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A FENY VAROSA

@ Afejlodés nem all meg @ Mozgassal @ Orszagos versenyt

Matészalkan az egészségesebb életért nyertek az Eszések
Hamarosan Kozel ezren teljesitették Leny(igoz6 volt a varost
megkezdddnek az uj a 3 km-es tavot bemutato el6adasuk
beruhazasok

Anya, ugye te mindig velem leszel?

Anya, anyu, anyuci, édesanya, mama és még sorolhatnam. Ezek a szavak, amelyekre
minden anyuka felkapja a fejét. Akkor is, ha kisgyermeke a homokbdl késziilt finomsagat
akarja megkostoltatni vele, és akkor is, ha a szomorkodd gyerkoc segélykialtasat hallja:
Anya! Segits! Anya! Gyere! Anya! Ehes vagyok! Anya! Anya!! Hol vagy? Miért nem felelsz?
Soha ne felejtsiik el, mekkora kincs, hogy vannak nekiink, és mellettiik mindig szamithatunk
a kényeztetésiinkért felelos nagymamakra is! Szeressiik, tiszteljiik és dvjuk oket!

ISTEN ELTESSEN MINDEN ANYAT és NAGYMAMAT!

GYOGYSZERTARI UGYELET

2024.05.06. - 05.12. Kigyo Gyogyszertar 4700 Matészalka, Kdlcsey ut 19.
2024.05.13. - 05.19. Szamos Gydgyszertar 4700 Matészalka, Hunyadi koz 10/a

2024.05.20. - 05.26. Sas Gyogyszertar 4700 Matészalka, Kalvin tér 7.
2024.05.27. - 06.02. Fecske Gyogyszertar 4700 Matészalka, Bajcsy-Zs u. 25-27.
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A fejlo

Fejlesztések a jovo horizontjan

Matészalka egy Ujabb korszak kiiszobén all, amely szamos izgalmas fej-
lesztést tartogat, és melynek fékuszaban a zoldteriletek novelése, a ko-
z0sségi terek megujitasa és az infrastrukturalis fejlédés all.

Jo hirrel szolgalhatunk a kerékparozas kedvelGinek. Hamarosan elkezd6-
dik a Matészalka — Opalyi telepiilések kozdtti kerékparut épitése. A kozel
1,6 km-es szakasz elkésziiltével teljes egészében kiépiil a kerékparos-ut-
halézat a szomszédos telepiilések iranyaba.

A varosi zoldteriiletek uj arca

A ,Zold Matészalka" projekt keretében szamos zoldteriilet kap Uj arcu-
latot. Varosszerte jelentés teriiletrehabilitaciora keril sor, melyek koziil
kiemelkedik a Golyakerti-t6 mili6jének tovabbgondolasa. A kisgyermekes
csaladok és a szabadba vagyok kedvenc helye, a mi ,varosligetiink” egy
nagy jatszotérrel boviil.

A Hild Janos park teljes kord rehabilitacioja soran parkoldk épiilnek, a jat-
szOtér és a park megszéplil, egy igazi laké-pihenddvezet jon létre ezen
a terlileten. Egy Ujabb zdld oazissal gazdagszik a varos a Nyar utca fej-
lesztése soran. A meguijitott teriileten Uj kontésben megmaradnak a spor-
tolasi lehet6ségek, a jatszotér és a kozosségi terek, a lako-pihenddvezet
és a kozlekedési felliletek fejlesztése még komfortosabba teszi a kornyék
lakdinak életét.

Az Iskola koz - Rakdczi utca keresztezédésében egy otagu korforgalmi
csomopont kialakitasara keriil sor, az Iskola kdz kiszélesitésével pedig ja-
vul a kozlekedésbiztonsag, a Belvarosi piac megkozelithetésége.

