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Tdjékoztaté a szennyvizcsatorna-beruhazdsrol

Nyolcvan szazalékos késziiltség,
megemelt hozzajarulasi osszeg

Kartal torténelmének legnagyobb
beruhizisa a végéhez kozeledik. A
25.551 fm belteriileti csévezetékbol
tobb mint 20.000 fm elkeésziilt. A
tisztitotelep az atemelé szivattyuak
elkésziilte utan gyakorlatilag beiize-
meltetheto.

(sszességében a beruhdzasrol el-
mondhaté, hogy 80 %-os késziiltségi
fokon tart. A tervek szerint a préba-
iizem kezdete 2000. augusztus 1. Je-
lenleg a hataridotartasanak, vagyis az
iizembe helyezésnek nincs elore latha-
t6 akadalya.

Lassunk néhany tovabbi szamadatot.
1999. 6szén a megadott hataridoig
1509 16 kotott lakossagi takarékpénz-
tari szerzodést, illetve csatlakozott az
augusztus 16-an megalakult Vizikoz-
mii Tarsulathoz.

m Ok azok, akik lemondtak a 30 %-os,
allam altal biztositott kedvezmé-
nyiikr6l a Tarsulat javara.

m Ok azok, akik lemondtak (10 évig) a
kdzmiifejlesztési beruhazas 15%-ardl.

m Ok azok, akiknek a megbizasabol a
Térsulat kedvezményes kamatozasu
hitelt vehetett fel, ezaltal biztositvaa
céltamogatas mellett a beruhazas
forrasat.

u Ok azok, akik kifizették egy 6sszeg-
ben, vagy fizetik havi rendszere-
sséggel az érdekeltségi hozzajarulas
rajuk eso részét.

Az érdekeltségi hozzajarulas alapsza-
balyban rogzitett mértéke 582.800 Ft.
Azok szamara, akik nem csatlakoztak
a Tarsulathoz és nem kotottek LTP
szerzodest, a Kozgyftilés 358.600 Ft-os
hozzajarulast hatarozott meg.

A kozgyiilés hataskorébe tartozik az
érdekeltségi hozzdjarulas mértékének
mérséklése, illetve meghatarozott ido-
re torténd felfiiggesztése. A 2000. ma-
jus 25-én tartott kozgyiilés foglalko-
zott az ilyen kérelmekkel. Néhany
esetben az érdekeltségi hozzajarulast
234.000- Ft-ra mérsékelte.

Tudom, hogy ez az §sszeg is nagyon
magasnak tiinik azok szamdra, akik
annak idején ilyen vagy olyan okok
miatt nem csatlakoztak a Tarsulathoz.
A legtdbben okként a nem kelld tajé-
koztatdsra hivatkoznak. Ez ligyben né-
héanyan panaszt emeltek az Allampol-
gari Jogok Orszaggyiilési Biztosa Al-

(folytatds a 2. oldalon)
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Onkormdnyzati hirek
Kartal Nagykozségi
Onkormanyzat
2000. janius 1-jén
tartott iilésérol

A testiilet az elsé napirendi pont keretében tajékoztatot
hallgatott meg a szennyvizcsatorna-halozat és tisztitotelep
beruhazasrol (lasd cikkiinket az 1-2. oldalon - a szerk.). A
Vizikozmii Tarsulat elndke, Ruszkai Jdnos elmondta, hogy
a tarsulat kozgytilése kétféle csatornaérdekeltségi hozza-
jarulast allapitott meg a most csatlakozok részére:

m 358.600- Ft-ot azoknak, akiknek lehetéségiik lett volna
LTP-szerzodes kitésére;

m 234.000,- Ft-ot azoknak, akik dnhibajukon kiviil nem
tudtak LTP-szerzddést kotni. (pl. 0j lakast épitenek, tel-
ket osztatnak meg stb.)

Ezt az 6sszegii érdekeltségi hozzajarulast 2000. december

31-ig részletekben vagy egy Osszegben lehet befizetni. A
kovetkezd évtdl varhatdan az inflacio mértékével emel-
kedik a hozzajarulas.

