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Konyha, noi

Noi sorsok: Milyen vilag ez?

Tolom a babakocsit a meleg, dszi napsiités-
ben. Beliil feszit egy kicsit ez az egyfeldl bor-
zasztoan sok idé - két nap, mdsfeldl borzaszto-
an kevés pénz - hdarom lej a fizetésig. De mdr
megszoktam, hogy igy van, mdr tudok jokedvii-
en sétdlni igy is.

Epp egy bank mellett jarunk, amikor a fal mel-
161 elvalik egy fiatal n6. Lompos, szakadt, alig-
hanem koszos is, bar kiillondsebben nem figye-
lek réd. Karjan rongyokba tekerve apr6 gyermek,
a hasédban jol lathatéan ott a mésik, feltehet6en a
sokadik. Szemldtom4st fiatalabb, mint én, még-
is fiilsérté a tisztelet, mar-mar aldzat, amivel
megszolit: ,,J6 napot kivanok! Tessék szives len-
ni segiteni...” és
magyardzatképpen
felém nytdjtja a
gyermeket. Futé-
lag rdnézek a
csOppségre, de az
arcocska nem ma-
rad meg bennem,
csak az érzés: vala-

mi sajgd, diihos
ijedtség. Csak a fe-
jemmel intek:

»Nem tudok segi-
teni!”, s mér a sajat
gyerekemen a sze-
mem. Arra gondo-
lok, hanyszor szo-
morkodtam, amiért
nem tudok annyit
adni neki, amennyit szeretnék. Amiért nem tu-
dom megvenni azt a ruhdt, azt a pelenkdt, azt a
jatékot... Még egy éves sincs, de néha mér nyo-
maszt, vajon lesz-e médom megfeleléen tanittat-
ni? Vajon képes leszek-e olyan ttra terelni, amin
nem ismeri meg, milyen hdrom lejjel a tarcija-
ban sétdlgatni az 8szi napsiitésben? Most is bant
a lelkiismeret. A gyerekem jol taplélt, egészsé-
ges, s bar hasznélt, mégis szép ruha fedi a testét.
Mik a félelmeim ahhoz képest, amit ez a fiatal
né atélhet minden nap? Az én semmire se elég
harom lejem mire lenne elég neki, aki taldn na-
pok 6ta nem evett rendesen?

Aztan persze a kisordog is felébred bennem:
ki tudja, taldn tobb pénze van, mint nekem! 6 fi-
zetéskor (Gyes, segélyosztds utdn) biztos nem
rohan megvenni a havi pelenka adagot! A bank
mellé allt, mert feltételezi, hogy aki oda be-
megy, az pénzzel jon ki. Nekem mar nincs miért
a bankba mennem, de épitett a lelkemre, az
anyai érzésekre, melyek kozosek benniink. Ko-
z0sek? Kidllnék én valaha is az 1t szélére, hogy
a gyerekemre hivatkozva pénzt kunyeraljak?
Nem val6szind.

De nem itélem el, nem itélhetem. Fogalmam
sincs, mi vezette iddig. Csatdzik a kisangyal a
kisordoggel, egyik hangosabban érvel a fejem-
ben, mint a masik, pedig a koldulé anyit mar
magunk mogott hagytuk. Most egy zebranal al-
lunk, zold jelzésre varva. ,,Kezét csdkolom!
Megszolithatom egy pillanatra, most dgyis piros
a lampa!” Butdn nézek ki a fejembdl, mig r4jo-

