Fekete Istvan-
Vorosmarty Mihaly

Altalinos Iskola és Gimnazium ||

FEKETE —-VOROSMARTY HIRMONDO

A TE ONLINE UJSAGOD IS!

Megjelenik havonta
Szerkesztok: Szakall Zoé, Molnar Katalin
Mert itt minden roélad (is) szol! ©



Tartalomjegyzék

Tartalom
ALSOS HIREINK ......coouiitmieaiiieite st s sse st sse sttt ss 55588188t 3
Mesevetélked6 a Magyar Népmese Napja alkalmabol ...........oo i e 3
Orszagos KONYVEAri NAPOK / BUKSI=SUl.......ueieiriieeiiiiciie ettt ettt et e b e e etae e e b e e ebeeesabeeetaeesaseesbeeesnreens 4
FELSOS HIREINK ........ovitiitiitiiieitnitsesisssssssses st sssessses st st st sse sttt s bbbt 4
Civitas INVICTa LOMTENEIEIM VEISENY.....iiiiiiiiiie ettt ettt e e et e e e s st ee e e e sbee e e ssabeeeesssbeeesesnbeeeeesnbeeessnaseeeesnnsees 5
2022. oktdber 6. Az aradi VErtanUk €mMIEKNAP]a.......veiiiciieeeecee e e e e e e e e e ares 6
Egy Nap 2z GESZSEZEIt VETEIKEUG.........evieeeeeiee ettt e e e e et e e st a e e e eata e e e eansaeeesnsaeeeentaeeesnnaneean 6
Y Yoy Tl I Ty 2 N = o I RS 6
Orszagos DidKolimpia — SIKEIEINK.......ueii i e e st e e e st e e e e ssabeeesssabeeesssnreeesennsees 7
Portugalidban jartak @ vOrosmartys didkoK ........cc.uiiiiiiiiiiiiiiee et e e s e e e nareee s 7
ol o T oYU Ly 7 AV T2 e [o T AT 1L = LT PP 8
1956. oktdber 23. — UNNEPi MEZEMIBKEZES..........uveeieeee e e e e e e e et e e e et e e e e e asae e e e nbbeeesaanaeeeas 8
HALLOWEEN = VETELKEDO .....couvuiuiaiaiseieie ettt bbb 9
SUDOKU DaJNOKSAE ...vveeeiutiietieiiieeiiiiee s seitee s sette e e setteeessibeeeessabaeeesasteeesessbeeeesassaeesessbeeessansesesansseeessanseeesssnsenesssnseeessnnsens 9
Megjelent 8z KOZIVIAG U] SZAMA. .....cc.evireeereeereeeteeeteeseteeseseeteseeseseesessetessesessesessesesesessesensesessesessesssseseesessstensesensesenes 10
(o Ty AV I Y=Y AV T= TR 10
ANGLIAI UTAZAS ..ottt bbbt 10
INGYENES PROBANYELVVIZSGA AJKAN - Az Insedo Nyelviskola SZervezésében .............ccvvrvvvveveeevsesesessessenens 10
(0] o Yo E - T2 | A | =T SR SPPPPP 11
KONYVAJANLO ....ccooooiiitt ettt ss st 88888888 12
OSZI EGESZSEGTIPPEK .....otvvtuieireiireetseseseesesesseseessesssses st st sss sttt sss st sssessssesssassssns 12
RECEPTAJANLO .....cooouiittiieiiieeese et esses st ess st 8 8585888 14
WERS .ttt b et h e s b et s bt e a e e bt e a e h e e b e et e Rt e bt oAbt ekt e ae bt eae et e eh e et e bt ehe e beeheeat e bt she et e ebe et e nes 14
NOVEMBERI PROGRAMAJANLO ........coovtiimiiiiiieeiieeiesse et sessss st ss sttt ssss s sssnsens 15
FELHIVAS ..ottt s8££ 15
JELES NAPOK OKTOBERBEN.............cooovviiiiiieiieieiieeeesessessesses s ss s ss s sessssassasssssssssssssssssssssssasssssassansans 16
VOROSMARTY GALA ......conitviimivimeiiseseeseeessssessssesssssesssses st st sss sttt 18

KOS ZIONET ! .ot e et et e et et e et et e s eaee et eseaeaeeeeseseeeeeeseeeeeaseseae e et eseeeneeseaeaeaeeseses et eseseseeaseaeeeaeeseseaseeseaenens 19



ALSOS HIREINK

Szeretettel koszontjiik iskolank legfiatalabb tanuloit, az els6 osztalyosokat. Kivanunk nekik sok-sok iskolai
¢lményt, nevetést és kalandokat! Bemutatkoznak nektek a legkisebbek:

Donk6 Laszlo: Elsos leszek

Kopogtat a vadgesztenye,
Vége van a nyarnak.
Anyu mondja: Ideje, hogy
Az isibe jarjak!

Kinéttem az ovit, igaz,
Nagy legényke lettem,
S a csengettylis iskolaba
Megyek szeptemberben.

Elsés leszek, var az osztaly,
Szamologép, tabla,

Eszes Péter, Janos vitéz
Hiv az iskolaba.

Aranyos tanité néni
Kézen fog, ne féljek,
Esztenddre a suliba
Varlak én is téged!

