

Csakugy, mint a felndtteknek, a
tinédzsereknek 1is gyakran kell
megbirkézni nehéz kapcsolati és
érzelmi helyzetekkel — baratsagok,
szerelmi kapcsolatok konfliktusai-
ban, csalédasok soran, a tanulma-
nyaik alatt vagy éppen a stresszel
val6 kiizdelemben a felvételik ide-
jén. Mivel az agy serdiilékorban
fokozza az érzelmeket, kiilondsen
nehéz megbirkozni ezekkel a kihi-
vasokkal.
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A kutatdk szerint a jarvany valo-
szinlileg tovabb sulyosbitotta a
fiatalok meglévé mentélis egészsé-
gi és joléti problémait. Az orsza-
gos becslések azt mutatjak, hogy 6
fiatalbol 1-nek van mar van valo-
szinli mentalis betegsége, ez régen
pedig csak 9-bdl 1 volt.

HOGYAN REGULAZZUK
MEG A KAMASZOK ET-
RENDJET?

Tini korban a baratok sokkal na-
gyobb hatdssal vannak a gyerek
¢letére, mint a szilok. Ha a sziilo
mond valamit, azt altalaban nem
fogadjék el. Mit kezdjlink ebben a
helyzetben, hogy az egészséges
¢letmdd felé terelgessiik csemetén-
ket? Egyaltaldan mire van sziiksége
egy kamasz szervezetének?

Amikor gyermekeink a nemi érett-
ség elorehaladasaval elérik a ka-
maszkor kiiszobét, nem beszélhe-
tiink tovabb pusztan gyermekrol,
kiilon kell valasztanunk a lanyokat
¢s a fitkat. Ez azért is alapvetden
fontos, mert a fitk serdiilové vala-
sa id6ben is eltolodik.

A lanyoknal pedig a menstrudcio
megindulésa, a ndéiesedés okozhat
esetleges testsulynovekedést. Ser-
diilok szamara kiemelten fontos,
hogy megtalaljak, kialakitsak az
egyensulyt az étkezésiikben a tap-
lalék mennyisége ¢és milyensége
szempontjabol.

Sajnos, szamos serdiil0 mozgas-
szegény életmodot folytat. Egész
nap a tv vagy a szamitogép elott
iilnek vagy ha mégis kimozdul-
nak, akkor a baratokkal az elso
utjuk a gyorséttermekbe vezet.
Az ezekben kaphat6 ételek magas
kaloriatartalom mellett kevés tap-
anyagot tartalmaznak, legf6képpen
egy fejlddo szervezet szamara.

A kulcsszo a fejlodo.

Folyamatos testhossznovekedés, a
nemi jellegek kialakulésa, a la-
nyoknal a menstruacié megindula-
sa, mind-mind befolyasoljadk a
gyermek kinézetét, aktudlis alka-
tat.

Lehet, hogy valaki egy rovid ideig
még akar ducinak vagy tul sovany-
nak tlinhet, de ha normal taplalko-
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zast folytat, akkor nincs ok aggdd-
ni, hiszen talan a novekedési fazis
lassuldsat vagy gyorsulasat éli.

3 EGESZSEGES HAZI ETEL
TINIKNEK, AMIT IMADNI
FOGNAK

CHIPS HAZILAG

Mindenki ismeri a mozikban arusi-
tott tortillachipset. Nos, ezt fillé-
rekbdl le lehet gyartani otthon, sét,
a hozzavald paradicsomszosz is
viszonylag rovid 1d6 alatt elkésziil.
Elkeriilhetd az olajban siités is,
mind6ssze egy nagy tepsi, siitOpa-
pir és egy olajspray kell hozza. A
chipshez szerezzen be kukorica-
lisztet. 10 dkg kukoricalisztet és
10 dkg sima buzalisztet keverjen
Ossze 1 dl vizzel és kevés soval. A
pikantéria kedvéért adhat hozza
izlés szerint szaritott zold fiiszere-
ket, bazsalikomot, oregandt, ha a
csipdset szeretik, akkor egy Kkis
csiliport vagy éppen szines Orolt
borsot. Gyurjon tésztat, majd
nyujtsa négyszogletesre. Vagjon
beldle haromszogeket. Egy nagy
tepsit béleljen ki siitOpapirral, he-
lyezze r4 a haromszogeket. Az
egészet spriccelje le olajjal és siis-
se ropogodsra 200-220 fokon. Koz-
ben akar egy doboz koktélparadi-
csomot, akdr par nagyobb szem
paradicsomot daraboljon fel. Dob-
ja forrd olajjal enyhén meglocsolt
serpenyObe, fliszerezze izlése sze-
rint — akar egy kis fokhagymat,
voroshagymat is tehet bele — és
szépen kavargatva varja meg, mig
Osszerottyan, a paradicsomok szét-
mennek. Amikor mar kelléen ro-
tyog, az egészet Ontse at késes ro-
botgépbe és piirésitse. Kész is van
a sz0sz a chipshez.