vok, hogy djabb kéregetdvel hozott Gssze a sors,
oOtven méteren beliil. Mas a nem, a stilus, de a 1é-
nyeg ugyanaz. ,,Csak harom lej a harom képes-
lap (nyolcvanas évekbeli postai maradék), s a
kisfiinak minden banira sziiksége van.” Sziv-
szoritd a fotd, cérnavékony kezek-labak az inku-
bator ilivegkalitkdjdban. Nemet intek, s elfordi-
tom a fejem. ,,Pont harom lejed van!” — sz6l az
angyal, ,,Csak harom lejed van!” — figyelmeztet
az 6rdog. No, igen. A zebrandl is megéll az em-
ber, ha nem is mindenki, de az anyék ritkdn koc-
kaztatjdk, hogy atfussanak a villogd zoldnél. Ez
a férfi is jol tudja, hov4 kell éllni, kit kell meg-
szOlitani. Visszanézek immar a tdloldalrdl, az
emberek tobbségét nem érdekli a beteg kisfiut
abrazol6 fénykép.
Merev, szigord
.\ arccal mennek el a
férfi mellett. S, ha
tényleg beteg az a
kisfia? Ezért én is
kiallnék, barhova
kiallnék, és barmit
megtennék, ha a
gyerekem életérol
volna sz4! Adnom
kellett volna? A
bibliai asszony is
az utolsé banijat
adta oda, s kedve-
sebb volt Isten sze-
mében, mint a gaz-
dag, aki a folosle-
o gét osztotta meg.
Szeretném Kkiliriteni a fejem, irdnyt véltok
hat. A szinpompds park 6rids faival, macskako-
ves sétdnydval jotékonyan hat rdm, a hangula-
tom emelked6ben. El6ttem hosszan nyidlik a
gyalogit, csak a keresztez6désben van némi
gyalogos forgalom. ,,Csékolom! A hajléktala-
nok kiadvanydt drusitom. Barmilyen Kkis
Osszeg...” Na, ne! Mennyien pélyaznak a harom
lejemre! Ugy latszik, jol titkolom, hogy magam
is 4grol szakadt vagyok. Feldiihodok, a kisan-
gyal mér nincs sehol, csak az 6rdog vigyorog a
vallamon a hasat vakargatva. Pedig ez az ember
legaldbb tett valamit, legaldbb adna valamit a
pénzemért. Egy négyoldalas fénymadsolt papirt,
hajléktalanok verseivel, rajzaival. De nem tartok
igényt rd, immar lelkifurdalds nélkiil megyek to-
vébb.

Ki, vagy mi tette ezt? Ki, vagy mi juttatta ide
az embereket? A kéregetdket, hogy gatlastalanul
tartsdk a markukat, s a magamfajtat, hogy még
véletleniil se szdnjam meg 8ket? Olvasom a mi-
nap, hogy a gazdasagi vilagvalsag valddi oka
egy figyelmen kiviil hagyott hangiizenet volt.
Valaki, aki megmenthette volna a vildgot, nem
értett a telefonjdhoz, ezért nem jutott el hozzd a
nagyon fontos iizenet. Mindenesetre most, ami-
kor hitelek déltek be, csaladok mentek tonkre,
s6t némelyeket az ongyilkossigba taszitott a ki-
latastalansdg, most elnézést kért. S még azt,
maskor ne kiildjenek neki hangiizenetet.

Nos, nem fogunk.
Imola

Mi legyen a nesszeszerben?

Osszegyfijtottiink néhdny termékfajtat, amelyek
a tavasz-nydri szezonban valéban hasznodra lehet-
nek! Ezekkel érdemes feltdltened a neszesszered:

1. Alkoholmentes illat

Nyarra a legtokéletesebb kiegészitdk egyike az
alkoholmentes parfiim. Néhdny gyért6 termékdo-
bozin mdr lathaté az ’alcohol-free’ felirat, amely
szavatolja, hogy a legnagyobb melegben is finom
illatfelhd vegyen koriil, mégse kelljen aggddnod
amiatt, hogy szarit!

2. Mattosité kendd

Kiilonosen hasznos, ha mindig van a neszessze-
redben, ugyanis az arcb6rod zsirosoddsra hajlamos
teriilete, a bizonyos T-vonal, nydron a melegbena
kenddt csak a zsiros teriiletre kell nyomni és a pro-
blémat maris elfelejtheted!

