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Versenybeszamolok és eredmények

Allampolgéri verseny beszdmold: Mikor megtudtuk, hogy tovabbjutottunk az orszagosra,
legeldszor el sem hittlik, hogy pont mi lehetlink olyan szerencsések, hogy elsé helyezést
értlink el a megyei szakaszon. Persze egyértelmien nagyon orlltiink ennek a hirnek, és mar
alig vartuk, hogy képviselhesslik iskolankat az orszagos versenyen. Az indulds napjan nagyon
izgultunk, viszont mikor megérkeztiink, az izgalom egy pillanat alatt elszallt. Az érkezésiink
napjan egy egyetemi el6adason vehettlink részt, majd masnap eljott a megmeérettetés napja.
Amig oda nem értlink a verseny helyszinére, egyaltalan nem izgultunk viszont latva, hogy
milyen sok versenyzd jelent meg a versenyen, benniink is keletkezett egy kevés drukk, de
ugyanakkor versenyszellem is, és a legjobbat szerettiik volna kihozni magunkbdl, hogy minél
jobb eredményt érjlink el, és, hogy kisér6 tanarunk, egyben felkészit6 tanarunk biiszke legyen
rank. Harmadik nap megtudtuk az eredményeket, viszont annak ellenére, hogy nem értlink el
nagyobb eredményt, mégis jol éreztiik magunkat és rengeteg Uj élménnyel gazdagodtunk és
Uj embereket ismerhettlink meg a versenynek kdszénhetden.

(Szantd Kriszta és Varga Andrea VIII.A)

Féldrajz és angol versenyeredmények

A Molndr Jézsias Altaldnos Iskoldban a 2018-2019-es tanév eredményesnek bizonyult a
foldrajz és az angol tantargyversenyek szempontjabdl is.

A TERRA Foldrajz Versenyen, amelyet a Roman Foldrajzi Tarsasag (Societatea
Romana de Geografie) szervez, a kdvetkezd kivaldo eredmények szlilettek:
V. A és VII. B osztalyosok, megyei szakasz

Szasz Bordka - I. dij
Benkd Karola - II. dij
Vargyasi Balint — II. dij
Szasz Zsuzsa - Dicséret
Fabian Hunor-Attila - I. dij
Fazakas Apor - III. dij

Orszagos szakasz:

e Szasz Bordka - I. dij
e Vargyasi Balint - II. dij
e Fabidn Hunor-Attila - A Roman Fdldrajzi Tarsasag Kiléndija

Iskolank tanuldi részt vettek a TELEKI PAL Karpat-medencei Foldrajz - Foldtan
Versenyen, amelynek kiiréja és szervez6je a Magyar Természettudomanyi Tarsulat és az
erdélyi fordulat lebonyolitéja a Romaniai Magyar Pedagogusok SzoOvetsége. A VII. és VIII.
osztalyos korosztalynak kiirt versenyen, didkjaink a kdvetkez6 eredményeket érték el:

VII. B és VIII. A osztalyosok, megyei szakasz

e Fabian Hunor-Attila - I. dij
e Fazakas Apor - Dicséret
e Beke Anik6 - Dicséret

Az orszagos szakaszon Fabian Hunor-Attila dicséretet kapott, és részt vett az egri Karpat-



medencei dént6ben, amit az Eszterhazy Karoly Egyetem szervezett.

A Foldrajz tantargyverseny megyei szakaszan Beke Anikd VIII. A osztalyos tanuld II.
helyezést ért el.

Az emlitett versenyekre kitartéan késziltek és jé eredményeket értek el Droste Muriel
Alegra (V.A), Balint Balint (VII.B), valamint Kertész Boglarka-Anna, Szotyori Dorka és Ada
Balint VIII. A osztalyos tanulok is.

A VIII. osztalyos tanuldink beneveztek az Eurdpai Tanacs altal meghirdetett
Természeti és Technoldgiai Kockazatok Olimpiaja versenyre, ahol 8 eurdpai és 1 afrikai
orszag 111 csapata mérte 6ssze foldrajztudasat angol nyelven. Iskolank csapata 86,25 ponttal
a megtisztels 19 helyezést érte el. A csapat tagjai: Ada Balint, Bartha Botond, Becsek
Boglarka, Beke Anikd, Benke Kriszta, Kertész Boglarka-Anna, Szantd Kriszta, Szotyori Dorka és
Zajacz Tamas.

