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A jelképes osszeget kérjiik a becstiletkasszaban elhelyezni!

Kedves Fels6 Tagozat, kedves Olvasd!

,Késve bar, de torve nem...” - ezzel a kis idézetfoszlannyal jellemezve igéretesnek igérkezo
ténykedéssorozatunkkal koszontelek Benneteket / koszontom Onoket az Gj iskolatijsdgban, melynek
izléses neve miatt elnézést kérek azoktol, akiknek nem tetszik, de senki nem tett jobb javaslatot - no
persze nem szabadkozni akarok; nekem példaul tetszik

De ,,ami beliil van, az szdmit igazan”, s ezt aldtdimasztva szeretném kozhirré tenni, hogy ez az Gjsag
tobbek kozott lehet6séget szeretne biztositani mindenkinek, hogy , benne legyen a WC-ben” épit6
jellegti kritikdival, hasznos tanacsaival, véleményének nagyobb korben valé ismertetésével,
kozhasznt hirdetéseivel, vagy barmily nemt irdsaval. Kihivé nemtetszés-nyilvanitdsaid és
vitakezdeményezéseid itt biztos papirra keriilnek, hogy feldobd, vagy felborzold az emberek idegeit.
De ha két tanar olyan elfoglalt, hogy sehogyan sem sikeriil dsszefutniuk a tandriban és/vagy
kozvetlen vonzaskorzetében, akar itt is meglizenhetik egymaéssal a korszertibb fegyelmezési
modszerekkel (vagy méssal) kapcsolatos tandcsaikat.

A DOK-nek is egy tjabb lehet6ség ez, hogy szorosabba tegye kapcsolatat a didkokkal, megossza
veliik terveit, részletesen tajékoztassa Oket a kozérdekd informéciokrol, koziigyekrsl, bulikrol,
koncertekrdl, sportnapokrol, film- és kakaédélutanokrol, s mas hasznos nyalanksagokrol.

Reméljiik, hogy minél kevesebb tandrbol és didkbol valtunk ki erSsen negativ érzelmeket és
émelyg6 hanyingert, mivel épp’ ellenkez6 célok felé toreksziink.

Ha azonban barki agy érzi, hogy bel6le altalunk kivaltott érzelmek tiinetei a fent leirtakhoz
hasonlitanak, vigydzzanak a tobbnapos menzakajdk keverésének sorrendjére, valamint
haladéktalanul reklaméljanak barmely DOK képviselénél, hogy mielsbb valtoztathassunk.

Tovabbi kellemes olvasgatést és jo szérakozast kivanok a szerkeszt6k nevében,

Szivélyes barati és bajtarsi tidvozlettel:
Molnar Bence

Az Ujsag kornyezetbaradt 100% Gjrahasznositott papirra van nyomtatva.
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Diakok 1rasai

NOVEMBER 4-i KORKEP

Ahogy mulik az id6, az emlék sulya halvanyul. Az aldozatok gyerekei megoregednek, majd
meghalnak. A megemlékezés egyre altalanosabba, szokasszer(ibbéé valik, egyre kevesebb és egyre
ridegebb lelki toltettel. SOt, az linnepnapon mar minden masrol szol. Egyre kevésbé értik, hogy mi
volt a forradalom. Egyre tobben mennek oktober 23-an a szanalmas, mai politikaban részt venni,
vagy csak egy jo balhéval fliszerezni a sziirke hétkoznapokat.

Mindez talan természetes. Atérezzik, milyen valakit példaul kozuti balesetben elveszteni, egy
kozeli hozzatartozét, radobbeni, hogy nincs tobbé veliink, hogy nem szélhatunk tobbé hozza... de
nem érezzik at, hogy egy hatalomra éhes birodalom nem egy - de sok ezer ilyen tragikus esetet
szerzett nekiink, megolte fiunkat, legyilkolta apankat, szétlotte rokonainkat, akik minket probaltak
megmenteni... S nem egy - de rengeteg emberéletet tettek tonkre, véreztettek el - mindebbe nem
gondolunk bele. Ma mar mindenki 6nz6, az 6nnon javat lesi, a bajbol magat menti...

Ma mar ki lenne képes 6nszantabdl meghalni egy nemes célért? Ugy donteni, hogy nem hajt fejet az
igazsagtalansagnak, hanem inkabb szembenéz az ismeretlen halallal, feladva a céljait, az almait -
az életét? Ma mar nincsenek ilyen emberek.

Ezért jarna tisztelet azoknak, akik mindezt megtették, azoknak a hésoknek, akiket nem altalanos
megszokott jelzé miatt hivunk hosoknek, hanem azért, mert ellenalltak a tulerének a biztos halalt
valasztva.

Sokan azt mondjak: ki a francot érdekel. Nem érzik, mert 6k mar belesziilettek a ,,szabadsagba”
(bar tudjuk, ez sem szabadsag) - de ma mar donthetiink. Ha nem is mindenben, de sok mindenben.
Nem kell meghalnunk mindenéronl, ha ellenallni akarunk. De volt id6, mikor sok ember ilyen
dontésre kényszeriilt, és ellenallt. Es mi az 56-osok érdeme, melyért tiszteletteljes megemlékezés,
nem pedig neonaci kurv’anyazas lenne a helyes unneplés? Hogy 6k, sok ezren, férfiak, nok, fiatal
kamaszok és gyerekek, felaldoztak életiiket egy nemzet szabadsagaért!

Miért siklik at a szemiink eme sorok felett? Miért nem érezziik at a dolgok valddi jelentését és
sulyat? Miért van oly sok fiatal, aki azt mondja: ,,Jo, de kit érdekel, inkabb beszéljik meg, milyen
partira megyiink szombat este?” Miért? Miért nehéz évente egy nap par orajat ezeknek a hdsoknek
szentelni, amikor nem balhézni megyiink, nem a jelenkor rossz rendszerével torédiink, nem azért
énekeljiik el a himnuszt, mert ez a szokas?!

