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Tavaszi etelek

Végre, valahara itt a tavasz.

Lekerilt rélunk a sal, sapka és
a nagykabat. Itt az ideje,
hogy szervezetiinket is atol-
toztessitkk az aj évszaknak
megfeleléen. A hasvéti nagy

konnyd, tavaszi fogast ajan-
lok, amelyekben mar fontos
szerephez jutnak az oly soka-
ig nélkiilozott friss zoldsé-
gek, gyiimolesok is.

Ezekkel a kénny(i saltakkal :
egyattal a tél soran felszedett
folosleges kiloktol is konnyeb- :

ben szabadulhatunk meg. }6ta-

nek:

Ebredés utdn igyunk egy po-
har vizet, hogy megalapozzuk !

szervezetiink tisztulasat. Regge-

ra, egylink el6tte legalabb egy

kekszet.

letb6l novényekben gazdag ét-

kezés esetében egy liter talal- :

haté az ételekben. A tobbit
meg kell innunk, mégpedig le-
hetéleg viz formajaban. A cuk-
ros Udit6ket hagyjuk el, igy el-
eve elkerilink nehany latha-
tatlan kaloriat.

i vagva :
| sargarépa szeletekre vagva
izlés szerint tovabbi zéldsé- i
i gek aprora vagva i
li nélkiil ne induljunk neki a nap-
nak! Kaveét ne igyunk éhgyomor- :

A folyadék éppigy az ét-
rend része, mint az ételek. A |
napi 2,5 liter folyadéksziikség- :

Az ételek mingségére is fi- :
i gyelni kell, nem csak kaldriatar-
i talmukra. A zsirok megfeleld faj-
{ tajanak kivalasztasa, a rostban
i gazdag ételek meglepGen sokat
i segithetnek.

lakomak utidn most néhany :

A vacsora a legkisebb étke-

ENEREGIASALATA

Hozzavalok:

3 csészényi széttépkedett i
i salatalevél :
nacsként ime még néhany tipp !
az egészséges taplalkozas hivei- |

| uborka felszeletelve
I paradicsom

Az ontethez:

3 evokanal olivaolaj

I ev6kanal friss citromlé
0,

bors

Elkészités:
Az ontethez valokat tegyiik

i egy edénybe, és hagyjuk ott ko-
! riibeliil 15 percig. hogy a fok-
i hagymaolaj kioldédjon. Kézben
i azoldségeket tisztitsuk meg, da- :
i raboljuk fel és keverjiik Ossze
i egy nagy talban.

szeletekre :

I megfelezett gerezd fok-
¢ hagyma, H
korpas kekszet vagy haztartasi :

Az ontetben a fokhagymat

i bokjik villara, és ezzel a ‘fok-
i hagymas’ villaval jol keverjuk
0ssze a nyersanyagokat. Tavo-
i litsuk el a fokhagymat, éntsiik
! az ontetet a salatara és jol ke- :
i verjiik el.
i zés legyen. Zdldségleves sajttal,
i pirftéssal. Ha napkdzben nem
i hagyunk ki étkezést, nem le- :
i sziink farkaséhesek a nap végeére.

Azonnal fogyaszthat6. Piri-

i tés kenyérrel is nagyon finom.

ZOLDFUSZERES SALATA

Hozzavalok:
2 db z6!dpaprika
2 db paradicsom
| salatauborka
| kozepes fej litahagyma
Az ontethez:
20 dkg taro
2 dl joghurt
2 evokanal olivaolaj
1 ev6kanal citromlé
I evokanal mustar
2 f6tt tojassargaja
friss zoldf(szerek:
(petrezselyem, kapor,
snidling, bazsalikom)
S0,
cukor

Elkészités:

A paprikat, paradicsomot és

az uborkat megtisztitjuk, kocka-
i ra vagjuk, majd osszekeverjiik a
i nem tdl apréra darabolt lilahagy-
i maval.

i A zoldségeket és a martdst

kilon-kilén behditjik, majd ta-
lalaskor a zoldfiiszeres martast
racsorgatjuk a zoldsegkeverékre.

Azok kedveeért, akik jobban

i szeretik maguk oOsszedllitani a
! salatét, ime egy kellemes dressz-
ing, amelyet barmilyen zoldség-
i keverékhez hasznalhatunk:

MUSTAROS SALATAONTET:

Hozzavalok:
fél csokor petrezselyem
| kiskanal ételecet
4 kavéskanal olivaolaj
| kanal méz
mustar,
S0,
bors

 Elkészités:

A petrezselymet finomra

i vagjuk. Az ecetben kiskanallal
i kevergetve feloldjuk a sot és a
i mézet, majd simara keverjik a
i mustarral. Beleszérjuk a petre-
zselymet, borsozzuk, majd csep-
i penként, mint a majonéz készi-
A zoldfiiszereket felapritjuk :
i és a martas hozzavaldival egyutt
i gépben 6sszeturmixoljuk.

tésekor, hozzaadjuk az olivaola-

{ jatis.

Farkas Boglarka

(folytatds a 9 oldalrdl)
keszi etnikai osszetétele draszti-
kozosség felbomlott.

A kozségben maradt német
érezhette biztonsagban magat.
a kitelepitést folytatni fogjak.
sem tudja miért — nem keriilt sor.
hatranyos megkilonboztetésben
volt résziik.

A kitelepitetteket hosszabb-
rovidebb gyiijtétabori tartézko-

pllésére szortak szét. Fogadtata-

i A tobbségnek éveken 4t az ott-
A kitelepitést kovetden Buda- :

honinal sokkal rosszabb, nem

i egyszer megaldzé kérilmények
kusan megvaltozott. A régi falu-
i kodtatasokat a legidésebbek vi-
i seltek a legnehezebben: voltak,
lakossag sokiig még a negyedik :
transzport tavozasa utan sem
i azonban gyakran még a t6bbi
Ujra és tijra felréppent a hir, hogy :
i hoz képest is nagyobb hat-
Budakeszire végil, — senki i
i tudasa csupan a Baden-Wiirt-
A svaboknak azonban még évekig :

kozott kellett élnie. A megraz-
akik alig néhany nappal éltek tul
a megérkezést. A budakesziek
Magyarorszagrol ellizott svab-
rannyal indultak. Sokak német-

tenbergben teljesen idegen, ar-

i chaikus, osztrakos jellegli buda-
! keszi nyelvjarasra korlatozédott,
i és irni, olvasni, szamolni is csak
i magyarul tudtak.

dés utan Baden-Wiirttenberg !
tartomany tébb mint sziz tele-
i fognak varosunk életébd!.
suk gyakran nem volt szivélyes. i

Emlékezziink torténetikre!
Azokra, akik mindig is hianyozni

Pintér Judit

A tavasztiindérek
masodik tavasza

A budakeszi harmas ikreket
egy éves sziiletésnapjukon a
varos nevében koszontotte
Farkas

léti bizottsag elnoke.

Lilla, Luca és Emese 2004. marci- :
us 12-én sziilettek, a 36. héten 2, |

2.4, 2.5 kilogrammal.

A korhazban hosszd tél utani
els6 napsiitéses napon érkeztek :
meg: a kérhaz tistént el is nevez- :

te Oket tavasztindéreknek. |6-
kedviiek, vidamak, szépek és

Gyula polgarmester, :
Somlévari Jozsefné tanacsnok :
és Dr. Szirmak Eszter a népjo- |

egészségesek. Szileik nyarra var-
jak 4. babajukat reménykedve,
hogy a testvérke kisfiu lesz.