A képviselo-testiilet rendeletet alkotott az aktiv kora nem
foglalkoztatottak rendszeres szocialis ellatasarol, mert tor-
vénymodositds miatt megsziint a munkanélkiiliek jovede-
lemp6tlé timogatasa. Déntott a munkanélkiiliek foglalkoz-
tatasi modjairdl, is, amely szerint a rendszeres szociélis se-
gélyre jogosultak részére kozhaszni, és a telepiilést érintd
egyéb kdzérdekii munkavégzést ajanl fel. Tovabba egyiitt-
miikodési megallapodast kotott a Pest Megyei Munkaiigyi
Kozpont Godolloi Kirendeltségével a munkanélkiiliek
egyiittmiikodésének szervezésére.

A felajanlott megfelelé munka el nem fogadasa az egyiitt-
miikodés megtagadasa vagy nem teljesitése a segély folyo-
sitisanak megsziintetését vonjamaga utan.

A munkanélkiiliek ellatasaval kapcsolatos feladatokat to-
vabbra is Bogndr Jozsefné intézi, akitol tovabbi felvilago-
sitast lehet kérni.

A tovabbiakban a testiilet pedagdégusnapi jutalmazasrol, a
[1. félévi munkatervrol, telekértékesitésrél, a Szegfii és az
Alkotmany utca kdvezésérol, valamint a 2000. évi kdltség-
vetés modositasarol dontott.

Tajékoztato a szennyvizcsatorna

beruhazasrol

Nyolcvan szazalékos
késziiltség, megemelt
hozzajarulasi 6sszeg

(folytatds az 1. oldalrdl)

talanos Helyettesénél. Dr. Polt Péter az ligyetkivizsgalta és
a vizsgalatrol szo16 jelentést 2000. marcius 1-jén megkiild-
te Kartal onkormanyzatanak.

A jelentésben tobbek kizitt ez 4ll:

"Megallapitottam, hogy az énkormanyzat a szennyvizcsa-
torna-hdalézat beruhazdssal és a vizikozmii érdekellségi
hozzdjarulas megallapitasaval kapcsolatos tajékoztatdasi
kotelezettségének eleget tett, igy a tisztességes eljdardshoz
valo joggal osszefiiggésben visszassagot nem okozolf, mert
a jogszabalyi elGirasok alapjan ugy jart el, hogy az adott
helyzetben altalaban elvarhato.”

A jelentés teljes egészében megtekinthetd a Polgarmesteri
Hivatalban.

Néhany tovabbi fontos informacio:

A csatorna iizemeltetésével kapcsolatban az 5nkormanyzat
megtette a sziikséges intézkedéseket. Az lizemeltetd kijelo-
lése a képviselo-testiilet feladata. Erre a képviselo-testiilet
altal megvalasztott Szennyviz Uzemeltetést Elokészito Bi-
zottsag javaslata alapjan, a kovetkezo testiileti iilésen keriil
sor. A szolgéltatasi dij megallapitasa, valamint a racsatla-
kozis feltételeinek eldontése az tizemeltetd javaslata és az
Onkormanyzat hatarozata alapjan torténik. (Varhatéan au-
gusztus 1-tol.)

A helyreallitasi munkak (utak, arkok, bejarok) a beruhazas
soran folyamatosan térténnek, de a végleges allapot csak a
miiszaki atadas soran kérhet6 szamon.

Ezzel kapcsolatban kérem a lakossagot, hogy észrevételeit,
esetleges panaszait a Hivatalnal vagy a Viztarsulatnal tegye
meg.

Végezetiil a beruhazo, illetve a kivitelezo nevében is ko-
sz6nom a lakossagnak azt a tiirelmét, megértd hozzaallasat,
melyet a beruhazas soran keletkezett kellemetlenségekkel
(atlezaras, bontas, sar stb.) szemben tanusit.

Ruszkai Janos
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Névado iinnepség az iskolaban
Konyves Kalman
nyomaban

Régi vagyunk teljesiilt azzal, hogy majus 19-¢n kilép-
tiink a névtelen iskolik soraibol, és tanintézményiink
felvette Konyves Kidlman nevét.