Dupla fajdalom az 1956-os forradalom megemlékezése. Mar a mai emberek magatartasat latni is
faj. A fiatalokét, az idosekért, a hiresekét, a politikusokét, akik nyugatot majmolva felveszik azt a
nyugati magatartast, amelyet 1956-ban a nyugati vilag tanusitott: ,Elitéljik a szovjet elnyomast,
és sajnaljuk a szegény magyarokat! (De esziink agaban sincs segiteni. Annyira azért nem fontos.
Csupan a hideghabor( szempontjabol érdemes hatarozott allast foglalnunk.)”

Ez nyugat, ez Amerika, ezt kell kovetni. Mikézben mar fogalmunk sincs a szabadsag valodi
fogalmarol. Elbutitva finomnak érezzilk azt a nyugati cukrozott taknyot, amit folyamatosan
adagolnak nekiink. A lényeg, hogy ne gondolkodjunk, vagy legalabbis gondolkozasunkat szoritsuk le
mokuskerékbe kényszeritett életiink koré. Es sikeriil nekik. Mar oktéber 23-a is ezt tanusitja. ,A
népnek kenyér kell és cirkusz.” Mar Romaban is tudtak. Mi meg nem értjiik 56-ot, és a szabadsagot.

Molnar Bence
(2007.11.04.)



~ Marai Sandor: Mennyb6l az angyal ~

(részlet)

JEsa vilag beszél csodarol,
Papok papolnak batorsagrol.
Az allamférfi parentalja,
Megaldja a szentséges pépa.

Es minden rendt népek, rendek
Kérdik, hogy ez mivégre kellett.
Meért nem pusztult ki, ahogy kérték?
Meért nem vérta csendben a végét?
Miért, hogy meghasadt az égbolt,
Mert egy nép azt mondta: , Elég volt."

Nem érti ezt az a sok ember,

Mi radt itt meg, mint a tenger?
Miért remegtek vilagrendek?
Egy nép kialtott. Aztan csend lett.
De most sokan kérdik: mi tortént?
Ki tett itt csontbol, htasbél torvényt?
Es kérdik, egyre tobben kérdik,
Hebeguve, mert végképp nem értik -
Ok, akik 6rokségbe kaptik -:
Ilyen nagy dolog a Szabadsig?”

New York, 1956



$OV ELLA{,

Madaras Adam: A SAJTOS CHIPS

Ha az ember egész életében konzervdoboz-szelektald egy konzervgyarban, az megtanulja, hogy az
élet bizony kemény. John Adjunct is ezek kdzé az emberek kézé tartozott. Tudta, hogy ha akar
egyetlen hibat is vét a munkajaban, azonnal kirugjak. lgazabol ennek a munkanak nem nagyon van
nagy jelentésége, mégis a ,Konzervalj, vagy meghalsz” Kft.-nél elég komolyan vették a munkat. Az
emberek a konnyl munka és a sok pénz reményében csatlakoztak a vallalathoz, am sokan nem is
sejtették, hogy a hatalmas fehér épulet belsejében mar nem egy ember 6rilt meg vagy halalozott el a
munkatol. John Adjunct torténetink elején éppen munkaba készilt. Egyedul él6, 25 éves ficko volt,
€s mivel a konzerveket ruhellte, ezért altaldban mindig valami McDonald’s-ban evett, mert csak erre
vagy konzervkajara lett volna egyébkeént ideje. Az els6 furcsa fordulat a szépen megtervezett
napjaban akkor kdvetkezett be, mikor éppen hamburgerét majszolta a metrén, mikor odalépett hozza
egy furd6gatyas, zakos és szalmakalapos, hibbantnak latsz6 70 év koruli egyén és igy szolt:

- Jo6 napot. On John? John Adjunct?

- Nos, igen, ugy vélem én vagyok. Miben segithetek?

- Kérem a kovetkezd megallonal szélljon le velem. Minden feltlinést kerllntnk kell, széval a
hamburgerét tegye le vagy dobja ki. Egybél kiszurhatjak ha hamburgert eszik.

John erdsen kételkedett benne, h épp a hamburgere miatt fog nagy feltlinést kelteni ezzel a pacakkal
az oldalan, ezeért igy szolt:

- Ohm, nézze miszter... latia még a nevét se tudom! Miért menjek magaval? Tudja nekem nem
igazan van se id6m se kedvem hulyeségekkel foglalkozni. Egyébként nem veszek semmit, ha
esetleg ezért akar valamit télem.

- Maga teljesen hulyének néz? Mit szérakozik?! — fortyant fel az id6s ur — A jovéjérdl van szo!
Az életérdl! Nem tul j6 dolgok készulédnek a ,Konzervalj, vagy meghalsz” Kft.-nél!! Ha velem
jon, én tudnék segiteni 6nnek!

- Hmmm... — szdl John — Nos, rendben, leszallok magaval.

- Jo, de akkor amint mondtam, ne keltsen feltlinést!! Semmi hiszti vagy akciézas vagy nemtom,
rendben?? Komolyan beszélek... figyelhetnek benninket... akar most is.

- Jo, rendben — szolt fasultan John.

- Akkor jo! — szélt az Oreg, azzal eldvett egy palacsintat zakoja belsé zsebébél és majszolni
kezdte.

Mikor elhangzott a jelzés, ami a metré ajtainak kinyilasat jelentette, John és a fura bacsi kiléptek a
szerelvénybdl. Ekkor John hirtelen megdermedt, és elére bamulva mutogatni kezdett:

- Jézusom!! A gyilkos afrikai flamingd!! Odanézzenek!! — Majd mikor az 6reg is odanézett mint a
villam futni kezdett a balra 1év6 metrofeljaro felé.

- Neee, John!! Ne menjen el!! — kialtott utana kétségbeesetten az éreg — Megmondtam, hogy ne
keltsen feltiinést, hogy a fene essen magaba!

