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GALGA-OKOINFO HIRLEVEL

Galgamenti hirek, események a testi-lelki egészségvédelem,
helyi értékek dpoldsa, kozosségi tevékenységek,
fenntarthatdsdgra nevelés témakaorében

2011 december - 2012 januar

PALYAZAT — PALYAZAT
Mandala szinez6 palyazat ovodasoknak és iskolasoknak

A Galgamenti Népfoiskola palyazatot hirdet 6vodas (7 éves korig) és altalanos iskolas
gyermekeknek (7-14 éves korig) a Csaladi Mandala Szinezé Naptar mandaldinak
kiszinezésére.

A mandala szabadon valaszthat6 és tetszéleges technikaval szinezhetd.

A lapokat vagy azok szines masolatat 2012. aprilis 6-ig varjuk a Galgamenti Népfoiskola
cimén. (2193 Galgahéviz, F6 ut 106.)

Kérjiik a nevet, a cimet és az €letkort rairni.

A legszebben kiszinezett mandalakbol kidllitast rendeziink és 2012. junius 5-1 évzaronkon a
legszebbek alkotoit jutalmazzuk.

Oromteli szinezést kivanunk!

Népfoiskolai 2012-es tavaszi program elézetes

Januar

Ezt a honapot az emeleti nagyterem festésére, famdzolasra és lehetdségek szerint a padld
felujitasara szenteljiik.

Kérjiik szépen fizikai és anyagi értelemben is, aki tud, segitse e nemes célt.

Nagy segitség lenne az is, ha a naptar értékesitésében tudna még valaki segiteni, melynek
bevételét szintén a felajitasra forditjuk.

Szervez6: Vizi Gyorgyi — telefon: 06-20-97-68-438



Avatési linnepség — ideje a befejezéstol fiigg
Tervezett program: - kozosségépitd jatékok Zsoldos Eva vezetésével

01. 24. kedd 18 o0ra — Egészséges konyha
Kivételesen a helyszin: Galgahéviz, Hunyadi u. 1.
Botos csalad vendégei lesziink (tel.: 06-20-77-94-705)
Téma: Uj év- Gij kenyér
Hogyan siissiink teljes kiérlésii gabonabol kenyeret, péksiliteményt?
Vezeti: Orban David — pék, Isaszeg
Aki szeretne teljes kidrlésti kenyeret rendelni aznapra, a fenti telefonszamon
megteheti.
Belépo: 400 Ft

Februar
02. 06. hétf6 este 18 éra - Gerinctorna indul a szokésos hétféi idépontban

02. 14. kedd 18 ora — Egészséges konyha

Téma: Egészségmegorzo taplaléknovényeink - Mi rejlik a gytimolcsokben?
Sajt és felvagott helyett - Alternativ megoldasok reggelire.

Belép6: 400 Ft

02. 28. kedd este 18 6ra — Barati kor Tapolcai Agival
Téma: Asztrologia 2. rész - Archetipusok
Belépd: 400 Ft

Marcius

03. 06. kedd este 18 ora — Barati kor vendége: Sexty Janos

Téma: German Uj Medicina — ahogy vendégiink megélte és elmeséli.

,Dr. Hamer felfedezésének Iényege az, hogy betegségeinket olyan konfliktusok
okozzak, amelyeket valsaghelyzetként éltiink meg.”

Belépd: 400 Ft

03.13. kedd este 18 6ra — Onismereti klub indul
Tapolcai Agnes és Paraszkay Séra vezetésével
Tervezett program:

- Réhangol6 meditacio

- Beszélgetés mandalaszinezés kdzben

- Csaladtagokkal valo kapcsolat a horoszkopban
Belépd: 400 Ft

03. 20. kedd este 18 ora — Egészséges konyha

Téma: Gyogyité taplaléknovényeink - A lugositas fontossaga.

