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VII. évfolyam 3. szam NEA 2021. szakmai kiilonszam 2022. december

,.Kertész leszek, fat nevelek”

— élményteli képességfejlesztés, egészségnevelés a jovoért felelds nemzedekért”
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Az Ujpesti Karolyi Istvan Altalanos Iskola és Gimnazium iskolaiijsigja

Szerkesztd: Szabadszallds Nagy Hajnalka
Tarsszerkesztd: Lugosi Antalné (NEA palyazat feleldse)

A NEA kiilonszam tamogatoi:
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Miért ez a cim? Mirdl szolt a palyazat?

Ep testben ép lélek-de mit is jelent ez? Egyfeldl akkor érezziik jol magunkat, ha testiink egészséges.
Ehhez egészséges alapanyagokbol késziilt egészséges ételek kellenek, melyek a legbiztonsagosabban
ugy keriilhetnek az asztalunkra, ha sajat kertiinkben mi magunk allitjuk el 6ket. Masfeldl sziikséglink
van arra is, hogy a lehet6ségekhez képest kiegyensulyozottan éljiink —ehhez pedig az 101j ismeretek
elsajatitasa, a sok mozgas és a miivészetek gyakorlasa visz kozelebb.

Mit terveztiink és mi valosult meg?

Iskolank mindig ismert volt arrol, hogy az oktatas mellett sok szines szabadidGs programot is
biztositott didkjainak. Sajnos azonban a remek Gtletek és elképzelések nehezen-sokszor egyaltalan
nem-voltak megvalosithatok az anyagi eréforrasok hidnya miatt. Ezért palyaztunk a Nemzeti
Egyiittm(ikodési Alaphoz. A NEA 2020. oktoberében hirdette meg a ,,Civil szervezetek mikodésének
biztositasara vagy szakmai programjanak megvalositasara és miitkodésének biztositdsara fordithato
Osszevont tamogatas 2021.” elnevezésii palyazatat. Ennek keretén beliil kértiink tamogatast az iskola
legtobb tanulojat érinté programok, projektek megvaldsitasahoz. Tervezett programjaink
forrasigénye 3.668.460 Ft volt, céljaink megvaldsitasahoz 1.300.000 Ft-ot kaptunk, igy at kellett
tervezniink a projekteket.

1. Koltségcsokkentés:

— A ,kertészeti projektek” kivételével elhalasztottuk a tervezett targyi eszkdz beszerzések és
beruhazasok nagy részét.

— Szakmai szempontok alapjan rangsoroltuk a palyazati projekteket, elOtérbe helyezve a
képességfejlesztést, tehetséggondozast biztositokat.

— A COVID miatt kevesebb 6raszamban foglalkozhattunk didkjainkkal, igy ,,nyersanyagok™ helyett
inkdbb ,,félkész” termékeket szereztiink be (pl. az iparmiivészeti alkotdsokhoz), igy tudtunk
megfeleld sikerélményt biztositani a résztvevd didkoknak.

— A tervezett beszerzések egy részét mas forrasbol biztositottuk (pl. 1%, sziiléi adomany), illetve
megjavittattuk az elromlott eszkdzoket és a kollégak tovabb hasznaltak a mar elavult eszkozoket.

2. A COVID vészhelyzet miatt nem tarthattuk meg a tobbszaz fore tervezett rendezvényeket, pl.
— Karolyi-fesztivalok, Kéarolyi-pddium,
— Workshop-ok

— A 2021/22. tanévben szeptembertdl aprilis végéig felfliggesztették a tobb osztaly is érintd
szakkoroket (sportfoglalkozas, iskolai korus, szinjatszd szakkor, képzOmiivészeti szakkor,
technika szakkor, egészségnevelési szakkor)

3. Raddios miisorokkal potoltuk a tobbszaz fOs, nagy koltségigényl rendezvények egy részét —
palyazati tdmogatas nélkiil.

4. Amit megtarthattunk — rendszerint az osztalykeretben is megtarthato rendezvényeket, pl.
— egészségnap (tobb alkalommal), Okostanyér-projekt

— konyhakert miivelése, 11j kertészeti projekt

— magasagyas ¢és sovénykert telepitése.

5. Nagyobb szerepet kaptak a kiscsoportos (max. 5-10 fés) — elsésorban a képességfejlesztd és
tehetséggondozd — foglalkozéasok.

Koszonjiik a programokat megvalo6sité 6nkéntesek munkajat!
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~Kertész leszek”

Karolyi Kozosségi Kert: konyhakert, sévény, jatszéudvar

Rendezvények:

Levendulasovény iiltetése — 2022.majus

— tervezés, hely kialakitasa, utomunkak (Gut Mihaly, Bakos Ferenc)
— levendula palantak iiltetése — 2022.05.13.: 6.a, 7.b. tanul6i, Gut Mihaly tanar ur iranyitasaval
— Ontdzés — Bakos Ferenc

=N TWRATAR T

-

Fiiszerkert kialakitasa — 2022. marcius — majus

—tervezés, hely kialakitdsa, a magasagyas faanyaganak beszerzése, védelme, Osszeallitasa
(Gut Mihaly, Bakos Ferenc, Rékasi Jozsef)

— term6fold vasarlas, magasagyas kialakitasa

— fliszerpalantak eliiltetése: 6.a, 6.b, 7.c tanuldi, Gut Mihdaly tanar ur irdnyitasaval
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Karolyi Kozosségi Kert — Konyhakert

A konyhakert minden osztaly szdmara nyitva all, ha a névényismeretben szeretnének elmélyedni.
A teriiletet mindig egy-egy also tagozatos osztaly miiveli, a 2021/22. tanév végén ezt a feladatot a
4.b. volt osztaly kapta. A szezon marciustol jiniusig, szeptembert6l oktober végéig tart. A
tevékenység a talaj elokészitésébdl, vetésbol/iiltetésbol, ontdzésbol, gyomlalasbol, betakaritasbol,
majd a termények felhasznalasabol all. Hetente egy orat foglalkoznak a munkalatokkal.
A 2022/23. tanévben az 1.b osztaly kezdte a kertészkedést.

Elokészités: az el6z6 évi ndvénymaradvanyok kiszedése, kert felasasa, tiltetés — 2022.03.23. — 4.b
tanuloi, Kende Zsuzsanna gyermekvédelmi felelds irdnyitasaval.

'f ) MW
mf L
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Karolyi Olimpia az 5. évfolyamnak

Az 5. évfolyamnak megrendeztiik a szokasos Karolyi Olimpidt 2021. junius 14-én. A programfelelds
Lakosa Gyula, segitik Tuza Marta, a testneveld tanarok és az osztalyfonokdk voltak. Az eseményrol
Lakosa Gyula tanar Gr igy szamolt be:

Otodikeseink becsiilettel felkésziiltek a nagy megmérettetésre: egy honapon at keményen edzettek az
olimpiai versenyszdmokban / stadionfutds, tavolugras, birkozas, diszkoszvetés, gerelyhajitas,
maratonfutas/, hogy tudasuk legjavat adjak “poliszuk™ dicséségére. Ezzel parhuzamosan a sportagak
szabalyait, torténetét is megismerték a felkésziilés soran.