Unnepségiink utan a gyerekek kiilsnbozé helyszineken
vehettek részt, ahol lehetség volt szalmafondsra, kosar-
fonasra, jatékkészitésre és sogyurmazasra. Volt, aki a mii-

v

veltségi vagy a konyvtari vetélkedore

Konyves Kalman ki-
ralyunknak a tudoma-
nyok iranti olthatatlan
szenvedélye kozis-
mert, de 6 mégsem tu-
déskeént, hanem ke-
ménykezi, szigora ki-
ralyként irta be nevét
a magyar térténelem-
be. Nemcsak a népé-
vel volt szigori, ha-
nem sajat maganak is
kemény Kkdvetelmé-
nyeket allitott. A kro-
nikasok szerint sok-
szor éjszakakon 4t tanult, olvasott, olyan ismeretekre tett
szert ,amivel kiérdemelte a "Kdnyves” jelz6t. MElto példa-

képként allhat eléttiink az a hihetetlen szorgalom, 6nfegye-
lem, az Gnmagaval szemben tamasztott kovetelmények tel-
jesitése, ami igazan nagy kirallya tette Gt.

ment, és voltak, akik maketteket, ék-
szereket készitettek. Délutan a "Te is
le-hetsz gydztes” cimii sportvetélkeddn
kideriilhetett, ki milyen eros és iigyes.
A gyoztesek a Kartali Tangazdasag al-
tal felajanlott értékes sportszereket
kaptak jutalmul.

Sok-sok meghivott vendég tisztelt
meg benniinket jelenlétével. Még az
MTVI1 is tudésitott a névado iinnep-
ségrol, amit az esti hiradéban lathat-
tunk.

Bereczki Ilona
igazgato

A tabortiz

A Sziil6i Munkakzosség szervezte meg a névado tinnep-
ség keretén beliil az esti tabortiizet. Ezzel a régi hagyo-
manyt szeretnénk feleleveniteni. Sikerrel jartunk, ezért
koszonetet mondunk Lados Laszlonak, aki a fat biztositot-
ta, a TSZ-nek ahonnan a traktort kaptuk, az igazgaténének
és a sziiloknek, akik ebben segitségiinkre voltak.

Az linnepély és a sportdélutan utdn az ott résztvevo szor-
galmas, segitdkész gyerekek és felnbttek egyiittes munkéa-

javal sikeriilt révid idén beliil maglyéaba rakni és meggyiij-

tani a fat. A tliz mellett 6sszegyliltek egyiitt idézték fel a
régi énekeket, dalokat.

Vidam, j6 hangulatban telt el az este. Ezt szeretnénk hagyo-
manyként megtartani a didkok, sziilok és az iskola tanarai
szamara.

SZMK
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Anyagilag is sikeres volt a Sziil6k Bdlja
Uj szekrényeket
és CD-lemezeket
vasarolnak az iskolanak

Majus 19-én nagy sikerrel rendeztiik meg a Sziilok Baljita
Miivelddési Hazban. A sziil6i munkakdzosség bevonasa-
val mar az elétte 1évé hetekben arusitottuk a tdmogatoi
jegyeket. Szép sikerrel, mert 217.500-, Ft gyiilt 6ssze a bali
bevétellel egyiitt, amib6l az alsé tagozaton két osztalyban
fogjuk lecserélni a nagyon régi, kopott szekrényeket, a
felsos gyerekek pedig oktaté CD-lemezeket kapnak.

Koszonom mindazoknak a segitségét, akik a timogatoi je-
gyek megvasarlasaval jarultak hozza a butorok cseréjéhez,
a CD-k vasarlasahoz.

Oriési sikere volt a balnak. Akik eljottek, nagyon jol érez-
ték magukat. Megcsodalhattuk a 3.z osztalyosok Tavaszi
zsongds cimmel bemutatott tancat. Jokedvre deritett a 4.z
osztalyosok "Lagzi Lajcsis” miisora. Késobb nemcsak a
sziiloket, még benniinket is meglepett a pedagogusok altal
el6adott humoros jelenet, tanc, ének. A j6 hangulati balban
azenéta Lérinci zenekar szolgaltatta.

J6l éreztiik magunkat, egy kicsit kézelebb keriiltiink egy-
mashoz is, a sziilokhoz is. Azt gondolom, hagyomanyt te-
remtettiink ezzel a béllal. Jovére tjra megrendezziik!

