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A kissé hosszlra nyult indulds utan 2003. tavaszan gyorsult fel a munka: progra-
munkrol kiadvany készilt, amelyet tobb forumon is bemutattunk, kozoltik helyi Gj-
sdgokban, majd pélyéaztatés révén tettik az érdekl6d6k szdméra hozzéaférhetbvé a
,,Lépés-Valtas” megvaldsitasara kapott forrasokat.

1 ) A, Fészek™ programra olyanok nyujthattak be palyazatot, akik hazaik felujitasa-
kor a komfortositas mellett a hagyomany6rzéjelleg kialakitasat is vallaltak, ezzel ja-
rulva hozzé a Baranyai Hegyhat jellegzetes arculatanak meg6rzéséhez. Az elnyert pa-
lydzati 6sszegek .. sasdi kistérséghdl palydzok tobbletkdltségeit fedezték, legaldbb
részben.

2. ) A, Hegyhati Arculat" program-elem feladata az volt, hogy a legrosszabb helyze-
tlifalvakban tdmogassa a még megmaradt kereskedelmi szolgaltat6 egységek miko-
désifeltételeit Ugy, hogy kdzben - egy kis bemutato hely, sarok berendezésével - b6-
viti a helyi termékek bels6piacat és hozzajarul a hegyhati dsszetartozas erdsitéséhez.
Hamarosan berendezik a ,Hegyhati Sarkokat” 40 szolgaltatd helyen, és
9 megujulé bolt, kocsma, egyéb szolgaltatd jelzi, hogy elindult valami a Hegyhéton.
3. ) Atudés és az 6nbizalom erdsitése zaloga a palyakezdd fiatalok sikerességének,
ezért a ,,Gy(r(” program-elem, amely nevében isjelzi a kapcsolodast, elkételez6dést,
egy térséghez tartozést, harom kilénboz6 életkori szakaszban probal segité tdmoga-
tast nydjtani a térség fiataljainak. A ,,Gy(ri” keretében valésult meg az a ,,Hétkdzna-
pi Praktikak" cimen megtartott oktat6 rendezvény-sorozat, amelynek célja volt, hogy
segitse a mindennapi életben valé boldogulds a héztartast vezetd
asszonyok szdméra. A Kkistérségi alkdzpontokban, Godrén, Magocson,
Mindszentgodisan, Sasdon, Vasarosdombon megtartott tanfolyamokon résztvevok
kdzosséggé szervezOdését elGsegitette, hogy egyiitt szerzett tudasukat maguk készi-
tette ,,kalauzba” foglaltak ,,Hegyhati Haztartasi Praktikak” cimen.

S ime egy LEPES-VALTAS termék!

A kezilikben tartott kiadvany ugyanis nem mas, mint a ,,Hétk6znapi Praktikak" ren-
dezvény-sorozat résztvevli altal készitett kalauz!

Bizunk abban, hogy a Hegyhati Haztartasi Praktikdk forgatésa kdzben a gydjtemény
megalkotoiban szivet-melengeté emlékek tamadnak fel, a tobbi hegyhati olvaso pe-
dig a mindennapok szamos teriiletén hasznosithato, barmikor fellapozhato6 ,,praktika-
gy(jteménnyel”, ,.fortély-tarral" gazdagodik.

Alsdmocsolad, 2004. februar 11

Dics6 LaszIo Balogh Anikd
A Baranyai Hegyhat a ,,Hétkdznapi Praktikak” program
Helyi Vidékfejlesztési szervez@je

Munkacsoport Elndke









ONISMERET

EP TESTBEN - EP LELEK

Csukott szemmel, nyitott szivvel: milyennek latom magam?

Ha nem is ennyire drasztikusan, de sokunkban mas kép él sajat magunk-
rol, mint a valésag. Ha elképzeljik magunkat lelki szemeink elétt, nem azt a
képet latjuk, amit tikér mutat, hanem valami teljesen mast. Van, aki egy ide-
alizalt képet fest magarol, - neki valdszin(leg tal nagy az 6nbizalma. Van, aki
pedig egy eltorzitottan cstnyat: 6 minden magabiztossagot nélkil6z. Csupan
az emberek 9%-a rendelkezik 6n-azonos énképpel. Egyiknek révid a haja,
mégis gy hiszi, hogy NEKI a hosszu éllna jol. A masik csinos, viszont fils
kebleit tal kicsinek érzi és nagyokrdl almodik. Van, akit hatalmas keblekkel
aldott meg az ég, O biztosan apré almamelleket almodik magara. A példakat
végtelenig sorolhatnank, mégis a Iényeg egy: 6n-azonos énképiink reélis le-
gyen!!!

Elfogadom magam!

Az onelfogadéas sajat magunk szeretetén alapszik. Ez nem jelenti azt, hogy
Onimaddknak, vagy narcisztikus hajlamudnak kell lenniink. Az 6nszeretet ké-
pessége annyit tesz, hogy a sajat testiinket, lelkiinket elfogadjuk és olyannak
szeretjuk, amilyen. A méanidkus fogyokardzok, a plasztikai sebészetek torzs-
vendégei, vagy akar a hajukat naponta bodorittaték, mind ugyanabban a lelki
bajban szenvednek: képtelenek az dnelfogadéasra. Ahhoz, hogy el tudjak fo-
gadni magukat, egy nagy személyiségvaltozason kell atesniuk.

Mi az énkép?

Onismeretiinket két dolog hatarozza meg leger6sebben: a sajat 6nma-
gunkrol alakitott képiink, amilyenek szerintiink vagyunk, és masok rélunk al-
kotott képe, amilyennek szerintiink masok képzelnek benniinket. Ezek szoros
kolcsonhatasban alakitanak benniinket. A két kép minél kozelebb all egymas-
hoz, annél harmonikusabb a személyiségiink. Attél fliggen, hogy mennyire
fontos nekilink a masok rélunk kialakitott véleménye, lehet valaki: kiils6 kont-
rollos vagy belsé kontrollos.

Ez nagyon ,,pszicholégusul” hangzik, de csupan azt jelenti, hogy ha fon-
tos nekiink, hogy masok mit gondolnak rélunk, ez a kép erételjesen befolya-
solja a viselkedéslinket és a magunkrol kialakitott képet, mig ha a sajat sze-
minknek, sajat meggylz6désiunknek hiszink, akkor mésok véleménye nem
alakit benniinket annyira. Ezeknek a kdzépértéke elfogadott, nem jo, vagy



AZ EMBERRE VALAS SZABALYAI

1. Kapsz egy testet

AKar tetszik, akar nem, foldi léted egész tartamara ez a tiéd.

2. Tanulsz

Teljes 6raszamban latogatod az Elet nev(i szabadegyetemet, ahol mindennap
maédod nyilik arra, hogy valami Gjat tanulj. Talan szereted az igy szerzett is-
mereteket, talan 1ényegtelennek vagy ostobasagnak tartod 6ket.

3. Nincs balsiker, csak tanulsag

A fejlédés ,,proba-szerencse” folyamat, azaz kisérletezés. A ,,sikertelen” ki-
sérletek éppugy a folyamat részét képezik, mint az ,,eredményesek”.

4. A lecke addig ismétlédik, mig nem tanulsz bel&le

Ugyanaz a lecke a legkiilénb6z6bb formakban keril eléd, amig meg nem ér-
ted a tanulsagot. Miutan felfogtad, tovabbléphetsz a kdvetkez6hoz.

5. A tanulasnak soha nincs vége

Minden életszakasznak megvannak a maga leckéi, amelyek varnak rad, ha
megéred azt a kort.

6. Semmivel sem jobb ,,ott”, mint ,,itt”

Mire eljutsz ,,0da”, az ,,amott” még vonzébbnak tetszik.

7. Mésok pusztan éned tikorképei

Semmit sem szerethetsz vagy gy(lélhetsz valaki masban, ami ne azt tikrézné
vissza, amit magadban szeretsz vagy gydldlsz.

8. Rajtad all, hogy mihez kezdesz az élteddel

Rendelkezésedre all minden eszkodz és er6forras. T6led fligg, hogy hasznalod-
e Oket. Tiéd a valasztas joga.

9. A valaszokat magadban talalod

Az élet kérdéseire magadban lelhetsz feleletet. Nincs mas dolgod, mint nézni,
hallgatni és bizni.

10. Mindezt Ugyis elfelejted!!!
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Tiz KICSI TESZT

BOLDOGSAG

1 Ugy érzi, hogy igazsagtalan volt Onnel a sors?

igen nem

2. Gyakran érzi magat nyomottnak reggel, amikor felkel?
igen nem

3. Altalanossagban elégedett az életével?
igen nem

4. Van, hogy szdrnyen érzi magat ,,csak tgy”, minden kiléndsebb
ok nélkul?

igen nem
5. Ugy gondolja, hogy tesz valami fontosat, és értelmes életet él?
igen nem

6. Egyetért-e azzal, hogyan a dolgok ma allnak, hogy aligha tisztességes
dolog a vilagra hozni egy gyereket?

igen nem
7. Ugy gondolja, hogy elegend6 lehetdség &ll On el6tt?
igen nem
8. Gyakran szenved a maganytél?
igen nem
9. Biztaténak latja a jovgjét?
igen nem
10. Van-e legalabb egy ember a vilagon, aki igazan szereti Ont?
igen nem
ONBECSULES

1. Azt gondolom, legaldbb olyan jél elldtom a dolgomat, mint
a legtobb ember.

igen nem igaz
2. Nem vagyok egy koénny( eset
igen nem igaz

3. Ha nyilvanosség elétt kellene beszélnem, félnék attél, hogy
hilyét csindlok magambdl.

igen nem igaz
4. Gyakran gondolok arra, hogy sikertelen vagyok.
igen nem igaz



3. A csaladtagja érdekeit altalaban a sajatjai elé helyezi?
igen nem
4. Hiszi-e, hogy harcolnia kell ajogaiért, mert kiilénben azt kockaztatja,
hogy az 6sszes jogat elveszti?

igen nem

5. Fontosnak tartja, hogy panaszt tegyen, ha hibas arut adnak el Onnek?
igen nem

6. Nehezen hagy ott bizonyos helyzeteket, ha mar elege is van bel6lik?
igen nem

7. Nehezére esik-e, hogy megszabaduljon egy tgynokt6l, aki szivosan vesz-
tegeti az On idejét?
igen nem
8. Habozik, miel6tt egy idegentél Gtbaigazitast kéme az utcan?
igen nem
9. Ha egy bizottsagban dolgozna, igyekezne kezébe venni a dolgokat?
igen nem
10. Ha rosszul szolgaljak ki a vendégl6ben vagy a szallodaban, mindig szé-
va teszi?
igen nem

MASOK FELHASZNALASA

1. Az embereknek legjobb azt mondani, amit eleve hallani akarnak.
lgaz nem igaz

2. ki barkiben tokéletesen megbizik, az kihivja maga ellen a sorsot.
lgaz nem igaz

3. Nehéz agy el6rejutni, hogy az ember le ne vagjon itt-olt néhany kanyart.
lgaz nem igaz

4. Soha senkinek ne mondd el az igazi okat annak, hogy ezt vagy azt

miért csinaltad, hacsak nem az a hasznos a szamodra.

lgaz nem igaz
5. Okos dolog hizelegni a fontos embereknek.

lgaz nem igaz
6. Minden pillanatban sziiletik egy balek.

lgaz nem igaz

7. Ha valakit megkériink, hogy tegyen meg nekiink valamit, az a legjobb,
ha kéréstinknek nem az igazi okat mondjuk meg neki, hanem azt
az okot, amely val6szindleg a legjobban hat ra.
lgaz nem igaz
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8. A blin6z6k tobbsége és a tobbi ember kdzétt az a legnagyobb kilonbség,
hogy a b(in6z6k elég ostobak ahhoz, hogy elkapjak &ket.

lgaz nem igaz
9. Az ostobak megérdemlik, hogy megfosszak ket a pénziktol.
lgaz nem igaz
10. Sajnos id6nként artanod kell masoknak, hogy megkapd azt, amit akarsz.
lgaz nemigaz
KOCKAZATVALLALAS

1. El6nyben részesitné-e azt az allast, amelyik valtozatos és gyakori
utazassal jar, még akkor is, ha kockazatos és bizonytalan?

lgen nem
2. Gondosan be szokta zarni a lakasat éjszakara?
lgen nem

3. Gondolja, hogy a kisgyermekeknek meg kellene tanulni egyedil az Gttes-
ten?

lgen nem
4. Egyetért azzal, hogy egy kis kockazat megfiiszerezi az életet?
lgen nem

5. Gondolja, hogy az embereknek t6bb gondot kellene forditaniuk arra, hogy
ajovljuket takarékbetétekkel és biztositdsokkal tegyék biztonsagosabba?
lgen nem
6. Egy kulféldi atrdl visszatér6ben mindig minden bevallandé bemutat
a vamon?

lgen nem

7. Amikor vonattal utazik, gyakran érkezik az utols¢ pillanatban?
lgen nem

8. Miel6tt régi allasat feladn, biztosan lekdtne egy Ujat, ahova mehet?
lgen nem

9. Gyakran kel &t gy az uttesten, hogy dvatosabb gyalogostarsai a
mésik oldalon maradnak?
lgen nem
10. Ha a viddmparkban van, elkerili az olyan borzongat6 jatékokat, mint
a hulldmvasat?
lgen nem



ELMENYKERESES

1. Nyugtalanna valik, ha nincs egy csomo dolga?
lgen nem
2. Ellenszenvesek Onnek az okos és szellemes emberek, akik idénként sér-
ték is?

lgen nem
3. Gyakran fordul el6, hogy nehezen fejez be valamit, amit elkezdett?
lgen nem
4. Rontott mar el egy j6 kapcsolatot Ugy, hogy egyszerre tul sokat akart be-
16le kihozni?
lgen nem
5. Ideges, ha egy 0j varost kell felfedeznie, mert fél attél, hogy eltéved?
lgen nem

6. Ugy talalja, hogy az emberek unalmassa valnak, amikor mar meg tudja
josolni, hogy mit fognak mondani?
lgen nem
7. Etteremben nagyon vonakodva rendel olyan ételt, amit még sohasem
evett?
lgen nem
8. Taszitjak az olyan emberek, akik meghokkentd dolgokat mondanak
csak azért, hogy magukra tereljék a figyelmet?

lgen nem
9. Szereti az életben a sok valtozatossagot?
lgen nem

10. Gondolja, hogy ideges lenne, ha megprébalna buvérfelszereléssel leme-
ralni?
lgen nem

TARTOZKODAS

1. Ritkan izgat, hogy j6 benyomast keltsek.

lgaz nem igaz
2. Altalaban meglehet8sen tisztaban vagyok dnmagammal.
lgaz nem igaz

3. Tor6dém azzal, hogy stilusom szerint, a magam maddjan tegyem

a dolgokat.
lgaz nem igaz
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4. Ritkan szerepelek a sajat fantdziammal.
lgaz nem igaz
5. Miel6tt elmennék otthonrél, az utolsé dolog egyike, hogy megnézzem
magam a tukérben.

lgaz nem igaz
6. Ritkan szakitok ra id6t, hogy megvizsgaljam az inditékaimat.
lgaz nem igaz
7. Nem t6r6ddém sokat azzal, hogy masok mit gondolnak rélam.
lgaz nem igaz
8. Néha ugy érzem, mintha valahonnan kivilrél szemlélném énmagamat.
lgaz nem igaz

9. Azért j6 tartézkoddnak lenni, mert igy az ember a hattértben maradhat,
megfigyelheti a tdbbieket, és aztdn bdlcsebben cselekedhet.
lgaz nem igaz
10. Amikor elkezdek beszélni valakihez, mindig talalok valami
mondanivalét.
lgaz nem igaz

SZORONGAS

1. Gyakrabban pirul el, mint a legtébb ember?

lgen nem
2. Ritkan zavarjak a problémai az alvasban?
lgen nem
3. Altalaban nyugodt ember, akit nehéz felbosszantani?
lgen nem
4. Gyermekként jobban félt-e a sotéttél, mint a legtdbb gyerek?
lgen nem

5. Ha kinos tarsasagi baklovést kdvet el, altalaban gyorsan tllteszi
magat rajta?

lgen nem
6. Nehezére esik nyugodtan, mozdulatlanul GlIni?
lgen nem

7. Meg tudja 6rizni a nyugalmat, ha a dolgok nem a tervek szerint
alakulnak?

lgen nem
8. Kénnyen ,leereszt”, ha lelil vagy lefekszik?
Igen nem
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9. Gyakran ébred veritékezve, lidérces almokbdl?