9 orakor pontban elkezdddtek a versenyek. Az “atlétdk™ sajat poliszukat képviselve, a
hagyomanyoknak megfelelve 6kori ruhdzatban, kitonban versenyeztek. A szdmok az egyszertitdl/
stadionfutds/ haladtak a bonyolultabbak / diszkoszvetés/ felé, a legvégén pedig a “csucspont’/
maratonfutds/ zarta a versenyeket. Nem maradhatott el a versenyek értékelése sem, ahol érmet és
oklevelet kaptak az 0Osszes versenyszamot sikeresen teljesitd tanulok. Az okori olimpiakhoz
hasonloan lakoma/ gyros/ zérta ezt a kellemes napot, melyet alapitvanyok tdmogatasaval sikertilt
biztositanunk.

Kerekes Gyorgy fotomiivész fotoi
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Miivészeti nevelés: rendszeres miivészeti tevékenység, tehetséggondozas

A miivészeti nevelés egész tanéven at, tobb csoportban torténik:
— képzOmiivészet

— iparmiivészet

— ének-zene, szinjatszas.

E csoportokban is szivesen vesznek részt a részképesség zavaros, hatranyos helyzett diakok is.

»Képzomiivészet — 1-4. évfolyamon a tanitok, a tobbi évfolyamon Tuza Mdrta irdnyitasaval

Tanul6ink a vizudlis kultura 6rdkon és szakkorokon foglalkoznak rajzzal, grafikaval és egyéb
miivészeti technikakkal. Az elkésziilt alkotasok az iskola folyosoéit diszitik, a legszebb alkotasokat az
iskola Kérolyi Galériajaban allitjuk ki.

,,Orias alkotdcsomagot” szereztiink be (tempera, ceruza, zsirkréta, szines spatula, miivészpapir). Az
alkotashoz sziikséges eszkozoket a fejlesztd drakon, rajzszakkoron, kézmiives foglalkozasokon
hasznaltuk fel. Az un. jeles napokon — husvéti: 2022. tavasz, szi: 2021. oktober, 2022. oktdber,
karacsonyi: 2022. december — szintén szép alkotasok késziiltek.

1. Kardcsony

,Kertész leszek, fat nevelek — élményteli képességfejlesztés, egészségnevelés a jovoért felelds
nemzedékért” NEA 2021. szakmai palyazat utolso két nagy rendezvénye zajlott le 2022. december
13-an: karacsonyvaro kézmiives foglalkozas felso tagozatos tanulok részére, és az Okostanyér —
legyen egészséges a karacsony is — foglalkozas, ahol a finomsagokbol az als6 tagozatosok is
kapnak kostolot!

7 2022.12.25.
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3. A 2.a osztaly, Szalai Nikolett tanito irdnyitdsdaval ékszereket készitett:

~——

=" =

apja alkalmabol

Sy oy
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6. Szép eredmények sziilettek a Lions Club Békeposzter palyazatan is. 2021-ben ,,A hid, amely
Osszekot” cimi palyazaton Dobos Nikolett 7.a osztalyos tanulonk elsd, Vizsy Botond 7.c
osztalyos tanulonk harmadik dijat, Horvath-Tékés Adam 7.b osztalyos tanuld pedig kiilondijat
kapott. Iskolank ebben az évben és 2022-ben is elnyerte a legaktivabb iskola kiilondijat is.

2022.12.25.
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»>Iparmiivészet — Gut Mihaly szakkorvezetd tandr Gr beszamolodja

Didkjaink szivesen készitenek miivészi alkotasokat hagyoményos technikaval fabol, fémbdl,
papirbdl, gyongybdl, anyagbol, hulladékbol.

A foglalkozasok hetente, hétféi napon az 6tddik és hatodik 6rdban voltak megtartva. Elsdsorban
papir, fa felhasznalasaval készitettiink kiilonbozo targyakat. Terveink kdzott szerepeltek kdzlekedési
modellek, épiilet makettek, disztargyak és hasznalati eszk6zok.

Terveztilk eurdpai varak és kastélyok makettjeinek készitését is. Otvoztik a tdrténelmet, az
¢épitészetet €és technikat. A tanulok megismerhették az elkészitett épiiletek torténelemben betdltott
szerepét. Mivel csoportmunkaban dolgoztak, és kozosen készitettek el egy-egy varat, igy
megtapasztalhattak a k6z6s munka 6romét. A var makett elkészitése olyan sikerélményt nyujt, amely
maradandé nyomot hagy a gyerekekben. Lehetdséget adtunk a tanuloknak munka kdzben egyéni
kezdeményezések kibontakoztatasara és az onallosagra.

Egy vélemény a foglalkozdsrol:

»Azért valasztottam ezt a szakkort, mert szeretek barkacsolni. Sok jo dolgot készitettiink, példaul
karacsonyra egy ¢kszeres dobozt. Ezen kiviil hajo és repiild modellt. Nekem a kedvenc makettem a
skanzen hazai, amit hurkapalcabol készitettiink. Sokat beszélgettink, de kozben haladtunk a
munkaval is. Nagyon jo volt a hangulat. Remélem jovore is lesz ilyen szakkor, mert nekem ¢és a
tobbieknek is nagyon tetszik.”

A palyazaton nyert 6sszegbdl makettek késziiltek, melyek a technika terem elSterét diszitik.

»Enek-zene, szinjatszas

Az alsés lanykorus, a fiukorus és a felsds, valamint a szintarsulat 2- 3 csoportja tehetséggondozo
szakkorok, népszerli és elismert szinfoltjai a tagozatoknak. A mivészeti tevékenység nagyon jo
hatéssal van a gyerekek személyiségfejlodésére, igazi csapatmunka alakul ki, k6zdsségneveld ereje
van, segiti az egylttmikodés elsajatitasat, 1étiik alakitja a nézd szerepben 1évo gyermekek
értékrendjét is.

10 2022.12.25.



NEA-NYOMTATNI.docx 412-F/2022.

1. Szinjatszas - a szintarsulat vezetdje Veszprémi Ildiko, a miikodésérdl szamolt be.

Az Alsos Szintarsulat Szinjatszd évek oOta folyamatosan mikodik szakkor forméjaban, 20-25 {6s
létszammal. Tagjai 3-4. osztalyos gyerekek, de idonként idésebbek vagy épp fiatalabbak is
kozremiikddnek egy-egy produkcidban, sziikség szerint.