Iskolank didkjainak szorgalma az angol nyelv terén is megmutatkozott, ugyanis az
Angol tantargyverseny megyei szakaszan Bartha Botond VIII. A osztalyos didk III. helyezést
ért el, valamint Nagy Franciska VII. B osztalyos tanulé elhozta az 6 korosztalyanak a 4-ik
helyezését. Nem csak a korzeti, de a megyei szakaszon is kitartassal és szorgalommal alltak
meg helyluket Dedk Dorka (VII. B), Ilyés Kriszta (VII.B) valamint a VIII. A osztalybdl Benke
Kriszta és Beke Aniko tanulok.

Didkjaink tobb angol palyazaton is részt vettek. A III-ik es IV-ik osztalyos diakok
munkaikkal a ,Bridges Over Time” gyerekvers-palyazatra nevezhettek be, amig a
nagyobb korosztaly tanuldi kiillénb6z6 esszé és versiro versenyeken tevékenykedhettek.
Nagyon biszkék vagyunk mindnyajatokra. Tovabbi sok sikert kivanunk!

Veres Enikd, féldrajz- és angoltanar

Bed6 Hilda Agnes, angoltanar




Kikisiskolas lany foci

A Molnar Jézsias Iskola I-IV osztalyos lany foci csapata 2019 aprilis 6-an a Nemzeti

Iskolai Sport Olimpia keretén belll
megrendezett kispalyas foci bajnoksag
megyei szakaszan a harmadik helyen
végzett.

A csapat tagjai: Boldizsar Henrietta,
Mézga Hanna-Amira, Szakacs-Simon
Noémi IV.B

Gyorgydedk Marton Kitti-Boglarka,
Kovacs Hanna, Mocanu Bianca,
Munteanu Bianca-Modnika IV.A osztalyos

tanulok.

Szép volt lanyok! Gratulalunk!

Gimnaziumok Olimpiaja, V-VIII osztalyos lany foci, megyei bronz érem

2019 marc. 23-3an rendezték SepsikOrdspatakon, a Kalnoky Ludmilla Iskola
sporttermében a kispalyas lany foci bajnoksag megyei szakaszat ahol az iskola
csapata a III. helyet szerezte meg. Gratulalunk!

A csapat tagjai:

Paszka Renata VIII.B ,k,,.,';”;}x e
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Ebben az évben harom orszagos matekversenyen voltam. Nagy
szerencsém volt, hogy tovabbjutottam. )
A versenyek nagy része pihenés, kirdndulas a megyében. Altalaban 2-3
orat irunk, ennyibdl all az egész verseny. Van, aki nagyon ideges a
verseny ideje alatt. Hat én nem, szamomra nincs sok tétje. Megteszem a
tolem telhetdt. A versenyekre valo felkészllés egész jé. Par érat
kihagysz, ami sose rossz.
A lényeg az, hogy aki el szeretne valamit érni a versenyeken, annak napi
4-5 orat kell tanulni otthon, mashogy ez nem megy. Es a versenyz6k
nagy része unalmas stréber, akikkel nem lehet szérakozni. Csak az j6jjon
versenyekre, aki elszant, mert ez megerdltetd a testnek és a léleknek
egyarant.

(Dezs6 Szilard VI.B)

A katolikus vallas olimpia megyei szakaszara egy hét felkésztilési id6 allt
rendelkezéslinkre. Minden idonket kihasznaltuk, olvastuk a felhagyott
anyagot és probaltuk memorizalni a fontosabb részleteket. Mikor
megérkeztiink a versenyre mindketten ugy éreztiik, hogy nem tudjuk
eléggé az anyagot, hogy jo eredményt érkiink el. Az egész egy
bonyodalommal kezd6dott, mert sok volt a résztvevd és nem volt rendes
terembeosztas. A feladatok nagyrészt egyszerliek voltak, de konnyen el
lehetett hibazni 6ket. Mikor végeztiink, mindketten Ugy éreztliik, hogy
nagyon j6 volt de ez itt nekiink véget is ért. Masnap meg is kaptuk az
eredményeket. Mindketten jé eredményt értiink el, Abri Bogi tovabb is
jutott az orszagos szakaszra.