Mesevetélkedo a Magyar Népmese Napja alkalmabol

34 harmadik és negyedik évfolyamos tanuld nevezett a Magyar Népmese Napja alkalmabol meghirdetett
mesevetélkeddre. A tanuloknak Benedek Elek: Az 6rok ifjusdg vize c. meséjéhez kapcsolodo feladatlap
kitoltésével kellett meseismeretiiket bizonyitani. A megmérettetésben a kovetkezd tanulok bizonyultak a
legjobbaknak:

3. évfolyam 4. évfolyam

I. Kopecsko Flora 3.d I. Kovacs Kornél 4.d

II. Mehringer Donat 3.d II. Kreiner Boglarka 4.d
1. Gazdag Matyas 3.b III. Zsigmond Mark 4.e

A helyezetteknek ¢és felkészito tandraiknak gratuldlunk a sikerhez és koszonjlik Krojer Roberta tanarndnek a
verseny megszervezeseét.




Orszagos Konyvtari Napok / Buksi-suli

Oktober 5-én délutan a 4. d osztaly egy szuper programon vehetett részt. Az Ajkai Nagy Laszlo Varosi
Konyvtar 6sszekototte az Orszagos Konyvtari Napokat az allatok vilagnapjaval, és a Buksi - sulit is
felsorakoztatta programjai kozott.

Hihetetleniil jol érezték magukat a gyerekek, akik eddig is imadtak az allatokat, de most a kutyakiképzés is
teljesen magaval ragadta 6ket. Szuper délutan volt! ©

FELSOS HIREINK

Szeptemberben harom 11j 6tddikes osztaly kezdte meg a felsd tagozatos éveket. Mindharom osztalyt szeretettel
koszontjiik, s reméljiik, hogy sok-sok 0j élményben lesz résziik! Az online lapunk kdvetkezd szamaban varjuk
az érintett osztalyok bemutatkozasat €s elsd benyomasaikat a felsé tagozatrol!

5. b osztaly - osztalyfonok Molnar Katalin; potosztalyfonok: Liska Gabriella

5.b Vi
2022 / 2023 —&



5. ¢ osztaly — osztalyfénok: Kissné Orban Beatrix; potosztalyfonok: Kocsis Attila

o

5.c ~
2022 / 2023 =

&N
5.d 3
2022 / 2023 <

Civitas Invicta torténelem verseny

A 10. g osztaly két csapattal indult a 2022 nyaran megrendezett \‘\
Civitas Invicta cimi torténelemversenyen.

Mindkét csapat nagy lelkesedéssel dolgozott egész nyaron:
poszterkészités, videofilm forgatas. A csapatokat Molnar Katalin
mentoralta. A poszterkészitésben Riba Laszloné nytjtott szakmai
segitséget.

A lanyok kozonségdijasok lettek.

Mindkét csapat értékes targyjutalomban részesiilt, amelyeket a
versenyzok felkészitd tanaruktol vehettek at. Gratuldlunk a szuper
eredményhez!




2022. oktober 6. Az aradi vértanuk
emléknapja

Oktober 6-an az auldban a 8.b osztily, valamint Toth
Tamara 10. G osztdlyos tanul6 tolmacsolasdban
megtekinthettiik az aradi vértantikra emlékezd iinnepi
musort. Ugyanezen a napon a varosi linnepségen is
eléadtak a megemlékezésiiket. A 8.b osztaly és Tamara
rengeteg munkaval késziilt az eléadasokra, a mlsorban
minden tanuld kitett magaért. A varosi iinnepségen

.| beszédet mondott Horvathné Mikulaské Monika
intézményvezetd asszony, valamint az iskolank nevében
koszorut helyeztiink el az aradi vértanuk kopjafajanal.
Elmondhatjuk, hogy egy nagyon fegyelmezett,
kegyeletteljes ¢és méltd megemlékezést lathattunk a
didkjainktol.

Felkészitd tanaraik: Csordds Gyongyi és Molnar Katalin
tanarndk voltak.

Egy nap az egészségért vetélkedo

A 7.b osztaly részt vett az "Egy nap az egészségért"
vetélkedén, melyet a VSZC Szent- Gyorgyi Albert
Szakkozépiskola, Szakiskola és Kollégiumban rendeztek
meg oktober 14-én. A szervezés, a programok
fantasztikusak voltak. A tanulok aktivan részt vettek
mindenben, kiprobalhattdk magukat tobb teriileten is.
Emellett a fodijat is megnyerték! Az osztaly valamennyi
tanul6janak hatalmas élmény volt a vetélkedén valod
részvétel.

Magyar Festészet Napja

Oktober 17-én az iskolank auldja a festészetnek — azon
beliil pedig a tajképfestészetnek szolgalt helysziniil.
Szamos osztaly tanuloi érezték ugy, hogy kiprobaljak
magukat a festészetben is, mely amellett, hogy miivészi —
esztétikai  tevékenység, kikapcsol és  szorakoztat.
Fantasztikus volt a hangulat az auldban, a masfél 6ra
nagyon gyorsan letelt. A szakmai zsliri (Riba Laszloné
Zsuzsa néni ¢és Bartus Ferenc) az elkésziilt alkotdsokat
évfolyamonként értékelte és az évfolyamok elsé harom
helyezettjei oklevelet vehettek at Horvathné Mikulasko =% = »
Monika intézményvezetd asszonytol. A elkésziilt alkotasokat egy kiallitas keretén belul megtekmthetlk majd
az érdekl6ddk az auldban. Gratuldlunk minden résztvevonek!




