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Sport- és Kbzosségi Programok

2019. junius 15 - 2019. augusztus 20.
Minden nap 9-19 éraig
Ujpest, Szent Istvan tér

oriashomokozo | érias tarsasjatékok | vizes jatékok | foci | kosarlabda | tollas
frizbi | pingpong | csocsd és még tobb tucat jaték és sporteszkoz

€3 facebook.com/sportjatekkozossegujpest
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A rendezvényen vald részvétel ingyenes és sajat feleldsségre torténik. (’\“”“/ \ l"ﬁuail?rtuﬁﬂ Q UJ pEST
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06:00-18:00
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SZOMBAT
VASARNAP

VARJUK KEDVES VASARLOINKAT MINDEN NAPY * <3,

DOBOZBA ZART VIRAG

Sokan 6rzik dobozban a mult vagy éppen a jelen
kincseit. Gyakran nem is érdekes, mivan - mi
volt — benne, legyen az egy kalap, mives csokola-
dé, omlos keksz, illatos keleti tea, a diszes, for-
mas dobozok 6nmagukban is mindig stilusosak,
divatosak, a mai sz6hasznalattal trendik voltak,
maga a doboz is felmelegitette a néi sziveket.
Csakugy, mint egy csokor virdg. Nem is értem,
hogyan nem szliletett meg hamarabb az 6tlet,
az utébbi évek divatja, a két dolog kombinacidja,
avirdgdoboz.

Virdgdoboz. A legtrendibb, legrévidebb kulcs

a n6k szivéhez. Minden né szereti, amikor a ked-
vese viraggal, dobozba zart virdggal nyilvanitja
ki kotédését. Rdadasul itt a ,,zards” nem borton,
nem blintetés, a dobozban Uj életet, teret kap

a rézsa, a mezei csokor. Legyen az szuletésnap,
névnap, évforduld, eljegyzés, elsé randi vagy
csak egy hétkdznapi meglepetés, a virdgdoboz
mindig nyerd, mosolyt csal az éppen haragos
arcra is. Egy profi dobozolé mindig friss virdgok-
kal dolgozik, a dobozok mindig személyre sza-
bottan késztilnek, hiszen a lIényeg a szépség és

a frissesség mellett a doboz adta tartéssagban
rejlik. A leggy6nyoriibb csokor is hervadasnak
indul harom nap elteltével, &m, ha dobozba kertl
a viragkoltemény, az a megfelel6 viragkotészeti
technikak altal hetekig friss illattal lengheti be

a teret. Egy virdgdoboz mindig telitalalat, egy
varazslat a dobozban, szivbél j6vé varazslat

a szivnek, a mosolynak, a gesztusnak.

SZERZO
Végh Attila
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SZERZO
Végh Attila

Vadkolbi sz

Kolbasz. Az igazi, fliszeres, fuistolt kolbasz
hungarikum. Amit még lehet fokozni, mert
a legszorgosabb izvarazslék a vadaszok.
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A vadkolbasz alapja természetesen a vadhus,
a szarvas és a muflon, az erdei patasok hisanak
ize jellegzetesen aromas.

Vadasz Kamrija
- 123. Gizlet

A vadhust mindig keverni kell, hazi sertéssel vagy
marhaval, legtobbszor fele-fele aranyban. Akia va-
dasabb izeket szereti, megprébéalhatja a 2/3 vadhis,
1/3 sertésalapot, de ilyenkor a vadhs tulajdonsa-
gai miatt a kolbasz nagyon kemény lesz, kdnnyen
kiszaradhat. A vadhus megkoveteli az erdé illatat

a flist6lésnél is, a blikkds6k gallyai adjak meg az erdei
izt. Fenydvel flistolni vétek, a gyanta géze miatt
csopo6gobs lesz a has, ami nem csak az izén ront, esz-
tétikailag sem valami felemel®, a paprikas-gyantas
szaftot semmilyen mosépor nem tiinteti el.

