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A TELI SPORTOK DICSERETE

Itt az ideje kihasznalni a hideg iddjaras elonyeit, példaul a friss, tiszta levegét, és a mozgassal eltiintethetjiik
anehéz téli ételek okozta plusz kilokat.

A rendszeres testmozgas els6sorban mentalisan fejti ki jotékony hatasat, mert kivaloan oldja a stresszt, a
szorongast, és az mellett, hogy javitja a hangulatunkat, egyfajta elégedettség és boldogsagérzet jar érte
cserébe.

A téli mozgas a fizikai alloképességiink novelése mellett fokozza a boriink vérkeringését, igy tobb
tapanyag jut el a sejtjeinkhez, sejtszinten fokozodik az anyagcesere, ezzel a szervezetiink meg tudunk
szabadulni a felesleges anyagoktol.

fgy javul a szivfrekvencia, vagyis a pulzusszamunk is a rendszeres mozgés hatésara. Az edzettek pulzusa
testmozgas hatdsara lassabban emelkedik, mint egy edzetlené. A sportoloknal a sziv mérete is
megndvekszik és anagyobb fizikai terhelés kovetkeztében tobb vért pumpal a testbe. Megallapithato, hogy
pozitiv a mozgas érrendszerre kifejtett hatasa, aminek kdszonhetéen a rendszeresen mozgast végzoknél
csokken a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata. A megndvelt tiid6kapacitassal a [égzéstinket is
javitjuk. A rendszeres mozgas hatasara, fokozodik az anyagcserénk, az emésztésiink. Mindezek
ismeretében elmondhatjuk, hogy a testmozgas, erdsiti azimmunrendszert.

Nem sziikséges azonnal a tipikus téli sportokra gondolni, egyszeriien kimehetiink a kertbe a hidegbe, vagy
egyszerlien kinyithatjuk az ablakot, és a szelldztetés idején végezhetiink tornagyakorlatokat. Olcso, és
mindenki szamara elérhetd téli mozgasforma a séta vagy a tirdzas, ami igazan csak elhatarozast igényel.
Erdemes a zimankos napokon bakancsot hiizni. A lakohelyiink kozelében talalhato parkok, erdok, tavak
télen egészen mas arcukat mutatjak. Az idei télen Kozarmislenyben a korcsolyazast is gyakorolhatjak a téli
sportot kedveldk. Ez egy igazan kortalan sport. A korcsolyazast alakformald sportnak is tartjak, hiszen a
labainkat és fenekiinket alaposan megdolgoztatja, mikozben fejleszti az egyensuly érzékiinket. Farsang
idején a tavaszra késziilédve egyre tobbszor oriilhetiink szabadtéri programoknak, mint példaul februar 11-
i, pénteki farsangra a kozarmislenyi jégen, ahol jelmezes felvonulason vehettek részt a jelentkezdk, ahol a

legbtletesebb jelmezek dijazasban is részestiltek.

Palotai Janosné

LOMTALANITAS

A Dél-Kom Nonprofit Kft. megrendezi Kozarmis-
leny teriiletén a lakossag részére téritésmentes
lomtalanitési akcidjat. Cégiink a lomok elszallitasat
az alabbi idopontban végzi:
2022.03.16. — szerda (féuttol ,,K”-re)
2022.03.17. - csiitortok (fouttol, ,,Ny”-ra)

A lomtalanités keretén beliil ELSZALLITASRA
KERUL a haztartasokban feleslegessé valt, a rend-
szeresitett hulladékgyijtd edényben méretiik miatt el
nem helyezhetd, kiselejtezett lom hulladék (pl. na-
gyobb méretii berendezési targyak, butorok,
agybetétek stb.)