10. Erezte-e valaha is, hogy nyugtatéra volna szilkséges?

Igen
Nem

Igen
Nem

lgen
Nem

Igen
Nem

lgen
Nem

lgen
Nem

lgen

lgen

o

N

o

N

onN N

nem

nem

Pontozas és értékelés

O N W

o w

3
2

o

o

1. Boldogsag
4 5 6 7
0 2 0 2
2 0 2 0
2. Onbecsiilés
4 5 6 7
0 0 2 0
2 2 0 2
3. Becsvagy
4 5 6 7
2 0 2 0
0 2 0 2

4. Agresszivitas

4 5 6 7

0 2 0 2

2 0 2 ©
5. Onallosag

4 5 6 7

2 2 0 O

0o 0o 2 2

6. Méasok felhasznalasa

3
2
0

4 5 6 7
2 2 2 2
0 0 0 O
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7. Kockazatvallalas
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Igen 2 0 2 2 0 0 2 o0 2 O
Nem O 2 0 0 2 2 o0 2 0 2

8. Elménykeresés

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Igen 2 0 2 2 0 2
Nem O 2 0 0 2 O

N O
N O
oON
N O

9. Tartézkodas
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

lgen. 0 2 2 0 2 0 0 2 2 0
Nem 2 0 0 2 0 2 2 0 0 2
10. Szorongas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Igen 2 0 0 2 0 2 0 0 2 2

Nem O 2 2 0 2 0 2 2 0 O

BOLDOGSAG

Minél magasabb a pontszama, On annal boldogabb.

14 ponttol:

Azt mutatja, hogy On nagyonjo kedélyd, derilaté és békében all a vilaggal. Ez
nem jelenti azt, hogy az élet nem lehetne jobb, de nyilvan most is kielégit6.
8-12 pont:

Az atlagot képviseli.

6 pont vagy anndl kevesebb:

Azt mutatja, hogy On borulaté, eléggé nyomott kedély(i ember, aki gy érzi,
hogy hadilabon all a vilaggal.

2. ONBECSULES

Minél magasabb a pontszdma, annél jobb a véleménye 6nmagarol.

14 ponttol:

Aztjelenti, hogy On meglehetdsen magabiztos: nem feltétleniil beképzelt, de
mindenesetre szereti sajat magat.

6 pont vagy annal kevesebb:

Azt mutatja, hogy szliksége van egy kis lelki timogatasra, és valoszindleg
szeretne megvaltozni.
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BECSVAGY

Minél magasabb a pontszama, On annal térekvébb.

14 ponttol:

On keményen dolgozik, versengd alkat és igyekszik javitani a tarsadalmi
helyzetén.

6 pont vagy annal kevesebb:

Azt mutatja, hogy nem tartja sokra a versengést, és kozombds Onnek a siker.

AGRESSZIVITAS

Minél magasabb a pontszama, On annal agresszivebb.

14 ponttol:

On hajlamos a nyilt vagy rejtett agressziv megnyilvanulasokra, példaul viha-
ros kitorésekre vagy dihodt vitdkra. Nem viseli el senkinek az értetlenségét
és igyekszik mindenkin bosszut allni, aki felbosszantotta Ont.

6 pont vagy annal kevesebb:

Azt mutatja, hogy Onjambor, engedékeny ember, és nem hajlik sem a fizikai,
sem a lelki erészakra.

1. ONALLOSAG

Minél magasabb a pontszama, On annal 6nalldbb.

14 ponttol:

Azt mutatja, hogy On ugynevezett erGs személyiség. Masokat igyekszik ra-
venni arra, hogy tiszteljék a jogait és id6nként akéar tortetének is tlinhet.

6 pont vagy annal kevesebb:

Azt mutatja, hogy On inkabb alarendelt, mint vezetd tipus. Es kénnyen Ki-
hasznalhat6. Az 6nalldsag lényegében Ggy tekinthetd, mint az agresszivitas
elfogadhaté formaja. Azt jelenti, hogy az ember kiall a sajat érdekeiért, mig
az agresszivitéas aztjelenti, hogy az ember igyekszik méasok érdekeibe belegé-
zolni.

2. MASOK FELHASZNALASA

Minél magasabb a pontszama, On annal nagyobb machiavellista.
12 ponttol:

On tllsagosan szamito.

4 vagy kevesebb pont:

On annyira naiv, hogy emiatt néha bajba is keriilhet.
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3. KOCKAZATVALLALAS

Minél magasabb a pontszama, On annal hajlamosabb a kockéazatvallalasra.
12 ponttol:

On élvezi a veszélyes életet.

4 vagy kevesebb pont:

On a megszokas rabja, és a legkisebb valtozast is riasztonak érezheti.

(Azt azért megjegyezzik, hogy ez a pontszam az élethosszal normalis esetben
jelent6sen csokken, ezért éppoly furcsa, ha egy 70 éves olvasé 16 pontot ér el,
mintha egy hlsz éves csak kett6t.)

4. ELMENYKERESES

Minél magasabb a pontszama, annal jobban szomjazik az 0j élményekre, és
annal kevéshé tlri az egyhangusagot.

12 ponttol:

Bizony elég farasztd lehet Onnel egyiitt éni.

6 vagy kevesebb pont:

Ez olyan szint(i érdektelenséget mutat, ami nagyon nehézzé teszi Onnek, hogy
véltoztasson valamit sajat magan.

5. TARTOZKODAS

Minél tébb a pontja, On annal tartozkoddbb.

14 ponttol:

Azt jelenti, hogy masok tarsasagaban kényelmetlendl érzi magat, és akkor is
félénk, ha egyedl van.

6 vagy kevesebb pont:

Azt jelenti, hogy ritkan talalja félelmetesnek a tobbi embert, bar az is megle-
het, hogy csupan nem érdeklik tulsagosan Ont.

6. SZORONGAS

Minél tébb a pontja, On annal szorongobb.
16 ponttol:

On nagyon szorong.

6 vagy kevesebb pont:

Jol felfegyverkezett a szorongas ellen.
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NEHANY SZO A TAPLALKOZASROL

Sokszor halljuk, hogy az egyes betegségek kialakuldsaban a hires ,,ma-
gyar konyha” a blin6és. lgaz? Nem igaz? Minden taplalkozastani szakérté
egyetért abban, hogy taplalkozasunk nem megfeleld, s6t egyes néprétegeké
kifejezetten egészségtelen. Etkezési szokasainknak megfeleléen sok zsiros,
borsos, erds paprikas ételt és hast, valamint nagy mennyiség( siiteményt fo-
gyasztunk, emiatt az elhizas népbetegség. Talan mindez az étrendbe is marad-
hatna, ha
- Minden csaladban ismernék az ételsor dsszedllitdsanak
korszer modjat

- Ugy készitenék el az ételeket, hogy megérizzék tapértékiiket,
vitamintartalmukat,

- Az életmddhoz, korhoz, egészségi allapothoz igazodd
mennyiséget fogyasztananak

- Minden konyha falara fel kellene irni a kdvetkez6t: MERTEKKEL!

Minden ételféleségilink fogyaszthatd lenne, ha

- Nem Uszna a zsirban, vagy olajban,

- A gyomrot terheld zsiros his mellé ellenstlyozasként
nem ennénk hatalmas kenyérszeleteket,

- Megfelel6 aranyban fogyasztanank a tdpanyagokat

Sok olyan élelmiszeripari termék létezik (koleszterinmentes névényi zsi-
radékok, sovéany és fehérhsok, csokkentett energiatartalmu tejtermékek, ke-
vés répacukor, gabona magvak és kénny( tésztafélék), amelyeket zéldséggel
és gylmolccsel kiegészitve megerdsithetnénk a régi izeket. A kdvetkez6 tab-
lazatokb6l mindez jé1 kiszamithato:

VITAMINOK

VITAMIN A

Hatasa: Er0siti a latast és a fert6zésekkel szembeni ellenallé képességet.
Ertékes vitaminforrasok: maj, belséségek, vaj, tojassargaja, tej, taro, sargaré-
pa, cékla, salata, paradicsom, narancs.

VITAMIN B1

Hatéasa: Az idegeket és a pajzsmirigy miikddését, valamint a szénhidrat anyag-
cserét befolyasolja.
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Ertékes vitaminforrasok: Valamennyi gabonaféle csiraja, és korpaja, szarnya-
sok, élesztd, salata, paradicsom, didk, szilva, hiivelyesek.

VITAMIN B2

Hatasa: CsecsemG- és gyerekkorban szabalyozza a ndvekedést.

Ertékes vitaminforrasok: Tej, bels6ségek, élesztd, salata, spendt, fejeskaposz-
ta, méz, hiivelyesek, blzacsira.

VITAMIN B3

Hatasa: Befolyasolja a fehérje-anyagcserét. Hianya b&rbetegségeket, szaj-és
szemgyulladast okoz.

Ertékes vitaminforrasok: Hal, maj, vese, krumpli, avokado, élesztd, banan.
VITAMIN B4

Hatasa: A nyomelemek kozil kobaltot tartalmaz. Segiti a vorosvértestek kép-
z8dését.

Ertékes vitaminforrasok: lasd a B2 vitaminnal.

VITAMIN NIACTIN

Hatasa: Aminosavbdl a szervezet maga is képes el6allitani. Hianya b6rbeteg-
séget és idegi zavarokat okozhat. A szervezet pontos sziikséglete nem ismere-
tes.

Ertékes vitaminforrasok: Teljes 6rlésii lisztek, éleszt8, halak, szarnyasok, m4j,
nyul, vadon termd gombak.

VITAMIN C

Hatéasa: Er6siti a szervezet ellenalld képességét, gatolja a foginyvérzést, hata-
sos az étvagytalansag, valamint az évszakok és az id6jaras valtozasai okozta
faradtsag ellen.

Ertékes vitaminforrasok: Citrusfélék, homoktévis, csipkebogy6, voros-
berkenye, paprika, eper, paradicsom, spenét, krumpli, alma, kelbimbd, sava-
nyU kéaposzta, karfiol, kiwi.

VITAMIN D

Hatéasa: ElI6vitaminokbol maga a szervezet is képes el6allitani. Befolyasolja a
csontképzdOdeést és a porcosodast.

Ertékes vitaminforrasok: Csukamajolaj, olaj, salata, hus, tojassargaja, hering,
lazac, fustolt angolna, tej, élesztd, vaj.

VITAMIN E

Pontos funkciéi még nem ismertek, feltételezhet6en a test és kénnyen oxida-
16d6 anyagait védi az oxidalddastol.

Ertékes vitaminforrasok: Gabonacsira, olaj, salata, his, tojassargéaja, szdja-
bab, huvelyesek.
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VITAMIN K

Hatasa: A majban termelddik. Vérzéscsillapitd, a prothrombin képz8dését
szabalyozza.

Ertékes vitaminforrasok: Vadon termé zoldfélék, kaposzta, krumpli, paradi-
csom, eper, csipkebogyd, csukamajolaj, savanyu kaposzta.
Téaplalkozasunkban a sav-lug biztositasa elengedhetetlen, s6t a ligos kdzeg
jobban segiti az anyagcsere zavartalansagat.

Savképzo ételek Lagos hatasu ételek
Husfélék z6ldségfélék

Hal levélzodldségek
Allati zsir gyokerek (nyers)
Vaj burgonya
Kemény margarin hagyma
Finomitott olaj gabonacsira

Did, mogyor6, mandula tejtermékek
Hivelyesek alma, szilva
Rizs datolya, flige
Fehér- és félfehér kenyér gesztenye

Sitemények, tészta
fehér cukor

S6

Savanyu gyumolcs
Citrusfélék

Helytelen konyhatechnikai eljarassal is késziilhet savképz6 hatasu étel: a
rantassal s(ritett f6zelék. Figyelniink kell arra, hogy taplalkozasunkban a Id-
gos és savas vegyhatasu élelmiszeranyagok aranya megfelelé legyen. A hazi-
asszonynak sokféle szempont szerint kell irdnyitani az étkezést, de els6sorban
a tapanyagok jellemzgit kell ismernie.

Mit tehetiink, ha

- Szikség van az allati eredet(i fehérjére, de az savas hatésu.

- Kevés a ndvényi eredetii fehérje, amely lGgos hatast biztosit.

Az étrend dsszeallitasakor mindenre figyelni kell! igy egy-egy étkezéskor
beiktathatunk olyan fogést, amely reggeli, vagy tizorai, esetleg korités forma-
jaban ellenstlyozza az egyébként savas kémhatast, zémmel allati eredet(
élelmiszerek fogyasztasat.
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DIETA, AMITOL MEGVALTOZOL

A kovetkezd diétat amerikai sportorvosok dolgoztak ki. Veszélye nincs,
még a természetgydgyasz isjavasolja! Az eredmény 90 nap alatt 15-20 kg, és
még a magas vérnyomast is megszinteti! A fogyodkuara a felesleges kildk le-
adasa mellett megvaltoztatja a szervezet miikddését, amivel garantalja, hogy
a leadott kilok nem jonnek vissza. A fogyokuira 90 napig tart, ez id6 alatt 18-
25 Kkilot lehet fogyni. Ha kevesebb kilot kell leadni, a diétat el6bb abba lehet
hagyni, de a szervezetben nem jon létre a fent emlitett valtozas.

A diéta soran protein-, keményit6-, szénhidrat- és gyimaélcsnapok valta-
koznak, a sorrendet nem szabad valtoztatni!

Reggeli: Minden nap ugyanaz: néhany gyimdlcs/2 db alma vagy korte, ba-
rack vagy egy maréknyi apré gyumaolcs.
Protein-nap:

Ebéd: f6tt vagy silt his - 3 szelet, kb. 20 dkg. HUs helyett lehet 3 db to-

jas sutve vagy f6ve elfogyasztani, vagy esetleg sajtot. Szelet kenyér, sa-

lata korlatlan mennyiségben, olaj nélkil. Ebéd utan 2 dl tészta nélkili le-
vest kotelez6en meg kell enni. Tejet, sajtot csak ezen a napon lehet enni.

Vacsora: ugyanaz, ami az ebéd volt, csak leves nélkiil. Ugyeljink arra,

hogy ugyanazt egylk vacsorara is, amit ebédre.
Keményit6-nap:

Ebéd: barmilyen zoldségféle (bab, borsd, zoldbab, lencse, sargarépa,

burgonya) kételez6en fézve! Etelizesits, s, ketchup, f6tt paradicsom

hasznalhato. 1 szelet kenyér, saléta izlés szerint.

Vacsora: ugyanaz, mint az ebéd, csak kisebb mennyiségben.
Szénhidréat-nap:

Ebéd: Fétt tészta fliszerezve. Ez lehet pizza ketchuppal, spagetti szsz-

szal vagy barmilyen sos siitemény (egy adag pizzanak megfelelGen).

Vacsora: Két kisebb szelet torta vagy 2-3 apro kalacs, esetleg 3 adag fa-

gyi és kotelez6en 1szelet foz6csokoladé!
Gyumoélcs-nap:

Ebéd: Barmilyen gyiimolcs, korlatlan mennyiségben.

Vacsora: Barmilyen gyimaélcs, minden mennyiségben.

Egyéb tudnivalok:
- A diéta alatt havonta egyszer viznapot kell tartani, amely mindig a
gyumaélcsnap utan koévetkezik, majd a protein-nappal folytatjuk.
- Kévé és tea korlatlan mennyiségben fogyaszthatd, cukor és tej nélkdil.
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A diéta befejezése utan normalisan ehetiink, azzal a feltétellel, hogy a
reggeli csak gyimolcs lehet, még 90 napig. Ha ebben a 90 napban
még 3 kg-ot leadunk, ez aztjelenti, hogy megtértént a valtozas a
szervezetben.

Kicsit komplikéltnak hathat a diéta, de nem az!

Az étrendben semmit sem szabad atugomi, mert minden élelmiszer-
nek megvan a maga feladata, és a szervezet nem lehet meg nélkiile.
Nem szokas, hogy reggelire gyiimdlcsot egylink, de ebbél a szervezet
el6szo6r az integralt cukrot hasznalja fel, amely az idegrendszert tap-

lalja.

Azok, akik magas vérnyomastol szenvednek, par hét diéta utan akar el
is hagyhatjék a gyogyszeriiket, természetesen orvosi ellen6rzés mel-
lett.
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DIVAT - SZEPSEGAPOLAS

JO MEGJELENES - JO KOZERZET

Megjelenésiinknek ériasi hatdsa lehet és van az énbecsulésinkre, kisugar-
zasunkra, kapcsolatainkra és jovébeli kilatasainkra. A legaprébb valtoztatas a
kilsénkon, igy példaul egy Uj hajviselet, szemiiveg vagy divatszin kiprobala-
sa is mas szinben tintet fel benniinket embertarsaink szemében. Kdrnyeze-
tink rélunk alkotott véleménye pedig visszahat sajat énértékelésiinkre, dnbe-
csulésiinkre. Felfoghatjuk ezt akar egy korforgasként is, amit ajo megjelenés
indit el, és amelynek folyaman egyre inkdbb névekszik az 6nbizalmunk, majd
ezaltal a teljesitményiink, amit a kérnyezetiink elismer, és folyamat kezdédik
elolrdl.