Salatak, csirdk - ndvényi salatadontetek. Fozelékeink elkészitése masképpen.
Mandulabol tejf61? Kesudiobol habaras?

Belépd: 400 Ft

Decemberben torténtekrol diohéjban



Miivelédési haz emeleti tereinek megujulasa - folyamatban

Akik novemberi - decemberi rendezvényeinken jartak lattdk, milyen nagy munkéaban fogtunk.
Egyrészt a butorok ésszeriibb és esztétikusabb atrendezése, masrészt selejtezés, nagytakaritas
zajlott eddig. Felujitas, tisztitd festés-mazolds szerepel a januari terveinkben. (Isd. program)
Oroszlanrészét e munkalatoknak Vizi Gyorgyi végezte, segitették Tapolcai Agnes, Paraszkay
Sara, Filepné Moni €s Darnyikné Margitka, Darnyik Ervin és néhany kdzhasznu alkalmazott.
Koszonjiik szépen nekik, valamint az Onkormanyzatnak is az eddigi segitséget!
Koszonetiinket fejezziikk ki Homok Martonnak és csaladjanak, 0k a padloszényeg lapokat
adomanyoztak. Ezeket a lapokat egy végleges laminalt padlézat kialakitdsaig szeretnénk
felrakni. Eddigi tdmogatoink voltak tovabba: a mandalanaptar készitéi és vasarloi,
onkéntesek, helyi dnkormdnyzat és a Festékbolt. Kérjiik, keressiik tovabbi tamogatdk, segiték
jelentkezését!

Karacsonyi édességek az egészséges konyhaban

2011. december 6-an a szénhidratokrol esett szo Miklos Agnes természetgydgyasz
eldadasaban. Atismételtik a korabban hallottakat az egyszerii és Osszetett cukrokrol.
Végignéztiik, milyen sokféle gabonat is fogyaszthatunk, hisz a barna rizs, a kdles, az arpa és a
zab is nagyon fontos a taplalkozasunk gazdagitdsdhoz, egészségiink megorzéséhez. A rizs a
gyomor, emésztdszervi problémak esetén nagyon ajanlott, az arpa gluténmentes
szénhidratokat tartalmaz, kovasav tartalma kapcséan is rendkiviil értékes, a rozs a vérereket
tisztitja, a zab 8 esszencialis aminosavat tartalmaz, teljesértékli fehérjét tartalmaz, tovabba a
cukorbetegek diétajaban van jelentdsége. A kukorica esetében a csiraolaj magas E vitamin
tartalmat emlithetjilk. Az elmaradhatatlan bliza kapcsan, kiemelte eldadonk a csiraztatott
buza, illetve a buzafli fogyasztasat.

Meg szeretnénk ezuton is koszonni mind Agi, mind Botosné Aniko, mind pedig valamennyi
résztvevl aktiv segitségét, a finomsagok elkészitését. Nélkiilik ez a rendezvény nem
sikeriilhetett volna!

2012-ben is folytatjuk az Egészséges konyha sorozatot, taldlkozunk januar 24-én a
Kenyérsiités kapcsan a Hunyadi utca 1-ben, ahol a Botos csalad vendégei lesziink (Isd. a
programok).

Aléabbiakban tobb receptet szeretnénk megosztani, a hagyomanyos ¢€s a reformtaplalkozas
hivei szdmara egyarant. Jo étvagyat és jo egészséget kivanunk minden kedves Olvasénak!

Mikos kolestorta

25 dkg kolest fél liter sos vizben megféziink.

27 dkg makot ledaralunk.

6 dl vizet 15 dkg rizsliszttel felféziink.

4 evOkanal kokusztej-port tesziink bele.

20 dkg xilitet és 10 csepp steviat adunk hozza.

A végén 15 dkg ndvényi vajat (Alsan) keveriink hozza.

Az igy kapott krémet megfelezziik. Felét a koleshez, masik felét a makhoz keverjiik.