Orszagos Diakolimpia — sikereink

DIAKOLIMPIA® Orszagos dontd

Az idei elsé Orszagos Didkolimpiank is megvolt. Soha nem
latott siker volt ez a kecskeméti tira, nagyon-nagyon biiszkék
vagyunk minden egyes versenyzdére! A sokoldalu fii csapat
Osszehozott egy orszagos 8. sulylokd ¢és egy orszagos 5.
kislabdahajit6 helyezést! A 10x200 m-es valtdfutasban pedig a
11. helyen zartuk a versenyt.

Csak igy tovabb a tavaszi diakolimpian is! Gratulalunk minden
versenyzonek!

Portugaliaban jartak a vorosmartys diakok

A Fekete-Vorosmarty diakjai a portugaliai Porto Santo szigetére latogattak el az ,,Erasmus+” program
keretében. Szivesen osztjuk meg a projekttalalkozorol sz616 €lménybeszamolot.

A portugal Ut szervezése mar a mult tanév végén elkezdddott, ugyhogy egész nyaron az utrél almodoztunk.
Egy ilyen egzotikus helyre viszont igazan semmi nem tud jol felkésziteni. De kezdjiik is az elején! Mivel Porto
Santo egy kis sziget és Eurdpatol viszonylag messze van, ezért nincs nagy légiforgalma. Az oda Gt sem volt
egyszert, hiszen a Liszt Ferenc repiil6térrdl indulva Portéba repiiltiink, €s ott toltottiik az éjszakat a reptéren.
Elébb-utobb azonban minden rossznak vége szakad, igy reggel lett, és toObbé-kevésbé kipihenve indultunk
tovabb célallomasunk fel¢ Porto Santoba.

Ha figyelembe vessziik, hogy a sziget az Atlanti-
6cednon van, kissé ironikus, hogy pont egy es6zésbe
csoppenve érkeztliink meg, &m ez nem tartott sokaig. A
vendéglatoinkkal valé megismerkedés utan a délutant
mar az Ocean vizében élvezhettiik. Masnap viszont |
megkezdddott a munka. Az elsé napnak formalisabb
hangulata volt: korbejartuk a helyi iskolat, ahol §
mindenki rovid kisel6adast tartott a sajat hazajarol, és
bemutattak nekiink a helyi varosvezetést is. Hogy is
néz ki Porto Santo? A sziget mérete minddssze 42
négyzetkilométer, igy az ember jogosan gondolna,
hogy az nem valami valtozatos. Ennél nagyobbat & e c
viszont nem is tévedhetne: a sziget rendkiviil sokféle foldrajzi Jegyet hordoz magaban Az éghajlatbol adoddan
viszont mindenhol nagy a szarazsag, a fii is kiégett. A z6ldet minddssze a golfpalya és a hegyoldalba iiltetett
erdok szolgaljak, melyek célja, hogy a foldcsuszamlasokat megeldzzek.

A hét soran komoly bepillantést nyertiink a sziget gasztronomiajaba, mely magatol értetddden halban gazdag
ételekbdl allt. Tovabba megkostoltuk a helyi laposkenyeret és siiteményeket is. Nagyon finomak voltak.
Erdekesség, hogy a sajat tonhalukon kiviil a helyiek kifejezetten szeretik a tokehalat.

A hét vége felé athajoztunk a szomszédos Madeira szigetére is, amit megprobaltunk — amennyire lehet —
korbejarni egy nap alatt. A két sziget kozott latvanyos kiilonbség van: Madeiranak tobb nagyvarosa is van,
amelyek kozott akar autopalyan is kozlekedhet az ember, ami Porto Santo csaladias hangulata utan kissé
meglepd volt. Viszont ez a sziget sincs mindenhol beépitve. A déli hegyoldal bananiiltetvényekkel van tele,
ameddig a szem ellat. De ha az ember atkel a hdgén (ahonnan szintén szemet képraztatd a kilatas) a sziget
¢északi oldalara, akkor az megmutatja harmadik arcat is: a falvakkal teli, erdds, zegzugos oldalat, amelyekbe
az inkabb a nyugalmat kedveldk és a természetjarok kérdés nélkiil vetnék bele magunkat. Azon kiviil, hogy
Madeiran sziiletett a portugal labdaragas 6rokos sztarja Christiano Ronaldo, a szigetnek magyar vonatkozasa



is van: itt ¢lte le ¢lete utolso éveit, és itt helyezték 6rok nyugalomra Magyarorszag utolsé kiralyat: IV. Karolyt.
Visszatérve a kisebb szigetre, Porto Santo koriilbeliil Gtezer lakosa egymassal tobbé-kevésbé egybe nott
telepiiléseken ¢l, melyek koziil a legnagyobbat Vila Baleiranak hivjak. Ezeken a telepiiléseken tobbnyire
régebbi hazak allnak, de — mivel a turizmusbdl jol megélnek az emberek — ezek makulatlanul karban vannak
tartva.

A helyiek rendkiviil jokedviiek €s vendégszeretdk; sziileink nyugodtak lehettek, mivel tokéletes kezekben
voltunk. Ennek is koszonhetd, hogy nem egy €s nem kettd 0j baratot szereztiink a héten, akiktdl csak
konnyezve tudtunk blcsit venni a reptéren, és akikkel a kapcsolatot természetesen ezutan is tartani fogjuk.