Amikor jol néziink ki, és ennek tudataban is vagyunk, ajé kozérzet hata-
sara magabiztosabban, hatarozottabban Iépilink fel a kiilénbdz6 szituaciokban.
Ez persze maga utan vonja csaladtagjaink, barataink, kollégéink és az idege-
nek elismerését, minek kdvetkeztében még jobban érezzik magunkat a b6-
riinkben.

A hires amerikai Mehrabian professzor kutatasai soran bebizonyitotta,
hogy az emberek egymasra gyakorolt hatasa 55 szazalékban a megjelenést6l
- magassag, testalkat, szinek, 6ltézkddés, frizura, kiegészitdk, valamint a n6k
esetében a smink és az ékszerek - fligg. Vagyis ezen tényez6knek az 6sszha-
tasa tébb mint 50 szazalékban hatarozza meg, milyen benyomast tesziink egy-
masra. A kovetkez6 38 szazalékot az hatarozza meg, hogyan adjuk el magun-
kat - beszédmodor, szemkontaktus, hatarozottsag és igy tovabb. Azaz, ha elé-
gedettek vagyunk a kiilsénkkel, ez a 38 szazalékot kitevd fellépésiink is meg-
nyerd lesz. A maradék 7 szazalékot a mondandok tartalma teszi ki.
ljesztd, de igaz!

Ha igaz a mondas, hogy a ruha teszi az embert, akkor az 6ltézkddésiink
megreformalasaval megvéltoztathatjuk a mésokban rélunk kialakult képet. S
ez, mikdzben n6 az dnbizalmunk, el8szor csak masok, majd sajat magunk sza-
mara is nyilvanvalova valik.

Néma Uzenetek

Megjelenésiink tehat egyfajta nonverbélis kommunikacids eszkdz - in-
formaciot szolgaltat rélunk, ami vélemény-alkotésra 6szténzi kérnyezetiinket
egy tudatos (és néha tudatalatti) szinten. Kilsénk apré részleteinek a megma-
sitasaval - szinek, kiegészit6k, smink és a tobbi - akar egyik naprol a masik-
ra is megvaltoztathatjuk az emberek rélunk formalt véleményét. S ha ennek a
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madjat sikeril elsajatitanunk, barmilyen helyzetben elérhetjik az altalunk ki-
vant hatast.

Tegyen probat On is! Valasszon ki magardl négy, kiillénbdzé helyszinen,
kilonbdz6 ruhdban, hajjal, sminkkel és beallitasban készilt fot6t. Finom k-
l6nbségek, valtoztatdsok a ruhazaton, szineken, stiluson, ékszereken, a testtar-
tason mas-mas véleményeket alakithatnak ki. Melyik kép mutatja a valos
éniinket? Mindegyeiken én leszek, csak kiilénb6z6 helyzetben.

Ez a préba egyértelmlen azt bizonyitja majd, hogy stilusok, a szinek és a
testbeszéd ismerete és megértése nagyon keveés er6feszitéssel és hatalmas ru-
hasszekrény nélkil is képessé tesz bennilinket arra, hogy minden helyzetben
olyan benyomast keltstink, amilyet szeretnénk. A halvanyabb szinek példaul
megkdzelithetébbé teszik visel6jiket, mint a sdtétebbek, a tartassal rendelke-
z8 ruhé&k nagyobb tekintélyt kdlcsondznek, mint a lezserek, a fénytelen vagy
matt ékszerek finomabb Iélektél arulkodnak, mint a csillogd darabok, az 6sz-
szekulcsolt kéz nem fenyeget6, az all ala tamasztas figyeld és gondoskodd
személyiséget mutat, a csipOre tett kéz agresszivitast vagy hatérozottsagot je-
lez.

Barmennyire is paranyi valtoztatasokat eszkézliink a kiilsénkon, azok 6ri-
asi mértékben megvaltoztathatjak image-unket.

Az életmod fogalma

A férfiak és a n6k mindennapi élete hihetetlenil megvaltozott az utdbbi
években. Sokkal t6bb a nd a munkaer@piacon, és gyors itemben ng a gyen-
gébb nem képvisel§inek szdma a magas beosztasokban. A férfiak tobbé nem
ragaszkodnak annyira a f6 kenyérkeres6é szerepéhez, egyre tébben déntenek
Ggy, hogy otthon maradnak a gyerekkel. A kommunikéci6s technika nagyara-
nyu fejlédésének kdszénhetéen mind tdbben és tébben valasztjak az otthon-
rol torténd bedolgozast. Az egészséges eletmad és a testmozgas lassan ugyan-
olyan fontos az emberek szdmara, mint a munka és a tarsadalmi statusz. S
ahogy egyre sokrétlibbé valik az élet, ugy fokozddik a szabadidds tevékeny-
ségek jelent6sége. Az elmult évtizedekben egy embernek egyszerre csak egy
szerepnek kellett megfelelnie. Annak megfelel6en 6lt6zkodott, hogy diak,
sz0l6, jol fizetett hivatalnok volt-e vagy kispénzért j6tékonysagi tevékenysé-
get folytatott. Ma mar ezeket a szerepeket egyszerre is betdltheti, és ez az al-
talanos - egy személyben lehet sziilg, aki teljes munkaid6ben robotol az iro-
déban, esti tanfolyamra jar, és a hétvégeken jotékonységi rendezvényeken
vesz részt. Napjainkban az élet minden bizonnyal érdekesebb és valtozato-
sabb, mint kordbban volt, és mivel nap mint nap megannyi killonb6zé feladat
harul rank, szlikségink van egy olyan ruhatarra, ami mindig biztosit sza-
munkra egy alkalomhoz ill§ darabot. Ez alatt persze nem azt értem, hogy ren-
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geteg ruhank legyen. Err6l sz6 sincs. Csak olyan alapvetd ruhadarabokkal kell
rendelkeznink, amelyek kozott egy kis fantazidval és jo izléssel taladlunk a
reggeli munka el6tti kondihoz, az otthoni munkahoz, a hivatali ténykedéshez,
az esti tarsasagi 0sszejovetelekhez és a hétvégi gyermekprogramokhoz ill6t
is. Sok embernek - kiiléndsen a nénemdieknek - egy kazal ruhaja van, mégis
szinte nap mint elhangzik a szajabdél a jol ismert mondat: ,,nincs mit felven-
nem”. Ennek oka az lehet, hogy nem az életviteliinknek megfelel ruhak 16g-
nak a szekrényeikben.

Gondolkodjon el!

Szamos dolog késztethet valakit arra, hogy feliilvizsgalja, és sziikség esetén
megvaltoztassa a kiilsejét. Ezen okok kdzott szerepelhet, hogy

- nincs kibékilve énmagaval

- szeretne magabiztosabb lenni

-javitani akar kapcsolatai mingségén

- életének Uj szakaszahoz érkezett

- szabadulni vagyik az id6 fogsagabol

- teljesen mas mederbe 6hajtja terelni az életét

- kulénbséget kivan tenni az életben betdltott szerepei kdzott

Sziiksége van-e Uj kils6re?

Vélaszoljon az alabbi kérdésekre, hogy megtudja, van-e, illetve milyen mér-
tékben van sziksége valtoztatasra. Bar az effajta teszteket nem szokaés tul
komolyan venni, ha 6szintén valaszol, a kapott eredmény megadhatja a kez-
dé lokést.

1. Szokott bokokat, dicséretet kapni? Igen  nem
2. Mindig elégedett a killemével? Igen  nem
3. Minden alkalomra van megfeleld 6lt6zéke? Igen  nem
4. Halad a korral? Igen  nem
5. Lépést tart a divat-, zenei stb. irdnyzatokkal? Igen  nem
6. El6fordul, hogy fiatalabbnak nézik a koranal? Igen  nem
7. Ki szokta prébalni az (j divatszineket, - iranyzatokat? Igen  nem
8. Vannak kialakult tisztalkodasi és testapolasi szokéasai? Igen  nem
9. Sokkal mésképp néz ki, mint tiz évvel ezel6tt? Igen  nem
10. A megjelenése valddi énjét tukrozi? Igen  nem
11. Gyakran irigyli mésok stilusérzékét? Igen  nem
12. Hidba prébalja mésok stilusat utdnozni? Igen  nem
13. Szokott fogadkozni, hogy Ujit, de aztdn mégsem teszi? Igen  nem
14. A ruhéit, sminkjét rejt6zkddésre hasznalja? Igen  nem
15. Blintudatot érez, ha pénzt és id6t aldoz magéra? Igen  nem
16. A kiilseje miatt kevés az 6nbizalma? Igen  nem
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17. Nehezen dént ruhavasarlaskor? Igen nem

18. Szeretne nagyobb hatassal lenni csaladjara,ismeréseire? Igen nem
19. Ugy érzi, 6nén nem lehet segiteni? Igen nem
20. Valtoztatni akar a kiilsején, csak nem tudja, holkezdje?  Igen nem
Eredmények

Ha a vélaszok tobbsége az 1-est6l a 10-es kérdésig ,,Nem”, és a 11-estél a
20-as kérdésig ,,Igen”, 6nnek komoly sziiksége van a megujulasra, mégpedig
surg6sen. Az 6nbizalma és 6nbecsiilése messze alulmarad a sziikségesnél,
ezért azok novelése érdekében mihamarabb tennie kell. Vesztenivaldja nincs,
igy hat fel a fejjel!

Ha a kérdésekre kdzel azonos aranyban valaszolt igennel és nemmel, én
félaton jar a siker felé. Bizonyos napokon sikeril az egyéniségéhez ill6en 6l-
tozkddnie, mas napokon viszont nem, és fogalma sincs réla, hogy ennek mi
lehet az oka. Ha rajon a titok nyitjara, és kialakitja a sajat egyéni stilusat, a
nap huszonnégy drajaban jol fog kinézni, ésjol fogja érezni magat.

Ha vélaszainak tobbsége az 1-est6l a 10-es kérdésig ,,lgen”, és a 11-est6l
a 20-asig ,,Nem”, onnek irigylésre méltd stilusa van, és kell6 6nbizalommal
rendelkezik. A tévéstididknak és magazinoknak végzett munkamon kivil a
postai levelezéses ,atvaltoztatjuk™ szolaltatasom keretében tébb mint hisz-
ezer embernek adtam mar tanacsot, de mindig megdobban a szivem, amikor
olyan egyének fordulnak hozzadm segitségért, és kildik el a fotdjukat (mint
amilyen feltehet6en on is), akik eleve fantasztikusan néznek ki. llyenkor, gon-
dolom nagy meglepetést nem szerzek nekik a valaszommal, de 6rémmel ve-
szem a leveleiket, amelyekben kdszénetét mondanak azért, hogy megmagya-
raztam nekik, hogyan és miért érhették el ezt - esetiikben ugyanis a helyes sti-
lus megtalalasa csak a véletlen mive, nem pedig tudatos munka eredménye.
De az is lehet, hogy 6n egy stilusszakértd, s ez a konyv csak egy lesz a sok
hasonl6 témaju kézott a polcon - ha ez igy van, remélem, akkor is hozzaja-
rultam ismereteinek gyarapitdsahoz ezen kimerithetetlen, allandéan megujulé
témakdrben.

A helyes irany
Ha atvaltozésra van sziksége, vagy esetleg elég csak egy leheletnyi finomi-
tas, vagy csak elmélyilni szeretne a témaban tegye a kdvetkez6ket:
- Allapitsa meg milyen az arcforméja, és valassza ki a hozza legjobban
ill6 szemiveget, frizurat és dekoltazst.
- Hatarozza meg a testformajat (az el6nyds és kevésbé elényds adottsa-
gaival egyitt), és talaljon annak megfelel6 ruhafazonokat.
- Tanulja meg felsorolni a természetes szineit és megérteni, miért fest a
kiillénb6z6 szinekben masként.
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- Alakitson ki olyan ruhatarat, amely igényeinek és életmddjanak is

megfelel, ugyanakkor pénztarcajat is kiméli.

- Tanuljon meg gyorsan, ligyesen sminkelni, és gondosan &polni a b6-

rét.

- Tudja kivalogatni a legutobbi divatiranyzatokbol a sajat koranak, izlé-

sének és személyiségének megfeleld stilusokat és ruhadarabokat.
Stilustanacsado

Egy angol mondas szerint ,,kerek lyukba nem lehet szdgletes dug6t tenni”,
mégis vasarlas kdzben sokan esiink abba a hibdba, hogy olyan ruhat akarunk
magunknak, amiben pontosan olyan lehetetlenlll nézink ki, mint amilyen le-
hetetlen a kerek lyukat sz6gletes dug6val bedugni. Az ok egészen egyszer( -
sok nd nincs tisztdban pontosan vele, milyen az alakja, de ami még ennél is
lIényegesebb, fogalma sincs rdla, hogy milyen testformahoz milyen fazond ru-
ha illik. Ezt meglepve tapasztaltam elsé tréningjeimen.

A testforma helyes meghatarozasa azért nem sikeriil mindig, mert a leg-
tobb nd, a férfiaktdl eltéréen, tal nagy figyelmet szentel bizonyos testrészei-
nek (altaldban a problémas tertileteknek!), minek kovetkeztében az egész
alakjat sem képes helyesen megitélni. Akinek példaul nagy keble, gémbaolyd
feneke és vaskos laba van, kdnnyen a telt tipusba sorolja magat. Aki pedig Kis
mellekkel, lapos fenékkel és vékony labakkal rendelkezik, hajlamos ra, hogy
a téglalap kategoriaba tartozénak vélje magat. Aki széles csip8jébdl és vastag
combjabdl indul ki, altalaban kérte formajanak nevezi magat, aki pedig csak
a nagy mellét és széles vallat veszi figyelembe, erds fels6testlinek konyveli el
magéat. Ahelyett, hogy csak bizonyos testtajaira koncentralna, amikor megpro-
balja megallapitani, milyen a testformadja, a testét, mint egészet vizsgalja. A
részletekre, a testrészek aranyaira a fejezet kés6ébbi részében térek ki, mivel
azoknak csak a ,,finom hangolasnal” van jelentdséguk.

A testforma meghatarozasa

A nék alakjuk szerint két csoportba sorolhatok: téglalap és karcst, nya-
lank. Ez a fajta csoportositdas mind a mai napig hasznéalatos, é n6k ezreit segi-
tette hozz4, hogy testalkatuknak megfeleld egyéni stilust tudjanak kialakitani.
Azoéta azonban ra kellett jonném, hogy tovabbi kategdridkra is sziikség van,
hogy azokat a néket is stilustanacsokkal lathassam el, akik sem a téglalap,
sem a karcsu, nyulank tipusba nem illenek bele. Sajat testformaja meghataro-
zasahoz sziiksége van egy ember nagysagu tukadrre. A tikor elé alsonemdben
- legszerencsésebb a magas derek( ndi alsd, mivel abbanjdl latszik, hova esik
a dereka- alljon. Ha ilyen nem all rendelkezésére, egy harisnyanadrag, kezes-
labas, tomaruha vagy fiird6ruha is megfelel a célnak. A derékvonal bemérését
megkdnnyiti, ha felvesz egy 0vét. Zarja dssze a l1abat, és engedje le maga mel-
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lé a karjat. Tanulmanyozza a hénaljatol lefelé es teruletet, melle és bordai
mentén le a derekan és a csipdjén at combja legvastagabb pontjaig. Testének
ett6l a részét6l fugg, milyen fazonu, szabasd ruhak allnak 6non a legjobban,
milyen stilust kell kévetnie az 6ltozkddésben. Nézze meg jol a fenti négy test-
format, és dontse el, melyikre hasonlit az 6né legjobban.