John vagy fél érat futott mikor is meglatta végre a hatalmas fehér épuletet, a konzervgyarat.. Itt kicsit
megallt, mellkasat szorongatva zihalt... Soha sem birta igazan a futast. Amikor mar ugy érezte h
jobban van, feldllt és elindult az épulet felé.. illetve elindult volna, de amit latott attdl foldbe
gyOkerezett a laba. Ahol el6bb még a ,Konzervalj, vagy meghalsz” Kft. hatalmas gyara allt, ott most
egy kis mobil vécé volt. John azt hitte el6sz6r, hogy biztos rossz helyen jott be, kifutott a féutig, onnan
visszanézett és egyszerlien nem latta a hazat.

- De hat az nem lehet — gondolta — hogy csak ugy eltiint volna!

- De igen... Kar volt, hogy nem hallgattal Thomasra. — sz6lt egy masik hang a fejében.

- Kiaza... Hééj, te ki vagy? — kérdezte a hangot.



- Amennyiben hatrafordulsz, lathatsz...

John megfordult és ismét csak allni volt képes. Elétte Ult egy oposszum szemUlvegben és 6ltdonyben.

- Te lennél az?!?- kérdezte fennhangon az allatot. Egybdl érezte, hogy ez a helyzet mar annyira
rohejes, hogy egy jo viccben is megallna a helyét... mennyivel jobb lenne ezt most viccként
hallani, gondolta.

- Ugy véled? — szolt az hangosan oposszum.

- Mivan? Most amugy almodom, mi? — kérdezte John kissé nyugodtan, mert ugy persze mar
mindjart lett volna, amennyiben almodja ezt az egészet.

- Nem almodsz. Amennyiben még tovabbra is kételkedsz, megharaphatlak...

- Harapj. Ugyis amodom. Mi térténhet? Maximum felébredek... ami nem is lenne rossz ezek
utan.

- Hmmm... hat rendben, te kérted... - azzal villamgyorsan John Kkarjara ugrott és
belemelyesztette hatalmas fogalt

- Haat te kérted... - szdlt fejcsévalva az oposszum azzal ragyujtott egy szivarra

- Kérsz egyet? — szélt John-hoz fordulva ismét.

- Koszi nem dohanyzom... Mit akarsz...akartok t6lem?

- Az az igazsag John, hogy rajottek valahogy arra, hogy neked kulonleges képességed van.

- Hogy micsodam van? — kérdezte John. Bar az el6bbi megrazkodtatast még nem heverte ki
teljesen, mégis ugy vélekedett, hogy almodik.

- Nem almodsz, John, felejtsd mar el ezt! Latom, nem tudsz te e rola... hemm, ez furcsa. Najo,
elmondom. John, mit gondolsz, miért tudsz most itt beszélgetni velem?

- Val6szinlileg meghibbantam. Miért kérded? — valaszolt csevegd hangon John, mintha csak a
nagymamaja hogyléte feldl érdeklédtek volna.

- Nem hibbantal meg. Nem gondolkoztal még el azon, hogy mitél hallod amit mondok?

- Hmmm... talan mert beszélsz? Huhh, ez kimondva is rohejes.

- lIgen, de érdekesmod ha odamegyek egy masik emberhez az utcan és a Naprendszer
végtelenségérdl kezdenék neki magyarazni, az nem értene meg engem. Tehat a lényeg az,
hogy te olyan képességgel rendelkezel, h érted amit mi, allatok mondunk tovabba masok
gondolatat is képes vagy hallani! Es emiatt a csodalatos ajandék miatt Gildéznek most téged!
Ma reggel az egész gyarat eltlintették, nagy szerencséd volt h feltartott téged Thomas... bar
jobban értltem volna, ha vele mész.

Ugy érted, hogy én TENYLEG ezeket a képességeket vagyis.... Szdval...na, nem is tudom
hogy mondjam...tényleg tudok ilyeneket?

- Nem, puszta poénbdl jartatom itt a szam vagy fél 6raja... Persze! Sose tapasztaltad még?
Most hogy John belegondolt, egészen mélyrél mindenféle emlékek tortek eld... Mikor egyszer az
iskolaban még az lany osztalytarsa tarkojat nézte dolgozatiras kdzben és hirtelen ugy érezte, hogy
olyan gondolatok szalljak meg az agyat, amik nem az 6vék.... mindenféle gondok, amikrél egy lany
gondolkozhat... hogy ki tetszik neki, milyen ruhat vegyen fel az esti balra. O meg addig keresgélt,
kutatott az emlékek és gondolatok kdzott, mig meg nem talalta a dolgozat valaszait. Akkor nem igy
fogta fel a dolgokat. El6sz6r arra gondolt, hogy mindenféle bajok lehetnek az agyaval, aztan szép
lassan beletorédott, h biztos csak almodta. A kovetkezd alkalom az volt, mikor egy éjszaka arra
ébredt, hogy egy madar vergddik az ablakanal és segitségért konyorog. Aztan hirtelen elkapja 6t egy
macska és befalja majd igy szol:

- Mennyi szenvedéstél megkimélte volna magat ez a hulye madar, ha nem verg6dik ennyit...

Tiszta hllyék ezek nem? Na, mindegy, szevasz, pajtas, tovabbi joéjszakat! -
aztan farkat I6balva eltlint. John erre is csak ugy gondolt, mint egy rossz alomra.

- Hmm... hat végll is volt mar ilyen élményem... J6, hat lehet, hogy igazad van... - sz6lt John.

- Oriildk, hogy végre belatod. Es most kdvess, kérlek. — szolt az oposszum.

- Rendben... Egyébként elarulnad a neved? — kérdezte John.

- Phil.

Hm, okés, akkor menjlink Phil.
Ekkor hirtelen egy 6ltony6s, szemuveges ember ugrott el6 a haz mogul, ami mellett sétaltak.



- On a Nowhere Str. 561. szam alatt lakoé John Adjunct? — kérdezte.
- NE MONDJ NEKI SEMMI! — kialtotta Phil, az oposszum.
- Te csak maradj csondben! — szolt ra goromban az 6ltonyds — Az oposszumok nem tudnak
beszélni!
Ekkor Phil a szajahoz kapta a mancsat. Mar nem volt rajta 0ltony és szemuveg. Oylan volt, mint egy
normalis, hétkdznapi oposszum. ljedten a két emberre nézett és elfutott, felmaszott a falra és
elmenekult.
- Mit csinal?! Es hogyan hallotta amit mondott Phil?! — kérdezte John. Nagyon furan érezte
magat... Teljesen 6sszekuszalodtak a dolgok a fejében. Mi torténik?
- Csodnd. Amint végeztink, megyek is. — Azzal el6kapott egy nagy pisztolyt és John-ra szegezte.
Majd meghuzta a ravaszt. John nézte, ahogy repul felé a I6vedék. Egyre kozelebb és kdzelebb
ért hozza...