Bereczki Ilona
igazgato

Az ifjusag biztonsagdért
Eloadasok osztalyfonoki
oran a drogfogyasztasrol

A médiak gyakran szamolnak be olyan megdiébbenté
biincselekményekrél, melyeknek elkovetoi til fiatalok.
Nemesak maga a tett valt ki meghokkenést, hanem a
megtévelyedett zsenge kora is. Masik szomori valésag,
hogy a kabitészer egyre tobb aldozatot szed. Az ajabb
tragédiak megelozése érdekében sziikséges a figyelem
felhivasa.

A sziil6i haznak és az iskolanak feladata a felvilagositas, a
serdiil6 korba lépok értelmére valo rahatas. Ebben a rend-
kiviil fontos tevékenységben nyijtott segitséget a pedago-
gusoknak Bognar Zoltan, a kartali Polgardrség parancs-
noka, aki az 5-8. osztalyok osztalyfondki orain eloadast tar-
tott. Eloadasanak kdzponti témadja a drogfogyasztas volt.
Kitért a szenvedélybetegség tarsadalmi hatasaira, a biino-
zéssel vald Osszefliggésére. Szo esett arrol is, hogy az
utazgato, kozségiinkbol kikeriilo tanulok kiilonbézé vesze-
lyeknek vannak kitéve, ha nem évatosak, nem eldvigyaza-
tosak. A Konyves Kalman Altalanos [skola vezetosége az
olvaso kozonség nyilvanossaga elott mond koszbnetet az
eléadonak az ifjusag biztonsagaért végzett hasznos mun-
kajaért.
Hegediis Lajos
igazgatohelyettes

Iskolank sportsikerei

Gyozelmek Kallotol Abonyig és Godolloig

A Kinyves Kilman Altalinos Iskola tanuléi Kartal
sportéletébol is kivették résziiket.

Az iskola tanul6i Abonyban, a Pest megyei asztalitenisz
dont6n V. helyezést értek el.

2000. aprilisaban a Kallon megrendezett Rakoczi kupan az
5.-6.0sztalyosok 1. helyezést, a 3. korcsoportosok 1. helye-
zést, a 2. korcsoportosok I1. helyezést szereztek.

Majusban az iskola csapata Kéllon véglegesen elnyerte a
"Donci" kupat Bencsik Aurél vezetésével.

Atlétika sportagban az iskola Koczndr Gdaborné, Pintér
Bedta és Balogh Béla tanarok vezetésével Godollon 50
fovel részt vett a megyei mezei futoversenyen, ahol csa-
patban a IV. helyen végzett.

Atlétikai egyéni bajnoksagon Balogh Béla tanar vezeté-
sével Gdollén méajus 9-én I. helyen végzett Bogddan Rudolf
otprobaban, Bencsik Norbert kislabdahajitisban, Kiss Ga-
bor 300 méteres futasban. I1. helyezést ért el Kalcso Katalin

kislabdahajitisban, Kalmdr Eniké tavolugrasban, Hajas
Roézsa silylokésben, Bencsik Norbert tavolugrasban. I11.
helyezett lett Pintér Zsolt 100 méteres futasban Kleizer
Monika 100 méteres futasban és tadvolugrasban.

Majus | 8-4n a teriileti atlétikai bajnoksagon Goddllén Toth

Marta magasugrasban eziistérmet szerzett.
Balogh Béla
testnevel6

Koszonetnyilvanitas

Halas szivvel mondunk koszonetet
mindazoknak, akik draga feleségem,
szeret6 édesanyank temetésén
résztvettek, enyhitve mély fajdalmunkat,
s elkisérték 6t utolso utjara.

Zambo csalad
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Benevezett a "KULTURAVAL A NYUGAT KAPUJABAN"

cimii népzenei fesztivalra a Kartali Asszonykorus, a Nefe-
lejcs egyiittes és a Kisasszonykorus. A verseny elso fordu-
I6jra jalius 1-jén keriil sor Budapesten, a Varmegyehaza
udvaran.

*

Julius 2-an Bogacson, a Nemzetkozi Népzenei Talalkozon
szerepel a Nefelejcs egyiittes és az Asszonykorus.
*

Julius 3 - 8-ig kézmiives tabort szerveziink a Miivelodési
Hazban. Célunk a gyerekek szabadidejének hasznos el-
toltése.

