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Tokolni jo =™ W\

Van az gy, amikor j6 tokolni. Akar a gangon, az erkélyen, a kiskert= """ i : K"
ben, a disztok ezerféle szinarnyalata, formaja az 6szi virdgoskert
disze. A t6kot megmosva, viasszal bekenve, lakberendezési de- L
koracidként be is vihetjuk a négy fal kozé, az oktoberi szlir- 7~
keséget, a korai alkonyokat feldobja a disztok egy mécses 2+
mellett, esetleg sult tokdt majszolgatva elmélkedhetiink
azon, hogy mégsem olyan buskomor ez az 6sz.

A diszt6k az igényesebb névények k6zé tartozik, a tapanyagban
gazdag, j6 szerkezetl talajt vagy viragféldet kedveli. Szomjas n6évény,
vizigénye miatt rendszeresen kell 6nto6zni. Napos, vilagos, meleg
helyen fejlédik legszebben, ideélis erkélynévény. Vigyazat, kiszik, ;’.Z
felfelé kapaszkodik, ezért mivel termésekkel egyuitt egy elég "
jelentds sulyd névényrdl van szb, erés tamasztékot igényel. ‘ . e
Jé helye lehet az erkély korlatja, a kiskertben a kerités mellett

érzi legjobban magét. 7
Majusban kell kitltetni, de a magvakat, a magvakbél fejléd6
palantdkat mar 6sszel elkezdhetjiitk nevelni a szobaban, az ’
ablakparkanyon, hogy minél tobb fényt gyljtsenek be. Nem

szereti a hideget, ezért kell majusban kililtetni, 6sszel pedig,
legkésébb a fagyok bekoszénte el6tt szedjiik le és taroljuk 6ket
szaraz, szell6és helyen. A valtozatos szin(i és formaji tokok jol mu-
tatnak egy fonott kosarban, 6szi viragok, tobozok, gyertyak k6zétt —
akar gyertyatartéként is, igyesen kifaragva a tetejét — asztaldiszként
a vacsorahoz, ajtodiszként vagy csak tigy, egymagaban a komédon, =
a halészoba szekrényén, barhol, ahol egy kis szint, kerekded format & -
akarunk csempészni a kérnyezetiinkbe. Hajra, tokoljunk! ,’;,- -
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Nem kell mindig
fozelék. Persze, j6 az a
kapros, megfeleléen savany-
kas, megfeleléen édeskés tok-
fézelék, foleg egy kis pérkoltes,
fasirtos — vagy akar hlismentes

- feltéttel, de nem kell mindig
feltétlen a fézelékre gondolni,
ha tokre vagyunk az ebédnél,
vacsoranal. Mert a tok j6 és
ez, a modern kori szlenget
hasznalva, tok jo!

A tok j6. Rengeteg vizet és rostanyagot tartal-
maz, ami elényds a beleknek és az emésztésnek.
A tokben rengeteg béta-karotin és antioxidans
van, szervezetilink a béta-karotinbdl allitja el6 az
A-vitamint, mely az E-vitaminnal egyiitt meg-
eldzi a civilizaciés betegségeket. Sokféle B-vita-
mint, kdliumot, rezet, magnéziumot tartalmaz,
aki tokot eszik, vigyaz az egészségéreis.

A tok finom. A tékkrémleves kiilénésen. Vajon
piritsunk hagymat, dobjuk ré a tokdarabokat,
ontsuk fel vizzel, s6zzuk, bolonditsuk szere-
csendidval, daralt fekete borssal, egy csipetnyi
koménymaggal és fézzik puhara. Ezutan mind-
ezt bele a turmixgépbe vagy elé a botmixert, a
végeredmény egybdél mehet is a tdnyérba. Talal-
hatjuk piritott kenyérkockakkal vagy piritéssal,
néhany csepp tokmag- vagy olivaolajjal, egy
kanalnyi tejfollel, diszitésként és extra izként is
jot tesz a levesnek egy csipet kakukkf.