A lomtalanités keretén beliil NEM SZALLITHATO
EL:

- ¢épitési, bontasi tormeléket (pl. beton, tégla,
csempe, ragaszto, cserép, keramia és azok keveréke,
ablakiiveg, sikiiveg);

- akerti biohulladékot (pl. fanyesedék, fadg, lomb);

- héaztartasokban keletkezé vegyes hulladékot
(kommunalis hulladék);

- elkiilonitetten gyQjthetd papir, milanyag- ¢és
fémhulladékot;

- ipari, mezOgazdasagi vagy szolgaltatasi tevékeny-
ség soran képzodott fém- és egyéb hulladékot (pl.:
autoalkatrész, szerszamok);

- allati tetemet, tragyat;

r
- elektronikai hulladékot Dgl- Kgm

(pl., haztartasi gépeket, Nonprofit Kft.
szamitastechnikai esz-

kozoket, ezek alkatrészeit, szorakoztatd eszkozoket
—radio, TV, lejatszok, szerszamgépeket);

- veszélyes hulladékot (pl. akkumulator, festékes-,
vegyszeres doboz, higitd, permetezdszer maradék,
olajos hulladék, gyogyszer, gumiabroncs stb.)
Kérjiik, hogy a lomokat az ingatlanuk el6tti
kozteriiletre oly modon helyezzék ki, hogy az a
jarml és gyalogosforgalmat ne akadalyozza, a
zOldteriileteket és a novényzetet ne karositsa, ne
jarjon baleset vagy karokozas veszélyének
eléidézésével, valamint a begylijté szallitdeszkoz
altal jol megkozelithetd legyen.

A Dbutorokat a hatékonyabb helykihasznalas, a
gyorsabb munkavégzés érdekében, kérjiik, hogy
szétszerelve adjak atakozszolgaltatonak.

A zsékok, dobozok megtoltésénél kérjiik, ligyelje-
nek arra, hogy azok kézi er6vel mozgathatéoak
legyenek, emeléskor a suly miatt ne szakadjanak ki,
¢és ne tartalmazzanak a rakodast végz6 személyt
veszélyeztetd anyagokat, példaul iivegdarabot,
mely kivaghatja a zsakot, és megsértheti
munkatarsunkat.
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e““IszEn"Iz Ballonos és zsugoros Pi-viz hazhoz-
szallitas minden szerdan Kozarmislenybe

Mischleny Gumi 2",488-10““ és kiirnyékén !

o Uj és hasznalt abroncsok

® Abroncs szerelés

Vizadagolok és kézipumpak nagy valasztékban !

1500 Ft/19 l-es ballon
1000 Ft/6 x 1,5 1 zsugor

Araink a kiszallitasi

® Szélvédo javitas

e Konnyiifém felnik §>@ . e iszlliti
P Defektjavités : # ijat tartalmazzak.
® Centirozas WHGW@E Vilts te is az egészségesre, vilts Pi Aqudra!

Info, rendelés: 0620/2715545,
www.piaqua.eu

® Acéltarcsak ~
® Keréktarolas

® Olajcsere

. . Kozdarmislen
® Futéomii szerviz z .

Moricz Zs. ter

® Allapotfelmérés Nyitva:
® |dészakos szerviz H-P: 8”-17"

® Miiszaki vizsgara felkészités

Szo: 8"-12"

® Egyéb kis- és nagyjavitasok WC papir: 24 db-os, 3 rétegii: 1250,- Ft
nmszmnvi‘z mianyagaru, édesség, gyerekjatékok
HOLAPAT,

06 20488 1000

#cﬁ--—" \

disznovagasi fuszerek,
kerti seprii, lavorok

S
$ s UZ U KI VA RGA alapitva 1992
SEGITHETUNK?

Suzuki markaszerviz-szolgaltatasainkon kivul
forduljon hozzank

-mas tipusu autdk idészakos szervize
-gumiszerelés, centirozas
-allapotfelmérés
-eredetiség-vizsgalat
-milszaki vizsgaztatas (felkészitéssel is)
ugyekben, tovabba
intézheti nalunk:

-gépjarma atiras
-biztositas-kotés
7761 Kozarmisleny, Vadvirag u.4.  Tel.: 72/570-926

E-mail: suzukilanycsok@gmail.com Internet: www.suzukivarga.hu
Miihelyiink nyitva tartasa H-P 8.00-17.00 Szo-vas: zarva
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A HAZASSAG HETERE HANGOLODTAK