Testtipusok

Téglalap

- Hosszu, egyenes mellkas (szélesnek tlinhet)

- Szinte lathatatlan derékvonal

- Lapos csip6

- Egyenes comb

Homokdra

- Rovid mellkas és /vagy alacsonyan lévé mell

Jol lathatd derékvonal

ivelt csip6/comb

A csip6 magasnak tiinik

Karcsu, nyalank

- Hosszu, derék felé keskenyedd mellkas és/vagy magasan l1évé mell

- Elesen kirajzol6dé derékvonal

- Kiszélesed6 csipé/comb

- A csip6 alacsonynak tlinik

Teltkarcsu

- Nagy mell

- Széles mellkas

- Nincs vagy szinte lathatatlan derékvonal

- GOomboly( csip6/vastag comb

Téglalap alkat (példaul Diana hercegnd)
Sziluett

Bar testének sziluettje majdnem teljesen egyenes, van melle, dereka és fe-
neke is, vagyis n6iesnek mondhaté. Valdjaban a vilag legtobb divatmodelljé-
nek ilyen alkata van, mert ezt a legkdnnyebb 6ltéztetni - a teltebb csip6ji és
vastagabb combu manékenekkel tébb a baj, mert a ruhakbol kénnyebb beven-
ni, mint kiengedni! Ennek a testformanak a f& jellemzG6je, hogy a hosszd,
egyenes mellkas és a csipd kozott gyakorlatilag nincs atmenet. Az ilyen alka-
tu modellek gyakran talsagosan is riszaljak a fenekiket a kifutén, mert attél a
fényképeken gombdolylinek latszik a csipjuk.
Elénydsfazonok

Az ilyen alkatl n6 szaméara mind az egyenes vonald, mind a testformat ko-
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vetd ruhafazonok el6nydsek. JOI mutat kemény, siir(i szovésil és geometriai
mintas anyagokban. Ha a vékony téglalap alkatliak kdzé tartozik, nyugodtan
behlzhatja a blizokat, ingeket a szoknyaba, nadragba, és hordhat 6veket (a
szogletes csatokkal legjobbak)sziik szoknyéakkal, sz(ik szarG nadragokkal és
rovid, egyenes vonall dzsekikkel. De batran viselhet egyenes szabasi ruhakat
és kabatokat, hosszu ingeket és bordas puldvereket is. Mivel a mellkas néha a
csip6hoz képest szélesnek tlinhet, az olyan ruhadarabok - példaul kabatok év-
vel vagy a szoknya-bliz dsszeallitasok -, amelyek kihangstlyozzak a derekat,
messze elkerllend6k, mivel elvonjék a figyelmet a keskeny csip6rél és a vé-
kony combrdl.
Atmenetek

Ha az ilyen alkatd n6 sulyt szed fel, az el6szor a bordain, majd a mellén
latszik meg, s ezaltal mar inkabb a homokdra tipusba fog tartozni. Néhanyan
elkezdenek diétazni, mert vékonyabb derékra vagynak, azaz szeretnének kar-
csu, nyulank alkattal rendelkezni. Ha azonban valaki egyenes/széles mellkas-
sal szilletett, ez gyakorlatilag lehetetlen, vagyisjobban teszi, ha elkezd torndz-
ni, és inkabb vallra és mellre edz. Diana walesi hercegnd is ezt tette élete utol-
sO éveiben, és el is érte, hogy karcsubbnak t{injon akkor, amikor valéjaban hi-
zott. Kis csalassal ugyan, de szintén szélesebb vallakra tehet szert valltémé-
sekkel is - ami raadasul kevéshé faraszto! Akar edzéssel éri el, hogy er6sebb
legyen a fels6teste, akar a természet ajandékozta meg vele, az egyenes fazo-
nok igy is, gy isjol allnak, de tébb lehet6sége nyilik dveket, enyhén karcsi-
sitott ruhakat hordani és beletlimi a fels6ket a szoknyaba, nadragba.
Homokora alkat (példaul Hillary Clinton)
Sziluett

Errdl az alkatrdl is elmondhatd, hogy a vall és csipé eldlnézetbdl egy vo-
nalban van, de Iényeges kiilénbség a téglalap alkathoz képest, hogy jol latha-
té derékvonallal rendelkezi. A mellkas révidsége és a keblek alacsony elhe-
lyezkedése azonban nagymértékben behatarolja, hogy milyen fazonok koéziil
valogathat. Csak azért, mert ivelt a sziluettje, azaz van dereka, még nem azt
jelenti, hogy belebujhat testhez simul6 fels6kbe, hordhat széles dveket vagy
jol &llnak rajta a sz(k kabatok, ruhdk. Mas szoval, ez a testforma atmenetet je-
lent a téglalap és a karcsu, nyulank alkat kozétt, ezért olyan holmikban fest
igazan jol, amelyek épphogy csak kiemelik a derekat. Ezt a testforméat gyako-
rinak taldltam a filigran n6k kozott, jomagamat is beleértve, akik tébbnyire
alacsonyak (163 cm vagy az alatt), s kiléndsen révid a mellkasuk.
Elénydsfazonok

A homokora alkat kifejezetten jo0 benyomast kelt a test vonalat lagyan ko-
vetd ruhékban, princessz szabésu kabatokban és enyhén karcsusitott kosztim-
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kabatokban. A mell és csip8 kozotti kis tavolsadg miatt azonban széles 6vék-
ben nem fest valami jol, de keskeny vagy csip6n viselt 6vékkel jo1 nézhet ki.
A vékony derékpantok a szoknyéakon és nadragokon jol mutatnak, de messze
a legelénydsebbek a csip6nadragok és a derékpant nélkili, csipbre simulo
szoknydk. A bluzokat és ingeket az ilyen alkat( n6 behlzhatja a szoknyéakba
illetve nadragokba, viszont a bliz mindig rogyjon ra egy kicsit a szoknyara
vagy nadragra, hogy a mellkas hosszabbnak t(injon.
Atmenetek

Ha a homokora alkatt hélgy hizik, az el6szér mindig a csip6jén és haséan
latszik meg, minek eredményeképpen még rovidebb lesz a mell és a csip8 ko-
z0Otti tdvolsag. Ha ebbe a tipusba tartozik, fontos, hogy erésen tarté melltartot
hordjon - az elényos kiilsé érdekében a mellet a lehet6 legmagasabban kell
tartani. Ha a homokora alkat jé péar Kildt felszed, mar jobban hasonlit a telt-
karcsu alkatra.
Karcs(, nyalank alkat (példaul Cindy Crawford)
Sziluett

A karcsU, nyualank alkatnak isjél lathaté a derékvonala, de a homokdra al-
kattal szemben hosszU, a derék iranyaban egyre keskenyedd mellkasa van,
ami magasabban 1év6 mell és alacsony csipd latszatat kelti. A téglalap alkat-
hoz hasonldan ez is meglehet6sen gyakori a modellek korében. A hosszabb
mellkas miatt a karcsd, nyulank alkatd nék altalaban atlagos magassaguak
vagy az atlagtél magasabbak - testmagassaguk 163-cm-t6l 189 cm-ig terjed-
het.
El6nydsfazonok

A vékony deréknak és a hosszi mellkasnak készénhet6en ez a tipus bat-
ran hangsulyozhatja a derekat - nyugodtan viselhet széles 6veket, csipébetol-
dast tartalmazo6 ruhédkat, b6 szoknyakat. A slr( szovésl anyaghdl késziilt,
egyenes vonall fazonok nem ajanlottak a karcsu, nydlank hélgyeknek, mert
azok nem simulnak elég szorosan az idomaikra. A finomabb, lagyabb esés(
textilidk és a kontdros mintak jobban illenek hozzajuk. A szembetiing derék-
vonal és a hosszt mellkas miatt irigylésre mélté ez az alkat, ezért ezeket min-
dig fokozottan hangsulyozni kell. Az egyenesebb fazonok, melyek elrejtik a
derekat, kiiléndsen ha a csipén vagy combon végzédnek, kévérithetnek.
Atmenetek

Ha a karcsu, nyulank alkat hizik, a tébbletkilék egyenletesen oszlanak el
a testen, igy a mell, a derék és a csip6 mérete jelent6sen megndvekedhet. A
hosszl bordazat és az alacsonyabb medencecsontok miatt azonban van helye
a tobbletnek, igy a sziluett ritkan valtozik. Egyes szupermodellek akar 5-10
kg-ot is magukra szedhetnek anélkil, hogy barki észrevenné! Ha a sulyfolés-
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lég az évek sorén allanddsul, az illet6 alkata karcsa, nyalankrél homokérara
véaltozhat, mivel a mell és a csipd kdzelebb keriilnek egymashoz; teltkarcsu
viszont csak akkor lesz, ha nagyon sokat hizik.
Teltkarcsu alkat (példaul Sophie Dahl)
Sziluett

A téglalap alkathoz hasonldan a teltkarcsu alkatot is az egyforma széles
csipd és vall jellemzi jelent6s derékvonal nélkil. A fo kiilénbség abban mu-
tatkozik meg, hogy a teltkarcsi alkat méretek - vagy sulygyarapodasnak,
vagy velesziiletett adottsdgnak kdszénhet6en - nagyobbak, mint a téglalap al-
katé. Ugy déntdttem, hogy az ilyen sajatossagokkal rendelkezé néket kiilon
tipusba sorolom, f6képp azért, mert a n6k 47 szadzalékanak az Egyesilt Ki-
ralysagban 40-es vagy annal nagyobb a mérete. A statisztikak szerint a gyen-
gébb nem képvisel6inek mérete egyre n6, de mindaddig, amig egészségesek
és fittek, hibaztatni nem kell 6ket érte, és nem is szabad, viszont a teltkarcsu
néknek is meg kell tanulniuk, hogyan mutathatjak a legjobb forméajukat, mi
maodon lehetnek vonzoak, s ezaltal magabiztosak. A legtdbb divathéaz és kata-
l6gus-aruhaz lassan felismeri, hogy a n6nem( lakossag kozel felét a teltkar-
cst nék teszik ki, ezért az 6 igényeiket is igyekeznek kielégiteni, igy ma mar
nagy méretben is kaphat6k és beszerezhet6k divatos, izléses holmik.
Elénybdsfazonok

A nagyobb méret azonban nem garantalja ajé megjelenést a teltkarcsu al-
katu n6é szamara, ha a kivalasztott fazon el6nytelen. A széles, b6 szoknyakrol,
a szorosan behuzott blGzokrol, ingekrdl és dvékrdl teljes mértékben le kell
mondania. Sokkal jobban teszi, ha a hosszl, egyenes kosztliimkabatokat, blé-
zereket, hosszU pul6vereket, tunikékat és egyenes szoknyéakat részesiti elény-
ben, és inkdbb a szoknyan/nadragon kivil hordja az ingeket, blizokat.
Atmenetek

Hajelenleg teltkarcsu az alkat, mert van némi sulyfeleslege, de diétazik és
tornazik, idével az minden bizonnyal vagy téglalap. Vagy homokara alakira
fog valtozni. Ne feledje azonban, hogy mellkasa csontozata - annak szélessé-
ge és hossza - nagymértékben meghatarozza, hogy végil milyen alkatra tehet
szert. Ne probaljon mindenaron sovanyabb lenni, inkdbb fogadja el magat
olyannak, amilyen, csak arra torekedjen, hogy az alkatanak megfelelen ol-
tozkodjon. Nem érdemes olyan célt kitlizni, amit lehetetlen elérni, mert az
gyakran depressziohoz, 6nbizalomvesztéshez vezet.
A részletek: a vonalak, a szovettipusok, a szinek és a méretaranyok 6sszha-
tasa
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Eljutottunk azokhoz az apr6, de egyaltalan nem jelentéktelen részletek-
hez, amelyeknél hajlamosak vagyunk leragadni. Most, hogy a legfontosabb és
legnehezebb részen - a testforma meghatarozasan - maér tal van

Nincs més hatra, mint megismerni néhany egyszeri trikkot, amivel elte-
relheti a figyelmet testének kritikus pontjairél, illetve kiemelheti el6ny6s al-
kati sajatossagait.

Ahhoz, azonban, hogy megértse, hogyan hatnak ezek a rafinériak, elészér
célszer( attekintenie, miként befolyasoljak a vonalak, a szinek, a szovettipu-
sok és a méretaranyok az egyes targyak, illetve testek észlelését. E négy té-
nyez6 kozul a legnagyobb hatast a vonalak - legyenek azok vizszintesek, fug-
gblegesek vagy ferdék - gyakoroljak az 6n megjelenésére.

Vonalak
Vizszintes vonalak

Megfigyelések soran bizonyitast nyert, hogy az emberi szem a targyakon
le-fel jar. Ha egy targyon nincsenek vizszintes vonalak, a szem meglehet6sen
gyorsan fut le s fel rajta. Ha azonban a szem vizszintes vonalra lel, azon egy
kicsit megpihen, s csak azutén folytatja tovabb megkezdett Gtjat. B&r ennek
nem vagyunk tudataban, ez tortének, mikdzben néziink valakit, és mikdzben
mas néz benniinket. igy aztdn nem csoda, ha nem szeretnénk vizszintes vona-
lakat azon testrészeinkre, amelyekkel nem vagyunk elégedettek, s amelyeket
nem szeretnénk, ha méasok észrevennének.

Sokak szamara ismert tény, hogy a vizszintes vonalak, példaul egy polén,
szélesitenek - a kis mell nagyobbnak lattatjak, a nagyon viszont katasztrofa-
lisak! De nem csak magukra a vonalakra kell odafigyelniink. A zsebek példa-
ul szintén foként vizszintes vonalvezetésiiek (kerilje 6ket, ha nagy fene-
ke/melle és széles csip8je van), és altaldban a szoknydk alja is vizszintes
(mindig laba legcsinosabb pontjaig érjen).

A blézer, p6lo, puldver alja arra a testtajra iranyitja a tekintetet, ahova
esik, ezért ha feneke nagyobb a kelleténél, ne hordjon fenékig éré ruhadara-
bokat. Ezen kivil a nyakkivagasok is, amelyek vizszintes vonalakat tartal-
maznak -garb6é nyak vagy magas nyak- jelent§s mértékben roviditik és vas-
tagitjak a nyakat. Ezért van kiléndsen nagy jelent6sége annak, hogy tudjuk,
hol keriiljuk a vizszintes vonalakat.

Fligg6leges vonalak

Erthet6 modon a fiigg6leges vonalak nydjtanak, slankitanak. Arra dsztd-
kélik a szemet, hogy gyorsabban szankéazzon le s fel ezeken a kijel6lt vaga-
nyokon. Ennek eredményeképpen az olyan embert, akinek ruhaja tele van
fligg6leges vonalakkal, a val6sagosnal vékonyabbnak és magasabbnak latjuk,
és ha nincsenek, illetve j6 helyen vannak a vizszintes vonalak, a legtobb
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el6nytelen alkati sajatossag folott elsiklik a szemiink. Ha 6n alacsony és/vagy
talsulyos, kifejezetten elénydsek a fligg6leges vonalak a ruhazatdn (mikdzben
a vizszintes vonalakat kerdli, ahol csak tudja). Csak a nagyon magas és/vagy
sovany néknek célszer( tartézkodniuk a tal sok fugg6legestél.

Ezuttal se csak egyszer(en fligg6leges csikos szovetekben gondolkodjon.
Ugyanazt a hatast érheti el fligg6leges iranyl varrasokkal, egy hosszu sallal
vagy egy végig gombos ruhaval. Vannak olyan nadragok, szoknyak és dzse-
kik, amelyeken a zsebek is fiigg6legesen az oldalvarrésba torkollnak. Ha egy
n6 a lehet6 legmagasabbnak és legkarcsibbnak szeretne latszani, minden ru-
hadarabjanak hemzsegnie kell a fiigg6leges iranyoktol, ezért javaslom, bujjon
krétacsikos nadragkosztiimbe (egysoros felsd és hajtoka nélkili nadrag), s
kossén a nyakaba hozza egy hosszu egyenes salat.

Ferde vonalak

Ha a vizszintes vonalak feltartdztatjak a szemet, és ezaltal szélesitenek, il-
letve a fligg6leges vonalak siettetik a szemet, s ily modon ny(jtjak a testet, ak-
kor a ferde vonalak altal keltett hatas valahol e két véglet k6zétt mozog. Egé-
szen egyszeriien, minél koézelebb all egy ferde vonal a fligg6legeshez, annal
inkédbb hosszuja a testet, és minél kozelebb &ll a vizszinteshez, annél inkabb
kovérit. Felvet6dhet dnben, hogy nem sok ferde vonallal talalkozott még ru-
han, de hajoi végiggondolja, rajén, hogy az nem is olyan ritka.

A V-nyakat példaul két ferde vonal hozza létre, ezért minél mélyebb a ki-
vagas, annal jobban hosszlja a nyakat.

A nyakpént példaul atlésan vezet a vallon keresztiil, ezért kival6an alkal-
mas a széles vall keskenyitésére, de keskeny vagy csapott vallon borzalmasan
mutat. Egyrészes fiirdéruhdban a nagy mell kisebbnek hat, a ferde szoknyaalj
nyujtja a rovid labat, a magas derék és a ferdén varrt zseb egy farmeron el6-
nyds a nagy fenekliek szdmara. Olyan mintazat, amit tébb ferde vonal alkot,
kénnyen megtréfalhatja a szemet, olyan hatast kelthet, mintha a test egyik ré-
sze sokkal kisebb lenne a masiknal. Ha egy furd6ruhan vagy tomadresszen a
ferde vonalak a derékvonalra es6 pontban futnak 6ssze, akkor az adott ruha-
darab visel6jének dereka sokkal vékonyabbnak latszik, mint amilyen a val6-
sagban - ezzel a mintazattal még az olyan nék is karcstnak tlinnek, akiknek
egyébkeént szinte nincs is derekuk, ezért kiiléndsen az egyenes és a telt hol-
gyek figyelmébe ajanlom.