TORTILLA TEKERCS:

A tortillalapok jol helyettesitik a
kenyeret: tobb rostot, kevesebb
kaloriat tartalmaznak. Szinte bar-
mivel megtolthetdk, és éppen a
tolteléken van a hangsuly. A tolte-
1ékhez siithetiink natlr csirkemell
csikokat kevés olivaolajon, borssal
¢és fokhagymaval izesitve. Ezenki-
vil tolthetjik sovany sonkaval
vagy akar tonhallal is. A
tortillatekercsen az alap mindig
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legyen salata, par karika paradi-
csom, egy-két szelet paprika vagy
kigyouborka amit hazi ontettel ize-
sithet. A natlrjoghurthoz egy kis
poré- vagy metélohagymat, esetleg
mas fiiszereket is. A lényeg, hogy
legyen egy kis szaftja, amitdl a
finomsag jobban csuszik.

PESTOS SPAGETTI: Azt min-
den gyakorl6 sziilé tudja, hogy a
tésztaval nagyot tévedni nem lehet.
A paradicsomossal meg aztan kii-
16ndsen nem. Am a tészta nyakon
ontve egy kis iiveges szosszal,
megturbézva reszelt trappistaval
nem éppen a legtaplalobb étel. Jo
megoldas a pestos, teljes kidrlésii
tészta. A paradicsomos pestohoz
sziikséges kb. 10-15 dkg olajban
eltett szaritott olajban
lévéparadicsom ,1 egész paradi-
csom, friss bazsalikom €s oregano
(bar ebbdl tokéletesen megteszi a
szaritott 1s), 2 gerezd fokhagyma,
1-2 dl olivaolaj, s6 és 6rolt bors.
Elkészitéséhez a szaritott paradi-
csomot az olajaval egylitt apritsuk,
turmixoljuk , adjuk hozza a hamo-
zott paradicsomot €s a tobbi hoz-
zavalét, majd  késébb  az
olivaolajat.

Frissen f6zott durum spagettivel
talalhatjuk!
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14 EGESZSEG KARACSONYI KESZULODES - EGESZSEGESEN ES iZLETESEN

Hogyan legyen egészséges a kara-
csonyi menii?

Mit tehetiink azért, hogy az iinnepek
utin ne banjuk meg a finom falatok
elfogyasztasat?

A kardcsonyi étkezések alkalmaval
eléfordulhat, hogy a kétszeresét is
megesszilk annak az ételmennyiség-
nek, mint amellyel jollaknank. Ennek
eredménye a teltségérzés, majd ké-
sobb a felszalad6 plusz  ki-
lok. A taltaplalkozas elkeriilése miatt
be kell tartanunk az aranyszabalyt:
csak mértékkel! Természetesen egy
egészséges ember nem fogja megvon-
ni magatdl egyik finomsagot sem,
azonban nem szikséges ezeket egy-
szerre felfalni. Egyiink kényelmesen,
hogy 6riilni tudjunk az izeknek, ugya-
nakkor fogjuk fel agyunk jelzéseit,
miszerint most mar elég. Ragjuk meg
jol az ételt, hogy gyomor és bélrend-
szeriinknek konnyebbé tegyiikk az
emésztést.

A hagyomdnyos kardcsonyi menii
ételei mennyiben egészségesek?

Ha a hagyomanyos karacsonyi menii
mellett dontlink, akkor bejgli és mas
siitemények, siilt husok, toltott ka-
poszta, zsiros, kiados foéte-
lek valamint majonézben gazdag el6é-
telek keriilnek az asztalunkra.

