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Indul a beiratkozas
az altalanos iskolakban

Az idei év nem konnyiti meg a nagycsoportos gyermekek sztileinek iskolai
beiratkozassal kapcsolatos dontését. Ebben a tanévben ugyanis minden-
hol elmaradtak a mar hagyomanyosnak mondhaté iskola-
nyitogaté események, ahol a gyermekek és sztleik fesz-
telen foglalkozdsok keretei kozott ismerkedhettek meg
a kiszemelt intézménnyel és a leendd elsds tanitokkal.
Az elsé tanitési év minden gyerek életében meghataro-
206, ezért is igyekszik minden anyuka és apuka nagyon
kortltekintéen kivdlasztani a megfeleld iskolét aprosa-
ganak. Mivel személyesen ismerkedni sajnos most nem
lehet, a kovetkezé néhany oldalon fognak bemutatkozni
Gazdagrét altalanos iskoldinak leendd tanitdi.
/ Cikkeink a 6-9. oldalon
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Haho Gazdagret!

Sokat toprengtem azon, hogyan is
szolitsalak meg. Tisztelettudd
embernek tartom magam, bi-
zom benne, hogy maésok is
annak tartanak, de azért

rik egymast az emberek, de a szom-
. széd falut” mar kevésbé ismer-
% juk. Gazdagrét mindig jol in-
/ formalt volt, gondoljunk csak

= arégi GK TV-re (késébb TV11

nem magazé formdban majd Ujbuda TV), a Radié 11-
from a koszontémet, mert re vagy a Rét Ujsagra, majd
mindig elkisér Sréterné a Gazdagréti Hirmondédra.
Vizi Mariat (kézimunka- Mikor a legutolsé gazdagré-

z6k klub vezetdje volt) mon-
data, amely Dbelém égett.
,Draga Vivien, mi itt mind te-
gezédunk egymdssal, hiszen
a tisztelet nem a megszolits
formajan, hanem a hangne-
mén mulik, viszont ha tegezdd-
ve beszélink egymassal - kortél
figgetlentl, hidd el, az idés em-
berek is fiatalabbnak érzik magu-
kat” Megfogadtam Marika tandcsat
és azéta igyekszem tegezddni min-
denkivel, aki ezt nem veszi bantds- 24
nak, bizom benne, kedves olvaso, te W,y,:w —
sem veszed rossz néven. » a,II/”"'"”"” Pizokiey < andry
A Gazdagrét ujsédggal szdmomra

egy nagy alom valt valéra. Mint
minden ember, én is szeretek hi-
rekrol, eseményekrdl értestilni, de
gazdagrétiként valahogy jobban
érdekel, hogy a szlk lakékornye-
zetemben mi torténik, mint tavol
anagyvilagban. Ez a hely, amit én
az otthonomnak hivok, varos a varosban és két
utcanként egy-egy falucskaban éliink, ahol isme-

ti hirforrds is megszunt, va-
lahogy egy Ur keletkezett ben-
nem, hiszen mindegyik j6 volt
a maga nemében és szlikségét érez-
tem, hogy legyen egy Ujsdgunk tjra, de
W valahogyan mégis masképp. Azt szeret-
' tem volna, hogy ez a lap ne csak
egy személyhez vagy csoporthoz
tartozzon, hanem legyen min-
denkié, aki itt €l. Legyen min-
denkinek lehetésége formalni,
irni bele, gondolatokat megosz-
tani benne és eljutni masokhoz
o egy kozos feliileten keresztill.
Az dlombdl kézzelfoghaté va-
l6sdg lett, ami nem a GKH-
jé, hanem mindannyiunké!
Ahogy a cimoldalon is olvas-
hatjatok: A lap, ami jar neked,
A mi gjsdgunk, A te lapod, Kozosséglink
lapja, GKH. Ezért légy bator és kuldd
el nekiink gondolataid a gazdagret.uj-
sag@ujbuda.hu cimre, hogy te is frhasd
és szerkeszthesd Gazdagrétet!.
Tothné Vonsik Vivien

ben Park
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Nének lenni hol dldds, hol atok.

Attol fiigg, milyen szinben latjuk a vilagot!
Fehérben minden csodaszép,

hisz a n6 maga a teremtés,

feketében minden fdjdalom

azélet sulya log a vallukon.

Az élet viszont sokszindi,

minden né valahogyan gyonyorii.