A Fekete Istvan-Vérosmarty Mihaly Altalanos Iskola és Gimndzium tanul6i
Forras: Ajkai Szo

Petofi — busz/vandorkiallitas
Iskolank t6bb osztilya megtekintette a Petdfi-busz S B

vandorkiallitasat, ahol a didkok sok-sok érdekességet K
lathattak és hallhattak Pet6fi Sandor életutjarol. Hatalmas S5
nagy élménnyel gazdagodott minden osztaly! Koszonjilk a S
részvételi lehetdséget! ;

1956. oktober 23. — iinnepi megemlékezés

Oktober 21-én, pénteken az 1956-os forradalom és
szabadsagharcra emlékeztiink a VMK-ban. Az tinnepi misort a
7.b osztaly adta el6. Felkészitd tanaraik: Stumpf Mariann és
Takacsné Szabo-Pal Agnes tanarndk voltak. A 7.b osztaly
fantasztikus linnepi misorral késziilt, mélt6 modon 1956
emlékéhez. Koszonjiik a munkéjukat!




HALLOWEEN - VETELKEDO

A vetélkedot a felsé tagozaton a 10.G osztaly tanuldi szervezik és bonyolitjak le oktober 28-an. Also tagozaton
a Halloween-vetélked6t ugyanezen a napon tartjuk.

Az 5-6. évfolyam diakjai 14-15:30 kozott, a 7-12. évfolyam didkjai 16-17:30 kozott vetélkedhetnek. Eldzetes
feladatok is vannak, melyekrdl az iskolai folyosdkon kihelyezett plakatokrdl informalodhattok. A vetélkeddre
az osztalyokbol 6-8 fOs csapatokat varunk. A tanulok emellett mar reggel bedltozve johetnek iskolaba. A
vetélkeddre minden csapat hozzon valtocipot €s sopriit. A vetélkedd szervezdi a jelmezeket is értékelni fogjak.
Tehat Halloween- ra fel!

HALLOWEEN

SUDOKU bajnoksag

Oktober 20-an, csiitortokon — immar évrdél évre rendszeresen - iskolai SUDOKU bajnoksag keriil
megrendezésre. A megmérettetésen 33 tanuld vett részt, koziiliik 19-en hibatlanul toltotték ki a feladatokat.
Két pedagdgus is kiprobalta magat. A hibatlan kitoltést leadott tanuldk matematika tantargyi Otost, a
helyezettek e mellett osztalyfonoki dicséretet, aprd ajandékot és oklevelet is kaptak. Minden, a versenyen
indult tanul6 és pedagdgus csokit is kapott. Gratulalunk mindenkinek.

A helyezettek évfolyamonként:

5. évfolyam:

1. Jaksics Raména 5. Db
2. So6s Anna 5b
3. Paulovics Kira 5.d
6. évfolyam:

1. Véber Anna 6. b
2. Csakany Lotti 6.b
3. Csite Gergd 6.b
7. éviolyam:

1. Zabo-Fekete Zalan 7. b
2. Lukacs Bendegz 7.b
8. évfolyam:

1. Takacs Matyas 8.b
2. Nagy Vivien 8.d
3. Véber Viola 8.c




Megjelent az KOZMAG 1j szama.

Elérhetosége:
https://issuu.com/kozepiskolasokmagazinja/docs/kozmagplusz ii ii nyugat?fbclid=IwAR2uw71XaL0cpPB3
vVV2WyhvT7YKXFEtITaV4thUAjgkpP X2vprfPiGVlgo

Olvassatok minél tGbben!

Hosszu hétvége

2022. oktéber 29. -november 1. kdzott négy napos hossza hétvége
veszi kezdetét. A nagy év eleji hajrd utdn végre alkalmunk lesz kicsit
pihenni, regeneralddni és feltdltddni. Reméljiik, hogy az id6jarés is
kegyes lesz hozzank.

Els6 tanitasi nap: november 2. szerda/B hét érarendje szerint

ANGLIAI UTAZAS

Iskolank didkjai és néhany pedagdgusa oktober 29-én Angliaba, Londonba latogat el tobb napra. Kivanunk
nekik jo utat, sok-sok élményt és természetesen ismereteik boviilését a szigetorszagrol. Varjuk a fotokat és az
¢lménybeszamolot! ©

INGYENES PROBANYELVVIZSGA AJKAN - Az Insedo Nyelviskola szervezésében

2022. oktéber 26 —an iskolank Berzsenyi utcai telephelyén angol és német nyelvekbdl kozépfoku
probanyelvvizsgat irhattak iskolank didkjai és kiils6s tanulok is. Az irasbeli vizsga 180 perces volt. Az
iraskészség feladatait a Vizsgakoézpontban azok a javitok értékelik, akik az ¢€les vizsgat is javitjak. Az
eredményeket 30 napon beliil kiildik meg, a probavizsgat kovetden.

Az irasbeli vizsga ingyenes Volt, de regisztraciohoz kotott.

Szobeli probanyelvvizsga: Szdbeli vizsgara is van lehetdség. amennyiben valaki a szobelihez a Beszédkészség
vizsgat is ki szeretné probalni, javasoljuk, hogy figyelje a honlapot (www.onyc.hu) és ott jelentkezzen az

€ppen sorra keriilé online probavizsgara.