A befejezés

John zihalva feliilt az agyan. Mintha legaldbbis tobb kilométert futott volna. Teljesen leizzadt. Es
micsoda dolgok torténtek! Most kezdett tudatosulni benne, hogy mivolt ez a sok esemény. Almodtam
—gondolta- Az egész csak alom volt! Nem kellett volna annyi sajtos chipset ennem, mikor az esti
filmet néztlk...

Kinn a tetén egy oposszum Ult és nézte, ahogy John ismét belép az almok birodalmaba...

A novellapalyazat tovabbra is él!

Erzel magadban egy kis 7roi tehetséget?
Vagy csak egyszer-egyszer megszdll az ihlet, és 7irsz valamit?
Esetleg van otthon egy elkallodott térténeted, novelladd, iromanyod, amit
régen irtal?

Kildd be az iskolaujsag Novellapalyazat rovatdbal!!

Ha megjelenithetének talaljuk, az ujsagban 1ek6dzol1jik!

Iryj bdtran!
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NEHANY KOZISMERT GYORSETEL OSSZETEVOI ES HATASAI

Timar Eszter tavalyi éves munkdjabdl (Gyorsétkezdék).

A hamburger

Miért hizunk a hamburgert6l?

Ennek tobb oka van! Eldszor is a kenyér (zsomle) tele van tartositdval, cukrositva is van és nagymértékii
olajban siitik ki. Csinaltam egy kisérletet még nyar végén: boltban lehetett kapni ilyen hamburger zsomlét és
egy darabot félreraktunk olyan helyen, ahol levegd is érte. A zsomle még 2 honap utan is puha volt €s frissnek
tlint. A 3. honap utan penészedni kezdett de a puhasdga megmaradt.

A zoldségekre sokan mondjak, hogy legalabb az egészséges, de nem teljesen ugy van. A zoldségek felvagva és
igy lefagyasztva keriilnek az éttemekbe és felolvasztasuk soran cukorral fokozzak az izét.

Sokan ugy tartjak, hogy a kechup és majonéz a legegészségtelenebb, pedig talan az a legjobb része. Nem azt a
boltit rakjak bele hanem egy sokkal siirtibb tobb paradicsombol késziiltet. Epp ezért olyan draga.

A hus nem patkanyhus! Ebben biztosak lehetiink, mert a sok vad miatt rengeteget ellendrzik. Azért ilyen
szabalyos, mert a szin hust ledaraljak és kis pogacsakat csinalnak beldliik. Eddig teljesen rendben van, csak
ezutan rengeteg olajban siitik ki ami mar nem olyan jo, rdadéasul telenyomjak tartositdoszerekkel.

A siiltkrumpli
A siiltkrumpli elég artalmatlannak tiinik - pedig ez az egyik legartalmasabb.

Attol ilyen ,,szépek™ ezek a krumplik, mert Lengyelorszagban kiilon ,,tenyésztik™ dket. Génkezelik. Még ott
megpucoljak, felvagjak, lefagyasztjak és kiilonbozd orszagokba szallitjak. Igy keriil Magyarorszagra is.
Raadasul olyannyira megsozzak, hogy egy adag beldle mar tobbszordse a napi atlagos sdbeviteliinknek

Ezért iszunk réa egy kis colat/ fantat stb aminek cukortartalma igen nagy és még éhesebbek lesziink. fgy mar be
is keriiltiink ebbe az 6rdogi korbe.

Nem elég, hogy a til sok s6 nagyon egészségtelen, de a génkezelt-tartositott mii-siiltkrumpli is...

Az egyik legegészségtelenebb gyorskajanak mondhato.



Bepillantas az E - SZAMOK vilagaba

Molndr Blanka tavalyi éves munkdjabadl

Edesitoszerek

Az élelmiszerek édes izének kialakitdsara vagy asztali édesitdszerként haszndljdk. Elsésorban a
diabetikus és 'light" termékek édesitésére alkalmazzdk &ket. Altaldnosan elterjedt nézet,
hogy az édesitdszerek segitségével egy csapdsra le lehet fogyni. Ez nem igy van, sét a szerek
pont a tulsulyosoknak okoznak problémdat. Egy 80000 ndével végzett nagyszabdsiu amerikai
felmérés arra az eredményre jutott, hogy az édesitdszer-haszndlékndl dtlagban nagyobb
mertekd volt a sulygyarapodds, mint a cukrot fogyasztokndl. Ezt a szerek etvagy-befolydsold
hatasaval magyardzzdk. Az édesitdszereket diszndk takarmdnydban pl. étvanyndvelési céllal
alkalmazzdk. Egy részUk természetes cukorjellegl anyag, mds részUket szintetikusan dllitjak
eld. Megjegyzés: az E420, E421, E?53, E965, E966, E967 nagyobb mennyiség fogyasztdsa
esetén hashajtdé hatdsu. Az E951 aszpartadm fenil-alanin-forrast tartalmaz.

Az aszpartam nevy édesitészer a legnépszerlbb és egyben a legveszélyesebb kdzOIUk. A
testbe kerUlve rdkkeltd anyagokra bomlik, és példdul agykdrosoddst vagy idegrendszeri
problémdkat okoz. Tébb mint 90 mellékhatdst tulajdonitanak az aszpartam fogyasztasanak,
mégis példdaul a ragdk 99%-at azzal édesitik... Aszpartamot tartalmaznak tovdbbd a
joghurtok, fagylaltok, reggeli készitmények, pezsgdtablettdk, sportitalok, gyerekvitaminok(!),
lekvdrok, a diabetikus €s 'light" termékek, tovabbd a szénsavas/rostos Uditditalok is.