Hogyan keltheti a legjobb hatast?

Nyak

Rovidit vagy vastagit: kend6k, sdlak magasan megkotve, masnis, megkotds
nyakmegoldasok, allégallérok, magas nyak és garbonyak, révid nyaklancok,
gyongysorok



Hosszit vagy vékonyit: nagyon alacsony nyakmegoldasok, nyitott ingek és
bluzok, kend8k, salak lentebb megkotve, gallér nélkili blézerek ing nélkil,
kdmzsagallérok, hossz( nyaklancok és gyéngysorok

Vall

Keskenyit: kicsi vagy semmilyen valltoémés, nyakpantos furdéruhak, raglan-
ujj, mély dekoltazsok, vékony pantos firdéruhdk bevarrott 4j, melltik a haj-
tékan vagy kozel a mellhez

Szélesit vagy egyensllyba hoz a csipbvel: széles vallpantok, red6zések, bera-
kasok, hazasok, fodrok, hajtdsok, pantok a véallon, széles, egyméastél tavoli
véallpantok a furdéruhan, melltik szélen, kint a vallon, valltémések, japan ujj,
csonaknyak, vallakat szabadon hagy6 estélyi ruha vagy nagy kendé/stéla
Mell

Nagyit: vastag szovetek a fels6testen, vizszintes vonalak/varrasok a mellré-
szen, rétegesség, példaul derékig éré mellény hosszu ing folott, ratett mell-
zsebek, mellemel&s vagy szivacsos melltartok, nagyon alacsony nyakmegol-
dasok, testhez allo, sziik, példaul lycra felsék, magas derek( furd6éruhak, koc-
kas mintak a fels6testen, mellt(ik és nyaklancok a mell magassagaban
Kicsinyit: egyszin(i, matt anyagok a felsGtesten, kdzéphosszusagu nyaklanc-
ok, melliik a vallrészen, dolmanyujj (a ruha eleje és hatrészéhez szabott), v6
lezser fels6k, fligg6leges és ferde vonalvezetés a felsGtesten, keskeny vagy
derékpant nélkali aljak, leszorité melltartdk, magas nyakmegoldasok, egyré-
szes flrdéruhak

Has

Nagyit: fényes anyagok, a hason, nadragba/szoknyaba gydirt felsék, hizott
vagy megkotds derékrészek, el6l slicces nadragok, szoknyak, hasat szabadon
hagy®d, roévid fels6k, nem tul szoros alsonemk és furdéruhak, alacsony derék,
szlik szoknyak/nadragok, le nem t(izott berakasok/sziikitévarrasok

Kicsinyit: mély, matt anyagok, Kivil viselt felsék, rdnc berakas nélkili nadra-
gok és szoknyak, Kicsi vagy semmilyen derékpant, lezser, b6 szoknyak, nad-
ragok, oldalt vagy hatul slicces nadragok, hasat tarto, leszorité alsénemik és
flrdéruhdk, has alattig érd felsék, letlizott berakasok/szlkitévarrasok

Csip6 és comb

Szélesit/vastagit: vizszintes vonalvezetés az adott teriileten, zsebes blézerek,
szoknyak és nadragok, b6 szoknyak, hizott vagy megkotds derék, bokaban
0sszehlzott nadragok, hosszl valltaskak, fényes anyagok és vildgos szinek
derékon alul, révid szoknyék és sortok, le nem t(iz6tt berakasok, alacsony de-
rék, rovid fels6k, dzsekik, kabatok, szlik, rovid szoknyak és sortok, tarka,
nagy mintas szoknak, nadragok és leggingek

Keskenyit: fligg6leges vonalvezetés derékon alul, let(izott berakasok, vallto-
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mések, vallpantok, kdzépen rancolt szoknyak, sétét, matt szinek derékon alul,
rovid pantos valltaskak, hajszalcsikos, krétacsikos szoknyak és nadragok, vi-
lagos/fényes ékszerek vagy szinek derék felett, szoros, erésen tarté révid nad-
ragok és harisnyak, csukldig ér6 fels6k, bevagott oldalzsebek, térdig éré szok-
nyak és térdnadragok

Fenék

Nagyit: fényes anyagok, vildgos szinek, ratett hatsé zsebek, fenékig éré fel-
s6k, dzsekik és kabatok, nadragba, szoknyaba szorosan behuzott felsék, rovid
szoknyéak és sortok

Kicsinyit: matt anyagok, sotét szinek, zseb nélkili fenékrész, fliggdleges csi-
kok, kiviul hordott fels6k, térdig éré szoknyak és térdnadragok

Labszar és boka

Vastagit: vilagos szin( harisnya, fényes harisnya, vékony, magas sarkl cipék
és szandalok, bokapantos cip6k, szandalok, halasznadragok, biciklis nadra-
gok, térd folotti vagy labszarkozépig éré szoknyak, labszarkozépig éré vagy
bokacsizmék, bokazoknik

Vékonyit: telitalp cip6k, matt harisnya, vastag sarki cip6k, szandalok, térdig
érd csizmak, sotét szind cipbk, széles pantos szandalok, térd alatti vagy bokéa-
ig ér6 szoknyak

Magassag

Rovidit: vizszintes vonalak, réteges 6ltozkddés, kiillénbdz6 szinsévok, elutd
szinl 6vék, szokatlan mintdk a ruhak szegélyén, tobbsoros nyaklancok, szé-
les fulbevalok, kdzepes és alacsony sarkud cipék, bé nadragok és szoknyak, el-
t6 szind harisnyak és cip6k, hajtékas nadragok, lapos talpl cip6k

Nyujt: figg6leges vonalak - csikok, varrasok, csavart mintak, egyszin( o61t6-
zék, harmonizalé szin( harisnyak, cip6k, és ruhaszegélyek, erésen karcsuUsi-
tott nadragok, magas sarkud cip6ék, hosszl sz(ik szoknyak és ruhak, hosszl sa-
lak és nyaklancok, rovid szoknydak, keskeny sziluettek, rovid frizura, kicsi/ko-
zepes méretd mintak és kiegészit6k

SZEPSEGAPOLAS

B6rszin: Tipikus TAVASZ!

A tavasztipusrajellemzd az attetsz6, halvany, enyhén arany ténusua arcbér.
Az arc szinébe sokszor finom pirosas arnyalat vegyil, és sosem hat kékes szi-
nlinek, hanem tébbnyire a meleg barackszinhez éll kozel. E sajatos arcbérnek
koszOnheti a tavasztipus az (ideségét, természetes kisugarzasat. Az ajkak is
enyhén pirosas szinliek, ami ezt a tipustjél megkulénbdzteti a hlivos évszak-
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ok tipusaitol, hiszen rajuk a kékes tdnusu ajkak jellemzéek. A tavasztipus ese-
tében a szepl6k nem sziirkések, hanem aranybamék. A szempilla és a szemol-
dok szine a haj voroses - aranyfényii sz6ke vagy barna- szinével megegyezé.
Tobbnyire Kicsit sotétebbek, de mindig csak egy-két arnyalatnyival. Az arc-
b&r sdpadtsaga és finomsaga ellenére a tavasz tébbnyire nagyon jol le tud bar-
nulni. A bdr ilyenkor meleg, gyakran vordsesbe jatsz6 méz- vagy aranybama
szint kap. Ebben is kilénbozik a kevésbé szépen bamuld 8sztipustdl. A ta-
vasznak a sminkjével ki kell hangstlyoznia b6rének természetes attetsz0sé-
gét. A sminknek ezért nem szabad tul szinesnek és erésnek lennie, s nem sza-
bad a festéket vastagon felvinni. Az optiméalis megoldas a kevéshé fedd,
krémszer( készitmények hasznélata. A helyes szinarnyalat a lagy, vilagos és
Kissé sargas tonusu bézs szin. Lebarnult b6r esetében az arnyalat lehet vala-
mivel sotétebb, de sosem szabad barndba atmennie. Nem elényds az olyan
arcfestés, melynek szinei kékes rézsaszines amyalatGak. A pader is legyen at-
tetsz6, szine pedig kicsit sargas.

Bérszin: Tipikus NYAR!

A nyértipus arcszinét hlivos alapténus jellemzi, amit6l az arcb&r rendkivil
tisztanak, finomnak hat. Nem olyan egyszer(i azonban els6 pillantasra felis-
merni ezt a tipust, mert az ilyen arcbdrnek harom valtozata van: 1. a halvany,
an. ,,porcelanb6r”, 2. a r6zsas archér, mely hlivos rézsaszinét a finom ereknek
kdszonheti, 3. az igen nehezen leirhato, vilagos, hlivos olivaszinu arcbér. Ha
a tipus megéllapitdsakor kétségei timadnak, a kovetkez§ ismertet6jegyek -
melyek egyértelmden jellemz6ek a nyértipusra - mindig segitenek: az anya-
jegyek és szeplék mindig vilagos sziirkésbamak, illetve hamvasbarnak (so-
sem arany- vagy vorosesbarnak). A szemdldok és a haj alapténusa mindig ha-
muszini és sosem arany. Az ajkak halvany, inkabb hivos rozsaszinlek. A na-
gyon sapadt, vilagos valtozatkivételével a nyartipus jol bamul. A bér ilyenkor
tiszta, hiivos olivaszinu &rnyalatot kap, tehat a tavasz- és 6sztipustdl eltéréen
nem a vordses alaptdnus jellemz8 rd. A nyarnak ajénlott arcfestékek és pade-
rek szineiben szintén megtalalhaté a hlivos rézsaszin vagy pedig a semleges
bézs szinl. A pontosan megfeleld arnyalatokat egyénileg kell kivalasztani az
arch6r szine alapjan. A rdzsaszines alapozok és puderek az olyan nyartipusok-
nak ajanlhatéak, akikre a vilagos, un. ,,porcelanbér” jellemz6. A kékes rézsa-
szines arch8rhoz, melyen latszanak az apro, finom erek, inkabb a vilagos, hi-
vOs bézs szin illik. Azoknak a nyéartipusoknak, akikre a vilagos, hlivos olajszi-
ni arch6rjellemzé, leginkabb a vilagos, sziirkébe jatsz6 barna arnyalatok el6-
nyosek. Minden esetben fontos, hogy a smink kénny(, diszkrét legyen.
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Bérszin: Tipikus 0SZ!

Az 8sztipus arch6rének kétféle valtozata van: 1 Vilagos, de meleg ele-
fantcsont, vagy pezsg@szini bér. Az arc halvényséarga hatasos kontrasztot al-
kot a tébbnyire voros haj jellegzetes szinével. 2. Er6s aranybézs vagy barack-
szin( arcbdr. Itt intenzivebb arnyalatokrol van sz6, mint az e tipussal rokon
tavasztipusnal. Ugyanakkor szinte mindig hianyzik a tavasztipusra jellemz6
pirosas barackszinli orca. Az 6sztipusnal gyakran el6fordul a szepl6 és az
anyajegy, melyek pirosas, vagy sargasbarndk. A szemoldok szine megegyezik
a haj szinével, esetleg egy arnyalatnyival tér el téle. A vordsessz6ke Gsztipus-
nal gyakori a sdrd, de vilagos szempilla, igy a szem megszokott konturja
ilyenkor hianyzik. Minden 6sz tipust n6é ajka meleg, pirosas szind, ugyanak-
kor bériik mindig nehezen bamul. A napfényt6l tébbnyire csak megpirulnak,
ezértjobb, ha kertlik a napot. Az 6sz tipusnak kiilléndsen szolidan kell bannia
a sminkkel, melynek kifejezetten attetszének kell lennie, hogy a jellegzetes,
vilagos arch6r lathatdé maradjon. A pigmentekben gazdag un. kompakt készit-
mények nemkivanatosak, helyettik a folyékony szépit§szerek hasznélata
ajanlatos. Semmi esetre sem kell a szepl6k eltlintetésére torekedni. Sminke-
lésnél az idedlis szin a sargas vagy vildgosbamas halvanybézs. Minden rozsa-
szines, hlivos arnyalat elénytelen. Ugyanez érvényes a puderre is.

Bérszin: Tipikus TEL!

A téltipus arcbdrére jellemzé a hiivds, kékes alaptdnus és az arc szinének
egyenletessége. Itt is két valtozatot kilonbdztethetiink meg: 1. Az Gn. ,,hovi-
rag”-tipus: a b6r nagyon vilagos, s olyan attetsz6nek és tisztanak hat, mint a
porceldn. Sapadtsagat csak ritkan élénkiti az orcdk halvany, hiivos rézsaszine.
Bar bére hajlamos a bamuléasra. Legfeljebb gyenge, olajszind, barnas ténust
kap. 2. Az un. ,,déli n6” tipusa: jellemz6je a b6r hlivés, enyhén olajszini td-
nusa, amely miatt kdnnyen 6ssze lehet keverni az 6sztipus er6teljesebb szine-
ket mutaté valtozataval. Ha téltipusrol van sz6, annak biztos jele a bér pig-
mentacids képessége. A napfény hatasara a b6r igen gyorsan intenziv, barna
szint kap. JAl felismerhet§ a téltipus a sotét szempillarél és szemdldokrél is,
valamint az ajkak szinér6l, mely inkédbb kékes, mint sargas tonusd. A kény-
nyed, félig folyékony szerekkel készitett alapozas jobban kedvez annak, hogy
a téltipus eltlintesse bérének aprobb hibait, vagy kihangsulyozza arcanak tde-
seégét, mint a sok festékanyagot tartalmaz6 kompakt készitmények. Ezek
hasznalata természetellenes hatast kdlcséndz amugy is egyenletes arcszinlk-
nek. A fehérbdrl (,,hovirag™) tipusnak elénydsek a hiivds vilagos bézs arnya-
latok, nyaron pedig ezeken kiviil a vilagos, rdzsaszines barna arnyalatok. A
maésik (,,déli ng”) tipusnak ellenben viladgos olajbézs szin ajanlhatd, mely nyé-
ron lehet erételjesebb is.
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KIEGESZITO DISZTARGYAK KESZITESE

1. Uvegfestési technikak
Uvegfestés: Attetsz6 szinek. Ellenall a fénynek és az id6jaras viszontagsaga-
inak. Hasznalhat6 Gvegre, akrilivegre, fémre, fara, kiilonbdz6 mdanyagokra.

- lvegfestés kontlrozassal, attetszé tvegfestékkel. A mintdknak csak a
fantdzia szab hatért

- (Ovegfestés szatinalassal: kulonbdz6 szin( festés, melyet nedves szi-
vaccsal kell felhordani az tvegfeluletre, mely szaradas utan tejszer(
livegbevonatot képez. Kontlrozassal lehet kiemelni.

- Uvegfestés, window color-ral. Hasznalhatd tivegre, tiikdrre, csempére.

Alkalmi dekoracio, 6ntapadds Ujra felhasznalhat6, barmikor levehet6.
Hasznéalati utasitas: A kontarral a kivant mintat egy foliara vagy egy
lvegre felvissziik, majd szaradas utan a kdztes mezét a festékkel Ki-
toltjik. Egy napig szaradni hagyjuk, majd a mintat évatosan lehtizzuk
a féliarol és a dekorélni kivant helyre tessziik. A minta magéatol ragad,
visszaszedhetd.
Tippek: A megszéradt képet kdrvonalai mentén kivaghatjuk. A képet
védeni kell a nedvességt6l, tulzott forrosagtdl és a hidegtél. A képet
nem lehet egymaésra tenni, 6sszeragasztani! A szinek egymassal kever-
hetdek, ha légbuborékok keletkeznek festésnél, tlvel ki lehet 6ket
szarni.

- Diszités ragasztasos technikaval: Megfelel6 ragaszté hasznalatéval, szi-
nes fdlia, ezzel a technikaval nem csak (iveget hanem barmilyen anya-
got diszithetiink (papir, textil, tveg, gyertya, fa, sth.). A ragaszto6t a ki-
vant anyagra a megfelel6 mintaban felvissziik. Szaradaskor attetszévé
valik. Széradas utan a szines féliat ranyomva a minta szint kap és el6-
tlnik. Hatalmas lehet6ségek rejlenek benne, akar ruha vagy sal diszi-
tésére is hasznélhato.

Ezek a technikak egymassal 6tvozhetdek is, a lehet6ségeknek csak a képzelet
szab hatart!

1. Dekopage technika:

Alkalmazhat6: Gvegre, fara, keramiara, fémre, gyertyara, stb.

Hasznélatdhoz szlkséges:

- Megfelel6 alap, amelyre fel szeretnék vinni a technikat

- Dekor, szalvéta, ami a fantaziankat elinditotta

- Art-potch Lock & Lim ragasztd

A szalvétabol a megfeleld mintat kivagjuk, a fels6 szalvéta réteget levalaszt-
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juk és felhelyezziik a kivant helyre, ezutan ecsettel felkenjiik a ragasztét. Sza-
radas utan az egész felletet atkenjik még egyszer. Kulonbdz6 patina festé-
kekkel kezelve a feliileteket érdekes hatasokat érhetiink el.