Ezek telitettzsir-tartalmuk és magas
koleszterinszintjiik miatt  gyakran
okoznak emésztési zavaro-
kat. Figyeljiink oda az ételek elkészi-
tésének technikdjara, illetve az alap-
anyagok gondos kivalasztasara igy a
hagyomanyos ételekbdl kaloriaszegé-
nyebb, egészségesebb fogasokat vara-
zsolhatunk.

Hogyan készithetjiik el a hagyomd-
nyos ételeket egészségesebben?

A Dbejgli és a mézeskalacs kihagyha-
tatlan karacsonykor, ezért probaljuk
meg elkésziteni az egészségesebb val-
tozatukat: mandula-, zabpehely-,
csokkentett szénhidrat tartalmu vagy
teljes kidrlésti liszt hasznalataval. A
vajat lecserélhetjiik kokuszzsirra és a
cukrot helyettesithetjiik természetes
édesitoszerekkel, mint a nyirfacukor,
eritrit, xillit vagy méz.

A t6ltott kaposzta szintén egy hagyo-
manyos karacsonyi étel, amihez va-
laszthatunk egy sovany diszno-
marhahts keveréket vagy sovany csir-
kehust, a fehér rizst helyettesithetjiik
barnarizzsel, kdlessel, bulgurral vagy
hajdinaval. vagott gomba, reszelt sar-
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garépa, zeller vagy akar karala-
bé. Miutan kész, a tejfolt 2 szazalékos
gordg joghurttal helyettesitem. Ha a
toltott kaposzta alacsony zsirtartalma,
nem sziikséges kenyérrel fogyasztani.

A forralt bor megtartja a jokedvre de-
ritd hatasat akkor is, ha cukor helyett
gyiimolcsokkel édesitjiik, mint példa-
ul: mandarin, klementin, narancs, al-
ma vagy korte. Egy érdekes iz kombi-
naciot nyujthat a forralt bor dsszeke-
verése egy fahéjas-almas teaval, ezal-
tal csokkentjiik az
ital kaloriatartalmat.

Hogyan tervezziik meg az iinnepi
étkezéseket, hogy egészségesek és
finomak legyenek?

Nagyon fontos hogy tervezzilk meg
elére a meniisort, irjunk
bevasarlolistat és ne menjiink éhesen
vasarolni. Mindig valasszuk az egés-
zségesebb hozzavalokat és figyeljiink
az elkészitési technikdra. Siissiink
stitézacskoban, roston, siitOpapiron,
paroljunk, keriiljik a bd zsiradékot.
Részesitsiik elonyben a halételeket, a
z0ldségeket és a gyiimolcsoket.

Mit tegyiink, ha til sokat ettiink?
Fontos a kiilonboz6 teakkal torténd
hidratalas, mivel elOsegiti a
vizelektrolit-haztartas helyreallitasat,
az emésztorendszer megkimélését, a
normalis mikddés wjraindulasat. Fo-
gyasszunk  kamillateat, mentateat,
kéménymagteat, harsfateat, ezek eny-
hitik a puffadast, gyomorgorcsoket.
Segitségiinkre lehet tovabba egy
konnyi séta, kerékparozas vagy a ko-
cogas.

Kardcsonykor nemcsak tobb ételt,
hanem esetleg tobb alkoholos italt is
fogyasztunk. Mire figyeljiink, hogy
elkeritljiik a mdsnapi fejfajast? Ho-
gyan enyhithetok ezek a panaszok?

Az alkohol nemcsak fejfajast, hanem
plusz kilokat is okozhat. Fontos, hogy
csak egyféle italt igyunk, prébaljuk
meg nem keverni, mert az is megne-
hezitheti a masnapot. Nagyon fontos a
megfeleld6 mennyiségli €s mindségl
folyadék bevitele. A szervezet vizhaz-
tartasanak egészséges szinten tartasa
az egyik legfontosabb tényezdje az
egészségliink meglrzésének, ezért az
alkoholos ital mellett mindig legyen
egy pohar viz. Egy korty alkoholt,
minimum két korty viz kdvessen. Egy
kis séta vagy mozgas a levegdn, nem-
csak kaloriaégetést és a jO pihenést

XXX. EVFOLYAM

biztositja, de az alkohol szervezetbdl
mihamarabbi tdvozasat is. Batran sé-
taljunk a friss levegdn a masnapossag
enyhitéséért.