(Abri Boglarka, Kertész Boglarka-Anna VIII.A)

Az orszagos szakasz Sepsiszentgyorgyon kerilt megrendezésre. Harom
napig tartottak a programok. A tobbi versenyzdvel ellentétben kedd
reggel helyett én szerda reggel érkeztem. K6z0s imaval inditottuk a
rendezvényt, aztan nemsokara kezdetét is vette a verseny. A
megmérettetés utan kdzos ebéd kovetkezett, majd szabadon
sétalhattunk a varosban. A napot egy emlékezetes eldadas utan tanchaz
zarta. Masnap a reggeli utan misére mentiink, amit a dijkioszté gala
kovetett. Ezen a szakaszon nem értem el kiemelkedd helyezést, de Uj
embereket ismertem meg és jo éiményekkel gazdagodtam.

(Abri Boglarka, VIII.A)



Blcsuzdul

Nahat! - hol is kezdhetném ... E négy év alatt annyi minden tortént vellnk ,
ha mindet elmesélném , el sem hinnétek , hogy ez mind belefért . Valahol
szerencsésnek érzem magam az osztdlytarsaim miatt. Otddikben keriiltem
ebbe az osztayba.

Sok (j didk jott még. Szerencsére hamar baratkoztunk. Hogy ez id6 alatt
Osszetartdak voltunk-e azt nem tudom pontosan, viszont az utébbi
honapokban valahanyszor beléptem az osztalyba és vagignéztem az
osztalyitarsaim arcan, éreztem, ez egy biztos hely, ahol mindenki 6nmagat
adja. Az évek soran én is rajottem, hogy egy csapat akkor igazan csapat, ha
elfogadjak egymast, feltétel nélkil szeretnek. Mikor még 6tédikes voltam
felnéztem a nyolcadikosokra, belegondoltam mi is ilyen nagyok leszlink,
milyen jo is lesz a ,folyosé urainak" lenni.

Most ha belegondolok ez nem minden, a nyolcadik osztaly nagy kihivassal
jart. Napjainkat csinytevésekkel tarkitottuk, ezt inkabb titokban tartom,
nehogy az Oszika irasson egy témazaré dolgozatot. Tudom nem sokan
fogjatok elolvasni, mégis remélem, hogy aki elolvasta annak at tudtam adni
valamit.

U.I.:Sok szerencsét mindenkinek;)) VIII.B

Az idei koncertek nekiink, nyolocadikososknak igencsak kllénlegesek
voltak. A karacsonyi és az anyaknapi koncertek voltak nekiink az utolsék az
iskola zenekaraval. Egy kis szomorusag toltétt el minket, amikor erre
rajottiink. Minden koncertet nagyon élveztlink és elszomorit a gondolat, hogy
ez az id6szak véget ért. Néha faraszté volt zenekarosnak lenni, de az érzés
amikor a koncert végén vastapssal jutalmaztdk produkcionkat, az
leirhatatlan. Orliliink, hogy ennek a csapatnak tagjai lehettiink.

A VIII. A zenészei




Elérkezett a bucsuzasunk ideje. A molnar jézsiasos éveink ezennel
végetérnek. Faj, ugyanakkor izgalommal télt el, hogy szeptemberben mar
egy Uj kdrnyezet var rank. Uj emberekkel, élményekkel és emlékekkel is.
Viszont barhova sodor az élet, a Molnar Jdzsias Iskoldban eltdltétt idonk
emlékeit nem fogjuk elfelejteni Egy meghatdrozé idészaka volt az
életlinknek. Itt kezdtlink el kisgyerekekbdl, lassan, feln6tté valni. Itt épultiink
be egy kdz0sségbe, szereztlink baratokat és persze, szamos dolog tortént
velink Egydltt nevettlink szlineteken, taborokban, kiranduldsokon, vagy
éppen komoly témakat boncolgattunk, komorabb hangulatban. Persze voltak
vitdink. Duzzogtunk, haragudtunk egymasra, mérgesek voltunk, sirtunk,
aztan megenyhdltink és kibékdiltiink. Rengeteget tapasztaltunk és
remélhet6leg tanultunk is. J6... Nem csak remélhetdleg... Tényleg tanultunk.
Bar el6fordult, hogy nem tettlink jot a tanaraink idegrendszerének. Vagy
(6szintén szdlva) néha ugy éreztiik, hogy 6k nem tesznek jét a miénknek.
Természetesen, visszagondolva rajovink, hogy mindennek oka, célja volt.
Minden o6ranak, hazi feladatnak, szidasnak, feleldségrevonasnak. Ezek
kellettek ahhoz, hogy azokka valhassunk, akik most vagyunk. Kdszonjik.
Kedves molnaros didkok! Minden joét kivanunk nektek a tovabbi sulis
éveitekhez! Legyetek nyitottak egymas felé és élvezzétek ki a kdzos
pillanatokat! Az id6 szalad és mire feleszméltek, nektek is bucsuzni kell.
Biztos voltak/vannak/lesznek nézeteltéréseitek és nem fogtok mind kijonni
egymassal. Viszont tdérekedjetek a békére, és ne szitsatok értelmetlen
tlizeket! Egy egység vagytok tele kilénb6z6, mégis egyforma emberekkel.
Legyetek biszkék az osztalyotokra és arra, hogy molnarosok vagytok!