AROMAK

A természetes aromat fizikai eljardsokkal legtébbszdr névényekbdl vonjak ki.

A természetazonos aromat ugyan kémiai uton &llitjdk eld, de Osszetétele megegyezik a
természetes aroméaval.

A mesterséges jelzd egyértelmlen az aroma szintetikus médszerekkel térténd eldallitéasat
Jelzi.

A természetes aroma azonban nem feltétleniil fedi a fogyasztd -egyébként logikus-
elképzeléseit.

Itt van példaul az eper aroma: ehhez alapanyagul egy ausztrdl fafajta Forgacsa szolgal.
Megfeleld felfbzés, vizzel és alkohollal torténd kezelés és némi titkos adalékanyag
hozzdadidsa utan toékéletes eper aromévad lesz. Vagy csoki, wvagy vanilids aroma. Es
természetesként reklamozhatd, hiszen alapanyaga pancsolt Faforgéacs...

»A mU-anyagok inkognitdoban inycsiklandoznak. Az aromahadjdrat elkezdddott. Az ipari tdmaddads
gyakran rejtve kézeledik, a fogyasztonak a tapldléka és gyakran sulya is kisiklik az ellendrzése aldl.
Végezetll pedig elvesziti uralmdt az érzékei f6I6t, egyre nagyobb izadagokra van sziksége, egyre
erésebbekre, egyre keményebbekre.
Az étkezd —anelkll, hogy észrevennée- aromafiggdove vdalik.”