Minden tanév elején meghallgatast tartok a 3.-osok részére. A szakkor irant elég nagy az érdeklddés.
Tevékenységiink sokrétli. Egyrészt dramatikus jatékokkal igyekszem megteremteni a
felszabadultsagot, a szégyenlOsség lekiizdését, masrészt jatékos feladatokkal tanuljuk a szinpadi
jelenlét eszkdzeit: a beszédet, a gesztusokat, a mimikat, a mozgast, a szinjatszas ritmikai alapjait, és
az egylttmukodést.

A gyerekek, persze, évrél-évre igénylik a fellépés lehetdségét is. Erre sajnos 2021-ben és 2022-ben
is csak nagyon korlatozottan volt lehet6ség a virusjarvany miatt. Amig szigort korlatozasok voltak,
addig radios és videds miisorokat készitettiink az iskola tobbi tanuldja szamara. Ilyen volt 2021-ben
¢€s 22-ben is pl. az Oszi és a tavaszi jelesnapi musor, a magyar kultira napjara késziilt misor, sot,
Mikulésra €s kardcsonyra is 6sszeallitottunk miisorokat.

2021 3szén az Ujpesti Zeneiskola jubileumi teremavatasan, valamint a bolcsédék napjan szerepeltiink
¢l6 misorral, a Polgarmesteri Hivatal hazassagkotd termében. Az idések otthonaban is eldadtunk
misort 2022 tavaszan, és mindkét év nyardn vidéken szerepeltiink a Szinjatszo és énekes
szaktaborunk keretében: Ersekvadkerten, ill. Kiskunfélegyhazan Iéptiink fel.

Jatékaink miifaja valtozo. Tancos, énekes, verses 0sszeallitasokat és hagyomanyos szinjatékokat is
bemutatunk. 2021 8szén a szinjatszok koszontotték tancos misorral az elsdsoket.

Az évek soran Osszegyllt egy sz€p jelmez- és diszlettdrunk, anyagi tdmogatasra ezért ritkan van
sziikség e téren, annal inkabb tdmogatas-igényes a nyari tibor minden évben. Az idén is késziillink a
taborra.

2. Enek, zene

5 Az alsés lanykorust a 2022/23. tanévben szervezte Ujra, Géczi Bedata korusvezetd.
A lanyok korusanak 1étszama jelenleg 46 6.

Nehéz, de 6romteli vallalas minden évben kivalasztani azokat a 2. osztalyos kislanyokat, akik a kilépd
4. osztalyosok meltd utoddai lehetnek.

A fellépésekre vald késziilés, a nyilvanos szereplések a tehetséggondozas fontos tényezdi. Evente
tobb alkalommal nyilik lehetdségiink erre. Jeles napok, kardcsonyi miisor, Kérolyi fesztivalok, eset-
legesen felkérésre kiallitas és keriileti verseny megnyitod rendezvények. Ezek a produkciok igényes
¢s hosszu felkészité munkat igényelnek. Kezdve a hangképzéssel, a ritmusfejlesztéssel, a tobbszola-
mu éneklés kialakitdsadval. Hetente egy alkalommal, hétfdnként joviink Ossze kozos éneklésre, pro-
bara. Nagyon fontosnak tartom, hogy 6rom legyen szamukra a felkésziilés, a gyakorlas. A beénekld
gyakorlatokat is ugy allitom 0Ossze, hogy élményszerti, j6 hangulati, de fejleszté hatasu legyen.
Repertodrunk nagyon szines. A klasszikus korusmiivek mellett szivesen valasztok igényes, konnyed
konnytizenei dalokat is. Vallom, hogy a zenei izlésformalas, a zene hallgatasara nevelés, a tanulés,
az elGadas csak igényesen valogatott zenei anyaggal valdsithaté meg sikeresen.
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Az alsés lanykorus fellépései:

— Oszi jeles napok: 2021.10.22.

— Keriileti énekverseny megnyitdja 2022.05.04.

— Alsos tanévzard 2022.06.15.

— Oszi jeles napok - 2022.10.28.

— Ghymes: Maria altatdja vide6 a youtube-on: https://youtu.be/ljErBHLI1R4

— Karacsonyi miisor — 2022.12.21., Video a youtube-on: https://youtu.be/du03t-OWRPA

Informécidk a honlapon:
kig.hu/cikk/15217 karacsony_also_2022, kig.hu/cikk/15215 ghymes_maria_altatoja

£ A fiukorus miikodéseérdl vezetdje, Veszprémi Gabor szamolt be.

A korusprobakat a jarvany-iddszak elmultaval, 2022. szeptemberében lehetett Gijrakezdeni, eldtte
csaknem masfél évig kénytelenek voltunk sziineteltetni a korus mitkodését. A jarvany-idészakban a
fiak énekegyiittese (az akkori korus 13 énekesébol Osszeallitott kiilon csoport) néhany tagja egy
klippet készitett, amely itt tekinthet6 meg: https://www.youtube.com/watch?v=sWO0fZ8BGGh4.
Ezutan kaptuk a felkérést, hogy 1épjiink fel az Ujpesti Varosnapok keretén beliil 2021. 08. 26-an a
diszpolgari oklevelek atado iinnepségén — addigra az egyiittes két (1j masodikos fitival boviilt. A
2021/22. tanév fellépései:
—,,A Zene vilagnapja” - 2021.10.02-4n az iskola auldjéban,
—,,Anyék napja” az Id6sek otthonaban — 2022.05.03-4n,
Borsihalom, nyari tdbor — 2022.07.31-08.07.
A korus a 2022/23. tanév elején szervezddott Gjra. Szeptembertdl dec. 31-ig kb. 26 proba volt, hetente
egy kozos, plusz a szoélam- vagy sz616-probak. Az "ajrakezdd" korus 1étszama jelenleg 25 16, 8 és 10
év kozotti (2., 3. és 4. osztalyos) fiukbol all.
Otszor 1éptiink fel ebben az idészakban, amikor a polokat is hasznéltuk:
— Kaérolyi Gimnazium: ,,0szi jeles napok az alsé tagozaton” — 2022.10.28.
— Karolyi Gimnazium: a Karolyi Napok kiallitasi megnyitojan — 2022.11.17.
— Ujpesti Rendezvénytér: 2022. december 15. (Ujpesti Onkormanyzati Galaest)

— ,,Karacsonyi miisor az Idések otthondban” — 2022.12.14.
— Kérolyi Gimnazium: als6s karacsonyi miisor — 2022. december 21.

Néhany kép a korusrol:
Oszi Jeles Napok — 2022. 10.28. Az Idések otthonaban — 2022.12.14.
BRI o~ '
1 ! F | L IS -y
. : oo
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/Az Aranyosi Lorant karnagy vezette felsds korus legfontosabb fellépései:

— Tanévzaro tinnepély: 2022. junius
—5-12. évfolyam karacsonyi miisora — 2022.12.21.