vaddisznészalami
(paprikas, csemege)

paprikas szarvasszalami

A vadkolbasz masik titka a fliszer. Nemcsak a ma-
gyaros kolbaszba ill6 paprika és bors - persze ez
az alap -, hanem az erdei hisokat megbolondité
izek kellenek bele, mint a bordka, a kakukkf, zsalya,
mustarmag. Természetesen elmaradhatatlan a fok-
hagyma, a vadkolbasz esetében egy picit er6sebben
meg lehet razni a fliszersz6rét, a vadiz megbolon-
ditdsahoz tobb flszer kell, mintha csak egy mezei
kolbaszt készitenénk. Az igazi inyencek nem feled-
keznek meg az erd6 gyumolcseirél sem, ha mar vad-
hasrél van szé. Egy kilé hisalaphoz, az aranyokat
nézve, elég egy kadvéskanalnyi erdei gyiimolcslekvar,
afonya, vadmalna vagy csipkebogyé, de ha csak va-
lami j6é minéségui szilvalekvarunk akad, azis meg-
teszi. Ennyi édes betét nem rontja el a kolbasz izét,
nem lesz bel6le desszert, ellenben olyan plusz
aromat, illatot kdlcsénoz a huskeveréknek,
amit nem lehet felliilmdlni, mondhatni S
igazan vadité lesz az izorgia.

csemege szarvasszalami

585 Ft/10 dkg

sziirkemarha-kolbasz

Kalandok a rantottan tul -
equszerU es nagyszerU tojasetelek

Ha unod a rantottat, j6 hirlink van, a tojas mas maédon is elkészitheto. Aki
rendszeresen eszi, jol is teszi, hisz els6rend(i fehérje-, vitamin- és asvanyi-
anyag-forras. Alacsony kalériatartalma ellenére energidhoz juttatja a szer-
vezetet, zoldségekkel parositva diétazok és fogyodkurazok is fogyaszthatjak.

Shakshuka, a keleti tojasos lecsé

Ez a Kézel-Keleten és Eszak-Afrikaban népszerti
fogas hasonlit a mi lecsénkra, de mégis mas!

Az alapreceptben nincs his, igy vegetaridnusok
is nyugodtan fogyaszthatjak. Alapreceptje sze-
rint egy hagymadagyon, kéménnyel és chilivel
fliszerezett paradicsomszészba utétt tukortojas,
melyet tovabb gazdagithatunk paprikaval, pad-
lizsannal, cukkinivel vagy fetasajttal. A shakshukat
fogyaszthatjuk ebédre
vagy vacsorara, és
persze egy vasarna-
pi kiad6s reggelinek 7

is isteni fogas!

Tojasos tortillatekercs

Els6 ranézésre tgy tlinhet, mint egy bonyolult
fogas, pedig elkészitése roppant egyszerti és

az ize lefrhatatlanul finom. Készits egy omlettet
2-3 tojasbdl, izlés szerint fliszerezd, majd a kész
omlettet teritsd szét a tortillan. Szérhatsz ra
reszelt sajtot, salatalevelet

vagy felapritott kaliforniai ,h
paprikat, majd egyszer(-
en csavard fel, mint egy
palacsintat. Mar kész

is az izletes reggeli!

Az pedig kilon jé hir

az anyukaknak, hogy

a gyerekek imadjak.

Tojasmuffin
Ha arvalkodik otthon egy rég nem hasznalt
muffinsiitd, el vele, hisz izletes sés étel ké-
szithetd vacsorara vagy reggelire. Rengeteg-
féleképpen varialhaté, hiisosan vagy z6ldsé-
gesen, gyakorlatilag barmivel gazdagithato,
ami a hltdében taladlhaté. Nemcsak, hogy B il
egyszerlien és gyorsan késziil, de mutatés is, - o
igy akar varatlanul betoppané vendégeinket is W
elbiivlhetjiik vele. -
Kenijuk ki a muffinstitét zsiradékkal, verjtik fel

a tojast kis tejjel, adjunk hozza csipet sét. A for-
makba ontjiik a felvert tojast, majd hozzaadjuk
a csikokra vagott zoldségeket, baconszalonnat
vagy kolbaszkarikat. A tetejét megszérjuk re-
szelt sajttal, majd el6melegitett siitében sitjik,
amig a belseje is megszilardul. Hagyjuk kicsit
kihtlni, talaljuk friss salataval.