A program keretében megtanulnak kelmét festeni, agya-
gozni, ajandék babokat késziteni. A tabor végén kirandu-
lunk a Matraba. A tabor 14-t6l 18 oraig tart. Uzsonnat
kapnak a gyerekek. Részvételi dij: 1500 Ft gyerekenként.

*

2000. jalius 24-t6] 29-ig Zamardiban tdborozunk (csala-
dok, gyerekek). Részvételi dij: 13.000,- Ft (mindez a szal-
last, az étkezést és az utazast is fedezi).

Jelentkezni lehet junius 25-ig a Miivel6dési Haz vezeto-
jénél.

*

A Mivelodési Haz programjai

Rendszeres programok:

hétfo: 15-16-ig az Mesehaz probaja
16-17-ig aMINIK probaja
17-20-ig az Asszonykorus probaja
kedd: -
szerda: 16-20-ig aMinik prébaja
17-20-ig Nyugdijasok klubja
csiitortok: 10-12-ig Csiribiri jatszohaz
17-19-ig aKisasszonykorus probaja
péntek: 15-17-ig Modern tanc
17-20-ig [fjusagi klub
19-22-ig Nefelejcs proba
szombat: 14-18-ig Gyermekklub
vasarnap: = --------------e- (kivéve, ha program van)
Buza, buzakalasz!
véle szél hadonasz:
hajlik, lengedezik,
amig cseperedik
Buza, buzakalasz.

Vaci Mihaly

o Julius 1-én Szereplés a Varmegyehazan az "Eurdpa ka-
pujaban 2000" versenyen. (Kisasszonykorus, Nefelejcs
egyiittes, Asszonykorus) : y
Julius 2-4n NEMZETKOZI NEPZENEI TALALKOZO
Bogacson (Asszonykorus, Nefelejcs )

Julius 3-8-ig Kézmiives tabor a Miivelodési Hazban
Julius 8-an eskiivo

Julius 24-29-ig Taborozas Zamardiban

Julius 29-én eskiivé

Augusztus 5-én és 12-én eskiivo

Augusztus 19-én Kirandulas Egerbe

Augusztus 20-an Aszodon szereplés

Augusztus 21-t6l Ifik tiborozasa

Augusztus 26-an lakodalom

@

®® ® @ ® ® ® ® @ ®

Valter Menyhértné
igazgato

Poénsarok
Utolso szavak

Latjatok, gyerekek, igy néz ki a vizisiklo...
Papa, miért nem emeli fel a magnes ezt a floppyt?
Apa, minek ez az alma a fejemen?

Nem hiszem, hogy ebben a kabelben dram lenne.
Nehogy mar egy Trabant megel6zzon!

Talan mégse volt j6 poén kirchogni a varazslo kalapjat?
Anyukam, ne értsd félre, ez csak a kolléganém...
Dobd mar ide azt a baltat!

Feltalaltam a vizhiitéses tapegységet...

Erre gyertek filk, itt mar nincs mocsar!

Ha még egyszer lefagy a Windows, kinyirom magam.
De j6 volt ez a gombaporkalt!
Nehézlovassagunk pancélzata ellenall a mongolok
nyilainak.

Siisii! Te ittal! Lehelj ram! Hououiioudhhh.......
Te?! Ilyen fejjel?

Nézd azt a barmot! Bundaban szedi a malnat!
Képzeljétek, 6tsém lett a lottdn és nalam van a
nyeremény!

Holnap hajnalban indulok a talél6 versenyre...
Gyertek gyerekek, vastag a jég!

Nahat! Milyen kedves kis vadmalacok! De vajon hol
lehet a mamatok?

En beszolok ennek a Lee gyereknek, vagy akarhogy is
hivjak...
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Egészségiink érdekében
A leggyakoribb felso
léguti betegségek okai
és kezelésiik

Rekedtség, nyelési nehézségek, a nyakiziilet fajdalmai
barmely életszakaszban eléfordulnak. A torokféjas és re-
kedtség a leggyakoribb felso Iéguti hurutos tiinet velejaro-
ja. Nyelési nehézség, kapar6érzés a torokban, szaraztorok
okozta nyalkahartya gyulladas. A beteget nagyon megvi-
seli, rossz kozérzetet okoz, gyengeséget - amelyek kevésbé
siilyos betegséget takarnak, azok nem jarnak parhuzamo-
san a tiinetekkel. A hangszalakat érint6 gyulladas leggya-
koribb oka a gége virusos fertdzése, valamint meghiilés,
hérghurut velejardja.