Szeretettel: a nyolcadikosok. © (VIII.A)




Itt a nyar

Elmult tavasz, itt a nyar
Hat iskola sincsen mar
Boldog minden kicsi s nagy
Vakacié hire nagy!

Meleg van és nem havazik
S ha a szél sem fuj mar
Ki is mehetsz egyet Uszni
Ha kedvednek nem art.

Nyaron mar mindenki szabad
Nincsen annyi lecke

Osszel Gjra iskola lesz
Mindenki kedvére.

Ionescu-Vas, Norbert

Magyarodra

Megkezd6dik a magyarora

Mindenki boldogan olvasgat magaba,
Mikldés csak vakarja a file tovét,
Nem olvasta el a hazi leckét.

Reszket, remegve forgatja konyvének lapjait
Nem akar felelni mar megint.

Az 6ra fele mar eltelve

Mindenki halkan sutyorog éromébe.

Telnek, szaladnak a masodpercek,
Egyszercsak nagyot nevet az egyik gyerek.
A tanarnd ezt a magatartast nem szereti,
Fogja a fulétdl a gyereket, és kiteszi.

A magyardran Pet6fiék baratsagardl van szé
Gyorsan oOtperces tesztet irat belSle a tanarnd.
Mindenki néz egymasra csak arra gondolva:
»Barcsak elolvastam volna amit feladtak hazira!”

Kovacs Miklos




KIRANDULASOK ERDELYBEN

Ebben a cikkben a Erdélyben talalhatd csodas helyekrdl olvashattok.
Nyaron amikor a csalad kiruccanasra vagy akkor jo otlet ezeket a helyek
meglatogatni.

Békas-szoros:

A Békas-szoros (romanul Cheile
Bicazului) Kézdivarahelyt6l 140
kilométerre talalhato. Tektonikus
eredetl szurdokvoélgy a Hagymas-
hegységben,Erdélyben,Hargita
megye északkeleti részén, a
Békas-patak volgyében talalhato.
A szorost 1971 -ben védetté
nyilvanitottak, jelenleg a Békas-
szoros- Nagyhagymas Nemzeti
Park része.

Nagyszeben:

Nagyszeben (romanul Sibiu,
németll Hermannstadt)
Kézdivasarhelytol 195
kilométerre van. A varos
értékes torténelmi
kdzponttal rendelkezik.
Nagyszebenben talalhaté a
Brukenthal csalad palotaja
amely egyben muzeum is.

Putnai vizesés:

A Putnai vizesés (romanul
Cascada Putna) Kézdivasarhelytdl
50 kilométerre talalhato.
Erdemes meglatogatni hisz

egy szép vizesés és kellemes
hangulatl helység




Marosvasarhely: p. &

Marosvasarhely (romanul Targu
Mures) Kézdivasarhelytdl 195
kilométerre helyezkedik el. A
varos foterén talalhato a
KultUrpalota amely 1911 és
1913 koz6tt épilt.

A marosvasarhelyi Iskola utca
zsinagoga Erdély egyik legnagyobb

4 ,7sid6 temploma, amit a
E=szazadforduld kdrnyékén gyakran

8 sak Nagytemplomnak hivtak, utalva
a méretére. A varos allatkertjét is
érdemes meglatogatni hisz Romania
egyik legnagyobb és legszebb
allatkertje.