2 Miivészeti csoportok fontosabb fellépései:

— Borsihalom, nyari tabor — 2022.07.31-08.07.
— ,,Karacsonyi miisor az Idések otthondban” — 2022.12.14., a 2.c. osztaly miisora
(felkészitok: Géczi Beata és Kérdd Gizella)

Veszprémi Ildiko beszamoldja az eseményrol:

Az egyik legkedvesebb hagyomanyunk az alsé tagozaton, hogy karacsony el6tt és anyak napja
kornyékén miisorral kedveskediink az otthon lakoéinak és vendégeinek.

Az idén a fiukorus minikoncertje mellett a 2.c osztaly karacsonyi dsszeallitasat lathattak, hallhattak,
akik ott voltak. A fitk négy dalt énekeltek, gyonyorli szoloénekekkel fliszerezve a misort.
Kozremikodott Szellak Daniella 11. osztalyos tanulonk. A korust "vezényelte” Veszprémi Gabor.

A 2.c-sek is szépen énekeltek, verset mondtak, és egy aranyos mesét adtak eld. A gyerekeket Géczi
Beata ¢és Kérdd Gizella tanitotta be.

Az 1d6s vendégek a szokasos szeretettel és halaval fogadtdk a misort, néha egyiitt daloltak a
gyerekekkel, mosolyogtak, és dszinte tapssal jutalmaztak a produkciokat.

Mindig szivesen megyiink ebbe az otthonba, a gyerekek is érzik, hogy itt 6szintén oriilnek nekik.
"Le a kalappal!" - sugta oda nekem egy "komoly bacsi ", miel6tt hazaindultunk. Tényleg nagyon
iigyesek voltak a gyerekek, megérdemelték az 6sszes gratulaciot.
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Szinjatszé és énekes miivészeti szaktabor Ersekvadkerten (2021.07.18 — 07.25.)

A szintarsulat €s a fitkorus kozos miivészeti tabora minden évben kiemelt program, a
meghivott gyerekek szivesen vesznek részt benne. A tdborban elkezdik a felkésziilést
a kovetkezd tanév rendezvényeire is. El6adéasokat is szerveznek kozonség elétt, ezzel
is 6regbitve Ujpest és az iskola hirnevét.

2021-ben nyilvanos eldadast nem tudtunk felvallalni, mivel a korlatozdsok miatt a
tanév kozben nem allt médunkban a hagyoméanyos moédon probalni, €s igy elokésziteni
sem lehetett egy vidéki szereplést. Az idén inkabb arra helyeztiik a hangsulyt, hogy a
hagyomanyos szinjatszds ¢és kozos ¢éneklés mellett sokféle szinpadi miifajjal
iIsmerkedjenek a gyerekek.

Azonban mégis volt lehetdségiik a gyerekeknek a szinpadi kiallasra is a minden esti
kozos Osszejovetelen egymas elétt, valamint az elsé és az utolso eldtti nap ,,Ki mit
tud”-jan, ahol szallasadoink is vendégeink voltak. A ,,Ki mit tud”-okon eldkertiltek a
legkiilonb6oz6bb miifajok: egyéni tanc, éneklés, versmondas, sajat szovegi babjaték,
blivészmutatvany, tréfas jelenet, fuvolabemutatd, gitirmuzsika.

Veszprémi Ildiké taborvezet6

Taborvezetd: Veszprémi Il1diko, tanarok: Veszprémi Géabor, Hostak Katalin.
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»Légy hds klub” — Elsésegély szakkor; Egészségnevelés

A COVID miatt a tervezett elsdsegély szakkort egyik tanévben sem tarthattuk meg. Szerencsére
lehetdség nyilt tantermi Ora keretein beliil néhany foglalkozast tartani:

— 2022.12.07-én a nyolcadik évfolyam szamdra szerveztiink orvostudomanyi eldadas(ok)at.
Semmelweis Egyetem Orvostanhallgatoi onkéntes munkajuk keretein beliil jartak iskolankban.

— 2022.12.14-¢én a 8.c osztaly és az elsdsegélynyujtd versenyre késziild didkok ismerkedhettek az
els@segélynyujtas alapjaival és gyakorolhattak az Gjraélesztést a kdlcson kapott AMBU babaval.

— 2022. aprilisaban vettiikk meg az iskolai orvosi rendeld 0j orvosi agyat, melyet sokkal szivesebben
hasznalnak didkjaink a kotelezd szliréseken, orvosi vizsgalatokon, oltasok alkalmaval.

— Magyar Voroskereszt Elsdsegélynyujtd versenyére a Gimnaziumi kategdriaban 2022. oktdberében
kezdddott el a felkésziilés 9. és 10 évfolyamos tanulokkal, heti egyszer vagy kétszer, tanoran kiviil,
50-60 perchen. A verseny elérelathatolag 2023. aprilis 20-an keriil megrendezésre. Az Eszak-
Budapesti teriileti verseny egyik résztvevd csapata lesz iskolank csapata is.

Moga Monika védéno
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»Okostanyér” — mint az egészségnevelés egyik eszkoze

Programfelelds: Moga Moénika védond, segitdk: Kende Zsuzsanna védénd, Lugosi Antalné
A COVID miatt csak osztalykeretben vagy kisebb csoportokban szervezhettiink programokat.

> ,,Okostanyér a kertiinkbél” a 4.b osztallyal, 2022.05.27-én — Kende Zsuzsanna
gyermekvédelmi felelds ¢s Moga Monika védond vezetésével. A gyerekek segitségével
készitettek
— tojaskrémes szendvicset, olasz kenyeret magyarosan, csicseriborsokrémet,
— hazi répalevet, mentas, citromos limonadét,
— z0ldségtalat az iskolai konyhakertbdl frissen szedett retekbdl, hagymabol és sargarépabol.

- s g “ 4 Y ._’f.""i.. Wi

»5. Olimpia — 2022.06.13. — a 2021/22. tanév olimpiajan gyiimo6lcsokbol, zoldségekbol készitett
egészséges ételeket és italokat kinalt Kende Zsuzsanna és Moga Moénika:
— gylimodlcstal: cseresznye, sz610, sargabarack, eper, alma, korte,
— gyiimolcstea: narancs, eperrel, citrommal, mentalevéllel
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> ,,Okostanyér — legyen egészséges a karacsony is” — fels6 tagozatnak 2022.12.13.
Amit kindltunk: elsdsorban az ¢sszel beérd terményekbdl készithetd finomsagokat:
— italok: hazi siit6tokos gyiimolesital, hazi mentaszorp citrommal,
almas-fahéjas tea, erdei gylimdlcstea mézzel, citrommal

— ételek: — tejfolos tarod, cukkinikrém, céklakrém, sajtos céklakrém,

stit6tok lekvar, flige-szilva lekvar

¢s amire kenhetjiik: barnakenyér, szendvicskifli, édes keksz, korpas keksz
— gylim0lcsok: banan, narancs, siilt tok.

iR

»,,Okostanyér — egészséges karacsony az alsésoknak is” — 2022.12.14-16.