2. Selyemfestés

A kézzel festett selymet mindit nagy elismeréssel fogadtak! Lakasunk és 6l-
tozékink szép kiegészitéje lehet egy-egy sajat készitésl selyemkép, parna,
kend6 vagy nyakkendd. Tobbféle technika kozil valaszthatunk attél fiiggden,
mit is szeretnénk késziteni. Minden esetben fixalni kell szaradas utan, vasalo-
val ill. g6z6léssel.

A selvemfesték tulajdonsagai:

-Vizbazisu: a szinek egyméssal keverhetek, kontuija lehet szines
vagy szintelen, vasaléval vagy g6zoléssel fixalandé, majd moshatd
és tisztithatd

- S0 technika: segédeszkdz effekt sd, varazslatos mintakat érhetiink el,
ha a festéktdl nedves anyagra szorjuk az effekts6 szemcséit

- Aquarell technika: segédeszk6z aquarell alap, a selyem festése valasz-
fonalak nélkil torténik

- Konturtechnika: segédeszkdz selyemfesték kontlr, a hatarol6 vonala-
kat vagy szintelen, vagy szines kontarral hlzzuk ki. Szaradas utan az
anyag hatoldalat vasaljuk, ezzel rogzitjik a szineket.

Akilonbozé selyemfestési technikakkal csodalatos dolgokat készithetiink ott-
honunkba, barataink, csaladtagjaink részére, vagy akar sajat magunknak is.
Készithetlink:

- selyemképeket

- selyemsalakat

- ruhét

- térelvalasztd dekoraciot

- fliggonyoket

- téritékét

Technikak:

- konturozassal a minta felvitele, festékkel a mintak kitoltése

- effect s6 hasznalata: a még nedves anyagra sot szérunk, mely az adott he-
lyen a szint kiszivja és érdekes hatast érhetiink el.

- Kontdrozas nélkili technika

- az anyagra foltokban, csikokban visszik fel szineket és hagyjuk hogy egy-
mésba folyjanak (ezzel nem lehet hatarozott mintat felvinni).

- a festékbe belekeverjik a szintelen kontirt, és ez megakadalyozza a szin-
atfolyasokat.
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FOZES

KOVI PAL:
Az otthon fészek melege: Anydm kovasza

Amikor az emberek romantikusan fiatal éveik izeit és ételeit probaljak
visszaidézni, gyakran hatalmas cukorméazas tortadkra, omlo rétesekre gondol-
nak. En csak Anyam kenyerére emlékszem vissza tokéletesen. Maga a kenyér
fontos helyet foglalt el életlinkben, mint sok mindenki méaséban is. Erre mu-
tatnak azok ajelz6k, amivel kiékesitettiik és megtiszteltiik ez a szot - kenyér
- beszédeink kdzben, mint: éltetd, Isten adta, aldott, életadd, mindennapi, és
a tobbi. Vildgosan emlékszem; kenyérsiités napjan az én kiosztott munkalata-
im kozé tartozott, hogy amikor meghallottam a déli harangszot, el kellett sza-
ladnom a sarki pékhez a nala megsiitott kenyertinkért és azt hazavinni. A ke-
nyér megszegése kulén csaladi szertartas volt, ami csak Anyamnak volt meg-
engedve. S O miel6tt felszelte a kenyeret, ratette az 6rok élet és 6rok remény
jelét - egy keresztet; s mi csak azutan kaptuk meg a ropogos serclit. De az én
emlékeim mégis a kenyér siitéshdz kapcsolddnak szorosabban, ami egy cso-
dalatos évszazados ceremonia gyanant maradt meg bennem. Minden, ami a
kenyérsiitéshez tartozott és annak kelléke volt, az nalunk szent volt; pedig lu-
theranusok vagyunk és a szent sz6 csak az Istent illeti meg hazunkban. Ezek-
hez a targyakhoz tartozott a két szakajté - egy hosszikas nagyobb és egy ki-
csi gombolyd -, melyeket semmi masra nem volt szabad felhasznalni, hiszen
még szagot kapnak. Honvagyam jeléul kés6bb el is vittem a kisebbiket foldi
vandorutamra. Négy szép damaszt fehérkend6 volt erre a célra félretéve, me-
lyek csak Anyam keze izét érezték, meg a friss liszt meleg emberi illatat. De
a legfontosabb valami ebben a csodalatos kérben a kovasz volt. Minden csa-
ladnak megvolt a maga kis kovéasza, s valahogy még szégyen is volt kovaszt
kolcsonkérni. Nem sokra becsllték azt az asszonyt, aki nem tartotta becsben
és tisztdn a kovaszt, vagy azt ,,Uram bocsa...” - elfecsérelte. Mert bizony a
kovaszt Anyam az O anyjatol kapta, amikor férjhez ment és sajat haztartast
kezdett. Nagyanyam pedig az 6 anyjatol, és igy rendjén vissza a szazadokba.
A kis kovasz képviselte a mi csaladunk maltjat, térténelmét, de ajelenét is, és
igy éIni akarésat, tehat jovojét. De fEkeépp az dsszekottetést, a kapcsolatot az
anyafolddel. Mert a foldbdl éltink mi is, Nagyapadmeék is, és amit termeltiink,
az adta életlink alapjat. Minden kenyérsiités alkalméaval Anyam egy fél kilo-
nyit lecsipett a kenyértésztabol, azt lelapitotta és félretette egy széraz helyre,
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hadd szikkadjon. A két szakajtot és a négy ruhacskat szépen dsszehajtogatva,
mellé. A mi kis kovaszunk ott varta be az id6t a kdvetkezd sitésig. De igazan
itt és ekkor kezd6dott a kis kovasz nagy szerepe. Benne az élesztd baktériu-
mok ha lassan is, de tovabb éltek - s a kis lapocska lehelte az 6 kenyérbakté-
riumait a haz leveg6jébe, amit mi beszippantottunk, magunkéva tettik és tes-
tink é16 részese lett. A masik oldalrdl viszont mi arasztottuk el a leveg6t sa-
jat baktériumainkkal kémiai alap6sszetételiink részecskéivel; reménykedd al-
mainkkal, faradt verejtékiinkkel, szeretkezéseink illataval. Ezt a kis kovasz
mind magaba szivta, és tovabb nevelgette a maga 6nz8, elhatarozott médjan;
megteremtve hazunk kémiai-bakteriologiai alapjat, egyensulyat ésjellegzetes
karakterét. S igy minden haznak megvolt a maga kilén bakteriologiai 6ssze-
tétele, amely kulonb6zott a szomszédétél. A mi otthonunk 6ntudatos egység
volt a viligmindenségben és ebben a meghatarozott egyedben Anyam Kkis
kovaszkaja jelentette az uralkod6 kdzéppontot. E kis kovaszka volt letétemé-
nyese csaladi jellegiinknek, egyéni-emberi karakteriinknek; kulcsa a tradici-
oknak, folytonossagnak, szépségnek és szeretetnek. Hogy sajnalom én a mai
embereket, akiknek nincs egy pici kis kovaszkajuk, amit tovabbadhatnanak
lanyaiknak, fiaiknak. Akik elmennek a nagy uzletbe és hazavisznek valami
kenyérfélét; ami talan lehet szép is, jO is, és valtozatos is, hiszen a kis cipd
megprébalja megtenni a raszabott kotelességeket, csak annak a szegény
kenyérnek... nincs lelke.

HEGYHAT
Gombas burgonyaleves Sipos Mihaly, Sasd
Hozzavaldk: 20 dkg gomba, 1kg burgonya, 1-1 sargarépa és petrezselyem,
nagy fej voréshagyma, 1evdékanal ecet vagy citromlé, 2 dl tejfol, liszt, s6, Kis
vaj vagy zsir. A burgonyat sos vizben puhéara fézzik, szlir6kanalon attérjuk. A
felapritott hagymat, gombat az attért burgonyaval 6sszekeveijik. Annyi f6z6-
levet adunk hozza, hogy ne legyen s(ir(i. A vajjal, liszttel rantast készitiink, és
jol 6sszef6zzik. Citromlével, tejfollel izesitjik.

Székelykaposzta gombéval Sipos Mihdly, Sasd

Hozzavaldk: 1kg savanyu kéaposzta, 40 dkg sertés-fejhus, 1 kg gomba, 1bdg-
re tejfol, 1dl paradicsomlé, zsir, 1 fej véroshagyma, kevés liszt, s6. Az apro-
ra vagott gombat zsiron, 1csokor petrezselyemmel, hagymaval pirosra parol-
juk, és kevés pirospaprikaval megszorjuk. Amikor meguvegesedett, beletesz-
sziik az apréra vagott fejhast, megparoljuk. Osszekeverjiik a kimosott kaposz-
taval, amelyet el6z6leg zsiron megpuhitottunk. Kevés liszttel, paradicsomié-
vel, tejfollel behabarjuk.
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Csango kéasas galuska, has nélkil Budan Gyodrgyné, Komlo

Edes és savany( kaposztabol is készillnet. Ha édes kaposztabdl készitjuk, a le-
veleket leforrazzuk. A kéaposzta szép leveleit leszedjiik. Az apré leveleket,
vagy a nagy levelek ereit és a torzsat aprora vagjuk, és a toltelékbe tessziik.
Toltelék: A kukoricadarat megmossuk, megs6zzuk, paprikazzuk. Zsirban sok
hagymat piritunk, és sok petrezselyemzoldet, kaprot, z6ldhagymaszarat és pa-
radicsomot is tesziink bele. JéI dsszekeverjik, majd megfonnyasztjuk. A késa
jO zsiros legyen. A z6ldséges toltelékkel megtdltjiik a kdposztaleveleket. A 1a-
bos aljara szaritott vagy friss csombort tesziink, rarakjuk a megtoltott kaposz-
taleveleket, a galuskakat, majd készre f6zzik.

Vajas pogacsa Pall Anni, Komlo

50 dkg lisztet 1 margarinnal és kavéskanalnyi sdval ésszemorzsolunk. Egy
masik talban 1tejfolt, 1egész tojast, 1tojassargajat, 1 mokkaskanal cukrot és
3 dkg éleszt6t jol dsszekeveriink, majd a liszthez ontjik, és dsszegyurjuk. A
tésztat lehetbleg este készitsik el. Masnap kinydjtjuk, és ujjnyi vastagsagulra
sodorjuk, Bevagdossuk, megkenjik tojassargajaval és megszorjuk sajttal. Egy
orat pihentetjiik a tepsiben, majd forro sutében kisitjuk.

Non plus ultra Pall Anni, Komlé

28 dkg lisztb8l 28 dkg vajjal, 12 dkg vanilids cukorral és 3 tojassargajaval
tésztat gydrunk. Késfok vastagsagura kinyujtjuk és kis pogacsaszaggatoval
Kiszurjuk. A 3 tojasfehérjét 28 dkg porcukorral nagyon sir(re kikeverjik, és
megkenjik vele a korongokat. A tetejiikre 1 darab diét tesziink. Kézépmeleg
sut6ben vilagossargara sutjuk. Amikor kihdlt, gyimolcsizzel 6sszeragasztjuk.

Petrezselymes krémleves Kulcsar Jozsefné, Sasd

Hozzavaldk: 1 csokor petrezselyem gyokér és zoldje, 5 dl tej, 2 dl tejfél,
2 evBkanal finomliszt, 2 marhahds leveskocka, 1 kis fej hagyma, 1 evékanal
margarin, izlés szerint so, bors. Elkészitése: A petrezselyem gyokeret meg-
mossuk, és kis darabokra vagjuk. A margarint labosba tessziik, habzasig me-
legitjik, majd rarakjuk a finomra vagott hagymat, és a petrezselyem zo6ldjét.
Kevergetve atpiritjuk és néhany percig lefedve paroljuk. Ezutan raontiink
1 liter vizet és beletesszilk a leves kockat és a borsot. Fedd alatt puhara f6z-
zlk. Kodzben a tejet kikeverjik a liszttel. Majd hozzdadjuk a besz(rt petre-
zselymet. Addig keverjik mig pépes nem lesz. Ezutan a tejfolt is hozzakever-
juk. Végul az egészet beledntjik a fliz6iébe. Keverés kdzben felforraljuk.
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Rakott z6ldbab Kulcsar Jozsefné, Sasd

60 dkg babot sds vizben 1késhegynyi szddabikarbonaval 15 percig f6zzik. A
besamelhez a margarinnal vilagosra piritjuk a lisztet, siméara keverjik a tejjel,
besdritjuk, kihdtjik. Egyenként hozzaadjuk a tojas sargakat, izesitjik. Kike-
nunk egy t(izall6 télat, az aljat kirakjuk fiustolt sonkaval. Ami maradt sonka
vékony szeletekre vagjuk, dsszekeverjik a babbal. Melegvizzel 2 ujjnyira fel-
ontott tepsibe tesszik a tizall6 edényt. 40-45 percig g6z6ljuk. Besamel: 50 g
margarin, 50 g liszt, 4 dl tej, 4 tojassargaja, 10 dkg sajt, sd, bors, 1 mokkas-
kanal majoranna.

Sonkas gomba sérbundaban Kulcsar Jézsefné, Sasd

Hozzavaldk: 60 dkg gomba, fustolt sonka, 2 tojas, 1,5 dl sor, 20 dkg liszt,
1 ev6kanadl olaj, s6. A tojasok sargajat a sorrel, séval és az olajjal kikeverjik
és hozzaadjuk dévatosan a lisztet, majd allni hagyjuk. A gombéat megtisztitjuk,
megmossuk, és a szarukat kiemeljuk. A helyiikre sonkat tesziink és lisztbe for-
gatjuk. A tojasok fehérjét habba verjik és a tésztdhoz adjuk. A tésztdba meg-
forgatjuk a gombat és pirosra sitjuk.

Majonézes gomba salata Kulcsar Jézsefné, Sasd

Hozzavaldk: Az el6z6 receptb6l megmaradt gomba szar 2 evékanal majonéz,
2 dl tejfél, hagyma, 1ev6kanal citromlé, 1ev6kanal ecet, 1 ev6kanal porcu-
kor, csipetnyi bors. A gomba szarat apréra vagjuk és 1-2 perig ecetes vizben
f6zzik, majd kih(tjik. A majonézbdl, a tejfolbél, citromlébdl, cukorbdl, bors-
bdl és a hagymabdl siirl martast kevertink. Beletessziik a gombat. 2-3 6rat hi-
tében allni hagyjuk.

Lapcsanka Réfi Bélané, Sasd

Hozzavaldk: 1 kg burgonya, 2 tojas, 20 dkg liszt, 2 gerezd fokhagyma, bors,
s0, zbldségzoldije, olaj a siitéshez. A nyers burgonyat almareszelén lereszel-
juk, soval, borssal, fokhagymaval izesitjik. Hozzakeverjik a tojasokat, a lisz-
tet és a zoldségzoldjét. Forrd olajban kisebb lepényeket sitiink, evékanallal
beletessziik az olajba és ellapitjuk. A kész lepényeket tejfollel kenhetjuk.

Makos gyumolcsds Réfi Bélané, Sasd

Hozzavaldk: 5 tojas, 10 dkg cukor, 12 dkg liszt, 8 dkg margarin, 2 csésze
meggybef6tt, 5 ev6kanal narancslé, 3 ev6kanal daradlt mak 1 cs. Sit6por,
1 mokkéskanal s6, 1 mokkaskanal reszelt narancshéj. A tojasok sargajat a cu-
korral fehéredésig keverjik, sot beletessziik. Bele a narancslevet, héjat, lisz-
tet, stitéport, makot, majd a kih{lt olvasztott margarint. VVégul a kilon felvert
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tojasfehérjét és a meggyet is belekeverjuk. Kozepes tepsibe sut6papirt
teritlink, ebbe 6ntjik a masszat. Kozepes siit6ben 30 percig sutjlk, tlproba-
val ellenérizziik. Ha a teteje nagyon bdmul, akkor egy alufdlialapot fektetiink.
Teljes kih(lés utan szeljik.

Silt spagetti Réfl Bélané, Sasd

Hozzavaldk: 30 dkg spagetti tészta, 20 dkg sonka (esetleg parizsi) 10-10 dkg
fétt cukorborsé és sargarépa, 1uborka, so, bors, petrezselyem, 2 tojas, 1dl tej,
1 ev6kanél margarin, 10 dkg reszelt sajt. Az apréra vagott sonkat, az apréara
vagott uborkat, a f6tt zoldségeket, sot, petrezselymet dsszekeverjik. A tésztat
kif6zzik, talba tessziik. A 2 tojast felverjuk, hozzaontjik a tejet, sét, borsot. A
tésztat dsszekeverjik a zoldséges sonkaval, radntjuk a tojasos masszat. Egy
tlizallo talat margarinnal kikentink, beledntjiik a tésztat, a tetejére szorjuk a re-
szelt sajtot. Kdzepes sut6ben sitjik, amig a sajt raolvad.