Toltott tok. Remek étel ebédre, vacsorara, ko-
retként legjobb baratja a petrezselymes krumpli.

Megtisztitjuk a tokot, a magos kdzepét kikaparjuk.

SZERZS
> Végh Attila

Vizet forralunk, pici séval, borssal, paprikaval, par
gerezd fokhagymaval, a |ében livegesre paroljuk a
tokot, majd hagyjuk kihtlni. K6zben apréra koc-
kazunk paprikat, hagymat, szeletre vagunk par
paradicsomot, amibdl egy lecsés alap lesz olajon
vagy mangalicazsiron, ki mit szeret. Erre johet a
daralt hus, piritjuk, kevergetjuk, fliszerezzuk, pu-
héara fézzuk. A kivajt tokszeletek mehetnek a vaj-
jal kikent tepsibe, a mélyedésbe a husos toltelék,
a tetejére egy kis tejfdl, reszelt sajt, eldmelegitett
stitében negyedéra alatt szépen megpirul, mehet
az asztalra. Az olasz konyha hivei paradicsomos
spagettit is enetnek hozza kéretként.

Gyerekek kedvence lehet az édes tokgombéc,
orulni fognak, ha ezeket talaljak a tizérais dobo-
zukban. A mezei siilt tokot mixeljiik 6ssze zabpe-
hellyel, diéval és tokmagokkal gy, hogy szilard
allagu legyen. Adjunk hozza fahéjat, mézet vagy
juharszoérpot, és formézzunk beléle gombdcokat.
Forgassuk meg daralt diéban és tegytik a hlitébe
megdermedni. Nemcsak remek 6szi édesség,
rendkiviil egészséges is!

lSe«gaf -
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Héjja Krisztian
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Sokak fognak bele az egészséges taplalkozasba és az egészséges élet-
maodba, ugyanakkor kevesen vannak azok, akik mindezt par hétnél vagy
hénapnél tovabb tartani tudjak. Eppen ezért ne szégyelljiik, ha az elején
segitségre van sziikségiink, amihez a lehetéség is adott Ujpesten.
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Az idén az elsé évét betdltdtt Ujpesti Egészségfejlesztési Iroda (EFI) életmédprogramijai végigkisérnek
minden jelentkez6t az egészséges életmdd utjan. Az EFI - dietetikusok kézrem(ikddésével — szaksze-
rii étrendi tanacsadast nyujt minden, az egészséges taplalkozas irdnt komolyan érdekl6d6 részére.
Egyéni és kiscsoportos, tematikus tanacsadasokat tartanak a kiilénb6z6 betegségekkel, pl. cukorbe-
tegséggel, sziv- és érrendszeri betegséggel, gyomor- és bélrendszeri panaszokkal él6, vesebetegség-
ben, lisztérzékenységben és egyéb ételallergidban vagy betegségben szenved6k, az életmédvaltasban
elkotelezettek szamara.

Egészséges taplalkozdst
elb’segét’b’ programok

ﬁstsdlyosékkentb’
dié iétalréning
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max. féréhely: 10 f6

e UJPESTIEK EGESZSEGEERT

Egészségfejlesztési Iroda

Inzulinrezisztencia  ,&qyiink Jor”
(IR) és Diabetes Klub  £gészséqes recepticlub

max. féréhely: 10 f6

max. féréhely: 10 f6

Az idedlis testtomeg kisza-
mitasanak lehetbségei
Divatdiétak, tapanyagok
ismertetése

Egészséges életmbd alapjai,
idedlis kalériabevitel
Mintaétrend 6sszeéllitasa
Egészséges receptek
Kalériaszamolas gyakorlasa,
fennmaradé kérdések
megbeszélése

IR és diabetes fogalma, fajtai
Tapanyagok ismertetése
Szénhidratok fajtai

Hogyan tegylik egészsége-
sebbé ételeinket?

Konkrét receptek étalaki—
Idedlis étkezési gyakorisag és tasa.
szénhidratbevitel a diétdban .