A maktolteléket még két evokanal xilit-tel, csipet fahéjjal és reszelt citromhéjjal izesitjiik.
A kolest kivajazott tortaforméban 15 percig siitjiik. Miutan kihilt, rdkenjiik a makkrémet.
Tetejét izlés szerint kokuszreszelékkel és gylimdlccsel diszitjiik.

Almakenyér



50 dkg reszelt alma, mazsola, méz - ezt allni hagyjuk mig levet nem enged. 30 dkg liszt(fele
teljes kiorlésit) 1 csomag siitOporral dsszekeverve kb. 5 dkg durvara vagott diod, 1 tojas. Ezeket
hozzékeverjlik az almahoz és kiolajozott 6zgerinc formaba oOntjiik. Siitési id6 kb. 30-35 perc.
Lehet varidlni kiilonb6z0 aszalt gyiimolcsok hozzaadasaval (pld. szilva, sargabarack stb.).

Maikos-dios bejgli

A tésztdhoz 25 dkg teljes kidrlésti, 25 dkg sima liszt, 1dl olaj, 2,5 dkg élesztd, 2 dl viz,
cseppnyi méz, 2 tojas sargaja, csipet so.

Dios toltelékhez 30 dkg daralt dio, méz, masfél reszelt alma, 2 kandl sargabarack lekvar,
mazsola.

Makos toltelékhez 30 dkg daralt mak, méz, mazsola, 2,5 dl viz, 1 citrom reszelt héja, 3
Osszetort szegfliszeg, kevés fahéj. A makot forro vizzel ledntdm és azutan keverem hozza a
tobbi anyagot.

A tészta elkészitése. A liszteket az olajjal, egy csipet soval 6sszedolgozom, a mézes vizben
felfuttatom az élesztot és a tojas sargakkal egyiitt jOl 6sszegylirom a tésztat. 4 kis cipot
formalok beldle ¢€s a lisztezett deszkan megkelesztem. Ha tészta megkelt, egyenként kisodrom
¢s megkenem a toltelékkel. Feltekerem Oket és a tepsiben 3 cm-es tavolsagra rakom a
rudakat. Tojas fehérjével megkenem és hideg helyen 1 o6raig pihentetem. Egy 6ra mulva 0jbol
megkenem és fél oraig Gjbol pihentetem. Forro siitében megsiitom, csak akkor veszem ki, ha
kihtilt. A kihtilt tésztat folpackba csomagolom, igy akar 3 hétig is elall.

Hazi csoki - diés nugat
1 csésze méz

I cs. karobpor

lcs.  héjnélkili tokmag
I cs. napraforgdémag
2¢cs. did

1/2 cs. rizstejpor
né¢hany evikanal viz

Daraljuk le a magvakat diddaraldval, vagy magoérlovel. Keverjiilk Ossze az alapanyokat,
helyezziik egy vékony kiolajozott edénybe. Helyezziik htitészekrénybe néhany oOrara, majd
vagjuk kis szeletekre. Forgassuk bele rizstejporba. Lefedett edényben, hiitében tartva, jol
elall.

Népfoiskolai Kiskaracsony

2010. december 13-an, éppen Luca napjan taldlkoztunk. Az elmult évet attekintettiik,
értékeltiik. Meghitt kis iinnepilinket apr6é ajandékok atadasa és hazi finomsagok kostoldsa
zarta.

Minden kedves népfoiskolds baratunknak ezuton is kivanjuk, hogy boldog, eredményes, lelki
¢s szellemi téren is fejlédést hozo ujesztenddben legyen része!

Hulladékgazdalkodasi ismeretterjesztés a telepiilésiinkon 2011 december — 2012 januar
honapokban

2011 december és 2012 januar honapokban egy oOnkormdnyzati, hulladékgazdalkodasi
palyazathoz kapcsolddoan eldéadasokat, beszélgetéseket szerveziink a Tempo Consulting Kft



megbizasabol. Ennek témdja a telepiilési szelektiv hulladékgytijtési rendszer jobb
megismerése. Az iskolai 7. és 8. osztadly december 12-én vett részt a programon.

