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Alartalombdk: ~Szent Mihalykor keleti szél, igen kemény telet igér. Szent Mihaly éltéztet, Szent Gyérgy
Agro Info vetkoztet.”
- Kotelez6 adatszolgéltatds 2014. ~Leodegar ha lombhullaté, 6riilj, a j6vé év paratlan jo! Oktoberi esd, termékeny esztends."

december 31-ig (2. oldal) ,Mérton-napkor, ha a lid jégen 4ll, Kardcsonykor térdig sarban jér. Ha Mérton napja kédos,
Aranyhid Ovoda hirei ziirzavaros tél lesz, ha pedig hideg, szdraz tél. A Marton-lud melle csontja, ha vilagos, ho
- Aranyhid Ovoda hirei (4. oldal) lesz, ha fekete, es6.”

Egyhazkozségi rovat
- Jerikd” gyalogos zarandoklat

(5. oldal)

- ,Halds sorok az értékmentd

bardtsdgért! (6. oldal) ..

Egészségiinkre Programajanlat

- A szédiilésrd| (7. oldal)

Eleink eledelei

- Méjkrém hézilag - 2014. szeptember 26. (péntek) 18:00 - 20:00:

- Lecsds pulykaszarny PENTEK ESTI LAAAZ - Zumba®, Funkcionalis Intenziv Tréning és
" Tokeves (7. oldzl) - Power Dance 6rak: 3x30perces edzés, 3 kiilonbézo oratipus,
E_%}’é';;g,;‘;gg‘:', o czer szonal Esztivel és Veraval

©oldal) Helyszin: Perenye, Miivelédési Haz

TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1061 ,Ep Az estet 30 perces batyus party-val zérjuk ‘hogy visszapétoljuk az
testben ép Iélek” - képes beszdmold energiat. A részvétel teljesen mgyenes' A 10 halggutat garantalt ©

(17. oldal) :

Felhivas, hirdetés, apropo (19. oldal) 2014. sze prt"émber 28. (vasarrral: a{‘? a :

Fontos cimek és elérhetéségek - Fogadalmi zarandoklat
ONKORMANYZATI MELLEKLET i
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'Z;’,’,%ﬁ,’a”,’sz";gj”ép RIS - 2014.0k bqr sarnaf ) ] az, 6:00 — 19:00 6ra
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Agro Infé
KOTELEZO ADATSZOLGALTATAS 2014. DECEMBER 31-IG.

Az idei évtdl a szeptember 1-t61 december 31-ig tartd id6szakban zajlé Nitrat adatszolgaltatast a gazdalkodok
csak elektronikus formaban nyujthatjak be iigyfélkapun keresztil.

Kinek is kell adatot szolgaltatnia ?

Az 59/2008. (IV. 29.) FVM rendelet ,nitrat rendelet” alapjan adatszolgaltatasra kételezettek:

1. Az orszdg egész fterlletén haztartds igényeit meghaladd mértékben allattartast folytatok.
/Maganszemélyek haztartasi igényeit meghaladd &llattartas: vegyes éllattartas esetében 5 szdmosallat/ingatlan,
baromfi esetében 3 szdmosdllat./ingatlan felett. Ezen termeléknek a 78/2007. (IV.24.) Korm. rendelet szerinti
KUJ, KTJ szdmok is sziikségesek.

2. Mindenki, aki allattartassal nem foglakozik, de a mez6gazdasagi tevékenysége soran nitrat érzékeny
terlileten gazdalkodik (az egyes dllattartd telepeken kivil nitrat érzékeny terlletek a 43/2007.(VI.1.) FVM
rendelet szerinti nitrat érzékeny blokkok, belterilet, kivéve, ha a felszin alatti viz nitrat tartalma nem haladja
meg az 50 mg/l értéket, és allattartas folytathato; banyatavak 300 méteres parti savja;)

Jelmagyarazat

I Kijelslés 2007

I Kijelolés vizsgalat alatt 2012
Vizfolyasok

= Tavak

0 Kilometers
]

Forras: MVH-FOMI

2013-ban a nitratérzékeny teriilet nagysaga jelentésen 23,1 %-os mértékkel boviilt. Ezen bdvitéssel érintett
terlletek részletes blokklistajat a hatalyos 43/2007. (V1. 1.) FVM rendelet 1. szamu melléklete tartalmazza azzal,
hogy ,Uj kijelblés™ként jelli azon blokkokat, amelyek 2013. szeptember 1-t6l valnak nitratérzékeny terlletté. A
MePAR-ban ugyancsak megtekintheté ellendrizhetd a blokk érintettsége. Ezen Uj kijel6léssel érintett
terliletrészek vonatkozasaban az 59/2008. (IV. 29.) FVM rendelet szerinti Helyes mez8gazdasagi gyakorlat
szabalyait — igy a nyilvantartas vezetést is — 2014. szeptember 1-6! kell betartani. A jelenlegi adatszolgaltatasi
kotelezettség tehat rajuk még nem vonatkozik.