Hogy az als6sok se maradjanak ki a kostolasbol, az ebédhez ihattak a siitétokos gylimolcesitalbol.
A kovetkez6 napokon Lugosi Marta néni minden osztalyba vitt siilt tokot, céklakrémet, siitotok
lekvart ¢és szendvicskarikakat; a kostoltatas a tanitok feladata volt.

A kostolasnal mindig gondoskodtunk arrdl, hogy a cukorbeteg és ételallergias (liszt-, laktoz-,
gluténra érzékeny) didkok mibdl ehetnek.

Beszamolo a honlapon: Kig.hu/cikk/15211 karacsonyvaro
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Mozgasfejlesztés — jatékterapia — BTM-es didkok fejlesztése

A hatranyos helyzeti (BTM-es) didkokkal fejlesztd pedagogusaink foglalkoznak. A fejlesztés
torténhet mozgasfejlesztéssel, logikai és tigyességi jatékokkal is.

Kiraly Gabriella beszamoléja

— Az als6s korosztaly részére vasarolt mozgas-¢s érzékelésfejlesztd eszk6zok a gyakorlatban nagyon
bevaltak. Hetente 4-5 kiscsoporttal hasznaltuk ezeket. A gyerekek minden tjabb jatékos eszkozt
nagy 6rommel fogadtak, és a hasznalatukat rovid id6 alatt elsajatitottak. Kiilon 6romdmre szolgal,
hogy a mozgasfejleszté eszkozok altalanosan megadott hasznalati eldirasain tal a tanulok jabb és
ujabb otletekkel allnak eld a hasznalati médot illetéen. Ez fejleszti a kreativitasukat és folytonos
motivaciot biztosit.

— Foleg a logikai képességeket, valamint a téri tajékozodast, és vizualis részképességet fejlesztd
tarsasjatékok korét bovitettiik.

— Az elmult honapokban 25-30 als6 tagozatos tanuld hasznalta minden héten tobb alkalommal a jelen
palyazat keretein beliil beszerzett fejlesztd eszkdzoket. Ezzel véltozatosabb, és célzottabb fejlesztést
tudtunk résziikre biztositani. Az eredmények mar mutatkoznak, folyamatos a fejlodés az adott
terlileteken. Reménységem szerint hamarosan a tanoérai teljesitményben is bekovetkezik a vart
javulas.
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Bédi Barbara beszamoléja

— Az iskola mindharom tagozatar6l (also, felsd, gimnazium) dolgozom BTMN-es gyerekekkel (20
f6), elsdsorban tanulasi részképesség zavarokkal kiizdd didkokkal.

—Minden jaték sokoldalian haszndlhat6, komplex készségfejlesztd. Segitenek a szabalykdvetés,
tarsas kapcsolatok, egymasra figyelés, empatia, alkalmazkodas készségének fejlddésében is.

Figurix

Pozitivity
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Miivészetterdpia a hatrianyos helyzeti gyerekeknek (BTM-es didkok fejlesztése a

vizualis alkotasokon keresztiil

A hatranyos helyzetii didkok jol fejleszthetdk miivészetpedagogiai eszkdzokkel. E foglalkozasok
abban tdmogatjak a gyereket, hogy kifejezze, amit érez, amit gondol, ami segiti 6t a kihivasainak
megoldasaban.

A palyazati idészakban megvalositott 2-szer 34 foglalkozast Lendvai Andrea fejleszté pedagogus

vezette. A csoportfoglalkozasokon résztvevo 5-7 gyermekkel vegyes technikékkal dolgoztak, s a
gyermekek egyéni és csoportos feladatokat kaptak.

fgy dolgoztak — alkottak:

Alkotésok a fejlesztdszoba falan:
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Fliszernovények

A pihendkertbe telepitett fliszerndvényekrdl Gut Mihaly tanar készitett ismertetot.

Zsalya

Nagyon erds aromajua, hosszukas, sziirkészold levele kissé a soskara emlékeztet. Illoolaja gydgyitja a
nyalkahartyat, ezért szivesen fogyasztjak teaként vagy cukorkaként. A konyhaban a hal- és husételek
izesitésére szolgal.

Kakukkfii

A friss kakukkfii fiszeres, enyhén édeskés ize joval intenzivebb a széritott izénél. A zsenge hatasokat
egészben, az iddsebbekrdl a lecsipkedett leveleket hasznaljuk fel. Grillpacok, zoldségek és parolt
ételek idedlis fiiszere. Kiilondsen finom a citromos kakukkfli friss illata. A novénybdl f6zott tea
csillapitja a kohogést.

Bazsalikom

A petrezselyem utéan talan a legnépszeriibb zoldfiiszer. Milyen is lenne a paradicsom és mozzarella
az intenziv illat és aromdju bazsalikom nélkiil? De salatdkhoz, halhoz, huishoz, vagy tésztas
ételekhez is nagyon finom a kissé borsos izii levélke. mindig frissen, csikokra vagva vagy egészben
hasznaljuk - széritva alig van ize.

Lestyan

Zellerre emlékeztetd intenziv aromaja miatt nagyon jol illik a zoldséges levesekhez, egytalételekhez,
martasokhoz és halas fogdsokhoz. A lestyan frissen és szaritva egyarant hasznalhato. Vizhajto és
emésztd javitd hatdsa miatt teanak elkészitve is fogyasztjak. Segit a 1éguti megbetegedésekben is, és
erdsiti a szervezetet.

Majoranna

A kolbasz készitéséhez elengedhetetlen. Innen szadrmazik a beceneve is: ,kolbaszfiszer”. A
majoranna még a krumplibol késziilt ételek jellegzetes fliszere. Frissen és szaritva egyarant
felhasznalhato. Levesek, egytalételek, laktato husételek és paclevek kellemes alkotorésze.
Hatdanyagai konnyebben emészthetdvé teszik az ételt. étvagyjavito és gorcsoldo hatasa is ismert.

Rozmaring

Akarcsak a kakukkfii €s az oregano, a rozmaring is jellegzetes, mediterran fiiszer. Az enyhén gyantas,
kesernyés izli tlileveleket felapritva, vagy az dgacskdkat egészben hasznaljuk. A rozmaring kiilondsen
jol illik valamennyi erésen fiiszeres, kiilondsen a fokhagymaval és borral készitett htisételekhez.
Kakukkfiivel, zsalyaval, petrezselyemmel és fokhagymaval egyiitt kellemes iz harmoniat alkot.

Tarkony

Fiszeres illatat €s izét foleg a f0z€ssel bontakoztatja. Enyhén kesernyés, borsos, fiiszeres izl fiiszer.
A tarkony a francia konyhéaban igen eldkeld helyet foglal el. Frissen és kis mennyiségben levesek,
ontetek, martasok, gombas €s tésztas ételek, halak, szarnyasok izesitésére hasznaljak.