Fekete Istvan-Vorosmarty Mihaly Altalanos Iskola és Gimndzium idegennyelvi munkakoziossége


https://issuu.com/kozepiskolasokmagazinja/docs/kozmagplusz_ii_ii_nyugat?fbclid=IwAR2uw7lXaL0cpPB3vVy2WyhvT7YkXfEtJTaV4fhUAjqkpPX2vprfPjGVlqo
https://issuu.com/kozepiskolasokmagazinja/docs/kozmagplusz_ii_ii_nyugat?fbclid=IwAR2uw7lXaL0cpPB3vVy2WyhvT7YkXfEtJTaV4fhUAjqkpPX2vprfPjGVlqo
http://www.onyc.hu/

Olvasépalyazat - siker

Horsa Petra Virag 6.b osztalyos tanulé az Eotvos Karoly Megyei
Konyvtar olvasopalyazatan elsé helyezést ért el. Gratulalunk neki! ©

Kertészkedo diakok

Az 5. b osztaly és osztalyfonokiik 6rokbe fogadta a bejarat melletti kiskertet. Elsé munkéalkodésuk eredménye

itt lathat6. Az als6 tagozatosok is novényekkel szépitették az udvarukat, tanitojukkal, Wittmanné Kulcsar
Edittel.




KONYVAJANLO

Szoval igen, ez a helyzet. Ciki vagy sem, vallalom: én csak konyvek szerepldibe tudok beleesni.

Hiaba is probalkoznék barmelyik haromdimenzios fiaval, elére tudom, szaz
szézalékos biztonsaggal, hogy nem miikodne. Egyszertien lehetetlen. Azt sem
tudom elképzelni, hogy ez megvaltozna a kozeljovoben, vagy akar a tavoliban.
Addig biztos nem, amig csupa jelentéktelen, unalmas, minden misztikumot
nélkiilozé lazerrel vagyok koriilvéve. Most komolyan, még egy rendes
torténetlik sincs! Mégis, minek kéne felkeltenie az érdeklodésemet? Annak,
hogyan jarnak iskolaba? Hogyan puskaznak a dolgozatoknal? Hogyan rohognek
csapatokba  verédve a  folyosokon, a  rohejes  hangjukon?

CETTE 7 4 el 14

#POV - Nézd 0j szemszogbdl a vilagot!

- Kérdések

- Vélaszok

- Nézopontok

Egy konyvsorozat, melyen keresztiil jobban megismerheted 6nmagad és a
vilagsokszintiségét.

Tartalom: Juli még soha nem volt szerelmes. Azaz dehogynem volt: csak éppen konyvek szerepldibe. A
valddi, hus-vér fitkban nincs semmi érdekes, ha egy kitalalt hdssel hasonlitja 6ket 6ssze az ember, nem igaz?
Hiszen a képzeletbeli konyves kedvenceink erdsek és titokzatosak, angyalok és démonok, csabitod rosszfiak
és sziiletett romantikusok, akikben egy a kdz0s: vonzanak, mint a magnes. Vagy ez csak addig igaz, mig tal
kozel nem megy hozzajuk az ember?

Juli megkapja a lehetéséget, hogy kideritse a valaszt erre a minden valodi kdnyvmolyt foglalkoztato kérdésre.
Elete legizgalmasabb és legveszélyesebb utazasa egy konyvvel kezdddik, természetesen, a torténete végét
viszont neki magénak kell megirnia.

(forras: bookline.hu)

OLVASSATOK! - MERT OLVASNI JO! ©

OSZI EGESZSEGTIPPEK

Az 0sz és a tél jellemzden a virusoknak és baktériumoknak kedvezd évszakok,
hiszen sokat vagyunk zart térben, kevesebbet vagyunk kint a friss levegdn ¢€s
a nyari vitamin- és napfénytartalékaink is fogyoban vannak. A kozosségekben |
altalaban mindenkit elér legalabb egyszer valamilyen 1égti virusfertzés, am
nem mindegy, hogy milyen erés immunrendszerrel talaljuk magunkat
szemben.

Mit tehetiink egészségiink megdrzése és immunrendszeriink erdsitése
érdekében?




Fogyasszunk vitaminokat és nyomelemeket minden mennyiségben!

A legjobb, ha a sziikséges vitaminokat és nyomelemeket természetes uton, gylimolcs és zoldség formajaban
vissziik be a szervezetiinkbe, ugyanis ennek a legjobb a hasznosulasa. Vannak azonban olyan vitaminok, mint
a D-vitamin, amely napfény hatasara képzddik, ezért a napfényszegény téli hdnapokban podtolni sziikséges.

Amikor kisebb a friss vitamindus gyiimolcsok, zoldségek elérhetdsége, akkor vagy célzottan keressiink olyan
ételeket, amikben tobb a C-vitamin — példaul a kiviben, a paprikaban, a citrusfélékben-, vagy érdemes ezeket
a vitaminokat mesterségesen potolni (természetesen a taplalkozassal bevitt mennyiségen feliil).

Azugynevezett antioxidansok is sokban hozzajarulnak az immunrendszer kiegyensulyozott miikodéséhez. Ide
tartoznak a vitaminok (C-, E- és A-vitamin, flavonoidok), az omega-3-zsirsavak, és a nyomelemek (szelén,
cink, magnézium). A megfeleld vasbevitel is elengedhetetlen, hiszen aki vérszegény, az gyakrabban
fert6zodik meg.

Probiotikumokkal az egészséges bélfloraért

A probiotikumok is immunrendszer erdsitd hatdssal birnak. A bél faladban levd nyirokcsomok és a bélben €16
baktériumok nagyon aktivan kozremiikddnek a megfelelé immunitas kialakitasaban. Ezért nagyon fontos,
hogy vigyazzunk rajuk! Fogyasszunk megfeleld mennyiségii, j6 mindségii tejterméket, melyek természetes
lactobacillusokat tartalmaznak.