Kiemeljiik, hogy a fenti teriileteken tul nitratérzékeny teriiletnek szamitanak az alabbi méretet eléré nagy
létszamu allattart6 telepek altal elfoglalt egység is fliggetleniil attél, hogy milyen teriileten helyezkednek
el.

Nagy létszamu Adllattartd telepnek szamit az, amely telepen az elhelyezhetd allatok szédma (férShely)
allatfajonként az alabbi:

- harminc I6;

- Otven szarvasmarha;

- kétszaz juh, kecske;



- Széz sertés;

- kettéezer broiler baromfi;

- Otszaz kifejlett baromfi (tyukfélék, viziszarnyasok, pulyka stb.);
- Obtven strucc;

- Obtven anyanyul;

- 50 prémes allat

- elhelyezése lehetséges.

Az adatszolgaltatast a hatalyos 59/2008. (IV.29.) FVM rendelet 6. szamu mellékletében Iévé adatlap alapjan
készitett elektronikus feliileten lehet benyujtani. A benyujtdas az ANYK program letoltését kovetden
feltoltott elektronikus nyomtatvany segitségével, vagy xml file alkalmazasaval lehetséges. Az ez évre
alkalmazhat6 nyomtatvanyokat az alabbi linken érheti el, s onnan menthetd le.
https://nebih.gov.hu/nyomtatvanyok/e_nyomtatvanyok

Fontos, hogy amennyiben az xml feltbltést valasztja a gazdalkodod, s nem sajat tigyfélkapujan adja be, ugy
meghatalmazas bekiildése is kételezd, melyet ugyancsak a kitoltd fellileten érhet el, s onnan nyomtathat a
gazdalkodd, vagy meghatalmazottja.

Az adatszolgaltatasi kotelezettség az elmult gazdalkodasi évre, tehat a 2013. szeptember 1. és
2014. augusztus 31. koz6tti idészakra vonatkozik, s a gazdalkodasi évben vezetett gazdalkodasi naplé — vagy
azzal egyenérteki adattartalommal rendelkezé — nyilvantartdsan alapul.

Fontos, hogy amennyiben higtragyat, egyéb nem veszélyes hulladékot, vagy szennyviziszapot, szennyviziszap
komposzt nevesitésre kerill az adatlapon, ugy ahhoz a talajvédelmi hatésag engedélye szikséges, s a helyszini
ellendrzéshez be kell tudni mutatni. Ugyancsak szilkséges, hogy mitragya felhasznalasa talajvizsgalat alapjan
kerilljén sor a tpanyag visszapétidséra. igy az akkreditalt talajlaboratérium &ltal, 5 évente 5 ha-ként begyiijtott
talajminta alapjan kell, hogy sor kerlljon a szant6foldi névények tdpanyagpotidsanak tervezésére és
megvaldsitasara az 59/2008. (IV.29.) FVM rendelet 3. illetve 4. szamu mellékletében [évé ndvenyi
tapanyagigény- talajellatottsag fliggvényében. (maximum korlat figyelembevételével).

A szerves tragyak atlagos beltartalmi mutatéi - legeltetéssel toérténd kijuttatas, valamint kiilénb6z6
tarolasi formak esetében - a rendelet 1. mellékletébdl olvashatok ki.

PI. Tejelé tehén (650 kg) egész évre vonatkoztatott legeltetés esetén 125 kg/ha N hatdanyagot juttat ki. A tarolt
szerves tragya vonatkozasaban 6,1 kg/ t, mélyalomnal 7,1 kg/t N hatéanyagot kell figyelembe venni.

Fontos, hogy a legeltetetés soran, illetve az egyéb tragyazasi eljarasokkal kijuttatott szerves
tragya/szerves eredetii tragyazo szer esetében se keriiljon a 170 kg/ha N hatéanyag tullépésre a nitrat
érzékeny teriileteken.