BICIKLITURA UTVONAL

Es ime egy joval komolyabb, redlisabb Gtvonal a turdzni vagydknak.
2019 julius 6-tdl - 9-ig

1. nap:

Indulds Kézdivasarhelyrdl (14:00-kor) Szentkatolnaig (érkezés
14:45). Ott falunézés 16:00-ig. Onnan Gelencére érkeziink 16:45-re
legaldbb. A nap hatralevd részében megnézziik Gelence latvanyossagait.
19:45 drakor elfoglaljuk a szallasunkat a Julia Panzidban.

2. nap:

Reggeli utadn (10 érakor) indulas Ozsdolara. Kb 11 drara érkeziink
meg. Ott megnézziik a Kblig barlangot. 13 érakor indulunk Martonosra.
Ott ugye nincs semmi latvanyossag, de kb 13:45 drara megérkezink és
ebédellink.15 dérakor indulunk Bereckbe. 30 perc alatt odaériink. 1 6ra
alatt megnéznénk a latvanyossagokat. 16:30-kor indulunk el
Lemhénybe. Onnan tovabbmegylink Almasba, megnézzik az Almasi
varat, ott elfoglaljuk szallasunkat.

3. nap:

Reggeli utan 10 dérakor indulunk tovabb a Perkdre 11:30-ra odaériink
és megcsodaljuk a gyonyord kilatast. 12 érara meg is érkezink
Szentlélekre. Ott 2 érat nézelddiink, ebédeliink és 14:30 visszaérink
Kézdivasarhelyre. Ott mar mindenki kedvére csinalhat barmit, mert a
tlra véget ért.

Szerintink megérné eljonni, mert a szallast mi alljuk, és mindenki
ugy csomagol ahogy neki kényelmes, és persze, mert Uj baratokat is
szerezhetiink és ez egy feledhetetlen élmeny mindenki szamara.

(Sz6cs Tamas, Vajda-Agoston Krisztidn, Ambrus Magor, Pakocs Tamas,
Marthi Szabolcs, Katona Tamas  VI.B)




Szinalja és Hollandia kozotti tdra

Id6épont: 2019. augusztus 34.
Gylilekez6: Nem-erre utca, 12:12
orakor
Programok:
-'""kambodzsai szendvicsezés"
- csevegeés
- meccsnézés
- satorozas (hozzatok pokrocot,
mert hideg a féld)
- pillecukorsiités
- story time

Utvonal kezdédik a Nem-erre utcdban. A kovetkezé kitéré Szinalja,
ahonnan ToOkoll falu felé vesszik az iranyt, ahol mamutkerekes,
kacsaszarnyas biciklikre valtunk az R2-es uton. Megylink Bécsbe, ahol
elfogyasztjuk a bécsiszeletet. EImegylink az Alpokba, ahol felvessziik a
sungot a mamutkerekes és kacsaszarnyas biciklikkel. Elszallunk
Hollandidba, de nem tudjuk még, hogy "hollandolunk'. A visszafele Uton
célpontba vessziik Barcelonat, Parizst, Minchent, Zagrabot és Belgradot.
Tarank indulasunk helyén fejezddik be, a Nem-erre utcaban.

Készitette: Barti Barnabas, Csaki Kristof-Norbert, Dezs6 Szilard, Fésls
Abel, Ionescu-Vas Norbert, Szabd Roland, Veress Andras.



KIRANDULAS

Izgatottan vartuk a indulas g%
pillanatat. Szamunkra a
kirdandulas egy nagy
élmény,egy ajandék az
életiinkben,ami tele van
nevetéssel és ]
szOrakozassal. Az osztaly elsé kirandulasa 7 évvel ezelbtt tértént. Evente legalabb
kétszer taborozunk. Nem felejthetjlik el az esti beszélgetéseket egy csomo
egészségte/en édességgel. A mi taborunkban nem maradhat el az livegezés, a zenélés
tanco/assal és enek/esse/ egylitt. Ismerds az amikor semmi masra nem vagytok ti, fiuk
: S N0 - csak arra, hogy labdaba rughassatok? Es lanyok
,..magatokra ismertek, amikor nem tudtok a
wdkisértésnek ellenallni, hogy ne egyétek meg
az utolsé kocka csokit a szobatarsaitok tudta
nélkal? A tabor nem tabor, ha legalabb egy éjszakat
nem beszéltek végig. Erkezésiinkor egy rovid,
ismertetd videdt nézhettlink meg a falurdl.
Vasarnap egy csodaszép helyre kirandultunk. Gyonyord taj, ismert hegyek és

rengeteg cserebogar kerilt a 1até korlinkbe. Szamos szdrakozasi lehet6ség vett korilt,
koztliink hasznalhattuk a m(flves focipalyat, a bilidrd-, ping-pong-, edz6termet. Ez a
tabor egy kiemelkedd élmény volt mindannyiunk szamara. Létfontossagu, hogy barmi
is torténik érezd jol magad , és gazdagodJ egy eImennyeI lo
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Jatékok és fejtordk

Keresztrejtvény

|
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. A “szebb” sz6 fokozva.