Téth Zoltan
A90-95. asztal

tojas

Dr. Kerényi Kata

SZERZO
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m, ha a rantés-

K A TOKELETES

akkor lesz igazan fino

TURPISSAGO
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= zéskor, sokkal hama

aposztrofalt fozelék. Ha belegondolok, sokkal tébb olyan embert ismerek, etnénk, hogy a tok szép szélas rt\a;adt?:
= aki falra maszik ezektdl az ételektdl, mint akinek felcsillan a szeme mar 2 b aZtl,s‘z(Een gyalulés utan keverjiink hozza €8Y
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és nem is kell hozza liszt. 4razbabhoz fézés kozben eey fél zoldpap s
« Haasz a2 t
2 dunk jobban kihozza az izét. ) " E
Barmilyen furcsan is hangzik, elhagyhatjuk Habaras keményitdvel adun’, . tasunk, haa fazekat lehtzzu |
a lisztes rantast. Tulajdonképpen ez az az 6rék Vegytink egy pohar tejfélt, amihez hozzaadjuk . Nem lesz csomos a ran~ahide1g Jizzel, maid par perc r L
mumus, ami miatt nem kedvelik a f6zelékeket. a keményitot és egy pici vizet. Ha megpuhult = e S o athizrél, felontjuk egy k‘fve\ elkeverjuk.
Csomés, odaégett, rossz ize van; leginkabb eze- a z6ldségtink, adjuk hozza a habarast. Ha nem pihentetés utan habvero
ket hallom. Most megmutatjuk, hogyan készit- slirGsodik be rendesen, adhatunk hozza még egy
slink fézeléket rantas nélkdil. kis keményitét.
Siiritsiik 6nmagaval! Koélessel is lehet %
Mikor megféttek a z6ldségek, a felét tegyuk félre  Ezt leginkabb spenéthoz vagy séskahoz javasol- - == =
és attél fliggéen, hogy milyen alapanyaggal dol- juk. F6zzulk meg a kélesmagokat, majd egy kis fézelék
gozunk, 6ntslink hozza tejet, tejfélt vagy tejszint.  tejet is hozzdadva turmixoljuk 6ssze a spenétle- Pipi c')| Faloda = = (lencse, zoldbab, séska, spendt,

Turmixoljuk le és maris tehetjiik vissza a megfétt  velekkel és kész is. .. \ tok, paradicsomos kaposzta)
ot = : 117. Gizlet = 2
zéldségekhez stiritdanyagként.
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nagy adag fozelék
(spendt, fejtett bab,
tok, soska)

B L3 ' ) ¥ kis adag fozelék fézelék
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lila hagyma

Téth Zoltan
A90-95. asztal

f6z6hagyma

3

kovaszolni valé uborka

UJPESTI PIAC

AKCIOS AJANLATOK

cseresznye

PETER-YNWA
47/2. sziget

mangalicaszalonna

csemegeszalonna =

Andalaz Bt.
A56. hlitépult
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p7
|



P8

yérsra fel/

A SZALONNASUTES REJTELME]

Valészinlileg kevés olyan ember akad, akit nem mozgat meg egy j6 sza-
lonnasiités a baratokkal vagy a csaladdal. Hiszen mi jobb lehet annal egy
nyari estén, mint hogy killiink egyiitt a tlizh6z, beszélgetiink és kézben
elkészitjiik a vacsorankat. J6jjon tehat néhany tipp és fortély a szalonna-
siitéshez, de figyelem, lehet, hogy korgé hassal lapozunk majd tovabb!

Hosos vagy zsiros?