Mintaétrendek, a mozgas '
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szerepe az idealis vércukor- //

szint fenntartasaban

Szénhidratbevitel szamola- *
sanak gyakorlasa, fennma- |
radé kérdések megbeszélése (‘?
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Indulé csoportjainkat keresse a Facebookon és weboldalunkon!

facebook.com/ujpestiefi ujpestiefi.hu
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A zero waste kifejezéssel egyre tobbet talalkozhatunk a mindennapokban.

SZERZO
Hornyak-Kévi Franciska

A fogalom egy életmédot is jelent, aminek k6zéppontjaban a szemétmentes-
ség, a szeméttermelés nélkiili élet all. Kulcsfogalmai k6z6tt szerepel a takaré-
kossag, az odafigyelés, a kornyezetvédelem: lemondani a felesleges dolgokrol

és lecsékkenteni a sziikséges dolgok szamat, Gjrahasznalhatét venni az eldob-
hato helyett és hasznaltat venni az Uj helyett, szelektiven gy(jteni a hulladékot

és komposztalni, amit lehet, és kiilonbséget tenni szemét és hulladék kdzétt.

,,A zero waste-életmdd sokszor nem a hiztarta-
son beliil, hanem azon kiviil kezdédik” — tudtuk
meg Antal Evitél, akit sokan csak ,Vaszonzsa-
koslanyként” ismernek. ,Sok esetben csékkent-
hetjlik a hulladék mennyiségét tigy, ha kimérés
formaban vasaroljuk meg a kivant termékeket.
Nalam kiilén vaszonzsak van a z6ldségnek és

a gyumolcsnek, sajat tarolédoboz a vajnak és
hasnak, beféttestiveg a joghurtnak, valamint
egy viaszosvaszon belseju, textil kiilseju sztity6
pl. a sajtnak. Ezek mindegyike moshaté.”

Ha tigy gondoljuk, hogy szeretnénk kiprébalni a
zero waste-vasarlast,

. »Azzal, hogy ezt
az életmddot folytatjuk a pArommal, rengeteget
nyertiink. Egyrészt a lista korlatoz, hiszen nem ve-
szem meg azt, amire nincs sziikségem; azaz nem-
csak nem pazarlok, hanem még spérolok is! Hiszen

ha elfogynak a vasarlas alatt a lista alapjan beké-
szitett dobozok, akkor nem tudok tobbet vasarolni.
Masrészt, mivel nem el6re csomagolt, hanem friss
élelmiszereket veszek, érezhetben és lathatdéan
is egészségesebb vagyok.

” - jegyezte meg Evi.
Szerencsére ez a fajta kérnyezettudatos gon-
dolkodas hazankban is egyre nagyobb népsze-
riiségnek 6rvend, és ez alél az Ujpesti Piac sem
kivétel; a vasarlok sok esetben sajat vaszontas-
kaval érkeznek, és az eladék is pozitivan reagal-
nak erre az uUjitasra. Csatlakozzunk minél tébben
ehhez az életforméhoz, de mindezt fokozatosan
tegyuk,és mérlegeljiik azt is, mi az, amirdl le tu-
dunk mondani, és mi az, amirél nem! A legfonto-
sabb, hogy tgy tegyuink a F6ldért, hogy mindezt
ne teherként éljiik meg.

UJPESTI PIAC

AKCIOS AJANLATOK
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Seben Gabor
A147. asztal
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A KERULETI LAKOSOKNAK 2 KG MEZTOL HAZHOZ SZALLITAST VALLALOK

1700 Ft/kg

Téth Zoltan
A13-15. és az A92-95. asztal



Orosz Ferenc
121.3. tizlet

dobozos libateperté

1350 Ft/2s5 dkg

extra parasztmajas

zoldséges cswkemellsonka

P6

csip6s debreceni
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UJPESTI PIAC

AKCIOS AJANLATOK

pizzaszelet kiilonféle feltéttel

Mﬂ
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egész pizza Rende\es :

2800 Ft/a5 cm-es - ok
219 Ft/10 dkg

KETHETENTE VALTOZO AKCIOK!