A tragya (szerves/asvanyi) kijuttatasra vonatkoz6 oktéber 31-februar 15 kozétti tilalmi idészakot - a téli
legeltetési korlatot is beleérive - is figyelembe kell venni (kalaszosok fejtragyazasa februar 1-t6l
lehetséges).

Az istallozott idoszak tekintetében a keletkezd tragya mennyiségét, csak erre az idészakra vonatkoztatva
kell kiszamolni a rendelet 5. szamu mellékletében szerepld iranyszamok alapjan.

Fontos ugyanakkor, hogy amennyiben az allattartd nem rendelkezik a tragya elhelyezéshez szlkséges
foldtertlettel, vagy egyéb modon térténd hasznositds nem igazolhaté — pl. biogaz el6allitas stb. -, ugy fel kell
tintetni az 3.3. pontjaban az atvevé adatait (név, cim, regisztraciés szam). Amennyiben mas gazdalkodotol
atvett tragya ker(l felhaszndlasra, a tragyat atadé gazdalkodo adatait kell megadni.

Ez esetben a megjeldlt gazdalkodo is szerepeltesse az atvett mennyiséget, ha a felhasznalds nitrat érzékeny
tertileten tortént.

A 43/2007.(VI.1.) FVM rendelet szerinti nitrat érzékeny blokkok beazonositdsdhoz, valamint az adatlap
értelmezésében benyujtasaban a kamarai falugazdaszok is segitséget nyujtanak.

Baumgartner Andras
szerkesztd



Aranyhid Ovoda

Aranyhid Ovoda hirei

Megtorténtek a nyari nagytakaritasi és felujitasi teendék az dvodaban. Igaz, csak
négy hetet terveztiink a ledllasra, sajnos 6sszejéttek olyan varatian munkalatok is
id6 kdzben, amelyekre mi sem szamitottunk.

Az dvoda északi és keleti oldalan sziikségessé valt az épiilet falanak szigetelése,
ami nagyon komoly munkdlatot igényelt a szakemberektdl is, igy az dvoda hat
hétre zart be. Ez azért is volt fontos, mert a fal teljesen atvizesedett, és ez altal a
burkolat alatt el kezdett hullani a vakolat. Kiderilt az is, hogy nem csak a fal
szigetelésével van a probléma, hanem az épiletet korllvevé betonszegély is
befelé lejt, és nincs alapja. Igy ezt is fel kellett torni és Gjra betonozni, mivel a
nagy es6zések miatt a viz az 6voda épiilete felé folyt. Ez utan lehetett csak a
csoportszobat festeni, majd a parkettat felcsiszolni és lakkozni.

Az ANTSZ altal eldirt kotelezd meszelést a konyhan is elvégezték, valamint sor
kerilt a radiatorok festésére is.

Kdszdnet elsésorban a Polgarmester Urnak, az 6nzetlen, segitbkész munkajaér, az intézkedésekért, a képviseld
testlletnek és a vezetd testliletnek az anyagi timogatasért, tovabba a Szul6knek, akik a parketta csiszoldsaban

és lakkozasaban biztositottak az anyagi segitséget.

Koszonet tovabbd az dvoda technikai dolgozdinak a lelkiismeretes, szorgalmas munkdjukért! Krizmanich
LaszIoné Cilinek, aki 6nként jelentkezett, hogy besegitsen a takaritdsi munkalatokba, azért, hogy mielébb tudjon
indulni az dvoda és fogadni a kisgyermekeket, akik a nyari iddszakban igénybe vették az dvodai ellatast.

Athuzattuk az 6voda Gsszes karpitozott székét is. Koszonet Hodics Martindnak, aki ebben nagy segitséget

nyuijtott!

Pataki Szilardnak is halas kdszénet az dnzetlen, segitékész munkajaért, amit az 6voda épuletében elvégzett.

Tovabbi hireink:

- Szeptember 11-én volt a nagycsoportos Ovodasok iskolaérettségi felmérése, amelyet a Nevelési

Tandcsadd munkatarsai végeztek el az évondkkel kdzésen. Ordmiinkre nagyon ligyesen szerepeltek
Ovodasaink! Minden kis dvodas, aki iskoldba készil, valamilyen terileten még kiemelkedd teljesitményt
is elért, ami tukroz6dott a felmérés soran. (Matematika, mozgas, beszéd, abrazolas-finommotorika).
Azokat a kisgyermekek, akiknél még akad javitani vald, igyeksziink felzarkdztatni, hisz még év elején
vagyunk igy 6k is sokat fejlédhetnek egy tanév alatt. Vannak, akik még nem indulnak iskolaba, mert
jatékosak, igy szileik sem akarjak éket beiratni iskolaba.