Persze, ahogy minden ételnél, itt is fontos
maga az alapanyag. M(ikédik a j6l bevalt s6zott
zsirszalonna is, de mi mégis inkabb a flistolt
szalonnat ajanljuk, hiszen ennek még inkadbb
flstos ize van, igy még tokéletesebb lehet

a végeredmeény. Ha a gyomrunk kevésbé birja
a nehéz ételeket, valasszunk a hlisosabb faj-
takbdl, a hentesek készséggel segiteni fognak.
Valogassunk, ha lehet a mangalicabél, amely-
nek kéztudottan egészségesebb a zsirja.

71PP

Legytink tiirelemmel! Sokan tul akarnak
esni a stitégetésen, minél hamarabb
bele akarnak harapni a stilt szalonnaba.
Varjuk meg, mig a nagy langok lecsi-
tulnak és a parazs folé helyezhetjiuk

a nyarsunkat. igy jobban atsiil az étel és
még a kormos széleket is elfelejthetjlk.

Kenyér mint kiret

Mar tobb lapszamunkban is ajanlottuk a Lipéti
Pékség nagyszer(i termékeit, és ez most sincsen
masképpen. Kicsit hanyagoljuk a diétat, és va-
lasszunk a fehér kenyerek kéziil egy szimpatiku-
sat. Stités kdzben csépbgtessiik ra a zsirt, és mar
készen is van a hamisithatatlan zsiros kenyér.

Lay Kis zibo

Ne feledkezziink meg a vitaminokrél sem. Néz-
zlink kérbe a sorokon, és dobjuk fel az ételtinket
friss zoldségekkel. Paradicsom, uborka és lila
hagyma a j6l bevalt, de valaszthatunk akar valami
Ujat is. Példaul az avokadé kuldnleges ize teljesen

Uj értelmet adhat egy zsiros, szalonnas kenyérnek.

SZERZO
Héjja Krisztian

G foogulitn e

A gorog konyha toérténete tobb, mint 4000 éves multra tekint vissza és
szamos gasztrondmiai killénlegességet tartalmaz. Ide tartozik tébbek
kozott az igazi gorog gyros, amelyet akar otthon is elkészithetiink.

Kétség sem fér hozza, hogy az igazan j6 gyros zsi-
ros husbél késziil, de nyaron inkabb a kénnyebb
hasokat részesitjiik elényben, ezért csirkével vagy
pulykaval is dolgozhatunk.

A hazi gyros készitésekor talan a his sutése

a legnehezebb feladat. Ehhez két otthoni meg-
oldast javaslunk:

* Vagjuk csikokra a hust, fliszerezziik be és stissiik
meg serpenyében. Ez értelemszertien inkabb
gyorsan stilé hiisoknal alkalmazhaté megoldas,
pl. csirkénél vagy sertéssztiznél, és nem lesz
teljesen olyan a hus, mint az utcai gyrososnal.

» Siitében suités. Ez tovabb tart, de az ered-
meény sokkal jobban hasonlit az eredetire.
Szeletekben, lassabban siitjiik a hiist és csak
utana csikozzuk fel.

goroég gyros pitaban

gorog gyros talban

1500 Ft/adag

Pipi Ol Faloda
17 iizlet

Az izek szerelmeseinek

Az igazi gyros lelke a minél eredetibb filiszerkeve-
rék. Ez hatarozza meg azokat az izeket és illa-
tokat, amelyekrél mar messzirél kiszurjuk, hogy
mi is készul. Gyros-fliszerkeveréket viszonylag
kénnyen, szinte minden kdzepes vagy nagyobb
élelmiszeriizletbdl beszerezhetiink.

A tokéletes ontet...

...a tzatziki. Ez a joghurtos, fokhagymas uborkasa-
lata elengedhetetlen alkot6eleme a gyrosnak. Elké-
szitése nagyon egyszert. Az uborkat lereszeljiik és
kinyomjuk a levét. Osszekeverijiik gérog joghurttal,
zlizott fokhagymaval, séval, borssal és kész is.