Az vagy te is, ki olvasod

legyen szép a nénapod!

Megjelent az Ujbudai
Dekameron

LA torténetek mesélése kozel egyidds az embe-
riséggel, amely a tudds dtadasa mellett, mindig
is a szérakoztatds egyik formaja volt 6sidékt6l
napjainkig, széban, {frdsban és filmen egyarant.

Giovanni Boccaccio Dekameronjanak fé-
hései az 1348-as firenzei pestisjarvany elél vo-
nultak el egy vidéki villaba, ahol furfangos,
vidam, pajzan és tanul-
sagos torténetekkel mu-
lattdk az id6t. A 2020-
as koronavirus-jarvany
elol tavasszal szinte
az egész vildg vissza-
vonult az otthonokba,
ahol tobbnyire az on-
line térben kerestlink
magunknak una-
lomtz6t. Onmagunk
és masok széra-
koztatdsdra irodal-
mi pdlyazatot {rt
ki az Albertfalvi
Kozosségi Héz,
amelyre Boccaccio
remekmuvének szellemében var-
tunk tanulsdgos, elgondolkodtatéan humo-
ros, szatirikus, pajzén és szerelmes novelldkat,
torténeteket.

Ebben a kétetben a beérkezett palyamu-
vekbdl vdlogatva nyujtunk &t egy csokor-
ra valét az olvaséknak.” - irta Farkas Zsolt -
az Albertfalvi K6z0sségi Haz vezetdje — a kotet
elészavdban. A nemrég megjelent gylijtemény-
ben gazdagrétiek pdlyamtveit is olvashatjuk,
ezért a GKH kapott néhdny tiszteletpélddnyt,
amelyeket szivesen adunk &t olvaséinknak. Aki
szeretne olvasva szérakozni, az {rjon a gazdag-
ret.ujsag@ujbuda.hu e-mail cimre, és a legftr-
gébbeket megajandékozzuk egy-egy kotettel.
Az Osszes palyamunka az ujbudaidekameron.
blog.hu oldalon online is olvashaté. J6 olvasést
és kellemes kikapcsolédast kivanunk!
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ELO BESZELGETES A GKH FACEBOOK-OLDALAN
Minden kedden éld beszélgetéssel varunk titeket a GKH facebook-oldalan, aktualis, helyi érdekii témakkal.

- RECEPTAJANLO
Minden pénteken keressétek GrétLap videdinkat facebook-oldalunkon.

- DIY OTLETEK
Minden szombaton DIY videdkkal varunk Titeket a facebook-oldalunkon.

PAPIRSZINHAZ MESEVASARNAP — A KISKONDAS

lllyés Gyula meséjében a lustanak és haszontalannak tartott kiskondas nagy utat jar be,
mire elnyeri a kiralylany kezét. Facehook-oldalunkon a program ingyenesen elérhetd.

LEGNYAUBB MACSKAPALYAZAT

Keressiik Ujbuda és Gazdagrét LegNyaiibbjait a legcukibh, legmékasabb és legfenségesebh kategdridkban.
Varjuk a cicusok fotdit marcius 18. és marcius 25. kozott a gkh@ujbuda.hu e-mail cimre,
vagy a GKH facebook oldalanak kiildott iizenethen. A beérkezd képeket marcius 26-an tessziik kozzé
kategdrianként, és kozonségszavazassal hirdetjiik ki a nyertest aprilis 1-jén este.
A legek gydztesei egyedi macskas ajandékokat kapnak.

PAPIRSZINHAZ MESEVASARNAP - A SOKNEV( MACSKA

Azt szoktak mondani, egy macskanak kilenc élete van. De vajon hany neve lehet?
Egy esds napon névtelen kismacska menekiil be egy belvarosi hérhazha.
Facehook-oldalunkon a program ingyenesen elérhetd.