December 16-an az onkormanyzati dolgozdkkal, janudr 16-an, hétfon este 6 6ratol a nyugdijas
klub tagjaival beszélgettiink a szemét problémarol, a megel6zésrdl és a hulladékgazdalkodas
lehetdségeirdl.

A kérdoivek és a visszajelzések szerint is voltak olyanok, akiknek tudtunk ujdonsagot
mondani atekintetben, mely hulladékot, mely kukdba teheti. Tapasztalatok szerint a sajat
kiskerti komposztalas nem gyakori, viszont igény mutatkozik a komposztalokeretekre. Van,
aki a haszndlt siitézsiradékot a lefolyoba onti, masok az éallatokkal etetik meg. Fontos tudni,
hogy ez veszélyes hulladék, gyiijtsiik kiilon egy nagy flakonban és a veszélyeshulladék-gyijto
napon adjuk le a kijeldlt gylijtéhelyen. Szintén egész évben, elkiilonitetten gytjtsiik a lejart
gyogyszereket, a fel nem hasznalt novényvéddszereket €s gongyolegeiket, a maradék
festékeket és oldoszereket. Ezeket is, mint veszélyes hulladékokat a TSZ udvarban, a kijelolt
napon adhatjuk le.

Egész életen at tarto tanulas Boldogon

Vendégeink érkeztek egy svédorszagi telepiilésrdl, Sunne-bol ( 14.000 lakosu, 5-6 nagyobb
telepiilésegység kozos oOnkormanyzata) akik az Okofalu megtekintése, a népfdiskolaval
ismerkedést kovetéen Boldogon egy Comenius palyazat kidolgozéasat tervezik. Ennek
egyiitt. Cél, hogy régiok kozotti egyiittmikddés induljon el e téren, melynek soran
pedagogusok tovabbképzésére, kiilfoldi csereutak megvaldsitasara, jo gyakorlatok
beazonositasara, internetes blog illetve honlap készitésére volna mod.

A programot Boldog Onkormanyzata, iskolaja, Ovodaja kezdeményezte a Sunne-i
onkormanyzattal kozdsen, a népfdiskola szakmai tapasztalatokkal kivan segitséget nytjtani.

Kistérségi Hirek

REGINA — Eleszté Klub indul

Reagalva a mai magyar realitasra, 4j klub indul tavasszal: a klub neve Elesztd Klub.
Milyen problémakra keresik a megoldasokat?

az egészségligyi rendszer nem megfeleld: hatékonyabb és olcsobb ha mi magunk
figyeliink a sajat és szeretteink egészségére, prevencidval

az ¢élelmiszer arak nének, a mindségiik gyakran kifogésolhato, a bio élelmiszerek
gyakran nagyon dragak, kérdés, hogy mi az amit mi magunk is eldallithatunk, mit hol
érdemes megvenni

munka egyre kevesebb van, fizetés is, a koltségek ndnek, érdekiink, hogy az idénkkel és
a pénziinkkel hatékonyabban banjunk

az dnfenntartds, az Onellatas, a kozosségi kapcsolatok szerepe novekszik, egyre inkabb
magunkra, egymadsra vagyunk szorulva, utalva

a jo, hatékony, célzott informacio kincset ér

Mit csinal majd a klub?
informaciokat cserél egészségvédelemrdl, betegség megeldzésrol, taplalkozasrol,
biokertészkedésrdl, gydgyndvények hatdsairol, az onfenntartas kiilonb6zd aspektusairol
a REGINA Haz biokertjében kdzosségi kertet €pit
képzéseket, szeminariumokat tart



felelevenitiink olyan hagyomanyos mddszereket, technikdkat melyeket anyaink, apaink
hasznaltak, megvizsgaljuk hogy melyik mennyire hatékony vagy hasznalhat6é a mai vilagban
€10k szamara, mit hogyan lehet tovabb fejleszteni, integralva modern technoldgiakkal

A klubba varjuk azokat a ndket, anyakat, akiket a témak érdekelnek, szivesen osztjadk meg
tapasztalataikat, kérdéseiket, szabadidejiiket.