A viruson kiviil allergia, nyalkahartya izgat6 anyagok be-
Iépése, de a til nagy igénybevétel: kiabalés - hang elvesz-
tésével is jarhat par 6réara.

Kezelése: pihenés, fajdalomcsillapitas, gyulladascsokken-
t6 alkalmazasa.

Dohanyosoknél elhizddo kronikus gyulladas a jellemzo,
orrmellékiireg gyulladassal és polipképzddéssel jar egyiitt.

Polipszivet talburjanzasa a torokban
és a hangszalakon

A polipok atalakulhatnak idiilt betegséggé, ma mar a tiikro-
zéses vizsgalat ezt is kimutatja és a hangszalak barmely
rendellenességét is. A polipbol szovetmintat kell venni és
ennek hovatartozasat meg kell hatarozni. Akar jéindulata,
akar rossz: miitét a megoldas.

A dohanyzas elhagyasaval is segithetiink e problémakon.

A gégegyulladast rekedtség, ugato, zihalé kohoges, sipold
belégzés jellemezheti.

Gyermekeknél veszélyes lehet kezelés nélkiil, odafigye-
Iéssel mar nem mondjuk réla, hogy végzetes. Elsdsorban
télen, de szinte minden évszakban jelentkezhet kohoges,
orrfolyas, tiisszogés. llyenkor lazesillapitas és a tiinetek ke-
zelése, csillapitasa sziikséges. Kezdodik a szezonalis, 0sz-
16l tavaszig tartd felso léguti, hurutos betegség szezonja.
Tobbféleképpen védekezhetiink ellene: vitaminok szedé-
sével, védooltassal.

Ebben az évben is lehet6ség van influenza elleni védooltas
beadasara. Fizikélisan tiinet és panaszmentes ember kap-
hatja meg a védooltast. Enyhe nathatol, kéhogéstol, orrfo-
lyastol ugyan nem véd meg, de siilyosabb forméban lezajlo
betegséget kivédi, azaz az influenzat. Sajnos, a lappango
id6szak alatt beoltottnal kifejlodhet az influenza és lezajlik,
de ennek szdma szerencsére elenyészd. Bizonyos szamban
a kronikus betegek részére térités nélkiil biztositja az egész-
segiigy.

Egészséges taplalkozas

Receptek mindenkinek

Konyhafénik salita

Hozzavalok: 20 dkg kigyouborka, 2-2 paradicsom és

z6ldpaprika, 1-1 csomd Gjhagyma és retek, 20 dkg z6ldbab,
s6 cukor, 1 fej salata.
A remuldd mdrtdashoz: 3 dl olaj, 2 tojassargaja. 3 evokanal
tejszin, 1 kiskanal mustar, 1 citrom leve, so, 6rélt fehérbors,
1 kiskanal friss tarkonylevél, 1 kdzepes ecetes uborka, 1-1
csokor metélohagyma, petrezselyem.

A kigyouborkat héjastol aprora vagjuk, a paradicsomot, 0j-
hagymat, z6ldpaprikat, retket felszeleteljik. A zéldbabot
darabolva enyhén sos-cukros vizben megfozziik, lesziirjiik,
lecsepegtetjiik. A fejes salatat leveleire szedjiik, megmos-
suk, konyharuhaban megszikkasztjuk, majd apréra tép-
kedjiik.

A remulad martashoz az olajat a salataban cseppenként a
tojas sargdjahoz keverjiik, és ha mar jo sliri majonézt ka-
punk, a tejszint, a mustart és a citrom levet apranként bele-
dolgozzuk. Soval, fehérborssal fiiszerezziik, és az egészen
aprora vagott tarkonyt, ecetes uborkat, metélohagymat és
petrezselymet is hozzakeverjiik; az elokészitett zoldsége-
ket ovatosan belekeverjiik.

Sajtos tojassalata

Hozzdvalok: | fej salata, | csomo retek, 6 fott tojas, 2 evo-
kanal 10 %-os ecet, kukoricacsira-olaj, so, orélt bors, 10
dkg reszelt sajt.