Babér

A babér az egyik legelterjedtebb és legismertebb filiszerndvény. Eredetileg Kis-Azsiabol és a
mediterran teriiletekrdl szarmazik ez az 6rokzold novény. A magyar konyha eldszeretettel hasznalja.
Kival6 ételizesito levesekhez, fézelékekhez és husokhoz egyardnt. A babérleveleket csak a f6zés
legvégén szabad az ételbe tenni (kb. 10-15 percre), mert ha sokdig 6, akkor keserti izii lesz, melyet
az adott étel is atvesz.
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Metélohagyma

Er6s aromaju fliszernovény. Fézni nem szabad, kozvetleniil talalas elétt adjuk az ételhez. Nemcsak
izesiti az ételt, de diszit is, rdadasul nagyon jo étvagygerjesztd és gyomorerdsitd. Foleg a krumplit,
babot, borsot, a husleveseket, salatakat, siilteket, tojasételeket, szendvicseket, a tarot és a lagy
sajtokat, valamint halételeket és martasokat izesitenek vele

Citromfi

A citromfli az arvacsalanfélék csaladjaba tartozd évelé novény. A leveleibdl, ujjaink kozott
szétmorzsolva finom, a citromillatu illdolajak szabadulnak fel. Természetgyogyaszatban a kellemes
ize mellett nem kevésbé illoolaj- és cseranyag- valamint flavointartalma miatt gyakran hasznaljak
kiilonféle teakeverékekben. Nyugtato- és virusold hatast gyogyndvény. Ha faradtnak érezziik
magunkat, akkor frissitéleg hat, ha a fiirddvizbe tesziink beldle. Jol illik a halhoz, szarnyashoz,
salatakhoz. Tehetjiik gylimdlcssalataba, de készithetiink beldle limonadét és teat is.

Petrezselyem

Az egyik leggyakrabban hasznalt fliszerndvényiink a petrezselyem, am azt kevesebben tudjak, hogy
karaszertien fogyasztva szamos gyégyhatassal is rendelkezik. Kival6 antioxidans és immunerdsito,
megszeépiti a bort, jo szolgalatot tehet cukorbetegség esetén: és ez csak néhany, az egészségvédd
tulajdonsagai koziil! Levesbe rakjuk, husokra szorjuk, martast csindlunk beldle, vagy éppen diszitésre
hasznaljuk: a petrezselyem gyakori szerepldje az étkezéseinknek. Ezzel pedig egészségilinket is dvjuk,
ugyanis rendkiviil hatékony gyégynovény, amit érdemes akar kuraszeriien is fogyasztani.

Vérsoska

A vérsoska megjelenésében hasonld a mangoldhoz; nagy zold levelei vannak, melyeket voros erezet
jellemez, azonban a levelek mérete valamivel kisebb, mint a mangoldé. A vérsoska kitlind alapanyag
salatdkhoz, de koretként is fogyaszthatjuk, ez esetben leginkabb hirtelensiiltekhez illik. Mas
z0ldségektodl és salataféléktol eltérden a vérsoska igen ellenallo a kedvez6tlen idéjarassal szemben is.

Levendula
A kozonséges levendula vagy keskenylevell levendula kdzepesen magas termeti, éveld, 6rokzold
ndvény, mely foként viragzataval lehet a kert disze. A levendula gydgyhatdsainak szama szinte
végtelen, a néhany legfontosabb:
o aromaterapidban haszndlva az egyik legjelentdsebb nyugtaté hatast, idegerdsitd,
hangulatjavito gyogynovény
» hatékonyan segiti az elalvast, és segitségiinkre lehet a fejfajas csokkentésében is
o csokkenti a fertézéseket, megtazaskor tisztithatjuk a 1égutakat, ha levendulaval inhaldlunk
o gyulladascsokkentd és fert6tlenitd hatasa van, igy akar a pattanasok elleni kiizdelemben is jo
szolgalatot tehet

Menta
A kellemes mentolos illati menta ndvényt sokszor nevezik a karcsisag varazsitalanak, hiszen kivalo

frissito, ¢lénkito ¢s salaktalanito hatassal rendelkezik.
Napjainkban a menta azonban nemcsak a gyogyaszatban igen népszerii, hanem a gasztronomia
vilagaban, és a kozmetikai iparban is igen elterjedt. A HerbaDoctor nyugtat6 és hiisitd krémjeiben,
balzsamjaiban is szamtalan jotékony tulajdonsdga miatt az egyik legfébb Osszetevoként
talalkozhatunk vele. A menta rengeteg C-vitamint, antibiotikus anyagokat, illdolajat ¢&s
rozmaringsavat tartalmaz. A menta nem véletleniil az egyik legismertebb gydgynovényiink, hiszen
szamtalan jotékony hatassal rendelkezik:

e Segiti az emésztést

o Kezeli a gyomorbantalmakat, toxikus fertdzéseket

e Olajként a halantékra dorzsdlve a stressz, depresszid, mentalis faradtsag esetén csillapitja a
fejfajast
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Befézési tippek / tanacsok

A legtobb, altalanos ismereteket nyujto szakacskonyv részletesen foglalkozik a
gyiimolesok, zoldségek eltevésével — tartositas, befozés. Sok évtizedes befozési
tapasztalataimat osztom meg veletek.

1. Lehetdleg friss alapanyaggal dolgozz!

2. A bef6zéshez csak mas f6zéshez nem hasznalt edényt, kést, hdmozé eszkozt, sziirét,
kanalat, fakanalat hasznalj! Ellenkez6 esetben — hidba a gondos mosogatas!! - a
bef6zott gylimdlces atveheti az eszkozokbe ,,beivodott” hagyma, zsir, olaj stb. izét!

3. Célszerl a bef6ttesiivegeket még el6z6 nap — lehetdleg forrd vizben — alaposan
elmosni, majd tiszta konyharuhara téve lecsopogtetve ,,szaritani”.

4. A hideg iiveg konnyen eltorik, ha forré anyagot toltesz bele.
Ezért az tires tivegeket lassan kell megmelegiteni:
» Tedd megfelelé méreti, kevés meleg vizzel toltott edénybe.

» Tolts utana kevés forrd vizet, varj egy kicsit, majd ismét johet a forrd viz.
»Vigyazz! Ha tul sok vizet teszel az edénybe, az tivegek felborulnak
»Csak akkor kezdd el a lekvart az tivegekbe tolteni, ha azok mar jol felmelegedtek!

5. Ne tolts egyszerre tal sok forrd lekvart az tivegekbe. El6szor mindegyikbe csak
keveset tegyél, pl. csak a negyedéig toltsd meg a forrd lekvarral, majd folyamatosan
toltsd utana az iivegeket.

6. A csavaros tetejll liveget lezaras utan fejjel lefelé tarold par percig, majd tedd vissza
a vizzel teli edénybe.

7. Ha minden iliveget lezartal €s visszatetted a meleg vizes edénybe. toltsd tele az edényt
forr6 vizzel. Ezutan tedd ra a fedelét vagy takard le konyharuhaval.