Februar 11-én este 17 6ra 30 perckor a Kozarmislenyi Miivelédési Kézpont inditotta utjara a
varosban a Hazassag hetének programsorozatat. A tavalyi évben a kozarmislenyiek
szabadidejének beszélgetds, kulturalt eltoltését szolgald KulturSzalon Exkluziv kulturalis talk
show soron kovetkezd 2022. februdri eldaddsdra a Kozarmislenyi Muvelddési Kozpont
szinhaztermében keriilt sor. A beszélgetds talk show haziasszonya, Dombi-Mirolya Liza
vendégei ezen a pénteken Izsak Ildiko és Ferenc, valamint dr. Ivanfi Judit és dr. Toth Gabor,
kozarmislenyi hazasparok voltak. A kellemes estén a haziasszony és a meghivott vendégei az
esti beszélgetés soran szot ejtettek a hozott mintakrol, értékekrdl, a parvalasztasrol, a
tudatossagrol és Osztondsségrol, az elkotelezodés eldnyeirdl vagy hatranyairdl, a
gyermeknevelésrol, az 6romok és a nehézségek tiikkrében, vagy ahogy Tolsztoj mondja: ,,Ahhoz,

hogy az ember boldog legyen, hinnie kell a boldogsagban!” Palotai Janosné

IRANY A TERMESZET!

Tatai kastélylatogatasunk sordn az Angolkertben
egy gyonyori sarga szOnyeggel talalkoztunk. Ez a
szOnyeg nem volt mas, mint a tavasz egyik hirnoke a
téltemet6. A téli pihenés utan itt az ideje ismét
sétakat tenni az ébredd természetben.

A Csaladok Kulturalis és Szabadiddsport
Egyesiilete marciusban tobb gyalogtirara varja az ° -
érdeklbdéket. 31-én az Alpokaljara utazunk, és az Orddgarok
12-én a Fold szivébél, Dobogdkérél indulunk. szurdokmelletta Hétforrastis itba ejtjiik.
Elséként a Thirring-szikldk korutat, jarjuk végig, K& ; :
majd a Zsivany-sziklakat nézziik me

EEE—— Bévebb informacio az egyesiilet elnoketol a 06 30/-
29-¢én a Gerecsébe latogatunk, ahol a Kopite 48.777-38 telefonszdmon, Palotai Janostél, vagy a
tirak6rokon sétlunk. www.csakszis.hu/2022 weboldalon.
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= WEBS 7621 Pécs,-Rék(’)cz’i ut 59-61. Tel./fax: 72/515-802
m KAI UJ UZLET! Pécs Komléi . 79.
@ S VILA L Iroda: 72/515-801 E-mail: webskft@webs-kft.hu
Szakiizlet: 72/332-492 szakuzlet@webs-kft.hu

Vilégitéstechnika felsofokon

Technikai

Ipari vilagitas lsmpék

Led lampak

Villanyszerelés kozintézményekben, ipari épiiletekben és a lakossag szolgalataban!

JFFARJAN

}ﬂ kédrnyezetvédelmi kft.

WWW. farj an.hu e-mail: info@ Tzu‘j an.hu

Kotelez6s és Cascos karrendezés teljeskorti ligyintézéssel

Cascos és vétlen kotelezés javitas idejére ingyenes csereauto!

- Karosszéria javitas
és fényezés
egy helyen Kozarmislenyben

- Teljeskori karrendezés
- Oldtimer felujitas

‘\t

/ﬂm //f’ ‘Dm
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Online iskolanyitogaté érdeklédé sziil6knek

Varga Eva, a Kozdrmisl ky Eva Altal Iskola i

online beszélgetéssorozatra hivja a leendd elsé osztdlvos gyvermekek sziileit.