DILEMMA - GAMEREK VILAGA, VITAEST

A mai gyerekekhez kozelebb all az online térben valo jaték, baratkozas,
mint a hagyomanyosnak mondhaté tarsasjatékok vilaga.
Vajon mit gondol egy pedagogus errdl, mit gondol egy sziilo és mindezt hogyan éli meg maga a gyermek?
Errdl beszélgetiink vendégeinkkel: egy tanarral, egy sziilovel és egy kiskamasszal.
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A csodalatos
karfiolporkolt

Nagybojt idGszakdban nem
csak a vallas miatt érde-
mes tudatosan étkezni,
hiszen ilyenkor, a téli
gyarapodasok utan,
késziilvén a ta-
vaszra a szerve-
zet meghalalja
az odafigyelést.
Nem is gondol-
nank, hogy mennyi
alapanyagb6l  lehet
a csodalatos magyar
porkoltet elkésziteni.
A Kkarfiolt méltan hivhat-
juk a kaposztafélék kiralyndjének, hiszen energia-
tartalma alacsony, szénhidrattartalma csekély, cu-
korbetegek is nyugodtan fogyaszthatjak és renge-
teg variaciéban elkészithetd. Kozeli rokonsagban
all a kaposztaval, a kelkaposztaval, a brokkolival
és a kelbimbéval.

Amire sziikséged lesz:

-1 nagy fej karfiol,

-2 fej hagyma, apro kockakra vagva,
-3 gerezd fokhagyma,

-1 ek. fliszerpaprika,

-olaj,

-s6 és bors.

A Kkarfiolt tisztitsd meg, szedd szét izlés szerint r6-
zsakra és egyetlen percre dobd forrasban 1év6 viz-
be. Ez opcionalisan kihagyhatd, de akkor a f6zési
id6 jelentGsen hosszabb lesz. Az olajon piritsd le
a hagymat, keverd bele a pirospaprikat és a zu-
zott fokhagymat. Nem szabad megégetni egyiket
sem, mert megkeseredhet tdle! Ezt kovetGen for-
gasd bele az el6készitett karfiolt, pici vizet adj hoz-
74, hogy véletleniil se égjen le. [zlés szerint s6zzuk
borsozzuk és fedd alatt teljesen puhdra paroljuk.
Nagyjabdl 15 perc alatt elkésziil, tejfollel és reszelt
sajttal verhetetlen étel. J6 étvagyat!

SZAMITASTECHNIKA

1118 Budapest,
Csiki-hegyek u. 14.

Tel.: 06-1/246-8411
www.komel.hu

Markas, minfségi szamitégépek, alkatrészek,

laptopok, monitorok kereskedelme.

Hasznalt szamitastechnikai eszk6zék
forgalmazasa.

Nyitvatartas:
H-Cs: 9:00-17:30, P: 9:00-16:30

SZAMITOGEP ES LAPTOP JAVITAS
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Tanitoink bemutatkoznak
2021-2022. tanév

LA

altalanos tantervii (angol)
Mato Katalin

]
.
V

Gyerekkorom 6ta az volt az el-
képzelésem, hogy gyerekekkel
szeretnék foglalkozni.

Tanitéi és ovéndi végzett-
ségem is van, {gy mindkét
tertileten szereztem gyakor-
latot. Ez mindenképpen se-
git abban, hogy megkonnyit-
sem az 6voda és iskola kozotti
atmenetet.

Fontos szdmomra, hogy
a gyerekek jél érezzék magu-
kat az iskoldban. Egyutt fe-
dezziik fel a betik, a szamok
és a mesék birodalmat, ennek
érdekében tanité parommal,
Szilard bécsival sok jatéklehe-
téséget biztositunk szdmukra.
J6 eredményeket tudunk elér-
ni kozosen.

Nagyon  orulok, hogy
a szdmomra kedves ma-
gyar nyelv és irodalmat,
ének-zenét és rajzot tanitom.
Barangolunk a mesék biro-

dalmaban, ki-
akndzzuk a zene
és az alkotds nyujtotta
lehet6séget a gyermeki
1élek formaldsaban.

Sneff Szilard

Mindossze 6todik tanévemet

toltom a pélyan, de mar ka-
maszkoromban tudtam, hogy
a tanitdssal szeretnék foglal-
kozni. Hiszen ,a tanitas a sziv
munkdja”.

Nemcsak pedagdgusként,
a maganéletben is fontosnak
tartom a humort. Rengeteg ja-
tékkal, oromteli hangulatban
telnek a matematika, kérnye-
zetismeret és technika o6rdk.
Tobbszor osszekapcsoljuk
a tantdrgyakat, kistudésként
hémérsékletet és Urtartal-
mat mérink, vagy éppen sa-
jat bolygét terveziink technika
éran.

Az évfolyamon tanitok szak-
mai és bardti kapcsolatanak
koszonhetéen sok kozos prog-
ramon veszink részt (pl. osz-
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talykiran-
dulas, al-
maszuret,
erdei iskola),

emellett szak-
mai eszmecserét is tobbszor
folytatunk.