(Hans-Ulrich Grimm: A leves hazudik)



~~~ FOGYASZTOI TANACSOK: ~~~

e Szanj elég 1d6t a vasarlasra és még a boltokban olvasd el a termékismertetd cimkét
(kiilondsen fontos ez az 1j, ismeretlen termékeknél).

e Minél tobb feldolgozasi fazison megy at egy alapanyag, vélhetden annal tobb benne a
kiilonféle adalék. Bolti konzervek, édességek, mélyhiitott és félkész ételek helyett ezért
vasarolj inkdbb friss piaci alapanyagokat és amit lehet, készitsd el otthon magad
(fozelékek, salatak, szoszok, pizza, krokettek, krumpli- és tejtermékek stb.)

e Keriild az aromakat, izfokozokat ¢és édesitdszereket tartalmaz6 élelmiszereket (ezek
feleslegesen terhelik a szervezetet és becsapjak a természetes izvilagunkat).

e Ne egyél szinezett élelmiszereket (édességek!), legfeljebb ha természetes eredetli
szinezéket tartalmaznak.

e Tarts mértéket a fiistolt &s a pacolt husaruk fogyasztasanal.

e Szomjoltasra legjobban a tiszta ivoviz alkalmas, nem pedig az iiditének nevezett
(izfokozott, agyoncukrozott, koffeinnel és szén-dioxiddal dusitott) draga miiitalok.

e Hidd el, hogy a fogyasztonak a pénzéért joga van tudni, hogy mit vesz €s hogy céltudatos
vasarlasaval befolyasolhatja az élelmiszervalasztékot.

HASZNALJA KI HATALMAT — NE NYELJEN LE MINDENT! 1

" HuMuSz: Nyisd ki szemed, csukd be szad!
A kiadvany megrendelhet6 a www.humusz.hu honlapon!
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AZ 50 LEGEGESZSEGTELENEBB HAZAI ELELMISZER
kozé tartoznak az alabbiak:

» 2. FRUTTD» 3. GUMICUKORY 4. TARTOS SUTEMENY» 5. SZORP» 6. PARIZSI» 7. ZACSKOS LEVES» 8. VIRSLI» 9. MIRELIT PIZZA» 10.

SZENSAVAS UDIT® » 13. KETCHUPY 15. HABSPRAY » 18.ENERGIAITALY 19. TARTOS TOASTKENYER » 21. SAJTKREM) 22.

CSOKOLADEONTET) 23. HUSKONZERVY 24. BURGONYACSIPSZ» 25. HABKARIKA» 26. UDITOITALPORY 27. RAGOGUMI» 28. TARTOS

CROISSANT  » 39. CUKORMENTES CUKORKA » 41. INSTANT KAVE) 42. INSTANT, TASAKOS LEVES » 44. KAVEKREMPOR » 46.

KAKAOS TORTADARA » 47. PUDINGKREMPOR) 48. ROSSZ MINOSEGU PULYKAMELLSONKA

Ezek nem minden fajtara vonatkoznak — természetesen nem minden ragéogumi vagy szénsavas dité késziil
ugyanazokbol az 6sszetevokbol, - de nem art az dvatossag!

ISKOLAI1 HIREK

= & & & &

A DOK TEVEKENYSEGEI ES TERVET

Iskolaljsdg szerkesztésének beinditdsa

Iskolaradio misorsugdrzdsdnak elinditdsa (a leheté legkordbban, ha megvaldsithaté, mar
ezen a héten)

Uté - Halloween party szervezése abban az esetben, ha azok, akik e program létrejottét
szeretnék kivitelezni, a szervezési folyamatok jelentds részét vdllaljak

Waldorf Gimndziumok Bulija (é16 koncertek + teahdz)

Filmklub

Sportnapok és versenyek szervezése

A folyoso faldekordldsdnak szervezése

Ki mit tud & Stand-up-comedy, valamint egyéb kozkultdrdlis showrakoztaté programok

Szervezése

A DOK nevében, Molndr Bence

DOHANYOSOKNAK
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Gondolkoztal mar azon, mennyit kéltesz cigire?

Mi kiszamoltuk...

Ha ugy szamolunk, hogy 400.- egy doboz cigaretta, akkor:
» AKki hetente 1 doboz cigit sziv el, az egy évben 21.000 forintot kolt ra.
» AKki heti 2 dobozt sziv el, az egy évben 42.000 forintot kolt ra.
» AKki heti 4 dobozt, az egy évben 84.000 forintot kolt erre.

Ha a cigire koltott pénzedet félretetted volna,
vehettél volna egy-két aprosagot. ..

...példaul 4j mobiltelefont, mp3 lejatszot, koncert-belépdket, esetleg jopar doboz
sort, sok csokit, digitalis

fenyképezdgépet, CD-ket, egy j6 biciklit, nyomtatot, mp4-et, egy

jo HIFI-t, kisebb televiziot DVD-lejatszoval, csocsdasztalt

— ¢és végiil de nem utolso sorban euritmiacip6t! ©

De jegyezd meg:

Rajtad all!
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Kis O0sszeallitasok az internetrdl

Palyavalasztas

Aki nincs tisztaban képességeivel, nem tudja, hogy mit kezdjen magaval a suli
befejeztével és annyira izgatja ez a dolog, hogy a gondolkodason kiviil képes id6t
forditani r4, annak ime néhany otlet.

Nagyon ajanlom a palyakezdd.hu oldalt, ahol regisztracié utan rogton bele is lehet
vagni. .hogy mibe? Ez igazabodl egy interaktiv tananyag, ami ¢sszetettségének
koszonhetben segithet a helyzettinkon. Miért fontos az 6nismeret a palya- és
munkahelyvélasztasban? Milyen &allaskeresési technikak vannak, melyik az igazan
célravezets? Milyen a hatékony onéletrajz, hogyan kell viselkedni az allasinterjun?
Melyek a legfontosabb jogi ismeretek, amelyek a munka vilagahoz kapcsolédnak?
Milyen képzési és tdimogatasi lehet6ségek allnak nyitva el6ttem? Ezekre és még sok
maés kérdésre adjak meg a valaszt. Ajanlom minden szamitégépezd, tiirelmes
embernek!!

Ennél kevesebb id6t igényel a milegyek.hu par perces jatékos kompetencia tesztje ami

talan segitségedre lehet abban, hogy a képességeid alapjan milyen szakmak illenek hozzad.
(Egyébként ezen az oldalon egyéb hasznos dolgokat is talalhatsz pl. szakmaismertet6k.)

Aki pedig nem a monitorbdmulés hive és nem esik nehezére kimozdulni otthonrél az
latogasson el az alabbi iroddba, ami foglalkozasi és szakmavélasztési dontéshez
nélkiilozhetetlen ismereteket nydjt valamennyi érdekl6dé szamara. (konyvek, videofilmek, mappdk,
onértékels programok, allaslistak, napilapok)sok-sok infét kaphat a hogyan tovabb téméaban
Barki igénybe veheti, aki tajékozodni szeretne szakmakrol, képzési és allaslehet6ségekrol, iskolakrol

Foglalkoztatasi Informaciés Tanacsado
Budapest, 1039 Heltai Jené tér 7
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A jové hivatasai

Aki ma pdlydt vdlaszt, annak érdemes jol koriilnézni a munkaerépiacon. Kis
koriiltekintéssel lehet olyan palydt vdlasztani, aminek hosszii tdvii jévdje van, és
rdaddsul j61 megfizetik.