. A didkok nagyon varjak, titkon a tanarok is.

. A csaladoddal ezt élvezitek nyaron.

. A 2017-es nyar slagere.

. Iskola id6ben nem hagy békén, de nyaron megszabadulsz tdle.
. Az a tantargy amely kénnyen potolhatd nyaron is.

N OO o A WN

. HUsito ital, f6 eleme a citrom.

A megfejtés egy to és egyben egy nagyon jo tabor helyszine amire te is eljéhetsz!
Id6pont: 2019. augusztus 3-12 k6z6tt, Jelentkezni Kelemen Eva tancindl.

Készitette: Tamas Katinka és Hodor Andrea
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1. - ElsO |épésben elvalasztottam a hajamat kézépen, majd
levalasztottam egy tincset beldle, amit befontam.

- Ezt megcsinaltam a masik oldalon is. A két tincset 6sszegumiztam,
majd félig felkotottem a hajam.

- Ezutan fogtam a két fonatot, és a copfom ala tettem.

Lépések képekben:

2. - El@szor levalasztottam egy tincset a valasztékom kozepén, majd
forditott fondssal fonni kezdtem. A forditott fonast Ugy érhetitek el, hogy
a sima harmas fonast alkalmazzatok, csak nem felllre, hanem alulra
teszitek a tincseket, és mindig, amikor teszitek, hozzaadtok egy-egy
kicsit a tobbi hajatokbdl. Ezt tarkdig fontam, majd megkotottem.

- Ezutan kilazitottam a fonatot, hogy dusabb, lazabb hatast érjek el vele.

Lépések képekben:




3. - Oldalvalasztast csindltam, majd onnan, ahol tébb hajam volt,
forditott fonasban fonni kezdtem. Oldalt mentem, a tarkdm mentén,
majd meggumiztam.

Igy néz ki:

4. - Elvalasztottam oldalt a hajamat, majd forditott fonassal fonni
kezdtem, de itt csak fentrol adtam hozza tincseket, alulrél nem. A fejem
hatuljdig forditott fonassal fontam, aztan attértem a sima harmas
fonasra.

- Ezt sokféleképpen hordhatjatok. Adhattok hozza még egy plusz tincset,
vagy félig felkotott hajjal is lehet hordani, de akar a copfnal is megallja a
helyét.

Képekben:




5. - Ehhez a frizurahoz kézépen kell elvalasztani a hajunkat. Ezutan
levalasztottam két tincset; egyiket az egyik oldalrdl, masikat a masikrél, majd
az allam tajékan 6sszegumiztam a kettot.

- A kovetkezd két tincset meg hozzagumiztam az el6z6h6z. Ezt még egy
parszor megismételtem, majd fogtam az 6sszegumizott részeket az allamnal,
felemeltem, és atforditottam a fejem hatsé részére.

6. - A kovetkez0l frizurahoz els6 |épésben megkotéttem a hajam egy copfba.
Ezt vizszintesen kettévalasztottam.

- Az egyik részét elvalasztottam még haromba. Minden tincset megkdtéttem
egy tetszbleges pontban (itt arra kell figyelni, hogy minden tincset ugyanolyan
tavolsagra kossiik meg).

- Ezt megcsinaltam a copfom masik részével is. Ezutan fogtam egy tincset,
elvalasztottam kdzépen, majd kétszer atforditottam sajat magan. Ezt
megismételtem az 6sszes tobbivel is.

- Megfogtam a tincseket, majd a gumizott résziiket odatliztem a copfomhoz,
tamasz képpen. Ezutan vettem egy hajgumit, és az egészet meggumiztam,
hogy biztosan alljon.