Szeptember 17-én Szalai Nora védéné tisztasagi vizsgalatot végzett dvodas gyermekeinknél. Minden kis
ovodasunk tiszta, rendezett volt. Ezért kdszonet a sziiléknek!

Szeptember 25-én (csitértékén) délutdn 17:00 érai kezdettel szlil6i értekezletet tartunk az dvodaban,
amelyre szeretettel varjuk a beiratkozott, Uj kisdvodasok sz(leit is.

Hagyoméanyainkhoz hiven oktoberben kéz6s szlretre megylnk Ovodasainkkal, aminek a pontos
id6pontjat és teenddit a szul6i értekezleten beszéljik meg.

Perenye, 2014. szeptember 17.

Csire Istvanné
ovodavezetd



Egyhazkézségi rovat
Egyhazkozségi hirek

A nyari hdnapokban a plébanian fogadtunk zarandokokat illetve hittantaborozé gyermekeket.
Az orszdgos Kék-tura utvonal kézségiinket is érinti, igy egy 30 f6s csoport kért egy éjszakdra szallast
plébaniankon.

Kérmendrél pedig 2216 hittanos didk valasztotta Perenyét a hittantabor helyszinéil. A tborvezetdjik hitoktatdik
és két Atya volt. Ennek kdszdnhetéen abban az érdmben részesiltink, hogy egy hétig minden nap volt a
templomunkban szentmise és egy alkalommal részt vehettlink a kdzds szentségimadason.

Jerikd” gyalogos zarandoklat

Magyarorszagot koriildlelé zarandoklat indult
Nagyboldogasszony napjan Esztergombadl keleti illetve nyugati
iranyba, hogy naponta mintegy 20-25 kilométert megtéve
koriilimadkozzuk hazankat.

Tobbnyire mindeniitt a helyi hivek jarjak az otthonuktdl induld
aznapi szakaszt. igy tettek a gencsapéti és perenyei hivek is
2014. szeptember 1-én.

Szeptember elsején a gencsapati és perenyei hiveken volt a sor, hogy elzarandokoljanak Jakra. Kora délutan
plébanosi aldassal indultunk, és végigimadkoztuk Gencsapati hosszu utcajan tul Szombathely nyugati részét.
Kértik Urunkat hazank erkoélcsi, lelki megujulasaért. A jakiak 800 éves, frissen felujitott templomukban vartak
minket, majd plébanosaink kdzdsen mutattak be a legszentebb aldozatot. Az otthon maradottak Gencsen és
Perenyében ezzel egyidében szentségimadason imadkoztak nemzetiinkért. A szentmisét agapé kévette a
kbzbsségi hazban. A jakiak masnap Csakanydoroszl6ig folytattak az utat. A tervek szerint a zarandoklat
mindkét aga oktober 8-an érkezik Szegedre.

A zarandoklatot szervezé Kissné Roézsa Maria irja: ,Ahogyan Jeriké falai leomlottak a valasztott nép el6tt
Isten ereje altal, tigy emel ki minket az Ur iméinkat meghallgatva a biin vaksagabdl, vezet el a biinbanatra és
megtérésre, kidrasztja aldasainak gazdagsagat népinkre, és ad kiengesztelédést magaval és egymassal.”

Forras: ,Martinus”

Tisztelt Biczé Barnabas Polgarmester Ur!

Tisztelt Onkormanyzati Képviseld Testiilet!

Az Egyhazkozségi Képviseld Testiilet nevében halas koszénetet mondok az elmult 4 év alatt nyujtott
segitokész egyiittmikodéseért.