8. Készitsd el az iivegcimkéket! Ird ra, mit
tartalmaz, ki és mikor készitette. Ne felejtsd
el felirni azt sem, milyen fliszert,
tartositdszert, mennyi cukrot tettél bele!
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9. A kihilt ivegeket csak masnap vedd ki a
vizbol, torold szarazra és tedd ra a cimkéket.
Utana mehetnek a kamraba.

M

Lugosi Antalné
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Receptek

Okostanyér a kertiinkbol

MOGA MONIKA EGESZSEGES, GYEREKKEL ELKESZITHETO RECEPTJEIL:

1. Tojaskrémes szendvics:
- Hozzavalok: 3 db f6tt tojas
e 2 ck. mustar
e 100 gr. margarin
e 1 kozepes fej voroshagyma
e izlés szerint sO
e izlés szerint bors
e 1 ek. petrezselyem
o diszitéshez zoldpaprika
e kenyérhez: teljes kidrlésii kenyér vagy olivas kenyér
- Elkészitése: Tojas+ mustar+margarin= 6sszekeverem egy talban
Hagymat apréra vagom ¢és hozzaadom a tobbi alapanyaghoz
Csipet soval és borssal dsszekeverem
Petrezselyem a kertiinkbdl frissen szedve, mosva, aprora vagva belekeverem
Kenyérre kenem a krémet és zoldpaprikaval diszitem.

2. Olasz kenyér magyarosan:

- Hozzéavalok: Teljes kiorlésti kenyér
= 2 db egész paradicsom
= 2 csomag Mozzarella
= 1tk. Olivaolaj
= jzIés szerint sO, bors
= izlés szerint Bazsalikom

- Elkészités: Kenyeret megpiritjuk, a paradicsomot karikdzom, mozzarellat karikara vagom.
Piritosra oliva olajat csepegtetek, majd paradicsomot €s mozzarellat teszek ra.
Sot, borsot és friss bazsalikomot teszek ra és lehet is enni.

3. Csicseriborsokrém

- Hozzavaldk: 1 doboz csicseriborsod
e 1 kozepes fej voroshagyma
e 1 kicsi doboz natir joghurt
e 1 ek. mustar
e 1 ek. olivaolaj
e sO
e petrezselyemzold izlés szerint
o teljes kidrlésti kenyér

- Elkeészitése: Csicseriborsot egy talba ontom, 1€ nélkiil, 6sszetérom villaval

Voroshagymat megpucolni és aprora vagni

Osszekeverem a hagymat a joghurtot a csicseriborséval.
Majd izesitem séval, mustarral, oliva olajjal.
Kenyeret a krémmel megkenem, majd petrezselyemmel diszitem.
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4. Hazi répalé:

- Hozzéavalok:
e 1,5 kg sargarépa
e 3dbalma

e 3db narancs
e 1db citrom
e izlés szerint cukor (nadcukor)
- Elkészitése: A sargarépat meghamozom és felkockdzom, majd vizben megfézém.
15 perc f6z¢€s utan beleteszem az almat és a narancsot is.
Majd belecsavarom a citromot €s ha sziikséges akkor teszek cukrot hozza.
Felforralom, majd lehiitom.
Lehet higitani, de higitatlanul is fogyaszthato.

KENDE ZSUZSANNA RECEPTJEL:

Tejfeles turd
(régi Grségi étel)
Hozzavalok:
o 4 kgtird
e | pohar tejfol
e 3 gerezd fokhagyma

® SO

A tarét simara kell torni, majd bele kell keverni a tejfolt és a lereszelt fokhagymat. Mar csak soval
kell izesiteni, és kész is!
Amilyen egyszerli, annyira finom eleség. Lehet martogatosként fogyasztani, de szendvicsre is kivalo.

Mentaszorp

Hozzavalok:

o 1 liter viz

* 1 kg cukor

* 7-10 dkg mentalevél

¢ 1 citrom + 1 evOkanal citromsav
* 1/2 mokkaskanal natrium-benzoat

A vizbdl, cukorbol szirupot fozlink. A mentadgakat megmossuk, lecsopdgtetjiik, majd lecsipegetjiik
réla a leveleket. A forr6 szirupba szorjuk, és egyet forralunk rajta.

Ezutan belekarikazzuk a citromot, és 2 napig allni hagyjuk.

Ekkor lesziirjiik €s tivegekbe toltjiik.

Ha citrom helyett 2 lime kertil bele, kivalé mojito szorpot kapunk.
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Citromfi szo6rp

Hozzavalok:

* 1 liter viz

* 1 kg cukor

* 7-10 dkg citromfii levél

* 1 citrom + 1 evOkanal citromsav

* 1/2 mokkaskanal natrium-benzoat

A vizbol, cukorbol szirupot féziink. A citromfli 4gakat megmossuk, lecsopogtetjiilk, majd
lecsipegetjiik rola a leveleket. A forr6 szirupba szorjuk, és egyet forralunk rajta.

Ezutan belekarikdzzuk a citromot, és 2 napig allni hagyjuk.

Ekkor leszirjiik és tivegekbe toltjiik.

Ugyanigy késziilhet mas fliszernovényekkel is. Nagyon finom bazsalikommal, tairkonnyal.

Cukkinikrém

Hozzéavalok:
e 1 kg cukkini
e 3fej hagyma
e 3-5 gerezd fokhagyma
e 50, bors
e bazsalikom — ha van éppen
e chili — aki szereti

e olivaolaj

Olivaolajon kell megparolni a felapritott hagymat. Erre keriil a felkockazott cukkini héjastol, aminek
a szivacsos belsejét elobb eltavolitjuk. S6zzuk, borsozzuk, fliszerezziik, majd f6zziik 6ssze az egészet
puhdra. Mikor kész, mar csak turmixolni kell. Finom szendvicskrém és martogatos, de tésztara

feltétnek is alkalmas. Ebbdl a mennyiségbdl megtolthetd 4 darab 190 ml-es iiveg.
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LUGOSI ANTALNE RECEPTJEI:

Céklakrém variaciok
Az alaprecept hozzavaloi:

e 1 kgcékla

e 40 dkg hagyma (kb. 5 kdzepes fej)

e 3 fej fokhagyma (pucolas nélkiil 10 dkg)

e 1,5 evOkanal olaj

o fliszerek: so, bors, friss majoranna az iskola fliszerkertjébol

Ebbdl a mennyiségbdl lesz kb. 1500 ml, ez a 190 ml-es tivegbdl kb. 8 db.
Ha kevesebbet szeretnél késziteni, felezd meg a hozzéavalokat.