Az elkovetkez6 id6szakban a Kegyeleti Park zoldteriilete tovabb béviil,
Ujabb gyalogos utak, valamint parkolok késziilnek el itt.

odes nem all meg Mateszalkan
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Uj kozpont a gyermekek egészségéért

Uj fejezet kezd6dik a gyermekek egészségiigyi ellatasaban, mely pontot
tesz egy hosszu évek 6ta fennallé probléma végére. A korabbi tiidégon-
dozé épliletének teljes feltjitdsaval egy modern Gyermekegészségligyi
Kdzpont varja majd a kis betegeket, és megfelel6 munkakdriilményeket
biztosit a Matészalkan praktizalé gyermekorvosok szamara is. A rendel6k
mellett mozgasfejleszt6 termet és szlrévizsgalatokra alkalmas helyisé-
get is taldlunk majd az épiiletben. A cél az, hogy a gyermekek minden
sziikséges egészségiigyi ellatast a leheté legjobb korililmények kozott
kaphassanak meg.



Kulturalis gazdagsag az ovarosban

A varosvezetés ambicidzus terveket fogalmazott meg a helyi turizmus
fejlesztésére, kiilondsen az dvaros teriiletén. A cél egy olyan turisztikai
kornyezet kialakitasa, amely a modern technoldgia lehet6ségeit kihasz-
nalva még inkabb noveli Matészalka vonzerejét.

A Zsinagdga kiilsé felujitadsa és a benne kialakitott kiallité-, bemutato-
és vendégfogado terek lehet6vé teszik a latogatok szamara, hogy koze-
lebbrél is megismerjék a térség kulturalis 6rokségét. Az eltéré bemutatasi
formak és technikai fejlesztések segitségével pedig élvezetesebbé valik
a mult felfedezése, és interaktiv élményekben lehet résziik az idelatoga-
toknak.

A Zsinagoga kertjében egy kiallitotér jon létre, amely a zsido mult, jelen és
jové elemeit mutatja be. A volt rabbihaz részeinek felhasznalasaval létre-
hozott kiallito- és pihenéterek lehetévé teszik, hogy a latogatok egyedi él-
ményben részesiiljenek, mikozben megismerik a zsidé hagyomanyokat. A
Zsinagodga kertje a tematikus sétak alkalmaval majd egy olyan atmoszfé-
rat teremt, ahol a természet és a kultira harmonikusan fonddik 6ssze,
amely inspiraciot és megnyugvast nyujt a latogatdinak.

Matészalka nem csupan egy varos a térképen, hanem egy kivételes ko-
z0sség lakdhelye, amely a tovabbi fejlesztéseknek koszonhetéen egy még
z0ldebb, kulturalis kincsekben gazdagabb helyen élhet.
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VALASZTAS 2024

2024. junius 9-én (vasarnap) 6-19 ora kozott az Europai Parlament tagjai,
a helyi onkormanyzati képviselok és polgarmesterek, valamint a nemzetiségi
onkormanyzati képviselok kozos eljarasban torteno altalanos valasztasara keriil sor.

Kire, mire szavazhatunk?
Europai Parlament valasztas

Az Eurdpai Parlament tagjainak valasztasan csak partok allithatnak listat.
Magyarorszag lakossagaranyosan dsszesen 21 eurdépai parlamenti kép-
visel6t kiildhet az Eurdpai Parlamentbe.

2024-ben az EP valasztas ugyanott és ugyanakkor torténik, mint az on-
kormanyzati, de kiilon szavazélapon donthetiink arrdl, kik képviseljenek
minket az Eurépai Unidban.

Helyi onkormanyzati kepviselok és polgar-
mester, varmegyei onkormanyzati képviselok
valasztasa

Varosunk valasztopolgarai a szavazas soran dontenek varosunk polgar-
mesterének személyér6l és a helyi dnkormanyzati képvisel6k és polgar-
mesterek valasztasardl szo6lo torvény alapjan 8 egyéni valasztokeriileti
képvisel6rél, valamint a téredékszavazatok alapjan 3 kompenzacids listas
képvisel6i mandatum betdltésérdl.