Kiilonésen szeretném kiemelni 2011-ben templomunk 250 éves jubileumanak mélté megiinneplésében
valo részvételiiket. A jubileumi kényv megjelenéséhez a kistérségi tamogatas biztositasat, az egyes
programok megvalésitasahoz nyuijtott segitséget. Nagyon j6 volt tudni, hogy barmiben szamithatunk
segitségre.
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Koszonijiik, hogy a Szent Vidi zarandoklatra évrél-évre rendszeresen gondoskodtak a kénnyebben jarhato
utrol.
Koszonjiik, hogy vallaltak ezt a nem éppen halas feladatot az egyre nehezebb anyagi lehetéségek

ellenére. Négy év alatt latvanyos valtozasokat nem lehet elérni. De nagy eredménynek tartom, hogy most
is miikodik az dvoda. A kdzbsségépités elsd Iépései itt sziiletnek a gyermekek és a sziilok kozétt.

Kdszonjilk, hogy megvaldsult sok gyermek bevonasaval az uj Széchenyi Terv keretében nyert
,Onmegvalésitas és fejlesztés Perenye Kozség kulturdlis és természeti értékeinek kozosségi szintii,
innovativ felhasznalasaval” cimii palyazat. Ennek segitségével a perenyei gyermekek és fiatalok lelkében
egy olyan gyiimélcsoz6 fat sikeriilt eliiltetni, amely bizonyosan késdbb fog viragozni és termést hozni.
Ezek a szellemi értékek maradanddbbak a targyi alkotasoknal.

Szivbél kivanok mindnyajuknak jo egészséget, alkoto erét az uj feladatokhoz az élet barmely teriiletén!

Csire Lenke

egyhazkozségi vilagi elndk

Halas sorok az értékmenté baratsageért

Nehéz lenne felsorolni azokat a Iélekiditd alkalmakat, amelyek az elmult négy esztend6ben Biczd
Barnabas polgarmester Urhoz és az Altala vezetett dnkorméanyzati Testiilethez kétottek. Elsésorban a perenyei
néphagyomanyokat a helybeli gyermekek és fiatalok lelkében elilltets TAMOP-palyazat kapcsan dolgoztam
egyiitt a Polgarmester Urral. Ez Uton kdszéndm a Polgarmester Ur baratsagat, értékrendjét, tiirelmét, lelkiiletét és
szervezd készségeét, amely ehhez a felelésségteljes, kdzés munkdhoz elengedhetetlen alapot adott. Ugyanigy
hélas szivvel gondolok Imre Viktéria alpolgarmester, a Testiilet Tagjai és az Onkormanyzat részérsl Sarang
Istvanné Anikd és Dobozy Zoltan mindig preciz és segitbkész emberségére is. Halas szavaimhoz csatlakoznak e
palyazat népzenész tandrai, a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem (Zeneakadémia) oktatdi és névendékei
kozl Abraham Brigitta, Lendvai Judit, Takacs Eva Erzsébet, Vakler Anna, Démény Krisztian, Lendvai Tibor és a
Falunkban szintén sokak altal szeretett Né meth Istvan népzenegyiijt is.

Végezetll kdsz6ndém Biczd Barna polgarmester urmnak és Testliletének azt a megtiszteltetést, hogy
2012. oktdber 23-a ota nemcsak lélekben és énekszéban, hanem hivatalosan is Perenyeinek tudhatom
magamat!

E sorokat nem bucsuzasként, hanem biztatasként irtam — kedves Munkatarsaim nevében is — a tovabbi
barati kapcsolatra, k6z6s és szép tnnepeinkre és a velik jard lélekemeld munkara! Isten éltesse j6 egészségben,
reménységben és viddmsagban Mindannyiukat!

Medgyesy S. Norbert

Perenye diszpolgara



Egészségiinkre

A szédiilésrol

Szédilésnek nevezzik rendszerint az &julds és kabultsdg érzést, melynek a sordn a beteg Ugy érzi, hogy
révidesen eszméletét veszti, egyensulyvesztést érez, mikor a beteg ingatagnak, elesésre hajlamosnak érzi
magat. A szédilés lehet a&tmeneti és kronikus szédilés (bizonytalansag érzés). ldések kdrében gyakoribb.
A szédulés szot haszndljak a bizonytalansag érzéstél kezdve a forgd jellegli szédiilésen at minden egyensuly
bizonytalansag jellemzésére. A szédilés azon tipusat, amely soran az embernek olyan érzése van, hogy a
szobaban minden korkérésen forog vertigénak hiviak. Az egyensuly fenntartdsdhoz az agy szdmos forrashél
kapott informaciét dolgoz fel. igy a szemekbdl, az idegrendszerbdl és a belsd fiilbél érkeznek adatok. Ha
azonban az agy egymasnak ellentmondd Uizeneteket kap, nem képes ezeket megfeleléen feldolgozni, és ilyenkor
alakul ki a szédilés, illetve az egyensuly-bizonytalansag.
A szédilés az orvos felkeresésének egyik leggyakoribb oka. A kor elérehaladtaval szamos, szédulést okozé
betegség gyakorisaga nd. Habar a szédulés kellemetlen, és az embert leveszi a 1abardl, de ritkan jelez sulyos
életelleni betegség jelenlétére.
Mikor forduljunk orvoshoz?
Akkor forduljunk orvoshoz, hogy ha barmilyen megmagyarazhatatlan, visszatérd, vagy sulyos szediléses
rosszullétei vannak. Azonnal keresse fel orvosat, ha a szédilés vagy a vertigd barmelyik alabbi tinettel
egyidejlleg jelentkezik:

- egy ideig soha nem tapasztalt, mas jellegi, vagy nagyon sulyos fejfajas

- homadlyos latas

- Hallasvesztés

- beszédzavar

- alsd végtagi és/vagy felsé végtagi gyengeség

- eszméletvesztés

- elesés vagy jarasi nehézség

- zsibbadas

- mellkasi fajdalom, tul gyors, vagy tul lassu pulzus

Soos Tibor
edukator

Eleink eledelei

Motto: ,,Nincs rossz kaja, csak keveset kaptunk. Nem a gy6zelem, hanem a készétel a fontos!”
2014. szeptember

Tisztelt Olvasdim!

Az §sz elején aztan mar minden zoldség kaphatd, marmint szant6foldi, és nem dveghazi. Most van itt az ideje
eltenni a vitaminokat és a nyari izeket télire. Ha lecsét tesznek el — ami a turds tésztara, a pérkéltekbe, st
husokra és még sorolhatndm mi mindenre j6 — az alapadag 5 kil6 paprika, 1 kilé paradicsom, 1 kilé véréshagyma
és 1 kil zsir. Ezt roppandsra f6zzék meg egy nagy labasban, tegyenek bele 2-3 kavéskanal szalicilt, forrén
merjék vegekbe, és tegyék szaraz dunsztba. Nem baj, ha 2-3 napig a dunsztban hiil ki. EI&ll egészen az U
paprikaig is.
Manapsag nem igen tudjuk, hogy a kiilénb6z6 hentesarukban mi minden van. Probéljanak elkésziteni egy hazi
majkrémet, jobban fogjak szeretni, mint a felvagottakat. Persze, egy j0 tokleves nem csak ujdonsdg, hanem
kllénlegesen finom, és egészséges, kiméld étel a diétasoknak és a fogydkurazdknak is.
Hat, ha lecsordl beszéltiink, akkor a pulyka egyik elhanyagolt részét is elkészithetjiik finom puhara, és rdaadasul
még izletesen is. )
JO kisérletezést és jo étvagyat kivan az Ondk hive:
Soos Tibor
a haspart mb. elnbke



MAJKREM HAZILAG

Hozzavaldk: 0,5 kg sertésmaj, 0,5 kg bérke nélkuli zsirszalonna, 0,5 kg véréshagyma, s6, bors, majordnna.

Kilon-kdlén husdaralon ledaraljuk a zsirszalonnat, a vérdshagymat és a majat. Egy megfeleld labasba teszek
egy evOkanal zsirt és 1 deci vizet. Rateszem a daralt szalonnat és gyakori keverés mellett stitém addig, amig
s6tétedni nem kezd (mintha diszn6éléskor zsirt stitnék). Kdzben megpergetem mar az elején séval, késébb 6rolt
borssal.

Mikor a szalonna kész, beleteszem a daralt voréshagymat, sézom, borsozom és megszérom a kezeim kozott
morzsolt majorannaval is. Gyakori keverés mellett addig sutém, mig a hagyma barnulni kezd. Kézben
megkdstolom, sétalan nem lehet, a borsnak is érzédni kell. )

A végén teszem bele a daralt majat, és ersen megszérom morzsolt majorannaval. Allandé keverés mellett
sitdém, kb. 8-10 perc alatt kész.

Ha kih(lt, dobozokba rakom, és a hiitészekrényben hetekig elall. Pontosan nem tudni meddig, mert sok idét még
soha nem ért meg. Ha j6 megessz(ik, ha nem, akkor is.