Z0ldborsos csirke-egytal Réfi Bélané, Sasd

Hozzavaldk: 2 fej hagyma, 1 paprika, csirkehlds (1 mell, 2 comb), 2 gerezd
fokhagyma, 6réltbors, 30 dkg z6ldborsé, 25 dkg rizs, huslé, olaj, s6. Kevés
olajban a felapritott hagymat megpiritjuk, beletessziik a karikakra vagott pap-
rikat és az aprora vagott csirkehust, kevés sot, borsot, fokhagymat. Egydtt 10
percig piritjuk. Raszorunk 25 dkg nyers rizst, a 30 dkg z6ldborso és az egé-
szet felontjiik haslével (kockabdl is jo), hogy elfedje. Addig f6zzik lassu td-
z0n, amig a huslét elféli.

Rakott szelet Réfi Bélané, Sasd

Hozzavaldk: 50 dkg sertéscomb vagy karaj, s6, majoranna, bors, 3 zsemlye,
tej, 1tojas, petrezselyem. A hust felszeleteljuk , kiveijik, megs6zzuk, majo-
rannaval meghintjiuk. A tejbe aztatott, kinyomkodott zsemlyét 6sszedolgozzuk
a tojassal, soval, borssal, petrezselyemmel. Egy héalld talat olajjal kikeniink,
a husokat a masszaval megkenve egymas mellé rakjuk, mintha egybesiilt len-
ne. Kevés meleg olajjal ledntjik és alufolaval letakarva megsitjik. A zsem-
lyéhez tehetiink hagymat, gombét, almat is.

KELET-MECSEKALJA
Makos kalacs Obanyai Német Olvasokor Egyesiilet
Hozzavaldk: 1 kg liszt, 10 dkg éleszt6, 2 tojas sargaja, so, olaj, citromhéj,
rum, 1/2 kg mak, 1/2 kg cukor, 1/2 liter tej. Az éleszt6t felfuttatjuk, a liszthez
keverjlk a csipet s6val, fél dl olajjal, tojas s&rgaval, izlés szerinti mennyiségi
rummal. Osszedagasztjuk, majd megkelesztjiik. Ha a duplajara kelt, kisodor-
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juk és toltjik. Toltelék: 1/2 kg mékot ledaralunk, fél citromhéjjal, izlésszerin-
ti cukorral 6sszekeverjik. A kisodort tésztat megtdltjiuk, a kizsirozott tepsiben
Ujra kelesztjuk. Amikor mar szép formads, el6melegitett stit6ben F 6ra alatt
szép pirosra sitjuk.

Hetényi lakodalmas kalacs Radd Janosné, HosszUhetény

Hozzavaldk: 1,5 kg liszt, 15 dkg cukor, 10 dkg zsir, 2 tojas sargaja, csipetnyi
s0, 4 dkg éleszt6. Tejben folflttatjuk az éleszt6t és bedagasztjuk. Egy oOrat pi-
hentetjuk, majd 4 cip6ra osztjuk a tésztat. 2 cip6t alkérmdssel pirosra szine-
zlink. 1fehér cip6t kisodrunk, ratessziink a pirosra szinezette, megsz6ljuk ma-
zsolaval, majd dsszecsavarjuk. A masik két cipot ugyanigy készitjik. Tepsi-
ben egy orat pihentetjiik. Tetejét megkenjiik tojassargajaval és megsitjuk.

Sajtos burgonya Adorjan Andorné, Hosszuhetény

Hozzévaldk: 2 kg burgonya, 3 tojas, fél csomag margarin, 15 dkg trappista
sajt, 1 pohar tejfol. A burgonyat héjaban megf6zzik. A tojassargajat a marga-
rinnal habosra keverjik. Ha kész: a pohar tejfolt, a sajtot megreszelve bele-
tessziik és 0sszekeverjik. A f6tt burgonyat belekarikdzzuk és sdézzuk. Végil a
felvert tojashabbal lassan dsszekeverjlk, zsirozott, morzsazoit tepsibe ontjik
és megsitjik. Egytalételnek is megfeleld.

Kuglof Obanyai Német Olvasokér Egyesiilet

3 tojas sargajat 4 kanal cukorral, 10 dkg Rama margarinnal habosra keverink,
majd hozzdadjuk az 1kg lisztet, 20 szem ezerédest (szaharint), 1egész citrom
héjat, a tejben felfuttatott 5 dkg élesztét és 1 csomag mazsolat. Az egészet tej-
jel megdagasztjuk, megkelesztjik, majd kizsirozott, lisztezett formaba tesz-
szilk és ismét pihentetjuk. Lassd tlizon 1 éréat sutjuk.

VOLGYSEG
Krumplifasirozott Magyaregregyi recept
A megf6tt, attort burgonyat izesitjik séval, borssal, paprikaval, és sok petre-
zselyemzolddel, tojassal Osszegyurjuk, és morzsaban megforgatjuk. Forré
olajban Kisutjik.
Turds lepény Magyaregregyi recept
Hozzavaldk: 1/2 kg liszt, 2 dkg éleszt6, 1/4 1tej, 3/4 kg tard, 4 tojas, cukor. A
liszth6l, a felfuttatott éleszt6bbl lagy tésztat készitink. Kelni hagyjuk, majd
szép vékonyra kisodorjuk és tepsibe rakjuk. A tarot jol dsszetorjik, a tojasok
sérgéjaval, a felvert habjaval és reszelt citromhéjjal dsszekeverjik, 1vanilia-
val izesitjuk'és a tésztara kenjik, majd mazsolaval megszorjuk.
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Kuglof Magyaregregyi recept

75 dkg lisztbdl, 2 dkg élesztébdl kelt tésztat készitlink (csak kevés cukrot te-
szink a 1/2 liter tejhez). 20 szem szaharint rakunk bele, mert attél valik kony-
ny(ivé a tészta. Hozzaadunk 3 tojas sargajat és felvert habjat. 10 dkg marga-
rint vagy vajat és legvégiil 1-2 kanal étolajat, mazsolat beledolgozunk. A tész-
tat kakaoval barnara, ételszinezdvel rozsaszin(ire szinezhetjik. Formaba tolt-
juk, kelesztjiik és sitjuk.

BARANYAZUG
Savanyu leves (moldvai csango étel) Janké Démotorné, Egyhazaskozar
Hozzavaldk 4 személyre: 1/2 kg tydkhus a csontosabol, babérlevél, csombor,
lestyan, 1 pohar tejfol, kevés ecet. 1,5 liter vizbe belerakjuk a hist, a fliszere-
ket, s6zzuk és megf6zzik. Ha puha a hus, a tejfolt 2 tojassargajaval 6sszeke-
verjlik, és hozzaontjik a leveshez. izlés szerint savanyitjuk.

Kukoricakésas toltott kaposzta (bukovinai székely étel)

Laszl6 Martonna, Egyhazaskozar

»Szegények eledele, mert a falusi ember megtermeli a hozzaval6t”. Hozzava-
16k 4 személyre: 1kg kukoricadara, 15 dkg flstolt szalonna, csipetnyi csom-
bor (borsikaf(), csipetnyi zéld kapor, petrezselyemzéld, 6rolt bors, 2 db zold-
paprika, sz6l6levél, zéld kaposzta, 3 kdzepes fej voroshagyma, egy kevés
Orolt paprika. A hagymat aprdra vagjuk. A fistolt szalonnat felkockazzuk és
zsirjéra sutjik. Hozzétessziik a hagymat, és addig sltjuk mig aranysarga nem
lesz. Tlzr6l levéve hozzaadjuk a pirospaprikat. A kukoricakasatjol kimossuk,
hogy ne legyen lisztes. Hozzaadjuk a fliszereket, dsszeapritjuk a z6ldpaprikat,
reszeliink hozza egy kis zold kaposztat, és a piritott hagymaval ezt mind jol
Osszekeveijik. A sz6l6leveletjol megmossuk és szodabikarbonas vizzel lefor-
razzuk. Ekkor a levelekbe a toltelékbdl egy-egy evékanallal rakunk, a két vé-
gét behajtjuk és folcsavarjuk. Az edény aljara vagdalt kaposztat szérunk és a
toltikéket egyméas mellé lerakjuk. Tetejére nyers paradicsomot vagunk, vagy
paradicsomlevet dntiink. Egy kisebb fed6t teszlink ra, hogy szét ne f6jenek.
Folontjuk langyos vizzel, hogy ellepje a tolteléket, lefedjik és lassa tlizén
f6zzik. Fél ora alatt elkészil. Készithetjiik szalonna nélkdl is, csak hagymat
piritunk hozza.

Cslilkos bableves, babf6zelék tésztaval, babsalata fustdlt sonkaval
Bikal-egyhazaskozari recept

Hozzavaldk: 1 kg szarazba, 25 dkg sargarépa, 25 dkg petrezselyemgyokér, 2
hagyma, 3 fokhagymagerezd, 4 db z6ldpaprika, 2 db fustolt csilok, 2 ev6ka-
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nal zsir, 3 ev6kanal liszt, fliszerpaprika, 3 tojas, 1kg liszt, s6, zsir, 1 hagyma,
1dl ecet, 2 dl tejfol, so. Bableves: a babot a f6zést megel6z6 este hideg viz-
ben aztatjuk. Masnap egy félbevagott hagymaval, a felapritott zéldséggel, a
zOldpaprikaval és a flstolt cstlokkel hideg vizbe f6ni tessziik, majd s6zzuk.
A puhéra f6tt babot sziir6kandllal kiszedjlk, csupdn néhény evékanélnyit ha-
gyunk a lében. Zsirbdl, liszthdl, aprdéra vagott hagymébdl és fokhagymabol
vilagos rantast készitlink, fliszerpaprikaval megszorjuk, kevés vizzel felen-
gedjik. A rantas kisebb részét a levesbe tesszlik. Végil tésztat fé6ziink a leves-
be. Babf6zelék: a 1ébdl Kivett babbdl és a rantashol fzeléket készitink. Hoz-
za kifott tésztat talalunk. Babsalata: a megmaradt a babf6zelékbdl tejfol, ecet
és aprdra vagott hagyma hozzaadasaval salatat készitiink. A babsalatat a fott
csulokkel kinaljuk.

Nyers krumplipogacsa Takacs Janosné, Bikai gyjtotte: Bene Angéla,
Koller Krisztina, Bikai

4 krumplit lereszeliink, lesz(rjuk a levét, majd kis ideig allni hagyjuk. Ezutan
2 tojassal, soval, tejjel és liszttel 6sszekeverjik. A palacsintatésztanal s(r(ibb
legyen. Kanalanként forrd zsirba szaggatjuk, majd mindkét oldalat pirosra
sutjuk. Talalaskor porcukorral meghintjik, kompottal talaljuk.

Kéaposztas gombdc Schwarz Péterné, Bikai; gy(ijtotte: Nyird Roland,
Bikai

Kevés zsirt labasba tesziink, megforrésitjuk, és 1 kg savanyl kaposztat fed6
alatt puhéra parolunk benne. 1kg lisztb8l 1tojéssal keltkalacs-tésztat dagasz-
tunk. Amikor megkelt, vékonyra nyUjtjuk, négyzetekre felszeleteljik. Minden
négyzetet megtéltiink dinsztelt kdposztaval, majd gombdcokat formalunk be-
I6le. Forrd, so6s vizben kif6zzik a gombdcokat. Nagylyuku reszel6n egy tep-
sibe belereszeljiuk egy kenyér csiicskét, zsiron megpiritjuk, és ezzel keverjik
Ossze a kif6tt gombdcokat.

Dampfklész id. Valki Alajosné, Bikai; gydjtotte: Bartos Monika, Szabo
Agnes, Bikai

1kg lisztbdl 1tojassal, 5 dkg élesztével kelt tésztat készitiink. A megkelt, ujj-
nyi vastagsagura nyujtjuk, fankszaggatdval fankokat szaggatunk bel6le. Ha az
aldbbiakban elkészitett kaposzta forrni kezd, a fankokat rahelyezzik. Egy
hagymat apréra vagunk, majd egy nagy labasban zsiron megpiritjuk. 1kg sa-
vanyu kaposztat adunk hozza, majd az egészet dsszekeverjik és elteritjik az
edény aljan. Orélt paprikaval meghintjiik, vizzel felengedjiik és fedé alatt for-
rasig melegitjik. Amikor a fankok rakeriilnek a kaposztara, a fazekat egy tal-
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lal beboritjuk, hogy tébb g6z legyen, és ebben a gombdc jé puhéra féhessen.
Egy o6raig f6zzuk lassu tliznél. Talalaskor tejfollel locsoljuk.

Reis Sterner Gasparné, Bika! gydjtotte: Zd&mbo Krisztian, Bikal
Sertéscombot, sargarépat apro kockakra vagunk, sok petrezselyemzoldet ap-
ritunk bele, soval, borssal izesitjik, majd fedd alatt félig megfézzik. Kézben
rizst piritunk, 6sszekeveijik a félig fétt hassal, és az egészet készre f6zzik. A
kész ételt kizsirozott kugléf-formaba rakjuk, majd talra dntjik, és igy tesszik
az asztalra.

Kukoricaprosza Takacs Janosné, Bikai; gydjtotte: Hild Agnes, Bikai
Kukoricadarat megszitalunk, és a szitalt lisztb6l fél klényit 1 liter tejjel lefor-
razzuk. 15 perig allni hagyjuk. Ezutan csipetnyi sot, 2 tojast, izlés szerint cuk-
rot, 1dl étolajat vagy 5 deka vajat keveriink hozza. Kivajazott tepsibe terit-
juk, és forrd siit6ben pirosra sutjiik. Talalaskor sés tejfollel locsoljuk.

Cukorrépas koret Feller Henrikné, Bika; gydjtotte: Feller Judit, Bikai
Egy fej hagymat kevés zsiron Gvegesre piritunk, majd a tlzrél levéve piros-
paprikaval meghintjuk. 1 kg krumplit és 1 kg cukorrépat meghamozunk, ap-
ré kockakra vagunk, és hozzdadjuk a piritott hagymahoz. Kevés vizzel felen-
gedjiik, majd fedd alatt puhara f6zziik. Edeskés iz(i koretet kapunk. Talalhat-
juk silt kolbasszal vagy tojasrantottaval.

Krumplis nokedli Békés Janosné, Bikai; gydjtotte: Nagy Milan, Bikai
Egy fazék forro, sés vizbe kb. 1 kg aprora vagott krumplit tesziink, és fézni
kezdjik. Amikor félig megfétt, 1 kg liszth6l készilt nokedlit szaggatunk be-
le, és az egészet készre f6zziink, majd leszlirjik. Ezalatt egy k6zepes méretii
tepsiben kis darabkakra vagott szalonnat situnk, apritott hagymét vagunk
hozza, majd az egészet megdinszteljik. A tizr6l levéve meghintjik pirospap-
rikaval. A lesziirt krumplihoz és nokedlihez keverjik a hagymas szalonnat,
majd felforrositjuk. Talalas el6tt tejfollel meglocsoljuk.

Szilvamartas Takéacs Janosné, Bikai; gydjtotte: Hild Katalin, Bikai
Aszalt szilvat vizben puhara féziink, szegfliszeggel és fahéjjal izesitjuk, izlés
szerint cukrozzuk. Kevés lisztb8l rantast készitlink, hozzaontjuk a megfott
szilvat, felforraljuk, majd tejszinnel behabarjuk.
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Vargabéles Tatati Ferencné, Alsémocsolad

Hozzavaldk: 20 dkg finommetélt, 50 dkg taro, 2 dl tejfol, 2 csomag réteslap,
24 dkg kristalycukor, 1csomag mazsola, 4 db tojas, so, citromhéj, vanilias cu-
kor, olaj. A tarot, tejfolt, cukrot, egy kavéskanal olajat, citromhéjat, kevés sot,
mazsolat jol kikeverjuk és belekeverjik az el6re enyhén sos vizben kif6tt fi-
nommetéltet. A kikent tepsi aljat és oldalat kibéleljuk a rétes egyik felével,
majd beledntjik az izesitett tir6 és tészta keverékét, majd rateritjuk a rétes
masik felét. G6zos sutbben sutjuk.

SUTO ANDRAS
Egy csupor zsir

Hadd mondom el, hogyan is volt az, amikor desztendd éjszakajan anyamék
templomba mentek, és nagyapamra biztdk a zsirt, hogy megdrizze, nehogy
megegyuk, mert alig egy ujjnyi volt, és mi 6rokké éhesek voltunk.

- Usson a fejére, apam, ha valamelyik hozzanyul!