Els6 osztdlyban kifejezet-
ten fontos az élményen ala-
puld oktatds, a megtapaszta-
las. A gyerekek pdrban vagy
csoportban megismerkednek
a szamok fantasztikus vilaga-
val, a muiveletekkel és sok-sok
izgalmas terllette]l. Nagyon
jo latni a gyerekek arcdt, ami-
kor maguk tapasztaljadk meg
az Uj ismeretet. Ez a célom
pedagdgusként.

1.B

altalanos tantervii
(spanyol-sport)

Szojka Andrea

Szeretem az iskoldnk nyitott,
bardtsagos, elfogadd légkorét.
Tanité kollegdmmal, I1diké né-
nivel évek dta egylitt terelgetjitk
a hozzénk érkez6 csemetéket.
Fontosnak tartom a csalddias
légkor megteremtését, a kozos-
ségépitést. E mellett elenged-
hetetlen a tananyag biztos meg-
alapozdsa, melyet hagyomanyos
és korszerli moédszerek véltoza-
tos alkalmazésaval érek el.
Minden kisgyerek életében
mérfoldké az iskoldba 1épés.

P |4 44 ."‘:.f
Tanitéként a legnagyobb ki-
hivasnak és egyben a legszebb-
nek tartom a sok mosolygos
szemd, kivancsi tekintet(i kisdi-
ak el6tt kitarni a tudés kapujat!
Egytitt felfedezni a szdmok, be-
tik birodalmat, a mesék, a jaté-
kok segitségével, (ami az iskold-
ba kertlé kisgyermeknél alap
tevékenység). Tanitott tantar-
gyaim: magyar nyelv és iroda-
lom, kézmuves foglalkozasok
mind-mind 6romforras sza-
momra nap mint nap.

Legf6bb célkitiizésem a mun-
kam sordn a baratsdgos hangu-
lat kialakitdsa, a bizalom meg-
teremtése, hisz tudom, hogy
mennyire fontos a nyugalom,
a kedvesség, a szeretet. Nagy
hangsulyt fektetek a kreativ te-
vékenységekre is, ahol igyek-
szem felkelteni az érdeklédési-
ket az alkotds irdnt.

Nagyné
Fogas Ildiko

Palydm kezdete dta a Csiki pe-
dagdgusa vagyok.

Mindhdrom  gyermekem
az iskola padjait koptatta,
koptatja.

Atérzem, milyen nehéz don-
tés, hogy kire bizzak gyerme-

kiiket, ezért mindent meg-
teszek a nyugodt, fesziltség-
mentes, szeretetteljes 1égkor
kialakitdsaért osztalyunkban,
hiszen ilyen kornyezetben tel-
jesitenek legjobban a tanulok.
Relaxédcids zene, csapatépitd
jatékok, kozos élmények atélé-
se segiti ezt. Ovondi végzettsé-
gemnek nagy hasznat veszem
elsé osztalyban. Tanitott tantar-
gyaim a matematika, kornyeze-
tismeret és rajz, mind kozel all-
nak a szivemhez. Hiszem, hogy
a matematika is szerethetd tan-

targy, ha jatékosan, cselekvés
Utjan, mozgéssal kisérve tanit-
juk. Kornyezetismeret éran le-
hetéségem van a kornyezetink
iranti felel6sségvallaldsra ne-
velni a gyermekeket, mely sziv-
ugyem. A rajz 6ran pedig a kre-
ativitast, szépérzéket fejleszt-
juk, melynek hasznat veszik
az élet minden terliletén.

J6 érzés, amikor a volt tanit-
vany gyermekét is hozzénk {rat-
ja be. Kolléganémmel, Andrea
nénivel hosszu ideje dolgozunk
harménidban,  Osszhangban.
A készségtargyak o6rait kozosen
vezetjuk, és délutdn is sok idét
toltiink a tanuldkkal egyiitt.

Kedves
Sziilok!

Kérjuk, toltsék ki az elézetes
jelentkezési lapot, melyet is-
kolank honlapjan,
a WWW.CSIKISULL.NET
oldalon a Beiskolazés -
Dokumentumok fil alatt
taldlnak!

A Kkitoltott jelentkezési
lapot kiildjék vissza
a titkarsag@csikisuli.com
cimre!

Kivanunk Mindenkinek si-
keres és j6 dontést!