ELTy

/. Bk o &

/ a beszélg ijék

ések soran b az A
a sziiloket a beiskoldzdssal kapesolatos teenddkrél és a sziilok alal feltett

kérdésekre is vilaszol. A megbeszélések iddpontiai az aldbbiak:

e
%zozz.oz.lm 17 6ra

erm———

2022.03.02-4n 17 6ra F

-

gl g

2022.03.30-4n 17 6ra II

€ 2. 2022.04.13-4n 17 bra

A megbeszélésekbe az aldbbi link vagy QR kdd segitségével
kapcsolédhatnak be a megadott iddpontokban: o
h

N
1%
=

Minden érdekloddt szeretettel varunk!

meet.google.com/gxb-zbdh-nw

SZECHENYI EMLEKVERSENY
A HEBE SZOLGALTATO ES KIADO KFT.
ORSZAGOS SZECHENYI
EMLEKVERSENYEN ISKOLANK 3.B
OSZTALYOS CSAPATA ELSO HELYEZEST
ERT EL. FELKESZITO)UK KARDOS ZSOLT
GABORNE VOLT.

Iskole
Kun,Martin,Stang| N ¢
Nyiri Martdn

KLUBZSAK A
KOZOSSEGEKERT

Ha Nektek is rengeteg mar nem hordott ruha sorako-
zik a szekrényekben, itt a lehetdség, hogy most jo
helyre keriiljenek!

A Klubzsak a kozosségekért program keretén beliil
— a kornyezettudatossag jegyében - marcius 9-ig a
Mivelddési Kozpontban is gytjtjiik a hasznalt
ruhakat, cipdket, kiegészitdket, amelyek ezt
kovetden textilvalogatd iizembe keriilnek. A
gylijtéshez zsakokat tudunk biztositani!

Ami gytjthetd: Gjra hordhaté ndi, férfi, gyerek
ruhadarabok, Osszeparositott cipdk, kézitaskak,
sapkak, salak, fehérnemi, zokni, lepedd, fiiggony,
torolkoz6

Ami nem gytijthetd: paplan, parna, takar6, sz6nyeg,
darab textilek, munkaruhazat, szakadt, lyukas,
koszos, nedves ruhak

Az akcidban valo részvétellel nem csak a kornyeze-
tiinket védjiik. A leadott mennyiséget a sulizsak csa-
pata regisztralja, majd suly alapjan jutalmazza is a
gylijtésben részt vevo intézmeényt. Az igy 6sszegytlt
pénzt a N6k Hete eseményhez kapcsolhatod joté-
konysagi gytijtésre, valamint a konyvtar ndiséggel,
noi léttel kapcesolatos konyvallomanyanak bovitésé-
re forditjuk majd! Segitségeteket elore is kdszon-
juk! forrds: Kozdrmislenyi Miivelédési Kozpont
hirdetés

EPULETFA,
FURESZARU,
KEMENYFA, BERVAGAS
TUZIFA ST AR .
HASITVA, e, [-5) 1
DARABOLVA

I

7761 Kozarmisleny Hrsz 0161/2  AA5840276
A Petdfi Horgaszto felé vezet6 ut elején.
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FARSANGI FANK

Amiszalagos
farsangi fan-
kunk elodjét
mar az okori
P .k
romaiak, és a
gorogdk is
fogyasztottak.
A hosszu-
kas, fank-
szer(i ételt a siités utan mézzel vagy az akkoriban oly
népszerti halszdsszal ették. A fank diadalkoratjat az
1400-as években kezdte meg Eurdpaban. Ekkor még
a nyers fanktésztat sos toltetlékkel, gombaval,
hussal toltve siitotték ki. Napjainkban a farsang
legismertebb ¢és legkedveltebb étele a farsangi fank.
Lehet burgonyas, tards, csoroge. Késziilhet toltve
vagy toltetleniil, sosan vagy édesen. Altalanos
jellemzdje, hogy b6 zsirban vagy olajban siitjiik.
Ime egy egyszerii recept. Hozzavalok: 3 dl tej, 3
evdkanal cukor, 2,5 dkg élesztd, 1 kavéskanal so, 50
dkg finomliszt, 1 darab tojassargaja, 6 dkg olvasztott
vaj vagy margarin, 5 dl napraforgo olaj.
Elkészitése: Egy talkaba tegyiik a 3 evékanal cukrot
¢és a 3 dl tejet, melegitsiik fel 40 fokos hémérsék-
letiire, hogy olvadjon el benne a cukor. Morzsoljuk
bele az élesztét. Szorjunk a tetejére 2 evokanal
lisztet. Amennyiben az el6irtaknak megfeleléen
dolgoztunk 15 perc mulva kezdddhet a dagasztas.
Amig az éleszténk megkel, addig szoérjunk a
dagasztotalunk aljara 1 evékanal sot. Csakis az
aljara, mert ha az éleszt6 a soval keveredik abban az
esetben a s6 megoli az élesztds kovaszunkat. A séra
keriiljon az 50 dkg finomliszt. Erre keriilhet a
lehiitott, de még folyos allagn 6 dkg vaj vagy
margarin. Aztan tissiik bele az 1 darab tojas sargajat.
Most mar megkelt az éleszténk, adjuk hozza a
liszthez. Dagasszuk kézzel, mert érezni kell a tészta
lagysagat. Legalabb negyed oOraig dagasszuk.
Amikor mar szép holyagos a tészta, és elvalik a tal
falatol, korbe lisztezziik be, a tetejére is szorjunk
lisztet, és takarjuk le. Langyos helyen kelessziik 40
percet. Forditsuk ki deszkara, és alaposan gyurjuk
at, majd pihentessiik 15 percig. Lisztezett deszkan
nyujtsuk ki 2,5 centi vastagsdgura, szaggassunk
beldle fankokat. Lefedve pihenjenek amig miaz 5 dl