Kilon szavazdlapon szavazunk a Szabolcs-Szatmar-Bereg Varmegyei
onkormanyzati képvisel6krél, ugynevezett listds szavazas soran pedig
partok, civil szervezetek koziil valaszthatunk.

Nemzetiségi 6nkormanyzati képviselok
valasztasa

A nemzetiségi valasztok csak akkor vehetnek részt nemzetiségiik 6nkor-
manyzati képviselGinek valasztasan, ha legkésébb 2024. majus 31-e 16
oraig felvetették magukat az altaluk képviselt nemzetiség névjegyzékébe.
Polgarmester és onkormanyzati képvisel6jeldlteket aprilis 20-t6l legké-
s6bb majus 6-an 16 oraig, onkormanyzati képvisel6i kompenzacios listat
legkés6bb 2024. majus 7-én 16 oraig kell bejelenteni.

Megérkeztek az Ertesitok
a szavazokori névjegyzékbe vételrol

A valasztasra jogosultak szamara a Nemzeti Valasztasi Iroda megkiildte
a valasztasi értesitéket, melyeket az NVI a kdzponti névjegyzéki adatok
alapjan aprilis 19-ig postai Uton kézbesitett a valasztopolgarok szamara.
Ha valakihez barmilyen okbdl nem érkezett meg az Ertesitd, vagy esetleg
elt(int, akkor annak kiadasat a helyi valasztasi irodanal - ami a polgar-
mesteri hivatal épiiletében taladlhato - lehet igényelni. Ez a dokumentum
t6bb szempontbdl is fontos, mivel nagyon sok hasznos informaciot tartal-
maz a szavazasrol, bar a szavazaskor nem kell bemutatni.

A valasztasi értesit6 elso oldala tartalmazza:
- a valasztopolgar mely valasztasokon adhatja le szavazatait,
- a szavazas (szavazokor) pontos helyét,

- milyen azonosité okmany sziikséges az érvényes voksolashoz.

- ha valaki valamelyik nemzetiséghez tartozik, ugy majus 31-én 16 draig
kérheti a nemzetiségi névjegyzékbe vételét

Minden valasztonak hangstilyozottan ajanlott, hogy alaposan tanulma-
nyozza at az értesit6 hatoldalan lévo részletes tajékoztatot
az alabbiakrol:

az akadalymentes szavazasrol,

a mozgoéurna-igénylésrol,

az atjelentkezés feltételeirdl,

a kiilfoldi szavazasrol,

a személyes adatok felhasznalasanak tilalmarol.

Hol szavazunk varosunkban

Varosunkban a 8 egyéni onkormanyzati képvisel6i valasztokeriilethez
illeszked6en dsszesen 16 szavazokorben adhatja le voksait mintegy 13
ezer valasztasra jogosult matészalkai valasztopolgar. A szavazas hely-
szinei a 2022. évi orszaggydlési képvisel6 valasztashoz viszonyitva 2
helyen valtoztak: az Eszaki Lakételep 15. és 16. szamu szavazokdrei a
korabbi Eszterlanc Tagévoda épliletébdl atkeriiltek a kdzvetleniil mellette
talalhato Uj épitési Angyalszarny Bolcséde épliletébe (4700 Matészalka,
Kalmar u. 23/A.)

A szavazokorokben a szavazatszamlalo bizottsagok tagjai végzik a sza-
vazas lebonyolitasat, és segitséget is nyujtanak a valasztopolgaroknak.
A cél kozos: a valasztasok gyors, gordiilékeny, de mindenekel6tt torvé-
nyes lebonyolitasa.