sbs fornetti

’ sonkas, tejfolos taska
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XXL sajtos pogacsa

Fornetti
18. tizlet
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A birsalma Koézép-Azsiaban, Torékorszagban makat alaposan mossuk meg, majd héjastél,
‘és Magyarorszagon 6shonos, szezonja az elsé maghazastél negyedeljiik. Tegylik az egészet
hidegek bek6széntétdl november végéig tart. egy nagyobb labosba, majd annyi vizzel 6ntsiik
Mivel enyhén savanykas, ezért a legtdbben fel, amennyi épp ellepi. Kdzepes tliznél f6zziik

kompétnak vagy bef6ttnek dolgozzak fel, cuk-  puhéra. Ha elkésziilt, sztirjiik le, majd paradi-
rokkal és fliszerekkel kiegészitve, pedig sokkal = csompasszirozé segitségével passzirozzuk at.

egészségesebb, ha nyersen fogyasztjuk. Adjunk hozza citromlevet, cukrot, és folyama-
Az inyencek birsalmasajttal is prébalkoz- tos keverés mellett addig f6zziik, amig bes(i-
hatnak. A régi magyar konyhaban, s6t népi risoédik, majd hitsiik szobah6mérsékletiire.
gybgyaszatban is alapvetének szdmitd birsrol Kézben készitsiink el6 néhany edényt, béleljuk
elséként a nevezetes protestans prédikator, ki frissen tarté féliéval, tehetiink r4 darabokra
Méliusz Juhasz Péter 1578-ban megjelent vagott diét, mogyorét, majd merjiik ra a birs-
Fuveskényve is beszamol, a birsalmasaijt pépet. Az igy el6készitett sajtot szaraz, hlivés
jotékony hatasat is emliti, kulon kiemeli a helyen — nem htit6gépben! — hagyjuk szilar-
birs vérzéscsillapité tulajdonsagat, amelyre dulni legalabb 2-3 napon at. Vigyazat, ebbdl
javallott a birsalmasajt fogyasztasa. A birsal- sosem lehet elég, gyorsan fogy!

'SZERZO
Végh Attila
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UJPESTI PIAC

svab hurka
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AKCIOS AJANLATOK

Wieszt Tibor 6stermeld
A40-41. asztal

hazi virsli

4
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koszoruk

400 Ft/szanol

Ha azt mondom, hogy tokfaragas, a legtébb embernek egybdl a halloween
jut eszébe, az az amerikai hagyomany, mikor a gyerekek bedltézve jarjak az
utcékat és ,,Csokit vagy csinyt!” kidltanak a hazak el6tt. Pedig a tokfaragéas
ugyanugy régi szokas Magyarorszagon is.

A torténet egészen az Arpad-korba kalauzol minket vissza, egészen
pontosan Salamon kiralyunk idejébe, aki trénviszalyban allt el6sz6r
unokatestvérével, Gézaval, majd az 6 halala utan a késébb szentté
avatott Laszléval. 1081-ben Salamon elismerte Laszl4t, mint térvényes
kiralyt, de késébb terveket sz6tt a trén visszaszerzésére. Laszl6 ezért
a visegradi var tornyaba zaratta.
Hogy ne szabadulhasson, a torony ajtajat befalaztak, ablakait leta-
kartak, és alaposan megvilagitottak, hogy este is biztonsagban tudjak 6rizni a rabot. Es itt jon a
torténet elagazasa. Egyesek szerint a torony megvilagitasara hasznaltak a téklampasokat. Mas
elgondolas szerint Salamon, sajat blineit megbanva, Ggy prébalt vezekelni, hogy az ablakaban tok-
lampast égetve vilagitott a Dunan hajézéknak. A legenda szerint 6k kezdték el
emlegetni Salamon tokét.
Hogy melyik térténet igaz, sosem tudjuk meg. _
Egy biztos, innen szdrmazik a kézismert mondas: .
»Fénylik, mint Salamon téke.”

cserepes krizantém

700 Ft/ab-to

SZERZO
Helmeczi Benjamin
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