- Leszedtem beldle a felesleges hulldamcsatokat, majd eltliztem a kikandikalo
szalakat, végul hajtlk segitségével megigazitottam a kontyot. Masnival
dekoraltam.
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Divat 2019

6 biztonsagi 6v
R holdjaré cip6
U pasztel hajak
L csillogd ezist
T bojt kabat

M cipzaros farmer

0 viragos,csikos polék,pulcsik
s vans cip6

t felhajtott farmer

a pasztel ruhak, kiegészit6k

n barna ruhak,felsék

i rovid haj




Az egészséges taplalkozas 12 pontja

1. Fontos a valtozatossag
Minél valtozatosabban étkezziink! Probaljunk ki Uj ételeket, ne
ragaszkodjunk a megszokotthoz!

2. Keriljuk a zsirt!
A fézéshez, sitéshez inkabb hasznaljunk oliva
olajat. Kertljik a rantast, elénydsebb a kevés liszttel,
keményitdvel késziilt habaras.

3. Csokkentsliik a s6 mennyiségét!
Kevés soval készitslik az ételeket, utdlag ne s6zzunk: a mérsékelten sés
izt nagyon hamar meg lehet szokni. Az ételek valtozatos izesitésére sokféle
flszert hasznalhatunk!

4. Figyeljink oda az édességfogyasztasra!
Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer
egylnk édességeket, siteményeket, soha ne étkezések kozott, foleg nem
helyette.

5. Tejtermékekre fel!
Naponta fogyasszunk savanyitott tejterméket (pl. sajtot,
turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A tejtermékek kozUl a
kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. Gyumolcsok mindenek el6tt!
Rendszeresen, naponta tébbszér is egylink nyers gyimolcsot,
zOldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen is van mad),
parolt fozeléknovényt, zéldséget.

7. A gabondk és a koretek is szamitanak
Asztalunkra mindig keriljon teljes ki6rlés(i gabonabdl készllt vagy barna
kenyér.

8. Napi 4-5 étkezés javasolt
Naponta négyszer-6tszor étkezzlink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan
bdséges vagy nagyon kevés: minél egyenletesebben osszuk el a napi
taplalékmennyiséget. Egyink nyugodtan, kényelmes kortilményeket teremtve,
nem kapkodva.

9. Igyunk eleget!
A szomjusag legjobban ivdvizzel olthatd. Prébaljunk meg
minél tobb vizet fogyasztani egy nap alatt




10. Vannak tiltott ételek?

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat
sem, azonban célszer(i egyeseket eldnyben részesiteni, masok fogyasztasat
csOkkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendd mennyiségek! BOséges
fogyasztasra javasolt: els6sorban gyimadlcsok, zoldség- és fozelékfélék, hal,
tovabba barna kenyér, burgonya.

11. Kertljik a voros husokat!
A voros husokat (marha, sertés) keruljlik, részesitsiik elényben a fehér

hasokat: hal, szarnyas.

12. A mozgas nagyon fontos

A helyes taplalkozas esetén sem hanyagolhaté el a rendszeres testmozgas és a
sulykontroll. Az energia- és tapanyag-felhasznalasra egyszerld modszert jelent
értékelésére a testtomeg mérése: a megfeleld taplalkozas mellett a kivanatos
testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérnlink.

Probaljatok meg minél egészségesebben élni!



AJANLOK

Te is unatkoztal mar nyaron? Ha igen, akkor itt van a megoldas.
Szabadid6dben olvass valamilyen izgalmas és tartalmas kényvet. En ezeket a
konyveket ajanlom:

- Az osztaly vesztese- Wéber Aniko
- Zuhanéreplilés- Wéber Aniko

- Eg veled- Leiner Laura

- Nyar a szigeten- Csukas Istvan

- Vakacio a halott utcaban- Csukas Istvan

En ezeket a kdnyveket ajanlom figyelmetekbe, nekem elnyerték a tetszésemet.
Kellemes nyari vakaciot kivanok minden kedves olvasdénak!

(Benkd Karola V.A)

Néhany sorozatot is ajanlunk azoknak, akik nem rajonganak az olavasért:

- Riverdale

- Stranger Things

- The Umbrella Academy N E T F L I x
- Supernatural

- Vampirnaplok

- Red Band Society
- Kissing Both

- The Walking Dead

- Teen Wolf
- Végtelen Szerelem

- Lucifer

- Tronok Harca

- Pretty Little Liars
- Agymendk

- 13 okom volt
- Legacies
- Csernobil






Elményekben dus vakacidt