Elkészitése:

e A meghamozott céklagumodkat daraboljuk - nagysagtdl fiiggden felébe, negyedébe vagy
még kisebb darabokra. Vizben puhéra fézziik (az eredeti recept szerint 20 percig, de ennyi

1d6 alatt nekem nem puhult meg, legalabb 1 6rat kellett f6zni!)
Ezutéan leszlrjiik és hiilni hagyjuk.

e Kozben a megtisztitott hagymat és fokhagymat apré kockékra vagjuk.
Serpenydben felhevitjiik az olajat, és a hagymat kozepes tlizon livegesre piritjuk.
Hozzaadjuk a fokhagymat, egyiitt piritjuk tovabb, majd félrehtizva hiilni hagyjuk.

e A kihilt céklat finomra reszeljiik, majd 6sszekeverjiik a hagymakkal, a sdval és borssal.

e Ha tobbféle izesitésli krémet szeretnél, rakd kilon talakba és csak ezutan fiiszerezz.
Elészor mindig csak kevés fliszert tegyél a krémbe. Kostolas utan még mindig tovabb
fliszerezhetsz!

e Ha tal darabosnak taldlod, turmixod Ossze az egészet.

Tapasztalatok, triikkok:

1. A cékla leve beszinezheti a f6z8edényt, igy olyan edényt valassz, aminek eredeti szine
konnyen ,,visszavarazsolhat6”.

Vigyazz! Ha a fokhagymat hosszabb ideig piritod, kesernyés izt kapsz!
Ha tobbféle izesitésben is elkészitenéd, izesits kiilon-kiilon.

gk~ own

érnie, ezért a tervezett fogyasztas eldtt legalabb 1 napig érleld a krémet a hiitében.
6. A kész krémek (de legalabb a sajtos variacio) hiitdben tarolandok!

Céklakrém variaciok:

A cékla f6zdleve nagyon izletes, érdemes livegbe sziirni és fogyasztasig a hétében tarolni.

Vérhatoan az elsé kostolaskor a fokhagyma iz dominal; emellett a fiiszereknek is 6ssze kell

1. Sajtos céklakrém: turmixold 6ssze 20 dkg natar krémsajttal, vagy 1 doboz ,,Mack¢ sajt”-tal.

2. Fuszeres céklakrém: mas fiiszerekkel is izesitheted, izvilagod szerint.
Kende Zsuzsa javaslatai:
balzsamecet, rozmaring, bazsalikom; chili — ha valaki szereti az erdset.

(Forras: Sajtos céklakrém Recept képpel - Mindmegette.hu )
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Siitotokos gylimolcsital

Hozzavalok:

e 1 kg sargarépa

e 2.5 kg slit6tok

e 1kgalma

e 2 banan

e 4 narancs ¢és két citrom kifacsarva
e viz (1-1,5 | — izlés szerint)

Elkészitése:

o A tokot, répat és az almat a szokasos modon készitsiik eld: mosés, hamozas, magtalanités
utan ismét mossuk meg. Kockara vagva megf6zziik annyi vizben, hogy ellepje.

e FOdzziik meg annyi vizben, amely ellepi.

e Ha kihlt, a sajat levével egylitt turmixoljuk, hozzaadva a banant.

e Ha az edénylink kicsi, Ontsiik 4t egy nagyobba. Adjuk hozz4 a kicsavart citrusok levét, s
jol kavarjuk 0ssze.

e Az igy kapott stiritményt toltsiik ivegekbe, s tegylik vizes dunsztba, majd taroljuk hiivos
helyen.
Az eredeti recept szerint az livegbe toltés elott még vizzel kell higitani. De igy t6bb
tivegre lesz sziikség, ezenkiviil a vizet sem forraltuk 0ssze, ezért a gylimdlcsital hamarabb
megromlik.

gy kinald a siiritett ivélevet!

o Az ivolé stiritménybdl félig tolts meg egy kancsot.

o Edesitheted forro vizzel sszekevert 1-2 evékanal mézzel.
e Toltsd majdnem tele a kancsot vizzel, s jol keverd Ossze.
o {zesitheted még citrommal, mentalevéllel is.

Tapasztalatok, triikkok:

7. Hanem tudod feldarabolni a tokat, eldbb siisd a siitében addig, amig vaghaté nem lesz.
Azt tapasztaltam, hogy mig a kanadai siit6tok nehezen, a hagyomanyos — nagy kerek siit6tok
— konnyen feldarabolhato.

8. Tapasztalatom szerint a répa puhul meg a legnehezebben, ezért eldszor el6készitem a répat,
s felteszem fozni. Ezutan készitem eld a siit6tokot, s teszem hozza a puhuld répahoz.
S johet az almahdmozas, darabolas, majd a f6zés.

9. Ha az 6sszekevert ital tul sokaig all a kancséban, tjra 6ssze kell keverni!

(Forras: https://zoldujsag.hu/sutotokos-gyumolcsital-hazilag-nagyon-finom-cukor-nelkul-48296)
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Sutotok lekvar

Hozzavalok:

3 kg siit6tok

2,5 kg alma

30 dkg kristalycukor

2 teaskanal Orolt fahéj

1 csomag lekvarzselésitd

Ebbdl a mennyiségbdl lesz kb. 2340 ml, ez a kdzepes méretii (380 ml-es) iivegbdl kb. 8 db.

Ha kevesebbet szeretnél késziteni, felezd meg a hozzavaldkat.

Elkészitése:

A gyiimdlcsoket megmossuk.

A tokot meghdmozzuk kiszedjiik a magokat és feldaraboljuk a huséat. Egy nagy labosba téve
felontjiik annyi vizzel, amennyi ellepi és feltessziik fozni.

Koézben meghamozzuk az almat, kiszedjilk a csutkajat és  feldaraboljuk.
Ezen 1d6 alatt a tok mar elkezdett puhulni, s hozzatessziik az almat.
Osszefézziik a gylimolesoket.

Kovetkezik a turmixolas: ha a fozet tul levet tartalmaz, sziirjiink le beldle — kivald ivolevet
kapunk.

(Ajanlom, hogy kisebb adagokban turmixolj!)

Az igy kapott gyiimdlcspiir¢hez adjuk hozza a lekvarzselésitovel elkevert cukrot, fahéjat és
par percig kevergetve forraljuk fel.

A kész lekvart merjiik iivegekbe, csavarjuk ra a fémtetdt, s allitsuk fejre par percre.
Forgassuk vissza, s tegyiik vizes dunsztba.

Tapasztalatok, triikkok:

10. Ha nem tudod feldarabolni a tokot, elébb siisd a siitében addig, amig vaghatd nem lesz.

Vedd ki a siitébdl. Vard meg, mig kicsit kihiil, s csak azutan darabold fel.

11. Ugyelj arra, hogy a lekvart forrd meleg vizes edénybe helyezett, eldmelegitett, tiszta iivegekbe

toltsd be!

(Forras: Salamon Csilla - videkize.hu/recept/almas-sutotoklevar/ )
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