Ha mégsem sikeriil meguszni a mas-
napossagot, akkor kimélni kell az
emésztérendszert, fogyasszunk eny-
hén édesitett folyadékokat példaul:
tea, gylimdlcslé, almakompot. A hi-
deg gylimoélcsleves nyugtatja a nyal-
kahartyat, a sziirt zoldségleves pedig
kiméli a gyomrot és segiti az emész-
tést. Ilyenkor keriiljiik a paradicso-
mos, fliszeres és olajban stilt ételeket,
mivel megndvelik a gyomorsav
mennyiségét és  refluxot okoznak,
ami még jobban serkenti a masnapos-
sag tiineteit.

TOLTOTT KAPOSZTA UJRA-
GONDOLVA

Osszetevok:

1 fej voroshagyma

1 ek s6

1000 gr savanyu kaposzta
1000 gr pulykahus

2 tk Orolt piros fliszerpaprika
150 gr flistolt kolbasz

4 gerezd fokhagyma

2 tk fehér bors

1 bogre bulgur

Elkészités:

A kaposztafejet leveleire szedjiik, fo-
ly6 viz alatt atoblitjiik, hogy ne legyen
tulzottan savany.

A vastagabb ereket levagjuk a leve-
lekrél, majd a kaposztat félretessziik.
A fokhagyma gerezdeket fokhagyma
nyomoén atnyomjuk, a voroshagymat
nagyon aprora vagjuk.
Az egy bogre bulgurt 2 evékanal ola-
jon atforgatjuk, megpiritjuk, felontjiik
ketté bogre forro vizzel, és lefedve
addig f6zziik, mig beszivja az egész
viz mennyiséget.

Elkészitjilk a tolteléket: a daralt hust
Osszevegyitjilk a bulgurral, az apréra
vagott voroshagymaval, a zazott fok-
hagymaval, a sdval, borssal és kettd
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teaskanal pirospaprikaval.

Alaposan 0sszedolgozzuk a masszat,
majd beletekerjilk a levelekbe, ugy,
hogy a két végénél visszanyomkodjuk
a kaposztat, nehogy kifolyjon a tolte-
1ék.

A fazék aljat kibéleljiik a maradék
kaposztalevelek felével, illetve az
apr6 kéaposztaval, erre rétegezzik a
tekercseket, a tetejét betakarjuk a kol-
basz darabkakkal, és ismét kaposzta-
levél kovetkezik.

Felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje
teljesen a toltott kaposztakat, és bo
masfél oran keresztiil készre fozziik.

KEKAFONYAS JOGHURTTOR-

Osszetevok:

660 gr zsirszegény natlr joghurt
100 gr vaj

3 dI habtejszin 30%-0s

40 gr expressz zselatin

5 ek eritrit

360 gr cukormentes zabkeksz
300 gr afonya

Elkészités:

A habtejszint és az eriritet egy keve-
rétalba oOntjiik ¢és habosra verjiik.
A megfelelo allag elérése utan beleka-
nalazzuk a natlr joghurtot, a kékafo-
nyabol kb. 100 grammot, valamint
beleszorjuk a két zacsko zselatin fix
port is.

Ezekkel egyiitt 2-3 percig tovabb mi-
xeljiik, majd félretessziik a hiitébe.
Egy mozsarban a zabkekszet morzsa-
1ékosra torjiik.

A vajat megolvasztjuk és hozzaadjuk
a kekszmorzsdhoz, melyet belelapo-
gatunk egy kapcsos tortaformaba.
Rasimitjuk a joghurtos krémet, és fo-
gyasztasig hiitében taroljuk. Talalas-
kor a maradék afonya szemekkel di-
szitjik.

FITT DIOS BEIGLI
Osszetevok:

200 gr tonkolybuza liszt
3 db tojas sarga

1 darab tojas

400 gr teljes kidrlést liszt
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1 csipet sO

2 ek reszelt citromhéj

2 tk 6rolt fahéj

200 gr margarin 20% zsirtartalma
20 gr instant élesztd

250 gr eritrit

400 gr dio6

3,5dl 0,1%-os tej

1 t.kandl cukor

Elkészités:

Az élesztdt egy csipetnyi cukorral 1.5
dl meglangyositott tejben felfuttatjuk,
a kéttéle liszthez adjuk.
Osszegyurjuk a tobbi hozzavaloval: a
margarinnal, 100 gramm eritrittel, 3
tojas sargdjaval, valamint 1 csipet
soval. A jol kidolgozott tésztat négy
cipora osztjuk, és meleg helyen egy
oran keresztiil kelesztjiik.
Kozben elkészitjik a tolteléket:
A daralt diot 2 dl tejjel felfdzziik,
hozzédadunk 150 gramm eritritet, jol
elkeverjiik. 1zlés szerint adhatunk
meég hozza 1 evékanal reszelt citrom-
héjat, 2 teaskanal o&rolt fahéjat.
A kelesztési id0 letelte utan a cipokat
szilikonos nyujtélapon, vagy lisztezett
deszkan kinyujtjuk téglalap alakura,és
rasimitjuk a tolteléket.

A két rovidebb oldaldnak a szélét
visszahajtjuk, hogy ne folyjon ki a
toltelék, majd hosszanti oldalanal fog-
va feltekerjiik.

Stitépapirral bélelt tepsibe helyezziik,
és megkenjik tojassargajaval. Kb. 15
perc letelte utan tojasfehérjével is at-
kenjiik, szintén 15 perc szaradasi ido
kovetkezik.

Villaval megszurkaljuk a rudakat,
majd elomelegitett siitben, 160 fo-
kon 30-35 perc alatt készre siitjiik.

A kistilt beigliket egy lapat segitségé-
vel szorosan egymashoz toljuk a tep-
siben, hogy ne veszitsék el a formaju-
kat.

Ha langyosra hiiltek, egyenként, szo-
rosan bef6liazzuk a rudakat, igy egy
nap elteltével tokéletesen eloszlik
benniik a nedvesség.
Hiivos helyen taroljuk.

SUTOTOKLEVES
CEKLACSIPSSZEL
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Hozzavalok 4 személyre

200 g kimagozott Hokkaido tok

1 szal sargarépa

1 szal pasztindk vagy petrezselyem-
gyokér

2 evokanal olivaolaj

1 fej voroshagyma

2 evOkanal rizskrém

2 gerezd zuzott fokhagyma

1 csapott kavéskanal currypor

1 kavéskanal konyhaso

néhany csepp tokmagolaj a talalashoz

Céklacsipszhez

1 kdzepes méretii céklagumo
né¢hany csepp olivaolaj
Stitépapir

Leves

A siitotokot alaposan megmossuk,
kettévagjuk, kimagozzuk, -cikkekre
szeleteljiik. A tokszeleteket héjastul
stitépapirral bélelt tepsire helyezziik.
180 fokra elomelegitett siitében puha-
ra siitjiik, tigyeljiink ra, hogy kozben
forgassuk, sziikség szerint fedjik le
stitépapirral, nehogy megégjenek.
Amikor elkésziilt, kikanalazzuk a tok-
héjbol a tok ,,husat” — a héj alatti, kis-
s¢ karamellizalodott rész igen jo izt
ad a levesnek, mindenképp adjuk hoz-
74!

A voroshagymat finomra vagjuk, oli-
vaolajon livegesre paroljuk, majd hoz-
zdadjuk a megtisztitott, felszeletelt
sargarépat, pasztinakot, kozben kever-
getjiik, izesitjiikk fokhagymaval, curry-
vel, soval.

Felengedjilk annyi vizzel vagy
alaplével, hogy ellepje a tokot és a
z0ldségeket. Addig fozziik, amig a
répak megpuhulnak. Tizrél levéve —
viz hozzdadédsa mellett — botmixerrel
krémesre turmixoljuk. Tlzre vissza-
helyezve, lassan hozzacsorgatjuk a
leveshez a rizskrémet, szelid tiz mel-
lett forrasig melegitjiik. Néhany csepp
tokmagolajjal és céklacsipsszel talal-
juk.

Céklacsipsz

A céklat egyenletes vékonyra szele-
teljiik késsel vagy szeletelovel. A cék-
laszeleteket tiszta nejlonzacskdba he-
lyezziik, olivaolajjal megcsepegtetjiik,
Osszerdzzuk, hogy egyenletesen atjar-
ja a feliiletiiket az olaj. Ennél a lépés-
nél keverhetiink mas izesitot is a cék-
lahoz, példaul zazott fokhagymat,
chilit. A céklaszeleteket siitOpapirra
helyezziik. 180 fokra elomelegitett
stitében, idonként atforgatva, ropo-
gosra siitjiik.
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