A valasztopolgar a szavazokorben az alabbi szavazolapokon adhatja le
szavazatat:

-polgarmester

-egyéni valasztokeriileti képviseld

-varmegyei listas képviseld

-Eurdpai Parlament

Amennyiben a valasztopolgar nemzetiségi valasztopolgarként is regiszt-
ral, ugy a fenti szavazélapokon kivill a nyilvantartasba vett nemzetiségi
jeldltek fliggvényében:

-telepiilési nemzetiségi nkormanyzat

-teriileti nemzetiségi onkormanyzat

-orszagos nemzetiségi onkormanyzat valasztasara szolgalé zdld szind
szavazolapokat és zold szind boritékot kap.

Fontos! A nemzetiségi szavazolapok és azok elhelyezé-
sére szolgalo boriték zold szind.
Nemzetiségi szavazatot érvényesen leadni csak a zold

szinli szavazolapokon, azokat a zold szinii boritéekba
helyezve és a zold szinti boritékot lezarva lehet.

Javasoljuk, hogy a valasztopolgar a valasztas részletei, aktualis tudniva-
16i irant elsésorban a valasztassal kapcsolatos hivatalos internetes felii-
leten tajékozaddjon.

A valasztasokkal, szavazassal kapcsolatos orszagos tartalmak elsésor-
ban a Nemzeti Valasztasi Iroda honlapjan érhetéek el.
https://vtr.valasztas.hu/nyito

A helyi vélasztasi informaciokat Matészalka varos hivatalos honlapjan
|étrehozott, a valasztasi informéacidkat gy(ijt6/kozreado aloldal
https://mateszalka.hu 2024 valasztasok tartalmazza.

Dr. Takacs Csaba
HVI vezeté
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Mozgassal az egészségesebb életert

. Fuss a fény varosaban! - ezzel a szlogennel vartak varosi futasra az érdeklodéket aprilis 27-én a Szalkai LaszI6 téren.

Tavaszi mozgasprogramot inditott Matészalka, hiszen néhany hete az Uszas, azt kdvetden a futds és majus 25-én a kerékparozas lesz a kozéppont-
ban, illetve minharom esetben azok az emberek, akik fontosnak tartjak a sportolast. Az Aktiv Magyarorszag programhoz csatlakozva Matészalka 6n-
kormanyzatanak az a célja, hogy sokkal tobb ember mozogjon, éljen egészségesebben, és legyen aktivabb.

A ragyogo napsiitésben kozel ezer résztvevé teljesitette a 3 km-es tavot.
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Majus vegen nyit a strand

Tobb évtizede még megszokott volt, hogy a strandok majus 1-én kinyitottak, fiiggetleniil attél, hogy ennek kedvezett-e az idéjaras vagy sem.

Ezt azonban mar csak néhany strand esetében tapasztalhatjuk.

A Matészalka Varosi Uszoda és Strandfiirdé a nyari szezonra valé jobb,
nyugodtabb, szebb kdrnyezet kialakitasa érdekében az elmult évekhez
hasonldéan, majus végén tervezi a strand nyitasat.

Elsédleges szempont volt a fiird6 kiils6 és belsé kdrnyezetének felfrissi-
tése, a téli alombol valé felébresztése. A koran j6tt melegnek kdszonhe-
téen a flirdé melletti Golyakerti-t6 apolt, gondozott kdrnyezetében mind
a pihenni vagydk, mind a sportolas szerelmesei megtalaljak szamitasai-
kat. Az idelatogatok etethetik a t6 halait, valamint meglep6dve fedezhet-
nek fel egy-egy felbukkano teknést.

Az uszodaba belépve, ismét kellemes kornyezetben talaljuk magunkat.
Munkatarsaink mosolygdsan, segit6készen fogadjak a fiird6zni, kikap-
csolodni vagyo vendégeket, akik a megujult strandbutorokon pihenhet-
nek.