3. Fényvédd faktoros stick

Sokan nem gondolnak arra, hogy nem csak a
tengerparton lehet leégni, de akkor is sziikség van
a napfényvéds termékekre, ha a munkdba indulsz.
Szerencsére azonban nem kell hatalmas flakon
naptejjel rohangdlni, hiszen mar lehet kapni célzot-
tan az arcon alkalmazhat6 fényvédd faktoros stic-
ket is!

4. Széjfény

Ha igazan iidévé szeretnéd tenni az arcod, ak-
kor nem hidnyozhat a neszesszeredbdl a szajfény.
Hasznélhatsz éttetszd szinit, de nydron taldn még
jobb hatdst érhetsz el egy enyhén csillamos tipus-
sal. Sokszor tobbet érhet egy élénk szinli rizsndl.

5. Higiéniai kendd

Nydron szinte kotelez6 hogy tarts magadnal
kellemes, szolidan illatositott kend6t, amellyel
barmikor felfrissitheted a bérodet, €s kiilondsen
nélkiilozhetetlen, ha sokdig kell utazni. Felesle-
ges dlland6an parfiimmel fdjni magad, ehelyett
haszndlj batran higiéniai kend6t, ha letorlod a
nyakad, hénod aljat, akkor nem csak a kellemet-
len szagoktdl szabadulhatsz meg, de fel is fris-
siilsz!

6 Arcfrissitd permet

Szerencsére mar egyre nagyobb a valaszték az
arcfrissitd permetek terén, ha eddig még nem
probéltad ki, akkor idén nydron ne hagyd ki. Csak
egy fljas és madris felfrissiil az arcboérod, sét a
sminkedet is tudod rogziteni vele!

Nana

sors, kozmetika, szépseég
Szem-szajnak ingere

Sajtos tojaslepény

Hozzdvalok: 6 nagy tojas, 10 dkg liszt, 2,5 dl tej, 20 dkg tiro,
10 dkg reszelt sajt, 10 dkg krémsajt (ezt célszerli kockdkra vag-
ni), 1 tk. siitSpor, s, bors izlés szerint.

Elkészités: A siitdt melegitsiik el6 170 fokra, alaposan vajaz-
zunk ki egy kisebb tepsit vagy tortaformdt. A tojasokat verjiik
fel, adjuk hozza aprdnként a soval €s siitGporral elkevert lisztet.

Ontsiik hozza a tejet, majd a hdromféle sajtot, borssal izesit-
siik.Ontsiik a keveréket a tepsibe €s kb. 45 perc alatt siissiik kész-
re. Akkor j6, ha a tojds mér szilard, és a lepény kdzepe sem fo-
ly6s. Hagyjuk allni 10 percet szeletelés elott.

Almas frissito

Hozzdvalok: 2 citrom leve, 4 dkg cukor, 1 1 100%-o0s almalé,
0,5 I szénsavas dsvanyviz, mentalevelek.

Elkészités: A citromlében keverjiik el a cukrot és kis hdmér-
sékleten oldddasig keverjiik. Keverjiilk 0ssze az almalével és a
vizzel, jég tarsasdgdban adagoljuk poharakba és mentalevelekkel
kinaljuk. A mentalevelet célszerd eltépni, hogy az ize jobban az
italba oldédjon.

Egészséges csokishake

Hozzdvalok: 1 csésze kefir, 5-6 db szaritott datolya, 1 nagy ba-
nan, 1 ek. cukrozatlan, sotét kakadpor, par csepp vaniliaesszen-
cia, 2 tk. méz, néhany jégkocka.

Elkészités: A datolydkat magozzuk ki és dztassuk be langyos
vizbe kb. fél 6rara, majd tegyiik a mixer pohardba a kefirrel, a
mézzel és a kakdval egyiitt. Fél percig keverjiik 6ssze. Ezutdn ad-
juk hozza a banént és a jégkockdkat, magas fokozaton addig ke-
verjiik, amig habos-krémes nem lesz a shake.