LECSOS PULYKASZARNY

Hozzavaldk: 2 darab pulykaszarny, 3 darab paprika, 3 darab paradicsom, 2 nagy fej lila hagyma, so, bors,
kémény, majordnna, balzsamecet vagy fehérborecet, olaj vagy zsir.

A pulykaszarnyakat a forgonal kettévagom, s6zom, borsozom, és legalabb fél drat pinentetem.

A hagymat felszeletelem, a paradicsomot 4 felé vagom, a paprikat kicsumazom, és 6 felé vagom, mindent
hagyok nagyobb darabokban.

Magas falu teflonban zsiradékot forrdsitok, és a pulykaszarnyakat el6stitém a forrd olajon, vagy zsiron.

A visszamaradt zsiradékba dobom a paprikat, a paradicsomot és a lila hagymat, megsézom, borsozom,
meghintem alaposan kdménymaggal és egy kicsit (5-6 perc) elédinsztelem, majd belerakom az elGsutott
szarnyakat, (vagy oldalast, nyakpecsenyét - vastag szeletet, vagy olyan hust, ami otthon van). Fel6éntém
huslevessel (kockabdl is jo, vagy a vasarnaprol maradt, de nem bef6z6tt), teszek bele egy kavéskanal
balzsamecetet, és lassu tizén, puhdra parolom.

Burgonyapiré vagy rizs illik hozza, de friss, puha kenyérrel is nagyon finom.

TOKLEVES
Fogyokurazoknak, diétazoknak, cukor és vesebetegeknek

Hozzdvaldk: 1 kbzepes spdrgatdk, vordéshagyma, sdrgarépa, fehérrépa, zeller, zéldség zéldje, paprika,
paradicsom, fokhagyma 1 gerezd, fél babérlevél, so, egész bors, egy kisebb burgonya, 1 vastagabb szelet
karaldbé, egy kelkdposzta levél.

A tokét meghamozzuk, kettévagjuk, a belét kikaparjuk, és a kaparékot félre tesszik, nem dobjuk el!

A tokbdl fézeléket, vagy rantott tokoét is készitlink, vagy amit elterveztink. A kaparékot, amit a belsejébdl
kivettink (magok, mag kézti szalas anyagok) egy vaszonzacskoba vagy tillbe csomagolom, hogy a végén
kénnyebben el tudjam dobni.

Kuktaba vagy fazékba teszem a hozzavaldkat, bezéldségezem, mint ha huslevest f6znék, és feléntém 2-2,5 liter
hideg vizzel. Forrastdl szamitva lassu tlizon addig f6z6m, mig a zéldségek meg nem puhulnak, kb.35-40 perc.

A tok belsejét eltavolitom, a zéldségekkel egyitt talalom.

Ha az étrend és az orvos engedi, a leves befézheté cérnametélttel, daragaluskaval, talalhatd orsétésztaval, vagy
fokhagymas piritott kifli karikakkal is.

Egy tanyérhoz kaldria és szénhidrat értékét szamolni nem sziikséges.
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SZECHENYI TERV

KEPES TAJEKOZTATO

] TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1061
» Ep testben, ép lélek”- fiatalon, idGésen fitten cimii projekt

A ,TAMOP-6.1-1 1/1-2012-1061 Ep testben ép Iélek, fiatalon, id6sen fitten és egészségesen’ palyazat keretében
Perenye Kdzség Onkormanyzatdnak lehetdsége nyilik arra, hogy 2014. augusztus 31-ig tébb, a testi-lelki-
szellemi egészség megdrzéseére iranyulo, stressz kezeld, sport és szabadidds programot, eléadast szervezzen.

A programok €s a képek megtaldlhatok a www.perenye.hu —n és a Facebook/ Perenye Kézség portalon.

Tekebajnokség - Perenye, Kondora tekéz6 - 2014. junius 8. és junius 21.

4 fordulds tekebajnoksag keretében 4csapat 6sszesen 24 jatékosa mérte Gssze tudasat és szerencséjét. A
csapatversenyben a legjobbnak bizonyult a ,Képviseld Fank” csapata, a néi egyénit FIor Vanessza nyerte, mig a
férfiaknal Bolfan Péter diadalmaskodott! Készénjik a részvételt és a végig sportszeri jatékot mindenkinek, a
gydzteseknek pedig gratuldlunk az elért eredményekhez! ©