Szeretettel varjuk gyerme-
kiiket szeptemberben induld
els6s osztalyainkbal

Var a Csiki! Kalandra fel!

SZOBAFESTEST,
MAZOLAST és TAPETAZAST,
valamint teljes
lakasfelujitast és kisebb
munkakat is villalok.

MIERT EPPEN EN?

Mert megbizhaté vagyok,
tisztdn és megfizethet6d
aron dolgozom, sok refe-
Mert

renciaval,

ingyenes H

felméréssel. ~
\'

szadmlaképes ‘

vagyok és én is

Gazdagréten

lakom. Hivjon

bizalommal,

legyen egy
jo6 szakembere!

», a L) ‘
Kallai Gyula .
0630-505-8038
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; GAZDAGRET
TOROKUGRATO

Kedves  Sziilok! Kozeledik

a beiratas idépontja 2021.
dprilis 15-16. Eziton szeret-
nénk  bemutatni  Onéknek
a Torékugrato Iskola leendé el-
s0s tanitoit.
A kialakult jarvanyhelyzet-
re valé tekintettel hagyoma-
nyos formaban nem valdsitha-
té meg a személyes taldlkozas,
ezért online szuldi Férumra in-
vitdljuk Onoket 2021. méarcius
18-an 15.00 - 17.00 ora kozott.
A részletekrdl az iskola honlap-
jan kapnak informaciot.

Harom elsé osztdly indi-
tdsdt tervezzik. Egy német
nemzetiségi programmal ta-
nulo és két 4ltaldnos tantervd
osztalyt.

1. a osztaly:

Altalanos tantervii (angol)

1. b osztaly:
Altalanos tantervii (angol)

1. c osztaly:
Mindennapos német
- német nemzetiségi

program

1A

A Tanitéképzd Féiskolat 2008-
ban végeztem el matema-
tika muveltségi tertileten.
A Torokugraté Iskola jelenti
szamomra a legjobb oktatdsi
intézményt, hiszen magam is
idejartam és ez lett elsé mun-
kahelyem is. Szeretem szel-

lemiségét, csalddias 1égko-
rét, szinvonalas nevel6-oktatd
tevékenységét.

Nagyon késziilok az osztaly-
fénoki szerepre, varom a mate-
matika és az angol nyelv irdnt
érdekl6dd leendd tanitvanya-
imat. Hiszem, hogy minden
gyermekben ott szunnyad
a tehetség valamilyen tertile-
ten, csak fel kell ébreszteni.
Célom a négy év folyamén,
hogy a didkjaim tehetségét mi-
nél inkdbb gondozzam, a le-
maradd, nehezen haladé gye-
rekeket pedig tdmogassam,
segitsem, mikozben egy erds,
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tdmogato, elfogadd osztalyko-
z0sséget alakitunk ki.

Nekem a legfontosabb az, hogy
a gyermekek szamadra azt nyujt-
hassam, amit a sajat gyereke-
imnek is kivanok az iskolai kor-
nyezetben. Biztonsagot, valédi
odafigyelést, szeretetet, mely
mellett a tanuldsban olyan biz-
tos alapot szerezzenek mind
tanuldstechnikai, mind tudds
szempontjabdl, melyre a ké-
s6bbiekben onalléan épitkez-
hetnek. A 21. szédzadban a leg-
fontosabb, hogy tgy kertiljenek
ki az iskoldbol, hogy képesek
legyenek kreativan gondol-
kodva alkalmazkodni a vilag
és egy munkahely elvarasai-
hoz, ugy hogy emellett az egyé-
niséglikkel hozzdjarulnak an-
nak folyamatdhoz és pozitiv
valtozésaihoz.

Fontosnak tartom azoknak
az ismereteknek az elsajatita-
sat, melyek segitségével a fel-
s6 tagozaton képesek lesznek
tanuléink az 6n4ll6 tanuldsra.

Munkankban feltétlenil
szamitunk a szilék segitségé-
re, egylttmuikodésére.

A kovetkezd tanév szeptem-
berében nagy szeretettel va-
rom az Uj kis elséseimet!

1.B

Hosszi évek ota dolgozom
a Torokugratéban, itt voltam
szakmai gyakorlaton, ez lett
az els6 munkahelyem. Az id6k

folyamdn tobb szakmai to-
vabbképzésen  ismerkedtem
meg a legtijabb pedagdgi-
ai modszerekkel, majd ujabb
diplomat szereztem, pedagé-
giai szakvizsgdt tettem.