Egy minnesotai, a jov6 foglalkozasait kutat6 felmérés els6 helyre hozta be a
szamitastechnikust és a szamitastechnikai rendszeranalitikust. Mig egy masik kutatas
szerint a feln6tt lakossag folyamatos eloregedése miatt az egészségtigyi ellatassal
kapcsolatos tertiletek igérkeznek a legkeresettebbeknek, igy a betegapol¢, a
gyogytornasz, a mozgasszervi terapiaval foglalkozo egészségtigyi munkatars. De igen
keresett szakma lesz a kozmetikai fogasz, vagy az allergolégus is. Ezen kiviil az aldbbi
foglalkozasok kertilhetnek el6térbe:

« Adoszakérts

« Beruhazasi és banki tandcsadé

« Egészségtigyi alkalmazott és szakorvos

« Idegenforgalmi/utazasi alkalmazott

« Jogasz, aki a szellemi termékek jogvédelmével foglalkozik
« Komputermérnok és technikus

« Kornyezetvédelmi specialista

« Marketinges médiaszakért6

« Munkaerdpiaci fejvadasz

« Pénziigy/hitelkockazati tanacsado

« Reklam- és kapcsolatszervezé menedzser magasfokt Internetes ismerettel
« Szak- és tovabbképzésben egyarant jaratos tanarok

« Szocidlis gondozd

o Tavkozlési és kommunikacios szakemberek

Balazs Johanna 6sszeallitasa
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FINOM GYORS EGYSZERU RECEPTEK

Ha 6sszedobndl valami finom vacsordt, vagy siiteményt, de nincs idéd sokat foglalkozni vele,
Esetleg nem is érzed magad konyhatiindérnek, néhdny egyszer(i recept:

Gyorspizza

Hozzdvalok:

2 kandl tejfal

4 kandl liszt

1tojds

1 csomé z6ldhagyma

10 dkg sajt

sonka vagy szaldmi, vagy bdrmi, amit a hiitében taldlsz
pdr oliva bogyé

5 dkg paradicsomszdsz
sé

bors

Elkészités:

A tejfolt és a tojdst keverd 6ssze, majd tedd hozzad a lisztet. Addig gydrd a masszat, amig nydjthaté
nem lesz. Egy tepsiben nyljtsd ki a tészta lapot, majd tedd rd a paradicsomszdszt. Ezutdn sozd, borsozd
és esetleg fliszerezd meg. Vdgd apré darabkdkra a felvdgottat, majd helyezd a paradicsomos szdszra,
miutdn a hisfélék is rajta vannak, tégy hozzd még egy kis szészt, oliva bogyét és hagymdt.- Persze a
ratétet gy varidlhatod, ahogy akarod.- Végiil szord rd a sajtot a kész pizzdra és 15 percig siisd a
siitében. J6 étvdgyat!

5 perces siti

Aki mar érezte azt, hogy de enne egy kis édességet, de nem volt otthon semmi €és méghozza nem is egy
konyhaszakacs, annak ajanlom ezt a receptet!

Hozzdavalok:

2 db tojds

1 csomag siitépor

4 evékanadl kakad

2 pohdr tejfal

2 pohdr liszt

2 pohdr cukor

izlés szerint mehet bele: rum és dardlt dié is

Elkészités:

A hozzdvaldkat alaposan Gsszekeverjiik zsirozott, lisztezett tepsiben, elémelegitett siitben kb. 160
fokon t(iprobadig siitjik. ( Ha valaki nem tudja: ez azt jelenti, hogy pdr percenként kinyitjuk a siitét és egy
t(ivel beleszlrunk a siitibe, ha mdr nem ragad hozzd semmi, akkor kész a siiti.)
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Az euritmia

Mire vald az euritmia? Mi értelme van? — Sokunkban felmeriil a kérdés szinte minden euritmia oran. Erre
prébaltunk valaszt keresni.

A hangzodk és szavak zenéjének 6nmagaban is van értéke, s ez tulmutat értelemmel megragadhato
jelentésukon, mert bensénk tudattalan rétegét érinti meg.

Latvanyként megjelenitett beszéd és ének.

Testlnk és lelkink 6sszes er6it mozgédsitja — ,|1élekkel atitatott testfejlesztés”.

Rudolf Steiner: ,Az euritmian edzett akaraterd végigkiséri az embert egész életén, mig mas
akaratfejleszté mddszerek hatasa id6vel elhalvanyulhat.”

(Rudolf Steiner: Szabadsagra nevelés)

Az euritmia segit abban, hogy a két féltekét 6sszehangolva tudjuk mikodtetni.

Az euritmia egy Uj, a XX. sz. elején keletkezett mozgasmuivészet. A gorog szo jelentése: "jo ritmus".
Az euritmia segiti az embert, hogy itt, ég és fold kdzott megtalalja a helyét, sajat ritmusat az év
forgasaban, s a tobbi ember kozott, illetve velik kdzdsen.

Az euritmia fejleszti, seqiti:

- az idBébeli tajékozddast ( az évjaras atélésével),

- térbeli tajékozodast,

- az utdnzas készségét (6voda, 1.-2. osztaly),

- a szocialis készséget,

- a sajat test-élmény kialakulasat (pl. keresztezés, hangmagassag a testen),
- a (fizikai és a lelki) Ugyességet.

- a finom motorikat (jobb-bal, ujj-, és labujj, labfej gyakorlatok),
- a koncentracios készséget,

- a gyorsasagot,

- javitja a testtartast,

- a ritmusérzéket ( ritmus az évben, a sajat mozgasban, a tdbbiekkel valé egyuttmozgasban,
versekben, zenében),

- a zenei hallast,

- a mlvészi érzéket,

- a képzel6 erét,

- a moralitast

- a nyelvtan-,

- az irodalom-,

a matematika-. és geometria tanitast,

- az idegen nyelv tanulasat,

- az én-érzést,

- a humorérzéket,

-a vilag matérian tuli, mélyebb atélését.

Osszedllitotta; Molnar Blanka
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Energiatakarékossagi tippek

Egy kis 6sszeallitas, hogy lefaraghassunk a villanyszamlabol, tovabba kevésbé szennyezziik

a levegd6t a folosleges szén-dioxid kibocsatasaval.

Hasznalj energiatakarékos égéket mar egy ilyen izz6 is akar 400 kg szén-dioxid
kibocsatas csokkenését eredményezi!

Ha nem muszdj, ne hasznalj villanyt!

Ne nyitogasd foloslegesen a hiitd ajtajat, ne tegyél bele forr6 ételt, mert plusz
energiat igényel a leh(tése!

Ne hagyd készenléti funkcidoban elektromos késziilékeidet. A TV példaul készenléti
allapotaban fogyassza el energiafelvétele 40%at!

Zuhanyozz fiirdés helyett! Zuhanyozashoz negyedannyi energia sziikséges, mint egy
kiadds pancsolashoz és még a b6rdod is meghalalja, hogy nem aztattad orakig a
vizben. Zuhanyzasnal hasznalj kis vizatfolyasu zuhanyro6zsat!

Zard el a csapot! Ha fogmosas alatt elzarod a csapot tobb liter vizet takarithatsz

meg. A cs6pdgod csapok pedig annyi vizet hagynak elfolyni, amennyi elegendd lenne
havonta egy kad teletoltéséhez!