Kevesebb cukrot egyiink az erés immunrendszerért!

Sajnos, barmilyen finom is, a nem természetes, hozzdadott formaban fogyasztott cukor gyengiti az
immunrendszert. Ha minden étkezéséhez cukrot fogyasztunk cukrot, azzal a szervezetiink leterheltté valik, az
energia az emésztésre koncentralodik, igy konnyebben kaphatjuk el a virusos €s bakterialis betegségeket.

Mozogjunk tobbet a szabad levegon!

A torna és sport nemcsak kaloriat éget, hanem erdsiti a tiidot, tisztitja a nyirokrendszert, segiti a szervezet
méregtelenitését, javitja a szervek oxigénellatasat, amely fontos része -

az immunerdsitésnek. Még ha hiivos is van, akkor is toltsiink kint a
friss levegdén minden nap legalabb fél-egy orat (hidegtdl fiiggden),
sétaval, kerékparozassal, kocogassal vagy olyan mozgasformaval,
amely 6romot okoz.

Tartsunk napirendet!

Mindenkinek sziiksége van megfeleldé mennyiségii pihenésre és
napirendre. Ha valaki nem alszik eleget, annak a szervezete nem tud regeneralodni. Ugyanigy gondot okoz,
ha nincs az életiinkben napirend, a szervezetiink biologiai Ordja ugyanis napirend hidnyaban nem tud
hatékonyan miikddni és ez kihatdssal van — negativan- az immunrendszeriink egészségére.

Hasznaljunk illéolajokat!

Téli idészakban mindig hasznaljunk antibakterialis, virus- és gombadld illdolajokat parologtatasra, mellyel
fert6tlenitjiik a leveg6t. A citrom- vagy borsmenta-, eukaliptusz-, vagy teafa olajok kifejezetten alkalmasak
erre a célra, rdadasul friss, tiszta illattal toltik meg az otthonunkat.

Ugyeljiink a higiéniara!

Ugyeljiink a higiéniara, kézmosasra! Tanuljuk meg a helyes kézmosasi
technikat és azt is, hogy étkezések eldtt, illemhely hasznalata el6tt és utan
mossatok mindig kezet. Hazaérve az ovibol, sulibol is elsé dolgotok a
kézmosas legyen.

(forras: www.gyermekmosoly.hu)



http://www.gyermekmosoly.hu/

RECEPTAJANLO

Ha 0sz, akkor itt a siit6tokszezon! A siit6tok az egyik legegészségesebb zoldség.
Sokféle moédon fogyaszthatjuk, ize nagyon finom és igazi vitaminbomba
(kalcium, cink, mangan, réz, vas, foszfor, C-vitamin, karotin, biotin, niacin,
pantoténsav, A, Bl, B2, B6 vitaminok és folsav tartalménak koszonhetden
egészségmegorzo, gyogyitd hatassal bir).

fme egy finom siit6tokkrémleves recept! Készitsétek el és fogyaszatok! ©

Egvyszerii siitotokkrémleves

Hozzavalok:
e 1 Kg stit6tok e levokanal liszt
e 1 fej voroshagyma e SO
e 2 gerezd fokhagyma e Orolt fehér bors
e 2dl tejszin o (telizesitd
e 5dltej e szerecsendid
o 1 ektejfol e petrezselyemzold
e cukor e ¢tolaj
e lliter huslevesalaplé

ELKESZITES

A siitétokot hamozzuk meg, majd kockéazzuk fel, a magjat tavolitsuk el.
A hagymat félkarikara vagjuk, majd olajon kicsit megdinszteljiik,
ratessziikk tokot, atforgatjuk, felengedjik a levesalaplével ugy, hogy
ellepje, fiiszerezziik, és készre fozziik. Ha megfott, leturmixoljuk,
visszatessziik a tiizhelyre.

Egy talba ontjiik a tejet, majd, ha hig a leves akkor egy-két evOkanal
lisztet és két evOkanal tejfolt elkeverjiik simara simara keveriink benne.
Szediink ki a forr6 1ébdl, elkeverjiik, majd osszedntjiik, beforraljuk, és a
végén tejszinnel dusitjuk.

Ha tal stird, higithatdo még tejjel, tejszinnel, levesalaplevével.

A talalasnal megszorjuk frissen vagott petrezselyemzolddel. 1z1és szerint levesgyonggyel vagy piritott
kenyérkockaval, tokmaggal, tokmagolajjal is meglocsolhatjuk, de extra tejszinnel talalva is nagyon finom!

Jo étvagyat!
forras: www.mindmegette.hu

VERS

Biztatunk minden didkot arra, hogy aki szabad idejében szivesen farag rimeket, vagy ir torténeteket, ossza
meg veliink — akar névvel, akar név nélkiil az iromanyait. A kdvetkezd verset egy nagyon kedves kislany
nyomta a kezembe ragyogd mosollyal. Azt kérte, hogy a nevét ne tegyiik kozzé — igy hat most név nélkiil
olvashatjatok a sajat versét. Koszonjiik! ©


https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/sutotok/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/voroshagyma/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/fokhagyma/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/tejszin/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/tej/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/cukor/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/huslevesalaple/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/liszt/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/so/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/orolt_feher_bors_/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/etelizesito/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/szerecsendio/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/petrezselyemzold/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/etolaj/
http://www.mindmegette.hu/

Nyar

Nyéaron mindig vildgga megyek,
¢és gyljtom az emlékeket.