Fontosnak tartom a rende-
zett, tiszta, esztétikus kornye-
zetet, osztdlyom tanterme ezt
tikrozi. Ez szikséges annak
érdekében, hogy a gyerekek
jol érezzék magukat.

Nagy hangstlyt fektetek
a kornyezeti nevelésre, ezen be-
lil a hagyomanydrzésre is, de
a régi és U4j moédszerek Ossze-
hangolasat, a mai kor szerinti
alkalmazdsat is fontosnak tar-
tom. Evek 6ta szervezek komp-
lex hagyomanyismereti foglal-
kozéssorozatot a négy év folya-
man, amelyek sordn a gyerekek
jatékos, interakttv formdban,
szemléletes és tevékeny médon
szereznek ismereteket, érdekes
kirdnduldsokon vesznek részt.
Emellett a korszerli mddszerek
alkalmazdsét, a digitalis okta-
tast is 1ényegesnek tartom.

A tanitisban a stabil, biz-
tos alapok megszerzése a cél,
emellett a nevelésben szamitok
a szilék egyuttmukodésére.

Tapasztalatom szerint na-
gyon fontos, hogy az évodabol

az iskoldba val6 dtmenet zok-
kendémentesen, nyugodt lég-
korben torténjen. A leendd el-
s6 osztalyosokat nagy izgalom-
mal, szeretettel varom, mert
kihivds szdmomra egy Uj gye-
rekcsoport nevelése, oktatasa.
Szeretném a  sziil6kkel
egylttmuikodve elérni, hogy
minden kis tanftvdnyom ké-
pességeinek legjavat nyujtsa.

1.C

Elsé diplomdmat német nyelv
és irodalom tandri szakon sze-
reztem, de a tanitdsi gyakor-
latom alatt megismerkedtem
az alsé tagozatos korosztdly-
lyal, amelyet annyira megsze-
rettem, hogy elvégeztem a né-

met nemzetiségi tanitdi szakot
is. Jelenleg is németes osztalyt
vezetek.

Szdmomra a német nem-
zetiségi targyak mellett a ma-
gyar nyelv és irodalom tanitd-
sa a legfontosabb. A nemzeti-
ségi oktatds egyik alappillére
a hagyomanyok megismerése.
Ebben az osztidlyban a tanu-
16k a hagyomdny6rzé szakkor
mellett nyari tdborokban is-
merkedhetnek meg a maig él6

német nemzetiségi szokasok-
kal. Célom hasznalhat6 (nyelv)
tudds atadasa. Nyelvéraim cso-
portbontasban, infokommuni-
kécids eszkozok rendszeres be-
vonasaval zajlanak. Jatékosség,
interaktiv. mddszer jellemzi
6rdimat. Az oktatdson kivil
a gyermekek nevelése is fon-
tos. Kovetkezetesen, vildgos cé-
lok és elvarasok mentén segi-
tem Gket személyiséglik kibon-
takoztatasadban. Pozitiv 6nkép,
egymas és sajat maguk elfoga-
désa - ez az osztalykozosség
épitésének az alapja és az ered-
ményes tanérak zaloga.

Elsé osztalytél negyedik
osztalyig vannak gondjaimra
bizva a gyerekek. Fontosnak
tartom, hogy egymast segi-
té és megbecsiilé kozosséget
forméljak beldlik. Az egyéni
bandsmod hive vagyok, igyek-
szem mindenkivel a képessé-
gei szerint foglalkozni és igy
kihozni belélik a legtobbet.
Eppen ezért fontos szdmomra
a szuléi hattér, mert csak egy-
mast tdmogatva érhetiink el
sikereket. Szeretetteljes, biz-
tonsagos légkor kialakitasa-
ra torekszem. A célom, hogy
a gyerekek szeressék az isko-
1at, a tanulast, valjanak nyitot-
td a vildgra, taldljdk meg, mi-
ben tehetségesek.

Szeretettel és orommel vé-
rom a leendd elsé osztalyoso-
kat, akikkel nyugodt, kiegyen-
sulyozott munka mellett egytitt
vehetjiik be a Tudés varat.

SZERETETTEL VAR
A TOROKUGRATO!