- Bizd ram 6ket. En vagyok az & papjuk - vett szamba benniinket nagyapé, s
dtvette azon nyomban a parancsot is: Mind a négyen itt vagytok? Na fel az
agyba, aztdn ha valamelyik a zsirhoz mer nyulni, annak eltérom a labat, mint
a csirkének.

Ez a lehet6ség mind a négyilinknek szolott. Ezutan kovetkezett az egyéni ok-
tatds. Nagyapo kivette kezembdl Gaal Moézes regényét, s felvagta a talas te-
tejére. Ha konyvet latott, mar dihds volt, mert nem tudott olvasni és miden
irott bet(iben titokzatos ellenségeket sejtett.

Teszed magad, hogy olvasol, hogy aztan elaludjam és nekiallj a zsirnak, ugy-
ibar, tanar ur? Oho, amiért nem olvasok, annyira azért én sem vagyok az Is-
tennek joszaga. Tudom én, hol kédorog az eszed. Be az agyba!

Azutan kovetkezett az 6csém oktatasa.

- Hiédba nézel ugy rdm a szép szemeddel. Tegnap is te nyultal a zsirba, te zsi-
vany. Téged oda kellene kotni az 4gyhoz, mert a pocegémél is rosszabb vagy.
Be az agybal!

A mési kettd mér aludt. Azokat is felriasztotta.

- Pista, Gyuri, hallottatok? Anyadék templomba mentek. En lehtizom a lam-
pat, lefekszénk mindannyian, de ne halljak egy moccanast, mert én vagyok a
ti papotok. A zsir koril jar az eszetek, ugyibar? Na én majd kiforditalak a b6-
rotokbdl, csak az jusson eszébe valamelyiknek, hogy a zsirt megdézsmalj.
Ezutdn mar nem tehettik, hogy ne gondoljunk a zsirra.
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De azért csak bebujtunk a pokroc ala. A pokrdcon nagy lyuk volt, és emiatt
most is marakodni kellet, mert egyik sem akart a lyuk alatt aludni. Nagyapo,
mivel karacsonykor drvacsorat vett, hogy meg ne bantsa a sajat istenét, ro-
méanul kdromkodott, haramidknak s poganyoknak nevezett benniinket, s mi-
kor a ldmpa langjat kicsire hazta, Gjra felemlegette, hogy ha valamelyik rosz-
szalkodik, annak nemcsak a 14bat, hanem rdadéasul a derekat is eltori.
Hallgattunk hat a félhoméalyban, és arra gondoltam, Istenem, mennyit budkol
az a Kis piros csupor, a kdlcsonkért zsirral, amibdl holnap innepi ebédet kell
f6zni, hogy ne kezdjik sovany koszttal az Uj esztend6t. A hét elsé napjan még
a talason lattuk. Immar a hatodik esztendeje volt, hogy nem vaghattunk disz-
noét, igy hat écsém, amikor felfedezte, megkente vastagon a kenyerét. Ekkor
anyam a szekrény mogé dugta, de ott is rdakadtunk, menekiteni kellett hat, a
szekrény also fiokjaba, a fiokbdl a padlasra, onnan pedig a macska miatt visz-
sza a hazba, ki tudja merre, melyik sarokba....

Nagyapo6 fejére hizta a b6rig kopott barsonyb6r sapkajat, s szokasa szerint a
falnak fordulva pillanatok alatt elaludt. Egy életen at késziilt arra, hogy egy-
szer jOl kialudja magét, s ezt az elhatarozasat most is komolyan vette. Olyan
almositéan és dallamosan horkolt nagyapd, hogy att6l mindig elszenderettem,
s tan most is elalszom, ha odakint a kutya nem kezd el keservesen vonitani.
Nnna - mocogott nagyapd, mert olyan csodalatos médon aludta, hogy kézben
mindent hallott, ami korilotte tortént. Talan sz6l6pasztor koraban szokta meg
vagy mikor, de volt Ggy, hogy nagyapé horkolt, apdm sapkajat kereste (ha
menni kellett, sose kapta a spkajat), és amikor mar nem tudta, mit csinaljon,
ap6 abbahagyta a horkolast és megmondta hol a sapka. A iut6 alatt keresd, a
macska rafekidt.”

Most is kikaszalodott az 4gybdl, ingben és gatyaban megallt a haz kézepén,
maga elé meredt, 6sszerantotta bozontos szemdoldokét, hogy tulajdonképpen
mit is kell most neki cselekedni. Persze, a kutya nincsen eleresztve.

Nnna. Alusztok? Adok én nektek zsirt, csak moccanast halljak, mig a kutyat
eresztem.

Egyik se szélott, a nagyapé megnyugodva kanyaritotta hatara az ujjast.

- Hozzam a csuprot? - suttogott 6csém, aki a lyuk alatt csak tettette az alvast.
-A z els6 hazban van, a szalmazsak alatt. Azzal mar kiugrott az agybol s a har-
madik is ugrott volna, de ebben a pillanatban belépett nagyapé. Ugy viharzott
be fiatalosan a mezitlabaval, mintha kergették volna. Fazott a talpa, pedig na-
gyon kemény volt a b8r a talpan és a tenyerén is, mert a parazsat mindig a
markaban tancoltatta, amikor szivarra gyujtott. De azért csak megfazott, s ré-
multen kiéltott dcsémre.
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Hova mész? Mit akarsz? Gyere csak ide. Mutasd az inged. Hovéa dugtad a
zsirt? Itt helybe térém el a labad. S kutatta, hogy nincs-e ott a csupor zsir a
szakadt ing alatt. Ocsém kiszakitotta magat a kemény markabdl, s kiugrott a
tornacra. Méar dolgéra sem mehet az ember?

- Hazudsz, te zsivany. Gyere bé, mert eltérom a derekad. Nincs semmi dol-
god, a zsirért indultal. Gyere bé, hallod! Csak Ugy kapca nélkil fuseralta fel a
bocskorat s tan arra gondolva, hogy a padlas szajaba lehet, futott ki a gyermek
utan. Gyere, te, ne kényszerits kdromkodéasra, mert Grvacsorat vettem. Hallod,
gyermek? Az apad krisztusat, Urvacsorat vettem...

Az ablakhoz suindérogtem. Ap6 megkergette vagy kétszer 6csémet a haz ko-
ril, csak ugy lappogott a bocskor a fagyos gorongyokén. S amikor beker(l-
tek, mar ezerfelé allott a szép bajusz. Nehezen lélegzett, kék szeme szikrazott,
s ijeszt6 diihvei kiéltott ram: - Te sem alszol? Te is lopni akarsz, te pogany?
Hol a kés? A fekete nyel( kés ott volt az asztalon. Nagyapo felkapta s rohant
ki vele, hogy elvagja a madzagot a vonito kutya nyakarél. Apam szérakozott-
sagaban a reggel is bogra kototte. Megtanacskoztuk hamar a dolgot és ugy
véltik, ha bora van a madzag koétve, akkor apé sokaig elbabral vele, mert saj-
nalja elvagni, a kést csak azért vitte, hogy a kérmeit pétolja. Ocsém besurrant
a hideg els6hazba. De nagyap0 elvagta mégis a madzagot. S amikor belépett
és meglatta a csuprot 6csém kezében, kialtani se birt, csak felszisszent. Nem
mondta, hogy eltéréom a labad vagy a derekad, azt sem mondta, hogy zsiva-
nyok vagyunk és poganyok, csak lecsapta a kést, s engem nyakonvagott, hogy
nekiestem a talasnak.

Te vagy a nagyobb. Miért engedted? Aztan écsém fejét kezdte potyolni. Ke-
mény csontos Okle volt, csak Ggy kopogott a gyermek kobakja. Kdzben a
hangja is megjott nagyapdnak. Amint kivettem a szavaibdl, mar nem is zsirt
sajnalta, hanem hogy karacsonykor Urvacsorat vett és elrontotta a kdromko-
déssal.

Kikaptam a csuprot az 6csém kezéb6l, s az asztal mogé kerultem. Nem ha-
gyom, gondoltam, artatlanul 16kott a talasnak, hat nem hagyom. Ap6 utanam
eredt. Ocsém ilyenforman megmenekiilt egy idére, ,,nem ettem bel6le! - ki-
altotta sirva. - Azért is 6sszetorom a csuprot.” Kikapta a kezemb6l, hogy a f(-
téhoz vagja. Nagyapo akkorat kialtott, hogy tan a pap is meghallotta a temp-
lomban. Te! Aztan, mint aki lemondott mindenr6l, tehetetlenil zéttyent az
agyra. Lehéanyta a bocskort a labarol, bebljt a pokréc ala, s majdnem sirva
dunnydgte. - En nem birok veletek. Csinaljatok, amit akartok. Egyétek meg,
egyétek meg, torjetek 6ssze mindent, verjétek be a fejemet is. Erre mind a né-
gyen megilletddtiink, s kezdtem biztatni 6csémet, vigye vissza azt a zsirt, mert
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igaza van édesanyamnak, holnap is enni kell, ki tudja, ki jén a hdzhoz, ne ke-
raljink ujra szégyenbe.

Ekkor azonban nagyapé¢ kikelt az agybol, és halalos elszantsaggal indult ne-
ki, hogy a zsirt megmentse. Egyszeriben ruganyos lett a méregt6l, annyira,
hogy nagy igyekezetében feldontbtte a konyhaszéket a vederrel egyitt, ami
rajta volt és csupa sar lett az agyagos haz foldje. Add ide. Ocsém a csuporral
egyutt az agy ala vetette magat és onnan kiéaltotta, hogy tele van a feje kakas-
sal a nagyapé oklének bitykeitél. Nagyapd négykézlab ereszkedett, s a sepré
nyelével kotort utdna. A kotlét kellett igy kihajkuraszni, amikor kiszallt a ros-
tabol, és nem akart visszaiilni a tojasokra.

Bujj elé, zsivany! Bujj elé, hogy tekerjem ki a nyakadat. Akkora diihvei koto-
raszott utana, hogy ha 6csém nem kezd el kiabalni, jaj nagyapo, Kiverte a sze-
memet, ki tudja milyen allapotban keriil ki onnan. Hazudsz, 1dm most is ha-
zudsz, mert semmi baja a szemednek! - rontott neki aztan, amikor kibuijt a
gyermek, s kezdte csattogtatni a b&érsapkajat a tarkéjan. En, hogy dcsémet
mentsem, hatulrél csimpaszkodtam nagyapénak az ingébe s hlzta, huzigal-
tam, de csak azért, hogy lassa, ott vagyok és nekem forduljon. Elkésziiltem ra,
hogy kisz6kdm a tornacra, onnan a padlasra a rongyok kozé, ott nem fogok
megfazni. Ekkor varatlan fordulatot vett a kiizdelem. A harmadik unoka, apé
kék szem(i kedvence, aki ra hasonlitott, felugrott az 4gybdl, és egyenest ap6
nyakaba vetette magat. Ne Usse, ne lisse- mondta. Nem ette meg a zsirt. Apo-
nak hetven év alatt meglazultak az inai. Megcsuszott a saros hazfoldjén, el-
vesztette egyensulyat és egy darabig olyan furcsa modon illegette magat,
mintha legényest prébalna jarni, és mire elkapta volna a ruhaszarit6 spargét,
nekivagaddott a fiit6 sarkanak.

Jaj, mi lesz most a mi draga aponkkal! Ahhoz sem volt batorsagunk, hogy fel-
emeljlk, az agyba fektessik és megkérleljiik, hogy bocsasson meg nekiink.
Apo6 a féldon Glt, kezét a homlokan tartotta, s a débbenetes csendben hallot-
tuk, hogy odakint nyargal a szél, és a templomban a reszketd allu kantor ak-
kor juthatott a zsoltar végére.

Az orgona visitott, sirt és kacagott a kantor ujja alatt, s riadtan gondoltam ar-
ra, hogy édesapamék a hideg tolgyfapadokban most dugjak fejiiket a sapkaba,
hogy kegyelmet rebegjenek az Istentd, aztan hazajonnek...

Apb. Kedves ap6... - suttogtam. Fekidjink le. Ap6 elvette kezét a homloka-
rol, feltekintett ram csodalkozva, s akkor vettiik észre, hogy a homlokarol vér
csurog a bajuszara. Raborultam, odatapasztottam az arcom a sebére. Ocsém is
raborult s a harmadik és negyedik unoka is atélelte, szdlongatta, engesztelte.
Megigértik, hogy ezutan tizszer annyi szivarvéget gydjtink neki a malom és
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kocsma tajékarol. Es ha felnéviink, minden télen két diszn6t vagunk és annyi
zsirunk lesz, hogy mindig fényes lesz a bajusza...

Apo feliilt az 4gyra, inge ujjaval megtordlte a homlokat, s nagyon fajt nekink,
hogy korholt benniinket.

Hol a Zsir? - kérdezte. Gergely bebujt az &gy ald, kihozta a csuprot, odanyuj-
totta. Egyék beléle, Egye meg mind. Ap6 fogta a csuprot, a szajat lekototte Uj-
sagpapirral, aztan a parnaja ala dugta, a fejét is rahajtotta.

Ittj6 helyen lesz. Es gy 6rizte, mintha életének utolsé pillanatait zartak vol-
na bele.

Odakint a szél elsodorta mar az orgona hangjait. Csak a kutyak ugattak a ta-
vozd esztenddt, s a fagyos gorongyok kopogtak a hazafelé tartd labak alatt.
Késébb, mikor felriadtam a kiskapu csattanéséra, azt lattam, hogy nagyapé il
az agyon, s kenyérhéjjal martogatja a zsirt a csuporb6l. A lampa langja még
repdesett. EInéztem hofehér bajuszat, az 6rokos cselédkedésben megbogoso-
dott, reszketd kezeit. S gy rémlett nekem, hogy mig eszik, lathatatlan biro-
hoz beszél, s véd6beszédét mondja hangtalan. Hogy hiszen 6benne megvolt
az akarat. O megérizte volna. De az unokék kezdték a térvénytelenséget.
Dréga nagyapénk, ha fehér bajuszodat a fekete f6ld meg nem ette volna, most
nagy-nagy piros csuprot csinaltatnék neked, akkorat, hogy az ég is beleférne,
és megtdlteném finom ételekkel; tajtékpipat vennék neked és megtdlteném il-
latos dohannyal; baranyb6ros bundat csinaltatnék neked, és desztendé éjsza-
kajan cseng6s szannal jarnam be veled a falut, hogy megengeszteljem a
szivedet...
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Ajanle

»Kérdezd meg a nagymamat” ! Hangzott a valasz, ha egy kezd6 ha-
ziasszonynak siirg8s segitségre volt sziilksége a konyhaban, a haz-
tartasban vagy a kertben.

A nagymama - mint régi bdlcsességek tuddja - mindig tudta a
megfeleld gyogyirt szerettei aprocsepré bajaira. Gazdag tapasztala-
ta és tudasa segitette csaladtagjait a haz korul adédo kisebb problé-
mék megoldasaban.

Neki mindig varazsitésre sikeriilt minden, legyen az kdhdgést
csillapito tea, izletes stitemény, Ginnepi ebéd, vagy a legegyszer(ibb
étel.

A nagymama ,,izeit” féltve 6rizziik emlékeinkben.

Sajnos nem minden csalddban él a nagymama, aki atorokithetné a
régi haztartasi praktikakat, megkdnnyitve és lényegesen olcsdbba
téve a haztartast vezet6 nék mindennapjait, biztositva gyermekko-
runk oly kedvelt ételeinek tovabbélését.

E kiadvany osszefoglal6ja annak a térekvésnek, hogy nagyanyaink
bélcsességét és hasznos tudomanyat, a letiint id6k receptjeit, tana-
csait, modszereit, hogyan lehet ajelen élethez igazitva rendszerez-
ni, és atadni mindazoknak, akik a nagymama tanacsait nélkilozve
kénytelenek szolgalni csaladjuk mindennapjait.

E néhéany oldalon csokorba szedett ,,Hegyhati praktikakat” barki
kdnnyedén alkalmazhatja, igy akar meg sem kell vésarolnia a dré-
ga késztermékeket.

Ajanlom e gy(jteményt mindazoknak, akik a ,,A haztartasi prakti-
kak a Baranyai-Hegyhaton” targyu képzésben oktatoként, hallgato-
ként vagy egyéb maodon részt vettek, és mindenkinek, akit érdekel-
nek azok az egyszer(, olcsé és hajdan a Hegyhaton altalanosan
elterjedt praktikdk, kiegészitve korszer( ismeretekkel melyek
modern korunk héztartasaiban is nélkildzhetetlenek.

Oriljon velink e kiadvany hasznos tanacsainak, probalja ki
azokat On is.

Meglatja az .eredmény szép, hasznos, és izletes!

Kellemes id6t6ltés kivan:
Dics6 Laszlo
Alsdomocsolad Kozség
polgarmestere