Majd télen toprengek,
Baratokkal barmit megteszek.

Szinhazba jarok, taborozok,

mindig mashol vagyok.

Megyek, amig lehet - talan kicsit tovabb is.
Sok helyen lathato vagyok,

Jo példat én nem mutathatok.

Nyaron mindig vilagga megyek,
¢s gylijtom az emlékeket.

Majd télen toprengek,
Baratokkal barmit megteszek.

NOVEMBERI PROGRAMAJANLO

November 16-an (szerdan) 15 oératol varunk egy beszélgetos oszi teadélutanra az elsé emeleti
kanapéknal — akar filmvetitéssel egybekotve is. Parnat hozhatsz. Gyere el! Varunk szeretettel!

Amit garantaltan kaphatsz:

- sok nevetés

- beszélgetés

- finom tea

- egy jo élmény

FELHIVAS

Mivel iskolatjsagunk hosszu id6 utan most jelentkezik eldszor, s mivel szamit a véleményetek, szeretnénk
javaslatokat kérni téletek az ijsag nevét illetden.

Tovabba varunk még oOtleteket arrdl is, hogy milyen rovatok
jelenjenek meg az Gjsdgunkban, milyen témak érdekelnek titeket.

A javaslataitokat vagy e-mailben tudjatok elkiildeni, vagy pedig
papir alapon az iskoladjsag postaladajaba.
E-mail cimiink: suliujsagfvajka@gmail.com

Varjuk otleteiteket és adjunk kdzosen nevet Gijsagunknak! ©


mailto:suliujsagfvajka@gmail.com

JELES NAPOK OKTOBERBEN

o Ferenc napja (oktober 04.)

e Dénes napja (oktober 09.)

e Szent Teréz napja (oktober 15.)
e Gal napja (oktober 16.)

e Szent Vendel napja (oktdber 20.)
e Orsolya napja (oktober 21.)

e DOmotor napja (oktober 26.)

e Simon, Judas (oktober 28.)

A népi kalendarium Mindszent havanak nevezi oktdbert. Magvet6 havanak is tartjak, hiszen az 6szi vetés ideje
ez a foldeken.

Juhasz Gyula: Oktober, részlet

»Szlret tlizei égnek,
Szo6lnak sziireti notak

S a sz6léhegyek hatan
Venyige lombja pirkad
Es megszépiil csondesen
Az egész mulandosag.”

Népi megfigyelések:

e ha oktoberben a honap elején sok csillag esik, gy szép 1d6 lesz

o az oktdberi zivatar szeszélyes telet jelent

e sok oktoberi esd, termékeny esd, vagy sok oktoberi esd, sok decemberi sz¢l
o ha meleg oktober honapja, hideg lesz a februar

e ha oktoberben fagy €s sz¢€l van, Gigy janudr honapja enyhe lesz

Oktéber 1. — Hedvig napja
Az 6szi lombhullés kezdete. A szabadban tartott szarvasmarhakat ekkor hajtjak téli szallashelytikre.

Oktober 4. — Assisi Szent Ferenc napja

Assisi Szent Ferenc, a ferences rend megalapitdja 1181-ben sziiletett,
s az evangéliumi szegénységet, alazatossdgot hirdette. Egyes
vidékeken ugy tartja a hagyomany, hogy Ferenc hete a legalkalmasabb
a buzavetésre; ha Ferenc nap el6tt vetik el a buzat, az gazos, gyomos
lesz.

A Dunantulon és az Alfoldon is sokfelé a buizavetés kezdetét, és ezt a
datumot a haziasszonyok is szamon tartottak. A vetés napjan, hogy
majd jol teremjen a mag, nem siitottek kenyeret, am ha még kotlds iiltetésre szantdk magukat, nyirfadgat tettek
a tyuk fészkébe, ami a hiedelmiik szerint megvédte a tojasbol kikeld csibéket a gonosz hatalméatol.




Oktober 9. - Dénes napja

A régi sziireti szokasaink a magyar kozosségi élet legkiemelked6bb
iinnepei voltak. Ilyenkor az egész évi mezei munka sikerén, a
betakaritason érzett 6rom is mamoros kifejezésre jutott. Valamikor a Presss
szliret id6szakara még a torvénykezés is sziinetelt, és a diakok is |
vakaciot kaptak. Sokfelé zeneszo, mozsarak durrogtatasa jelezte a nagy
eseményt. A gazdat a szlret végén diszes szOlokoszoruval
koszontotték, amire természetesen a birkagulyasos lakoma, meg a bal
kovetkezett.

Oktoéber 15. - Szent Teréz napja

Teréz napja sokfelé dologtiltd napot jelentett az asszonyoknak: nem moshattak, kenyeret sem siithettek. Sok
vidéken sziiretkezd6 napot jelentett. E nap kornyékén szokott bekdszonteni hazankban a vénasszonyok nyara:
ilyentajt a hiivos, de nem fagyos ¢éjszakakat langymeleg, napos, kellemes nappalok kovetik. Ez a kellemes
id6szak igen kedvez6 a sziireteloknek, és a lakodalmasoknak.

Oktober 16. - Gal napja

A halaszat befejez6 napjanak tartottak. Ekkor vetették ki utoljara
a halojukat a haldszok, mert utana a halak a folydomeder mélyére .
\\

assak magukat, halat fogni mar nem lehet. G4l napja a makk
érésének kezdete is.