A salatat kisebb darabokra tépkedjiik, megmossuk, meg-
szikkasztjuk. A retket megtisztitjuk, hajszalvékony kari-
kakra vagjuk, a fott tojasokat is felkarikazzuk. A salatat
meg a retket az ecettel és olajjal Gsszekeverjiik, négy tanye-
ron elosztjuk. A tojaskarikdkat rarakjuk a tetejére, kissé
megsozzuk, borsozzuk, majd megszorjuk a reszelt sajttal.

Likoros déligyiimoles salata

Hozzdvalok: 2-2 narancs és kiwi, 10-15 dkg konzerv ana-
nasz, | evokanal méz, 1 kiskanal citromlé, 3 evékanal na-
rancslikor, | banan.

A narancsot igy hamozzuk meg, hogy a belsd fehér héjat is
vagjuk, majd a gerezdeket elvalaszto hartya mentén bevag-
juk a filéket és a gyiimoleshist kiemeljiik. A kiwit hamozas
utan félbehasitjuk, majd felszeleteljiik, az ananaszt kicse-
pegtetjiik és kockara vagjuk. A mézet a citromlével és li-
korrel elkeverjiik, a gytimdlesoket beleforgatjuk és néhany
orara a hiitobe tessziik, hogy az izek sszeérjenek. Talalas-
kor akarikara vagott banant is hozzaadjuk.

g6 étvagyat!
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KISBIRO ?

Egészségiink érdekében

Mi az a koleszterin és hogyan fejti ki
hatasat a szervezetiinkben?

A koleszterin a szervezet mindennapi egészséges mitko-
déséhez sziikséges vérzsiradék fajta. Minden emberi és 4l-
lati sejtben megtalilhato. Szervezetiink dsszkoleszterin ér-
tékének kb. 80%-it testiink sejtjei allitjik el6. A fennma-
radé kb. 20% kiilsé forrasbol, dllati eredetii taplilékok fo-
gyasztasabol szairmazik.

Ugy tiinhet, ez a 20 % elenyészo a 80 % hoz képest, mégis
ennek a kisebb hanyadnak véltozasa alapvetéen befolya-
solhatja a normal szintet, tehat rendkiviil [ényeges.

Mit tehetiink koleszterinszintiink
csokkentése érdekében?

Az 6rokletes tényezdket nem befolyasolhatjuk, de életmo-

dunk és taplalkozasunk valtoztatasaval csokkenthetjiik a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.
Gyakran mar egy rossz szokas elhagyasa is jelentdsen javit-
hatja kilatasainkat. A koleszterinszint cstkkentésének
egyik legeredményesebb 1tja az egészséges taplalkozas,
vagyis a kiegyensulyozott, valtozatos energia-, zsir- €s ko-
leszterinszegény, rostdus étrend. Tudatosan nem hasznal-
juk a "diéta" kifejezést, mert ez tébbnyire meghatarozott
idore sz0lo, esetenként szigort korlatozasokkal jaro gyogy-
étrendet is jelent. Ebben az esetben viszont taplalkozasunk,
életmodunk lasst tudatos atalakitasara kell tdrekedniink,
mert igy nem tériink vissza a korabbi, betegség kialakulasat
elosegito taplalkozashoz. Az étrendi és ételkészitési tana-
csokndl nem tiltunk, hanem kiméletesebb modszereket ki-
nalunk. Kutatasok is bizonyitottak, hogy a vér koleszterin
szintjének 1 %-os csdkkenését eldidézo étrend Gnmagaban
legalabb 2%-kal cstkkentheti a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kialakulasanak veszélyét, tehat érdemes figyelniink
étrendiinkre.

Zioldségek, fozelékfélék: a legtobb fajtajuk nyersen, f6z-
ve, parolva, grillezve, vagy salatanak elkészitve ajanlott.
Burgony4bdl egyszerre maximum |5 dkg-ot fogyasszunk.
Keriiljiik a szarazbabbol, sargaborsobol, lencsébdl, kukori-
cabol stritett ételeket, péksiiteményeket.