A latogatok a strandfiirdé teriiletén is tapasztalhatnak valtozasokat. A
jardak feldjitasra keriiltek, a medencék kornyezete is rancfelvarrason
esett at, a hibas, torétt csempék helyreallitasa is megtortént. Ezenfelil
még Uj napozoagyak és felujitott napozoterasz varja a pihenni vagyokat,
valamint a biifék mellett Uj sator kerdil felallitasra Uj kerti butorokkal, ahol
kényelmesen fogyaszthatjak el a kedves vendégek az ételeiket, italaikat.
Sz6t kell ejteni azokrdl a beruhazasokrdl is, melyek a latogatok szamara
lathatatlanok. llyen példaul a gépészetben végrehajtott technikai kivite-
lezések, Uj szivattyuk lizembehelyezése, Uj medenceporszivo beszerzése,
valamint Uj automatizalasi rendszer kiépitése, melyek mind a vendégek
kényelmét hivatottak szolgalni. A fent emlitett berendezések és a fiirdé
munkatdarsainak szakértelme biztositja, hogy minden medence tovabbra
is tokéletes vizmindségu legyen.

IMPRESSZUM

Felelds kiado: Matészalkai Varosgazda Nonprofit Kft. | Fészerkeszto: Usz lllés

Az idei tervek kozott szerepel még a kinti termalmedence arnyékolas-
technikai megoldasa, melynek segitségével a legnagyobb melegben is
élvezheté lesz a medence gyodgyvizének jotékony hatasa.
Lehet6ségeinkhez mérten a Matészalka Varosi Uszoda és Strandfiirdé
mindent elkovet annak érdekében, hogy mind a varos lakéi, mind a tavo-
labbrol érkez6 vendégek teljes mértékben élvezhessék a strandolas és
flirdézés oromeit.

Deak Gergd
uszodavezetd

Elérhetéség: mateszalkaujsag@gmail.com | Fotok: Lakatos Gergely | Gyartas: Mohdcsi Art Kft. | Design: Kotél Kinga
® Irasaink, fényképeink, grafikdink, a szerkesztési és tordelési megoldasok 6nall6 szerzéi jogi védelem alatt allnak.
Engedély nélkiili masolasuk, felhasznalasuk és utanzasuk jogszabalyba iitkozik, ezért biintet6jogi felelésséggel jar.



Orszagos versenyt nyertek az Eszesek

A Lakiteleki Népfoiskola — a Magyar Orszaggytilés, a Hungarikum Bizottsag és a Nemzeti Miivelodési Intézet tamogata-
saval — Karpat-medencei szintii ,Ertékek, kincsek, hagyomanyok a Karpat-medencében” cimii hungarikum vetélkedadjét
a Matészalkai Esze Tamas Gimnazium 9. c osztalyos tanuloi nyerték meg, igy dicsoséget szereztek nemcsak a gimnazi-
umnak, de Matészalkanak is. A csapat tagjai: Balla Péter, Biro Boglarka, Paladi Eszter Bori. Felkészito tanaruk Dienesné

Szlics Csilla.

A verseny célja a hungarikum mozgalom népszer(Gsitése, valamint
nemzeti értékeink megismertetése. A vetélked6 4 fordulobol allt.
Az elsé, még novemberben egy online 25 kérdésbél allo TOTO-val
indult, a masodik forduléban 2 feladatot kellett elkésziteni és be-
kiildeni. Az elsé feladat egy tetsz6legesen kivalasztott hungarikum
bemutatasa prezentacio formajaban.

A masodik pedig egy magazin cimlapjanak az elkészitése egy hazai
vagy hataron tuli telepiilésr6l. Az elképzelt feladat szerint a ,Sze-
resd a magyart!" cim( értékekkel foglalkozo Gjsag éppen ezt a tele-
piilést valasztotta 2023. év legjobb telepiilésének. A 89 hungarikum
koziil a csapat valasztasa a tiszaviragra és a tiszaviragzasra esett.
A magazinjuk cimlapjara pedig természetesen Matészalka kertilt.

