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.Usznak a nyarban”

‘ Elkezddodtek a nyari iszotaborok a matészalkai Varosi
Uszoda és Strandfiirdon. A taborok harom turnusban

valésulnak meg, és 8:00-tol 14:00 6raig tartanak.

A gyerekek a tudasszintjiiknek megfeleléen vesznek részt az Uszasoktata-
sokon. A programot blivészshow, jatékos foglalkozasok, valamint sportver-

senyek teszik élménygazdagabba.

Oktatok: Viszlay Péter és Dienes Laszl6

Hagyjunk idot a feltoltodésre

. +A joga a test és a lélek, a gondolat és a cselekvés, az
onkorlatozas és a kiteljesedés egységét, az ember és a
természet kozti harmoniat fejezi ki" — mondta Narendra Modi,
India miniszterelnoke, amikor elGterjesztette a joga vilagnap
elképzelését az ENSZ felé.

,Kis capak” remek hangulatbhan
®

Két turnusban zajlott a Nyari Capa uszotaborunk junius és
jalius honap utolso hetében. A gyerekek tiszassal kezdték a
napot, majd ezutan valtozatos és izgalmas programok vartak
oket

Volt blivészbemutato, vizi és szarazfoldi sorversenyek, kincskeresé, szo-
borjaték, székfoglalo jaték és csuszda, valamint egész nap medencézés az
uszoda udvaran. Napi kétszeri étkezést (meleg ebédet) is kaptak a gyere-
kek. A két tdborban 0sszesen kb. 60 gyerek vett részt, akik tobbségében
egész évben jarnak Uszasra, és sokan koziiliik versenyeznek, a Matészalkai
MTK csapatat erdsitik.

Métészalka Varos Onkormanyzatanak tdmogatasaval a Jéga vilagnapja al-
kalmabol megrendezett eseményen tébb mint szazan mozogtak egyiitt, és
szakadtak ki a hétk6znapok mokuskerekébdl. Jé dolog, hogy sokan eljottek
kidllitoként, tobben a mozgas 6roméért csatlakoztak, szerettek volna tenni
valamit a testi-lelki-szellemi egészségiikért.

avalok: -
?%T:kbzepes cukkini
(reszelve kb. 60’ dkg)
1 kavéskanal sO
1 csipet bors
3 gerezd fokhagyma

1 db tojas (nagyobb)

10 dkg sajt (reszelt)
4 evokanal
zsemlemorzsa
panirozashoz:
liszt, tojas,
zsemlemorzsa
A suitéshez: ola)

rétegezhetjiik is. Csak
receptjét megosztotta

Elkészités:

A megtisztitott cukkini magvas belsejét
(amennyiben sziikséges) kivagjuk. A gyenge
cukkinit meg sem kell hamozni. Ezutan sajt-
reszel6n lereszeljik. Séval Osszekeverjik,
és kb. 20 percig allni hagyjuk. A levet eresz-
tett reszelt cukkinit kicsavarjuk. Hozzaadjuk
a tojast, a reszelt sajtot, a borsot, a zlzott
fokhagymat és 4-5 evékanal zsemlemor-
zsat, hogy jol 6sszealljon.

Alaposan 0Osszedolgozzuk. A masszabdl
dionyi golyokat formazunk. (Kb. 15 db lesz
eléle.)

A golydkat évatosan, a szokasos modon be-
panirozzuk. B6 forro olajban kdzepes langon
vildagosbarnara siitjiik. Konyhai papirtorlére
tessziik, hogy a felesleges olajat felvegye.
Jo étvagyat hozza!

A nyar egyik kozkedvelt zoldsége a cukkini. Népszeriiségét annak is koszonheti,
hogy sokféleképpen és egyszeriien elkészithetd. Siithetjiik, fozhetjiik, ranthatjuk és

a kreativitasunk, és a konyhaban tolteni kivant idonk szab hatart

az elkészitésének. Kicsak-1zso6 Boglarka sajtos cukkinigolyot készitett, melynek

veliink. Prébaljak ki Onék is!




