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Nyaron is mozgashan

. Idén is harom turnusban zajlottak a Visz-

lay Péter és Dienes Laszl6 altal vezetett
uszétaborok.
A gyerekek minden nap Uszasoktatassal
kezdték a napot, majd valtozatos progra-
mok vartak 6ket. Volt blvészbemutatd,
székfoglalé jaték, sorverseny, focizas,
kincskeresés, valamint medencézés és
csUszdazas egész nap.

Sikeres idényzar6 a legfiatalabb uszoinknak

Egy szuper zaréversenyen vettek részt az MMTK Uszészakosztalya-
nak ,kis capai”. A fehérgyarmati strandon rendezett évadzaré verse-
nyen mindenki nagyon jol érezte magat, és sikeres volt minden

,Kis capa”.

Hajra Matészalkai MTK!

Felkésziték: Grézingerné Perjési Zsuzsanna és Dobai Sandor

Nyari nemzetkozi szakmai napok

MITSUYA - KAl International Karate -Do és

Kobudo Summer Gasshuku 2024. 07. 12-14. Matészalka

A Matészalkai MTK Shito-ryu karate szakosztaly szervezésében a
kétnapos edzéseket Soke MITSUYA Seinosuke 9 Dan mester iranyi-
totta. Az edzéseken jelen volt még Olaszorszagbdl Shihan Gianni
Ottoni és a fia Krisztiana. ,K6szonom szépen a tanitvanyok kitartd
munkajat, akik ebben a nagy melegben is részt vettek az edzése-
ken! Kilon kdszondm Matészalka Varos vezetésének, Dr. Hanusi
Péter polgarmester Urnak és Torma Tamas alpolgarmester urnak
az MMTK sportegyesiilet elnokének a tdmogatast! Természetesen
a szulék tamogatdsat is koszondm! Csakis ilyen 6sszefogdassal tu-
dunk a tovabbiakban is rendezvényt szervezni! 0SS! - nyilatkozta
Orosz Attila szakosztalyvezeté mesteredzé.
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Tombol a nyar, és a forrésagban a lehet6 legkevesebb id6t
szeretnénk fozéssel tolteni a konyhaban. Olvasénk, Simainé
Dr. Olah Judit egy olyan étel receptjét kiildte el nekiink, amely
gyorsan elkészithetd, ha valami konnyii ebédet vagy vacsorat
szeretnénk.

KUKORICAS
avalok:
‘1*83?; 2 irkemellfilé CSIRKEMELL
5 d| fozotejszin Elkészités:

ekukorica

240 g csemed

1 konzerv) . .
(10 dkg tomlos krémsajt

(1db fustolt sajt izli)

1 evokanal kukoricake-

meényité -

1 evékanal vaj

so izlés szermt.
bors izlés szer’mt -
majoranna jzlés szerin
2 gerezd fokhagyma

A csirkemellet megmossuk, apré kockakra vagjuk.
Sézzuk, borsozzuk, vajon fehéredésig sutjiik. A fok-
hagymat lereszeljiik/attorjik, és hozzaadjuk a hus-
hoz.

Amikor a leve elfétt, belekeverjik a konzerv kukori-
cat, a tejszint és a flistolt sajt izli tomlds sajtot. Ha
szeretnénk kicsit intenzivebb fiistdlt izt, akkor egy
kevés flistolt sajtot is reszelhetiink bele.

izlés szerint f(iszerezziik. Majorannat mindig te-
szek bele, de volt ra példa, hogy egy kevés kakukkfi
vagy bazsalikom is kertilt bele.

1-2 ev6kanal kukoricakeményit6t adagolunk bele
apranként, amit jol elkavarunk. Ettél jol 6sszes(iru-
sodik. Megkostoljuk, és amennyiben sétlannak ta-
laljuk, egy kiskanal delikatot adunk hozza.

Parolt rizzsel talaljuk.

Jo étvagyat!