A csoportban a ndi szempontok, nehézségek és igények irant nyitott és figyelmes férfiakat is
nagy 6rommel latunk.

Tovabbi info6 és jelentkezés itt: http://www.reginakozpont.hu/haz/elesztoregisztracioA januar
15-ig jelentkez6k kozott helyi ndk termékeit sorsoljuk ki.Az Eleszté Klubban a részvétel

ingyenes.
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REGINA Alapitvany
Godollo, Roges u. 66.Fax: 28 787 210 Skype: regina.kozpont

Web: www.reginakozpont.hu

REGINA Forum, jotékonysdgi bolt és iigyfélszolgalat:
http://www.reginakozpont.hu/forum

Ingyenes cégregiszter: http://www.hedvig.hu/ingyenescegregiszter Ingyenes tandcsaddsok:
http://www.hedvig.hu/reginatanacsadas Munka helyben program: www.reginakozpont.hu/munkahelyben

REGINA Kizpont és N6Hdz: www.reginanet.hu/haz ZAFIR Egészségvédelmi Program:
http://www.reginanet.hu/zafirGodolloi Regiondlis Hirportdl: www.godolloregio.hu

Megalakult és elkezdte miikodését a g5dolisi székhelytt GODOLYE Szociélis
Szovetkezet.

Projektjlik nyitérendezvényén (2011. december 10.) elhangzottak szerint egy menza
mukodtetésébe fognak, foleg a Waldorf iskolas gyermekek kedvezményes étkeztetése
céljabol, de a varosbol is fogadnak megrendeléseket.

Tovabbi terveik: biobolt nyitas, egészségvédelmi el6adasok

Ehhez a nagyszabasu tervhez keresnek helyi termékeket eldallitokat, biotermeldket a
kistérségben.

Egyiittmiikddod partnereik voltak a megnyitd kapcsan, s remélhetdleg a tovabbiakban is:
Cserni Timea és Szabo Eva (Solymari Waldorf Iskola)
Csurné dr. Varga Adrienne (SZIE KTI),

Drexler Dora (OMKI),

Vadovics Kristof (GreenDependent Egyestilet képviseldje),
a Kispesti Waldorf Iskola képviseldje

Konczey Réka (Zoldkoznapi Kalauz)

Matthew Hayes (Nyitott Kert Alapitvany)

Nagy Andrea (Galgamenti Népfoiskola)

Szoljar Csaba (Solier étterem, G7)

Toéth Ferenc (SZIE, Novényvédelmi Intézet)

Moderator: Csapo Beatrix (SZIE GAK, a projekt mentora)

Kapcsolattarto: Toth Krisztina, 0670/553 17 33,
toth krisztina@invitel.hu
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Hirek a nagyvilagbdl

Téli Eléfalu Talalkozo a Krisnavolgyben
2012 februar 10-12.

A XI. Téli Eléfalu Talalkozo helyszine: Somogyvamos, Krisna-volgy
Idépontja: 2012. februar 10-12.

PROGRAM
Februar 10. Péntek

16:00-20:00 orakor érkezés, szallashelyek elfoglalasa, majd a

somogyvamosi milvelddési hazban (Somogyvamos, Haladés u.15., a két templom
kozott) vacsora (batyus szeretetcsomagokat is megoszthatnak a

résztvevok), valamint beszélgetés a baratsag jegyében.

Februar 11. Szombat
Reggel barki csatlakozhat a szerzetesi kozosség valtozatos lelki
gyakorlataihoz a templomban mar hajnali 4:30-t6l egészen 8:00-ig.