A masodik fordulét is sikeresen teljesitették, igy bejutottak a tobb
mint 100 csapat koziil a Lakiteleken 2024. aprilis 24-25-én megren-
dezésre kerlilt el6dont6be és dontébe. Az elsé nap zajlott le az el6-
dont6, ahol 16 csapat mérte dssze a tudasat. Az elézetesen bekiil-
dott prezentacio és a magazin cimlapjanak a bemutatésa, valamint
egy 25 kérdésbdl allo hungarikumokrol sz6l6 TOTO megoldasa volt
a feladat. Az el6dontén az elsé helyen végeztek. Igy tovabbjutottak
a masnapi dont6ébe, ahol mar csak 12 csapat kiizdhetett tovabb.
A zs(ri teljesen le volt nyligézve a Matészalkat lelkesen bemutato
eléadastoal.

A dontére egy el6zetesen kiadott feladattal késziiltek, melyben egy
olyan értéknek a bemutatasa volt a cél, amelyrél ugy gondoljak,
hogy mar régen a Hungarikumok Gydjteménye értéktarban lenne a
helye, de még nincs ott.

A csapat a matészalkai Nobilis Zrt.-t valasztotta.

A gimnazium tanuloi elozetesen egy iizemlatogatason
vettek részt. Azt ott gytijtott informaciok és tapasztala-
tok, személyes benyomasok, egy kotetlen beszélgetés
Novak Evaval - a Nobilis Zrt. termékfejlesztésért felelos
ligyvezeto igazgatojaval - segitették elkésziteni

az eloadasukat.

A dontoén is nagyon dicséretesen szerepeltek. Felkeltették a zsu-
ri érdekl6dését, akik maximalis pontot adtak. Egy 13+1-es Totéval
egésziilt még ki a dontén teljesitendé feladat. A verseny nemcsak
tudasra, hanem nagyfoku kreativitasra és 0sszehangolt csapat-
munkara éplilt.

A 4 fordulé 6sszpontszamai alapjan elsé helyen végeztek.

A vetélked6 févédnoke Lezsak Sandor (egykori MDF-es politikus),
ma a Hungarikum Liget-Népféiskola Alapitvany kuratériumi elnoke.
A csapat augusztus végén egy hungarikum kirandulason vesz majd
részt a Hungarikum Ligetben, az Agrarminisztérium és a lakiteleki
Népféiskola szervezésében, valamint értékes konyv- és targyjutal-
makat kaptak elismerésiil.
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Te szedd!

Matészalka ismét csatlakozott a , TeSzedd! — Onkéntesen a tiszta Magyarorszagért” hulladékszedési akciohoz. Az egész orszagra
kiterjedo kampany célja, hogy onkéntes megmozdulas keretében kozosen tegyiik tisztabba kornyezetiinket. Matészalkan 11 kiilon-
b6z6 helyszinen tobb mint 1300 dnkéntes gyiilt 6ssze, hogy egyiitt tegyenek a kornyezetiikért. Az akciohoz matészalkai cégek, is-
kolak, intézmények is csatlakoztak, mely nemcsak az 6nkéntesek elkdtelezettségét mutatja, hanem azt is, hogy k6zos erével mennyi
mindent lehet elérni.

Vil. ROTARY
TOUR DE GAT

N

2024.05.25.
9:00-16:00
09:00 Indulés barmely teleptlésrél lehetséges.

Az Utvonalba esé teleptilés 6nkormanyzatai frissitével
és finom ételekkel varjak a tura résztvevdit.

18:00 Zardérendezvény és kerékparsorsolas a
Matészalka Varosi Uszodanal.

A turén 1500.-Ft tdmogatdi jegy megvésarlésaval lehet
részt venni.

A bevételt j6tékony célra forditjuk.