GRETI TEMPLOMOK

- minden, ami most fontos

oQ Reformadtus

O8O cyutexezer  plébania marciusi liturgikus

Reformatus  programjai
templom

Janudar 31-t6l ismét van le-
hetéség személyes jelenlét-
tel résztvenni a Gazdagréti
Reformatus Gytlekezet
istentiszteletein. A jarva-
nyugyi eléirdsok betartasa-
val szeretettel varunk min-
den érdeklédét vasdrna-
ponként 8, 10 és 17 érakor
kezdddd istentiszteleteink-
re. Tovabbra is van lehet6-
ség kapcsolédni vasdrna- _
ponként 10 ératdl kezdédé ey

DO% cezdaereti  Gazdagréti Szent Angyalok

- gyllekezetiink FacelOBIS Marcius 7. vasarnap: Marcius 25. csiitortok I Z Z O E a
oldaldn kovetheto - online 8.45 — Gyermekek miséje - Az angyali lidvozlet
istentiszteleteinkre, 10.00 - Vasarnapi innepi mise linnepe
8.00 - Gyiimdlesoltd IGAZI OLASZ PIZZA
Marcius 14. vasarnap: Boldogasszony tinnepi 1112 BUDAPEST, RETKOZ UTCA 47/B
Budapest-Gazdagréti 845~ Gyermelekmisdie - szentmiscje renoeies. +36 20 48 72 722
Szent Angyalok Plébania - o LLSCIiatl Ferenc Mércius 28. vasa T —
. plspok innepi miséje arcius 28. vasarnap: G B B z -
s 1;12' ,B.u(/iapest, a hatdron tuli magyarok 8.45 - Gyermekek miséje Az eddig is igen nepszerd
Cradaigrein £l szaméra (online) 10.00 - Vasérnapi iinnepi pizzdink mellett marciustol
Telefon: (06-1) 707-1111 mise L e A T e e e
Marcius 19. péntek R ccasiia At ot
- Szent Jozsef linnepe A hétkoznapi 8 6rai N
Gazdagréti Reformatu 8.00 - Szent Jézsef tinnepi szentmiséket 0 I ya n ko Ze I va g y un k,
Gyiilekezet szentmiséje és a vasarnapi 10 érai
cim: 1118, Budapes » , szentmiséket rendeld meg telefonon!
Rétkiz utca 41 Marcius 21. vasarnap: az Apostol Televizio . . . . . . .
8.45 - Gyermekek miséje  é16 addsban kézvetiti Mire ideérsz, elkészlil a friss pizzad...

Telefon: (06-1) 24 10.00 - Vasarnapi innepi mise

A pizzaszeleteket is kiadjuk - hiszen az is elvitelre van.

0 - GAZDAGRET ~~2021. MARCIUS - Ha a hazhozszallitast valasztod, keress minket a Wolt vagy a oldalan!




Hogyan bojtoljiink helyesen?

»sNincs dszintébb szeretet, mint az étel szerete-
te.” - mondta a vegetdrianus dramaird, George
Bernard Shaw, am mégis lehet, hogy az éhség
a legjobb baratunk?

Ami biztos, hogy a legtobb témdaban végzett ku-
tatds szerint a legegészségesebb ételek a vegetd-
ridnus és vegan ételek, amelyek féként lencsét,
babot, rizst, spendtot vagy répaféléket tartal-
maznak. A mi taplalko-

zési kulturdnk azonban

nem ezen zoldségek

mentén épilt fel, sok-

kal inkdbb a rantott hus

és a porkolt hatdrozza

meg gasztronémiai 6rok-

séglinket. Pedig az egész-

séges taplalkozassal

és az id6szakos bojtolés-

sel megelézhetéek len-

nének korunk krénikus-

sé valt betegségei, mint

példaul a magas vérnyo-

mas, 2-es tipusu cukorbetegség, reumatikus pa-
naszok, vagy akér az {ziileti porckopésok is.