Balazs Johanna osszeadllitasa
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VICCEHK

Hérom elitélt beszélget az egyik magyar bortonben:
- Titeket miért itéltek el? - kérdi az egyik.
- Elkotottem egy autét, 1 millié forintos kart okozva. Es te?
- En loptam az allam pénzébdl, 2 millio forintos kart okozva.
- Hat te cimbora? Te mit csinaltal?
- En 3 milli6 forintos kart okoztam.
- Na akkor te vagy itt a legjobb. Hogy csinaltad?
- Hoviradgot szedtem.
Cabrio megall a keresztez6désben, odamegy hozza egy hajléktalan:
- Szintén fedél nélkiil?
Nyugdijasok beszélgetnek:
- Szegény egyetemistak, annyira nincs pénziik, hogy 5-en szivnak egy cigarettat és még oriilnek is neki...

Egy fondk a masiknak:
- Hogy csinalod, hogy az embereid mindig pontosak?
- Egyszer(i: 30 munkas és 20 parkolohely.
- Miota dolgozol ennél a cégnél?
- Midta megfenyegettek, hogy kirtignak.
- Mi a kiilonbség Michael Jackson és a Beatles kozott?
=277
-A Beatles mar szétesett.
Dolgozok esti iskolajaban:
-Van hazid?
-Van. Tolthetek?
Asszony diktalja a végrendeletet:
-Hamvasszanak el, és poraimat szorjdk szét a McDonald’s parkolojaban.
-De miért?! — kérdezi a kozjegyzo.
-Biztos akarok lenni benne, hogy a gyerekeim meglatogatnak.

Iddsebb Fradi-szurkold késziilodik az esti meccsre.
-Apukam, ahogy elnézlek, jobban szereted a Fradit, mint engem! — mondja a felesége.

-Anyukam, ahogy elnézlek, lassan mar az Ujpestet is!
Az ENSZ felmérése:

"Kérem, irjak le véleményliket a F6ld mas orszagaiban tapasztalhat6 élelmiszer-hidnyrol!" cimmel.
Az eredmény tokéletes kudarc lett, mert:

Afrikaban nem tudtak, mi az az "élelmiszer".

Eurdpa nyugati felén nem tudtdk, mi az a "hidny".

Eurdpa keleti felén nem ismerték a "vélemény" szot.

Argentinaban ¢€s a banankdztarsasdgokban nem tudtak, mi az a "kérem".

Végiil az USA-ban nem tudtak, mik a F6ld mas orszagai.

-Mikor volt a legnagyobb életveszélyben? — érdekldédnek a nagy oroszldnvadéasznal.
-Amikor apam huszéves koraban elhatarozta, hogy agglegény marad.
Az orvos nyugtatja betegét:
-A gerincérdl késziilt rontgenfelvételen sulyos elvaltozasokat talaltunk, de a Photoshop programunkkal
kijavitottuk.
-Képzeld, van két ikerlanyom!
-Ez nagyszerti. Es mondd, hogyan kiilonbozteted meg 6ket?
-Az anyajegyiik alapjan. A barnanak a jobb kezén, a sz6kének a bal kezén van.
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REJTVENY

Focimeccs
A palyara az Ozek és a Lovak 1épnek egy meccs erejéig. A jaték soran neked csak a kozépsé, kiemelt betiitdl
kezdve kell kdvetned a labda tjat: vagyis a meghatarozasok alapjan meg kell keresned, és ki kell htiznod a
megfelel szot. A félidok elején és a gol utan (ha a meghatarozassal a kapuba, vagyis a széls6 O illetve L
betlikhdz ,,érsz”) térfélcsere nincs, de kozépkezdés van. Kik nyernek, és mennyi golt 16nek a csapatok?
Megoldasként (a kimaradt betiik 0sszeolvasasabol) Peter Folk amerikai szinész harom filmjének cimét varom.
1. félido:
Kissé faradtan — csibe jelzéje — dkori orszdg Ardbidban — ndi név — szandék — robosztus — csoportkép —
nehézfém — nem 6k — védett allat — kezd elallni — angol hosszmérték — virdgkarneval varosa hazankban —
fejlédik — magyar szinész, rendezd (... Istvan) — irdni pénzegység — csen — lecsapodott vizgdz — forma — darda —
Zambia, Luxemburg autojele — asztalon jatszhat6 jaték — szolmizacios hang — akar — feny0 viragzata —
kavémaradék — tarsadalmi kultura — mesehds — nem hagy nyugodtan — sir — palacsinta jelz6je — voksol — betii

kiejtve — egyik alapiz — negativ dolgokat mond réla — adatokat 6sszegytijt — litium — billeg — foci Iényege — ..., a
profi (filmcim) — torkoskodik.
2. félido:

Francia szinésznd (Brigitte) — ismeretet megszerez — hajon lyuk — kémiai elem — mesealak — iddmérd eszkoz —
fellogat — fed — ételféleség — nem élvez — nikkel — szintén — Dominikai Koztarsasag févarosa — eredményez —
férfinév — kutrica — eskiivo — ¢életmentd kutya neve — iil6alkalmatossag — fogda — rangjelz6 sz6 — igekotd —
férfinév — kutya, patkany is ilyen allat — nem kevés — knock out — latin csont — biztosit — folyadék — eleven —
viznyer6 hely — tiltott dolog — béka — néveld — banat szava — Kambodzsa, Ausztria autdjele — harcmez6n van —
... Samuel (torténelmi alak) — gépkocsimarka — folyékony lipid — helyes.

A kérdésekre adott valaszt leadhatod a megjelenés utani héten szerdan 12 oraig e-mailben a kovetkezo
cimre: waldorf.courir@gmail.com. A szerencsés megfejtok kozott harom csokit sorsolunk ki.

E|O|J|T|A|G|B|A|S|Z|A|K|A|D|T|A|N|A|[L|[A]|K
LIo|T|A|V|A|Z|S|O|K|O|O|L|A|I|[R|[R|Z|O|D|E
E|A|T|R|L|P|[S|O|O|S|S|A|B|O|O|A|A|S|I|O]|L
NIU|A|A|R|O|A|L|A|U|G|L|A|T|P|VI|E|Z|C|K]|E
K|IR[B|K|[P|F|B|M|O|L|O|A|J|I|A]|Z|[S|A|A|U]|V
O|N[A|[U|A|N|N|A|E|D|E|L|U|U|R|IT|K|E|V]|Z|M|E|L
O|lE[C|I[N|A|T|D|A|Y|G|A|B|I|L|I|A|[R|D|A|I]|E|Z|L
O|C|O|K|K|L|L|E|K|B|A|U|T|J|A|H|O|E|Z|L|N|A|L
E|T|A|O|A|U[M|B|R|L|A|K|O|D|A|L|O|M|I|T]|D
R|A|A|Z|U|[N|H|D|B|O|N|E|Z|B|E|O|O|A|V|A]|O
B|K|F|G|[N|[A|O|O|N|A|[M|E|R|[O|O|G|O|N|I]|L|L
E{A|A|[I|G|T|R|L|O|[S|S|A|[N|J|K|[Z|A|C|C|E]|A
DIR|A|Y|S|A|N|T|O|[D|O|M|I|[N|G|O|K|[S|Z]|E|K
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~ HIRDETESEK ~

Adhatsz fel hirdetéseket barmilyen kategodriaban — természetesen ingyen!
Csak irj egy e-mailt, vagy add at személyesen.

Hirdetésed a kovetkez6 szamban lekozoljuk!

F6szerkeszto: Molnar Blanka.

Szerkesztok: Balazs Johanna, Molnar Bence.

FIGYELEM!!!
Ugye, Te is észrevetted, hogy minddssze harom szerkesztéje van az Gjsagnak? ©

Aki kedvet kapott arra, hogy belépjen az iskolaujsag szerkesztoségébe, az jelentkezzen
batran!

Elérhetdség: waldorf.courir@gmail.com
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