Gal napja a paraszti életben a szantasnak és az 6szi buza vetésének
is az ideje, de érdekes hagyomany terjedt el a kdzépkorban az ir
szarmazasu bencés-rendi szerzetes névnapjahoz kapcsolodva: a
konyvtararol és iskolajarol hiressé valt Szent Gallen kolostoranak
alapitdja a dedkok egyik véddszentje lett, és mivel neve a latin
gallus, azaz kakas szoval egyezik, neve napjan "kakas-iinnepeket"
(kakasviadalt, kakas-stitést, kakaskiraly-valasztast) rendezett a diaksag.

Oktober 18. — Lukacs napja

A gesztenyesziiret ideje. Pécsvaradon e napon lednyvasart is tartottak. Itt valasztottak ki a legények leendd
parjukat, ezért figyelték a lanyok jarasat, viselkedését.

Oktober 20.—Vendel napja

Szent Vendel a magyar néphagyomany szerint a pasztorok, a juhészok és a
joszagtartd gazdak véddszentje. E napon nem fogtik be az allatokat, és nem
hajtottak vasarra sem.

Régebben a tiszteletére tartott Vendel-napi misérdl szentelt vizet vittek haza,
amit a joszagok ivovizébe ontottek, védekezvén a bekdvetkezd bajok ellen.

Oktober 21. — Orsolya napja

Dunantulon, a Somloé-hegy kornyékén sziiretkezd6 nap. A kaposzta, a kerti vetemények betakaritasanak napja
is. Id6jarasjoslo nap: azt tartottak, ha szép az 1dd, karacsonyig enyhe marad.



Oktober 23-an, a mind korabbi sotétedés miatt, az "Oktoberi Janosok" jelezték faluhelyen a konyhabdl a
szobaba vald bekoltozés idejét, az immar allandd esti szobavilagitds kezdetét, akarmilyen draga volt is a
"petrd". A meteoroldogusok Oszhoként tartjak szamon, a régi Székely-Magyar naptar szerint Magvetd havanak
nevezik, eleink a Halak (Begylijtés) hava elnevezést hasznaltdk oktdberre, a honap régi magyar (katolikus)
neve pedig Mindszent(ek) hava. A Nap a Skorpid jegyébe 1ép.

Oktéber 26. - Domotor napja

Hazank keleti felében Szent Domotor a pasztorok oltalmazoja, ezért
DOmotor napja is pasztoriinnep. Van, ahol juhdszijévnek is W
nevezték ezt a napot, mert ekkor szamoltak el a juhaszok a i
gazdaikkal, és ekkor ujitottak, vagy sziintették meg a szolgélataikat.
A DOmotor napi hideg szelet a kemény tél eldjelének tartjak.

Ha ilyenkor - 26-a tajan - a nyajat tereld juhaszt a fagyos szeli
Domotor "tancoltatta”, abbol a tapasztalt pasztorok kemény telet
josoltak.

Oktober 28.—Simon-Judas napja

Tokaj-Hegyaljan, ahol sokaig érik a sz616, a hagyomany szerint e
napon kezdték a sziiretet. A sziireti szokasok a sz616szedés utolsod
napjahoz kotédnek. Kozvetleniil a sziiret utan gyakori a sziireti
felvonulas, majd az ezt kdvetd sziireti bal.

Baranyaban 1d6joslé napként tartottdk szamon, ami a hideg 0sz
bekoszontését jelentette. Ugy mondogattak: "Eljon a Simon, Judas
/ Dideregve fazik a gulyas."

Forras: https://www.mkkiado.hu/hagyomanyok-jeles-napok-es-joslataink-oktober-november-50

VOROSMARTY GALA

Mint minden tanévben, december 1-jén idén is megemlékeziink iskolank egyik
névadojarol, Vorosmarty Mihalyrol. Délelétt innepi miisort ad majd a 8.d
osztaly Bukovicsné Polgar Csilla tanarné felkészitésével. Délutan a VMK-ban
megtekinthetjlik a gadlamiisort, amelyen iskolank osztalyai és didkjai lépnek
fel.

Idén is varjuk a jelentkezdket a galara. Barmilyen produkcioval nevezhettek:
ének, tanc, hangszeres fellépés, szindarab, biivészkedés, vers, proza ... stb.
Osztalytonokotoknél — vagy a sulitijsag kihelyezett postaladajaba bedobott
papirral tudtok jelentkezni. Kériink titeket, hogy adjatok meg a tervezett
produkcid, a fellépdk, valamint a felkészitd tanar(ok) nevét.



https://www.mkkiado.hu/hagyomanyok-jeles-napok-es-joslataink-oktober-november-50

KOSZONET!

Kedves Olvaso!

Koszonjlk, hogy végig bongészted iskolank elsé online oktoberi lapjat. Reméljiik, hogy tetszett neked a
kezdeményezésiink. Varunk szeretettel a kovetkezd honapban is.

Amennyiben szeretnél cikkeket megjelentetni, beszdmolni egy érdekességrol, tudnal konyveket ajanlani
elolvasasra, kiprobaltal otthon egy receptet és szeretnéd megosztani masokkal is, hat rajta! Hatalmas nagy
szeretettel varunk minden iromanyt, képet, fotot, élménybeszamoldt. Ne habozz! Csatlakozz hozzank és legyél
te is lapunk szerkesztoségének tagja.

A gondolataidat varjuk online formaban az aladbbi e-mail cimre.....

suliujsagfvajka@gmail.com

...vagy a porta mellett elhelyezett sulitijsag-dobozban.

Talalkozunk novemberben! ©
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