Aki ezt kihagyna, akkor is 8:00-kor mar reggelizni tud a tobbiekkel (a
Krisna-volgyi Govinda étteremben).

9:30-t6l a Miivelodési Hazban k6zos megbeszélés / Bemutatkoznak az
Eléfalvak (5-5 percben)
10:30 Helyzetkép és az élofalvak szerepe, Hetesi Zsolt eléadésa

11:30 sziinet

11:40 Uj kezdeményezések bemutatkozoja (pl. Aldea Benedek - Okotérsulas
Herencsény, Fatér Barna - Eletkert Gyapa, Hegyesi Jozsef - G6doll6 SZIE,
és még sokan masok)

12:40 Témafelvezetés délutanra: Egyiittmiikodés a MEH-en beliil
oktatasi-ismeretatadasi, termékbeszerzési kérdésekben, a hirlevél jovije,
Zaja Péter

13:15-t61 ebéd (a Govinda étteremben)

14:30 korséta Krisna-volgyben (kertészet, tehenészet, malom, olajiitd,
szennyviztisztito, stb.)

16:00 6ratol Az Oko-vélgy Alapitvany bemutatdja a miivhazban.
17:00 Vitaférum a MEH helyzetérdl, a délelotti folytatasa, Zaja Péter

18:00 orakor vacsora (a miivhazban), majd

19:00-t61 a Miivel6dési Hazban dia és videovetitések az egyes Onellatd
tevékenységekrdl, valamint bemutatok mas él6falvakrol, beszélgetések.
Igény szerint a templom esti programja is megtekinthetd.

Februar 12.

A reggel ugyanugy valaszthat6, kinek 4:30-kor kezdddik, kinek 8:00-kor a
reggelivel (a Govinda étteremben).



9:30 oratol folytatodik a tettek €s teend6k megbeszélése (1étszamtol
fliggéen a miivhazban vagy az étteremben).

13:15-kor zarszé €s ebéd (a Govinda étteremben)

Néhany lehet6ség: Aki szeretne ismerkedni a tehenészettel, az 6krok
alkalmazasaval, kertészettel, a gylimolcsossel, a viragkerttel, a
botanikus kerttel, a méhészettel, szamara a programok kozott lehetdség
lesz rd. A vegetarianus f6zési szokdsokrodl tapasztalt szakacsok adnak
felvilagositast, ha valakit ez érdekel.

Tovabbi informaciok:
P6cze Vilmos (Partha dasz) Tel: 0685/540-002 vagy 0630/206-7332

Barsi Attila (Radhakanta dasz) Tel: 0630/650-0043

e-mail: pd@1108.cc,
rk@1108.cc

web: www.krisnavolgy.hu
http://www.okovolgy.hu
http://www.krisnavolgy.hu

A Gyiimolcsész levelezilista jo hire —2012 01 17

'A BASF tegnap bejelentette, hogy kivonul a géntechnologiai termékek europai piacarol, és
leallitja az Amflora génmoddositott burgonya forgalmazésat is. E génmoddositott névény
europai termesztését 2010-ben engedélyezték az unioban. A német vegyipari tarsasag ezentul
¢észak- és dél-amerikai tevékenységére 6sszpontosit. '

(Vilaggazdasag)

Az Okologika levelez8lista kevésbé jo hire:

http://idokjelei.hu/2011/12/amerika-utan-mar-uj-zelandon-is-kivaltsagnak-szamit-a-sajat-
vetemenyes/

Erkezett hozzdnk egy tjabb egészségvédelmi hirlevél és rovid cikk az illéolajok
gyogyhatasairdl. Erdeklddéknek megkiildom, vagy keressék kozvetleniil Nagy Pétert.
Nagy Péter

egészségligyi tanacsado

http://tanacsok.atw.hu

peter513@vipmail.hu
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