olajat megforrésitjuk. A fankoknak az olajban
uszniuk kell, tehat ha a siité edényiink nagy, tobb
olaj sziikséges. Az olaj legyen forrd, mert a langyos
olajat csak beszivja a tészta. Helyezziik az olajba a
fankokat. Csakis fedével siitheté! Mert a tészta
novekedéséhez, szalagosodasahoz sziiksége van a
gbzre. Amennyiben az egyik oldala sz&p pirosra siilt,
megfordithatjuk. Most fed6 nélkiil siitjiik. Konyhai
papirtorlére helyezziik, hogy a folosleges olajat
felitassuk. Porcukorral, vanilids porcukorral,

* | lekvarral, pudinggal fogyasszuk. J6 étvagyat!

Palotai Janosné

HAROM UJ ERKEZO
CSAPATUNKBAN

Ismét olyan labdartigokat tudunk bemutatni, akik
Kozarmislenyben folytatjak palyafutasukat.

A még csak 20 esztendds Starosta David Kisvarda-
10l érkezik, korabban Nyiregyhdzan nevelkedett, a-
hol rendre szerepet kapott az NB II-es csapatban, il-
letve korabban tagja voltaz U18-as valogatottnak is.
Toth Péter a Békéscsaba 1912 Elére 11.-t6l igazol
hozzéank, ahol a Budapest Honvéd kdlesonjatékosa-
ként futballozott. Eldtte Ajkan, illetve a békési
megyeszékhelyen az NB II-ben is palyara 1éphetett.
A fovarosi piros-feketéknél pedig egy alkalommal
az elso osztalyban is bemutatkozhatott.

Ulrich Déaniel a Videotontol tér vissza Kozarmis-
lenybe. A még csak 17 éves labdarugé jatszott a
PMFC-ben is, majd Baranya megyét elhagyva a
Fradi akadémidjat erésitette négy évig. Koranal
fogva természetesen az Ul9-es csapatunkban is
bevethetd.

Erkezdinknek sok sikert kivanunk Kozarmisleny-
ben! forrds: www.kozarmislenyfc.hu

Engedélyszam: 20200362891 ISSN 2063-269X
Nyomda: Molnar Nyomda és Kiado Kft.

www.kmesevego.hu

Kovetkez6 megjelenés: marcius 18.
Kereskedelmi forgalomba nem keriil. A hirdetések, és az alairt cikkek tartalmaért felelosséget nem vallalok.

(sevegd magankiadasu, kozéleti lap
Kiadja: Palotai Janos - EV. 7761 Kozarmisleny, Tompa M. u. 12., Tel: 06-30/48-777-38,

Megjelenik havonta 1 alkalommal, 2 400 példanyban
Terjesztés: Siini Gyorsfutar Bt.
lapzarta: marcius 10.

csevego7761@gmail.com
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