Talaljunk!

Nincsen kébe vésve, hogy mivel egyiik a hazi
gyrosunkat, talalhatjuk salataval, paradicsommal,
lila hagyméval sUIt krumplival Ez mar mindenki—

202
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(J6 étvagyat!)

SZERZO
Helmeczi Benjamin




< o . . . csavaros fagyi
Latom magam elott, ahogy most sokan csillogé szemmel olvassak eze- dntettel

ket a sorokat. Persze, ha a mogyorékrémroél van sz6, nem ismeriink tréfat,
hiszen legyen az palacsintaban, fagyin, egy szelet kenyéren vagy csak
ugy magaban, egyszerien 6rok kedvenc marad.

Pipi Ol Faloda
17 iizlet

Magam is nagy kedvel6je vagyok, de a multkor Hozzavalék:

eszembe jutott, hogy ezt akar barki el tudna ké-
sziteni, tartésitészerek és kiilonbdz6 karos anya-  BALo (=N G [) Nyale4Ze] o) 1 ek. folyékony
gok nélkiil. Sokaig keresgéltem, hogy vajon melyik BALoI={f=N ole (o0 I (/=13 1w vaniliakivonat '
recept lesz a tékéletes, amit szivesen megosztok varialni az édesitét) csipet s6
az olvaséinkkal. Jelentem, meglett, méghozza 1bogre kakadpor 1 ek. névényi olaj
egy olyanra sikerult bukkanni, ami hamarabb
megvan, mint hogy lecsavarnank a mogyorokre- BRI ETEI[51 € NagleA Yol (o1 M=vA e=1g W elb| (ol d = W Ie L7240
mes boddn nagy fehér tetejét. szeturmixoljuk, majd mehet bele a kakad, a va-
nilia, az olaj és a sé is. Addig turmixoljuk, mig
Felkészult mindenki? krémes-foly6s nem lesz! Meglepé, de készen
is vagyunk. Ezutan nincs mas teendénk, mint
Mutatom a hozzaval6kat! joiztien fogyasztani.

SZERZ® Ol“’f‘
Héjja Krisztian - 32. uzlet
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SZABADON A SZABADBA

::__‘_;.;r-uRT ES KIKAPCSOLODAS - SEMSEY PARK

A legsportosabb varos lévén megannyi lehet8ség adédik Ujpesten, hogy egy
kis sportolassal vezessiik le a hétkéznapok faradalmait. A ban
foci-, kosarlabda- és futépalya varja a mozogni vagyodkat, de a feltjitott, kor-

szertl jatszéterek és pingpongasztalok is rengeteg mékat tartogatnak a kicsik
és nagyok szdmara. A parkban 2016 aprilisatél specialis libikokan (Pillangd)
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Kedves ﬂjpestiek!

Csaladi egyittlétet terveznek szabadidejlikben?
Szeretettel ajanljuk az alabbi lehetéségeket!

&UM Wintermantel Zsolt ajanlasaval

Friss levegd, a természet szeretete, testmozgas, egyiitt t6ltétt id6.

A ben sziv- és érrendszeri betegséggel, illetve cukor-
betegséggel és magas vérnyomassal kiizd6knek késziilt tanésvény

varja a latogatékat. Az nemcsak a pana-
szokkal él6k, hanem az egészséges résztvevok szamara is ajanlott,

"w_n

betegségmegel 626 céllal, hiszen tudjuk: egy kis mozgas senkinek
sem art!

f oo

ORJUNK BE A PARKBA! - UGRO GYULA PARK

Az ban anyukak retro jatszétérre vihetik gyermekiiket,
az apukak focizhatnak fiaikkal a lila burkolat palyan, az id6sek Gj padokon

:;ll y 4 — . L ] .::. v K . .-. ‘;
: UJ pES I : " 4 . s, S élvezhetik a nyari napsiitést, és a j6 id6 bekészdntével a kutyasok is tébbet
| : e et g T -k lehetnek a szabadban.

ahol szeretiink élni