A koplalds természetellenes, mondjdk
a modszer ellenzdi és ez igaz is: az evolicid
torténetében mindig is a taplalékszerzés volt
a legfontosabb hajtéerd. Mégis nézzink egy
példat, ami bizonyitja a koplalds hasznossagat.
Beteg mindenki volt mar és ha visszagondo-
lunk, akkor biztos emléksziink rd, hogy az elsé,
amit elutasitunk betegen, az a nehezen meg-
emészthetd étel. Ortliink, ha csak folyadékot
kell magunkhoz venni a nehéz idében. Ez pe-
dig egy 0sztonds ongydgyitd folyamat. [lyenkor
ugyanis erésodik az immunvédekezés, hatéko-
nyabban tudunk védekezni a baktériumok el-
len. Mas a helyzet azonban a virusos fertézé-
sek esetén, ilyenkor az immunsejteknek szik-
ségiik van a glitkdzbdl szarmazo energidra. Van
egy régi mondas is erre: ,etesd a megfazast, de
éheztest ki a lazat.”
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A legegyszer(ibb, otthon is nyugodtan kivi-
telezhetd bojtot az djurvéda fogalmazza meg.
Tartsunk kéthetente egy napos bojtot, amikor
csak konnyt, sztrt zoldséglevest fogyasztunk.
Maésnap érdemes konnyt ételekkel visszaépiteni
a normal étrendlinket. A nyugati természetgyo-
gyaszat a reggeli és vacsora elhagyasat javasol-
ja 2-3 napig. Ilyenkor ugyanis 14 6ran kereszttl
pihen az emésztérendszer. Ezt is be lehet épite-

ni havonta egyszer rend-
szeresen az életiinkbe.
Természetesen  ezeket
a modszereket egészsé-
ges emberekre taldltdk
ki. Léteznek kifejezet-
ten betegségekre létre-
hozott, Ugynevezett spe-
cidlis gyogybojtok, de
ezeket mindig kezelGor-
vos feligyelete mellett
végezzik!
Ne aggddjunk, szerve-
zetink sokkal konnyeb-
ben megbirkézik a koplaldssal nem ugy, mint
a tapladléktobblettel. Evente novekszik a tul-
sulyos emberek szdma és ezzel egylitt a sziv-
és érrendszeri megbetegedések. Helyes tapldl-
kozéssal, mozgéssal és stresszkezeléssel ezek
is megelézhetéek lennének. Bojtolés mellett is
fontos a konnyu testmozgas, példaul a joga ki-
valé erre is.

Nézziink néhany kedvcsindld testfunkcidt,
amit kedvezdéen befolyasol az id6szakos bojt:

Csokken az inzulintermelés, megpihen a has-
nyalmirigy. Csokkennek a reumatikus panaszok.

Csokken a vérnyomads és a koleszterinszint.
Beindul a zsirbontés és csokkennek a gyulladé-
sos tinetek a belekben. Javul a hangulat!

Remélem, sikeriilt kedvet csindlnom egy
konnyl bojtoléshez!

Ferencz- Kovalik Orsolya
Természetgyogydsz
Ajurvédikus jégaterapeuta

LEGYEL CSAPATUNK TAGJA!
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Hétfotol szombatig folyamatos edzéslehetéség

All6képesség - koordinacié6 - ligyesség fejlesztés
ovvizsga felkésziilés - versenyzési lehetéség
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Mi keriil Milyen finomsag
a kérdojel helyére a megfejtés?
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INDULHAT
A PONTGYUJTES!
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). A magyar koltészet napja alkalmabél, dalszévegird pal\/azatot hirdetiink.
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A palyamiiveket 202 1. marcius 31- -én
= — éjfélig varjuk a gkh@ujbuda.hu e-mail cimre.
E |_ KO LT OT T Huzz egy vonalat, amitol
2 O O FT - -l P O N T a miivelet helyessé valik

5+5+5+5 =555 U)BUDA
1118 Budapest,
A megfejtéseket a gazdagrét.ujsag@ubuda.hu Torokugrato utca 9.

e-mail-ctmre vdrjuk Telefon: 1/246-5253
E-mail: gkh@ujbuda.hu
| ; www.pontmagazin.hu/gazdagret/
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| GAZDAGRETI
KOZOSSEGI HAZ
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NAGY, HUSVIET
TOJASVADASTAT
p GAZDEGRETEN AR
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REGISZTRACIO:

marcius 16. 8.00 - marcius 26. 12.00-ig

A jaték ingyenes, de regisztraciohoz kotott
a gkh@ujbuda.hu cimen.

Helyi boltok jelentkezését is varjuk a jatékban val6 részvételre!
Ez ligyben keressetek minket e-mailben, vagy ismert telefonszamainkon.

d)supA

1118 Budapest,
Torokugrato utca 9.
Telefon: 1/246-5253
E-mail: gkh@ujbuda.hu

www.facebook.com/gazdagretikozossegihaz/