Az els6 1.000 regisztrald egy polot kap ajandékbal

Fé tamogatoink

he Kopjiry water

Tamogatoink

LD HORVATH RUDOLF & 3
IRERTRANSPORT RFT. i iﬂ
MAXLINER
(S

CIB BANK | www.
RIMILI MOTOR- ES HU
—

KEREKPAR SZAKUZLET

A kerékpértira a tamogatoink segitségével valdsul meg, akiknek fontos a térségben €él6 emberek egészsége.
Folyamatosan frissulé weboldalunkon tovabbi tdmogatdinkat és a résztvevé 6nkormanyzatokat is megtekinthetik.
www.tourdegat.hu
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Hozzavalok:

400 gramm
csirkemellfilé

200 gramm vaj/mar
3-4 evokanal liszt

bors

Asalatahoz: vagjuk. A lisztet kb. 1 teds-
armilyen
1 csomag barmi

zoldsalata .
212 ml PN ECUEIEE  prera vagott csirkemellfilét,
1 csomagd Mozzarella A serpenyében felolvasztunk

Friss zﬁldSégek 2-3 evoOkanalnyi vajat vagy
(iz\és szerint)
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Orszagos dontoben a matéeszalkai lanyok
. Harom gyozelmet aratva, az elso helyen végzett a McDonald's & " ' (SeNEE | EEEEE e o )
Fair Play Kupa regionalis dontdjében a Matészalkai Esze
Tamas Gimnazium nai labdariigocsapata, igy kvalifikalta
magat az orszagos finaléba.

A kozépfoku koznevelési intézmények tanuldi részére kiirt orsza-
gos kupasorozat keleti regionalis finaléjanak ismét Debrecen adott
otthont. A hajdusagi megyeszékhelyen Varga Andras felkészit6
edzé leanycsapata egy talalkozé kivételével valamennyi mérké-
zését megnyerte, igy az orszag legjobb nyolc csapata kdzé jutott.
A Fair Play Kupa orszagos dontéjére a tervek szerint majus 25-én
Telkiben, a Bozsik tanévzaré fesztivallal egyiitt keriil majd sor.

Ismet Orszagos Teremija

‘ Idén Szigetszentmikloson rendezték az IFAA Orszagos
Teremijasz Bajnoksagot, ahol a matészalkai Varga Mark
Zsolt, a maximalis pontszamot megldve, Gjabb bajnoki
aranyéremmel lett gazdagabb.

Varga Miérk Zsolt

A fiatal ijasznak, a 3D szakagban Vilag- és Eurépa-bajnoki cim : LB e
biiszke tulajdonosanak az idei bajnoki cim is nagyon fontos volt, 4 e By 57 o0s sruvansicor

hiszen igy még motivaltabb az ezt kdvet6 3D Grand Prix versenyso-
rozat elétt. 2024-ben szamara a legfébb kihivas a szeptemberben
Moosburgban megrendezésre keriilé 3D IAA Vilagbajnoksagon tor-
ténd sikeres részvétel.

. Kozeledik a nyar. Szekrénybe akasztjuk a vastag
ruhadarabokat, és szembesiiliink a télen felszedett plusz

A) kilokkal. Azt, hogy mivel nyerhetjiik vissza alakunkat,
) W jol tudjuk. Johet a mozgas és a konnyii ételek, salatak.
Nagyszerii vacsora lehet olvasonk, Drabik Nora Tavaszi
/ vajon siitott csirkesalataja is, melyet megosztunk
Ono6kkel. Probaljak ki! Megéri!
‘ t,

-y

garin

Elkészités:
A csirkemellet apré kockakra

kanal borssal dsszekeverijiik,
majd ebbe beleforgatjuk az

margarint, és beletessziik a
lisztes huskockakat. Mivel
a liszt felszivja a zsiradékot,
forgatas kézben pétoljuk.

Mig siil a hus (kb. 30-35 perc),
addig elkészitem a salatat.
Ha szép aranybarna, akkor
mar csak talalni kell. A tetejét
megszorhatjuk reszelt sajttal!

Jo étvagyat hozza!