Konnyi citromos siitemény
Hozzdvalok: 4 tojas, 13 dkg kristdlycukor, 8 dkg olvasztott vaj,
12 dkg liszt, 1 cs. siitépor, 1 citrom leve és héja.
Elkészités: A tojasokat szétvdlasztjuk, a fehérjékbdl egy kis

s6val kemény habot :i “ o

veriink. Egy madsik

tdlban a tojdssdrgé-
jét a cukorral robot-
géppel fehéredésig
keverjiik. Utdna fo-
kozatosan hozziad-
juk a citromhéjat és
—levet, az olvasztott
vajat, a siit6poros
lisztet. Végiil 6vato-
san beleforgatjuk a felvert tojasfehérjét is. A tésztat kivajazott,
lisztezett siit6formaba toltjiik és elémelegitett siitében 180 fokon
kb. 20 percig siitjiik. Miutdn elkésziilt, porcukorral megszérjuk
vagy porcukorbdl és citromlébdl kevert médzat csurgatunk ra.

Jo étvdagyat!

Egészségiink védelmében
tudnunk kell!

A taplalkozas nagyon sokat jelent az immunrendszer erGsitése
szempontjabol. A mai atlagember sietve, kapkodva eszik, akar
otthon van, akdr tgynevezett gyorsétkezdékben. Nem rigja meg
jOl az ételt, emellett egyoldaldan téplalkozik, az élelmiszeripar
altal gyartott kiilonféle tartositészereket, izfokozokat, dllomany-
javitékat, mesterséges szinezékeket, "természet azonos"
aromdkat, emulgedlo-szereket, stb. tartalmazd, agyon siitott-
f6zott, hokezelt ételeket fogyasztja. Az ipari élelmiszerekben
lev6é kiilonbozd vegyszerek annyira felddsulnak az ilyen
tdplalékokat fogyasztd emberekben, hogy a szervezetiik
immunrendszerét teljesen lekoti az ezen anyagok elleni
kiizdelem, s ha ilyenkor virdgzik egy parlagfii, egy fiizfa, egy
tiromféle, akkor annak az egyébként hasznos pollenjei mar telje-
sen megzavarjik a szervezetet (autoimmun reakciék). De nemc-
sak az ipari élelmiszer-el6éllitds sordn mérgezddik az étel,
hanem a megtermelés sordn is, mivel tobbnyire ez is iparilag
torténik. Példaul az allatok, hogy minél elébb vagéasérettek
legyenek, kiilonb6z6 kémiai anabolitikus szereket kapnak, hogy
minél el6bb meg legyen - mozgds nélkiil - az izomtomegiik. Az
ember az ilyen szereket a hussal egyiitt elfogyasztja, ezek a
szerek egy id6 utan felddsulnak, kumuldlédnak a szervezetben,
ami aztdn mérgezi a szervezetet, gyengiti az immunrendszert.
Régen az allatok izomzata a mozgastol (legeld, rét) alakult ki,
nem tartalmazott ilyen szereket. Az dllatok taplaléka sem tartal-
mazott annyi kdros anyagot, mint napjainkban. Az iparszertien
tartott allatok, hogy ne kapjanak el egymadstdl kiilonb6z6 éllat-
betegségeket (szdj- és koromfijas, tiidévész, takonykor, strepto-
coccus, fakultative patogén baktériumok stb.), 4llandéan, -tdpba
keverten- kiilonboz8 gydgyszereket, antibiotikumokat kapnak,
melyeknek maradvanyai szintén belekeriilnek a hust fogyaszt6
ember szervezetébe. Ma mar antibiotikumért nem a patikédba kell
menni, hozzdjutunk a hus- és a tejboltok termékeibdl is.
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