Tojasfehérjét akarmennyit ehetiink, ez ugyanis nem tartal-
maz koleszterint. A tojassargajaval viszont dvatosan kell
banni, mert egy tojas sargaja az egész napi koleszterin-
mennyiséget tartalmazza.

A halfogyasztas minden formaban javasolt.

Kenyér, pékaru, édességek: fogyasszunk magvas, teljes
orlésti gabonabdl, rozsbol, sz6jabdl késziilt kenyereket,
peksiiteményeket.

Gyiimolesot minden mennyiségben ehetiink, a tejtermeé-
kek koziil viszont az alacsony zsirtartalmuakat részesitsiik
elonyben.

Valterné

A Nagykozségi Konyvtar hirei
Olvasotabor 2000

Kedves Gyerekek!

Idén 1ujra olvasotabort szerveziink, melyre szeretettel
varunk also tagozatosokat és otodikeseket is. A valasztott
ironk sokatok kedvence, Fekete Istvan lesz. Az 0 életével és
miiveivel fogunk ismerkedni.

Tovabbi programjaink: babkészités, origami, népdal és
néptanc. Természetesen minden résztvev6t megismerte-
tiink a konyvtar alapveto hasznalataval is.

Az olvasotabor programjaira 1-5. osztalyig jelentkezhet-
tek. (Legalabb 4-es magatartasi jeggyel; kb. 20 16.)
Jelentkezési lapot a Nagykozségi Konyvtarban kérhettek.
Csak a jelentkezési lap leadasaval vehettek részt a tabor-
ban! Részvételi dij 5 napra 500,-Ft.

A foglalkozasokat vezetik: Szdsziné Gyori Eva, Hegediis-
né Megyeri Andrea és Gabor Jendné.

%

A Nagykozségi Konyvtar kdszonetét fejezi ki azoknak,
akik sajat konyveikkel gyarapitottdk a konyvtar alloma-
nyat: Mata Anikonak, Szelei Jozsefnek, Szonokné Erds Mo-
nikanak és Hernadi Janosnak.

Gdbor Jendné
kényvtarvezeto

KARTALI

KISBIRO

MEGJELENIK 500 PELDANYBAN
FELELOS KIADO: KLUBER LASZLO
FELELOS SZERKESZTO: VALTER MENYHERTNE
A SZERKESZTOSEG CIME: MUVELODESI HAZ
2173 KARTAL, FELSZABADULAS UT 107. TEL: (28) 437-241
BEJELENTES SZAMA: 2/1990. 06. 02.

NYOMDAI ELOKESZITES: Hidi Szilveszter/RH+VIDEO BT.
[GODOLLG, FENYVESI FOUT 2. TEL/FAX: (28) 421-825]
e-mail: rhplusz@mail digitel2002.hu
KHESZULT AZ ArtWind KFT. NYOMDAJABAN, GODOLLON
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TAPETA VASAR
Egész évben olcso ar, nagy vélasztgkt

sima és habositott, mintas és szovetmintas, bordiirok - szegok

fiirészporos és mennyezet tapétak nagy valasztékban
Diszperzit - Héra hoszigeteldk, poszterek
labazat- és homlokzatfestékek. valamint a tapétazashoz szuikséges

Ecsetek, meszelOk.

eszkozok - ragasztok - segédanyagok
festéshez - mazolashoz !
porfestékek, szinezék

alapozok - lakkok - laztrok 'm”“‘”dllog
Ezen kiviil még sok mindent megtalal Lazoly, iy V )
ha eljon és nalunk vasarol! fll(lg[k(, 701 -
2 > i 0 A llyp, A1
AMeny
ASZOD LAKOTELEPI FESTEK - TAPETABOLT ,s/’l”;fll’rmlmn
Tel: (28) 401 691 Nyitvatarts: H-P 6-17 Szo 6-12 k!

HOMOKI ES TARSA KFT.
AUTOSISKOLA

Ujra itt a nydér, és ndlunk a vakdciézé digkoknak

%
50 O kedvezmény jar az elméleti KRESZ-tanfolyam dijébél.

Kedvezményes személygépkocsi-vezetéi tanfolyamot inditunk

Tel: 06 28 413 866 06 30977
hétf6tél csutortokig 8-16h, pénteken 8- 13h
Iskolavezeté: Homoki Laszlé




