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Milankovics Miléna Al Ghaoul Hesna Palfalvi lvett Te I'E'Ipiét keresel?
Gestall terapeuta Trdy, QjS0gIng, Lréer StiHon Alapitvary i rars I T - s g . Iz y , s ’
Wekate Tudatos Oregedés  meédiapseichaiogus  tarsalapitd, okiatdsiepeszid Egyeni terfpldt 15 Milankovics csaladi magazin Uj lapszamaban. Aktualis szamunkban az
Alapitvany tarsalapite kirdssegsianend G o=
workshop semélyesendsonine. Ujrakezdés, a tudatos életmod, a kozosség és a testi-lelki

8.30-16.00

P JEGY ELOVETELBEN: 95 € G egyensuly temait allitjuk kozéppontba.

REGISZTRALJ MOST!

wiww hakotedoundationn| infoiEstihoneu wvwestinonsu

Beszélj Magyarul! 2: itt az Uj hanganyag Konyvajanlonkban olyan miveket mutatunk be, amelyek a nehéz élethelyzetekben adnak
Edwin van Schie t6sgyokeres holland, aki mar 38 éve magyartanarként dolgozik Haarlem
varosaban. Nemcsak szil6f6ldjén tanit, hanem az online érainak kdszonhetéen szamos
olyan hollandot és belgat is tanit magyarra, akik Magyarorszagon talaltak Uj otthonra.

gondolatokat, kapaszkoddkat és Uj nézépontokat. Gasztronomiai rovatunkban a fermentalas

vilagat fedezzik fel, ahol a hagyomany, a fenntarthatosag és a modern konyhamivészet
2022-ben Ujra kiadta régi, kezd6 tankényvének atdolgozott, frissitett valtozatat, 2025-
ben pedig a konyv folytatasa, a haladoknak sz6l6 masodik rész is megjelent, benne a
feltételes és felszolito moddal, az igek6tdék varazsaval és szamos egyéb, haladé szint(
nyelvtani témaval. A kotetben egy rovid fejezet kilon foglalkozik a magyar szlenggel is.

A haladé tankényv hangfelvételei 2025 tavaszan késziltek Budapesten, a MaRecord
HangstUdioban. A jelenetek, parbeszédek és elbeszélé szovegek olyan — turisztikai
szempontbol is érdekes — helyszineken jatszédnak, mint a Hortobagy, a Tisza-t6, a Matra

talalkozik.

s Egészség rovatunk a mozgasszegény életmod hatasaira hivja fel a figyelmet, és megmutatja,

A MaRecord hangmérnckének és a szereploket megformald szinészeknek kdszénhetéen a

szévegek valdban életre kelnek a felvételeken. Mivel Edwin annak idején

Beszélj szinhaztudomanyt is tanult, az élénk parbeszédeket helyenként egy

Magyarul! 2 kis drama is fiszerezi, igy olyan hanganyag sziletett, amelyet

e valéban 6rém hallgatni és amely hatalmas segitséget nyujt a
magyar nyelv elsajatitasahoz!

hogyan tehetjik egészségesebb szokasainkat a csaladi mindennapok részévé. Kozosségi

portrénkban a Havervagy kezdeményezés torténetét ismerhetjik meg, amely Budapestrdl

indulva nyugat-eurdpai magyar kozosségeket is 6sszekapcsol.

Afelvételek CD-nis ésletdlthetd hangfajlként is megrendelhetSk
a Haarlemi Magyar Nyelviskola honlapjan. ®
www.hongaarseschool.nl

Visszatekinté rovatunkban ko6zos élményeinket idézzik fel. Kellemes olvasast kivanok

mindenkinek! Fedezzik fel egyitt azokat a torténeteket és értékeket, amelyek 6sszekotnek

Impresszum . . )
Kiadja a Stichting voor Culturele ondersteuning Hirdetesszervezes: benniinket, inspiralnak és er6sitik k6zosségeinket!
van Hongaarse jeugd in Nederland en West-Europa www.stihon.eu Qe L1 . .
Fészerkesztd: Mityok-Palfalvi lvett info@stihon.eu Mityok-Palfalvi Ivett
Szerkeszt6: Rusznak Gabor - Tordelés: Edwin van Schie f652e rkesztc'i
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Visszatekinto

Kedves Olvasonk!

J6 olvasast és inspiralodast kivanunk!

Belgium

Briisszeli Tanoda és Fejleszt6haz

Tudtatok, hogy van egy szuper hely Brisszel-
ben, ahol nem baj, ha valaki hangos, csendes,
vicces vagy éppen bizonytalan? Az Egyban-
da drakon mindenki megtaldlhatja a sajat
hangjat! A dramafoglalkozasok nem csak a
szinpadrol szdlnak. A tizenévesek szamara
kilondsen hasznos lehet, mert egyszerre fej-
leszt személyes, szocialis és kommunikacios

készségeket.

Néhany fontos terilet, amiben segit:
® onbizalom és dnkifejezés fejlesztése
magabiztosabb kommunikacié
figyelem és koncentracid erésitése

empatia és masok nézépontjanak
megértése

egyUttmUkodés és csapatmunka
kreativitas és problémamegoldas
szorongas oldasa, gatlasok csokkentése
konfliktuskezelés és érzelmi tudatossag

nyilvanos megszélalas gyakorlasa

kozésséghez tartozas élménye <

VelUnk tortent

Rovatunkban visszatekintést kinalunk a nyugat-eurépai magyar diaszpora legutobbi eseményeire. Az
elmult idészakban szamos érdekes program, talalkozo és k6zosségi esemény valosult meg. Az itt talal-
haté beszamolok és képalairassal ellatott fotok hien tikrozik a diaszpora vibralo életét.

Orémmel varjuk a tovabbi beszamoldkat és fotokat is, hogy a kdvetkezé lapszamunk még részletesebb és
izgalmasabb lehessen. Hirdetésre is van lehetdség. Koszonjik a kozremikodok idejét!

I

:.._*"'.L

Az 6rakra azokat a kamaszokat is varjuk, akik
jatékos madon szeretnék gyakorolni a magyar
nyelvet. A képen az évzard el6adas olvasopro-
baja lathato, készilédve a bemutatora. Szep-
tembertdl Ujra varjuk mindazokat, akik sze-
retnének egy kreativ, nyitott és vagany csapat
részei lenni!

Brisszeli Tanoda, péntekenként 17:15-t6l.

Korabban Szelfi néven mikodott a csoport,
tavaly valasztottunk Uj nevet. A fotdn a gyer-
mek mellett Benedek Ildikd Julianna KCSP
osztondijas lathatd. A foglalkozasokat Szira-
nyiné Gawlovics Judit (a tanoda alapitd peda-

gogusa) vezeti, jomagam. B
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Hollandia
A StiHon Alapitvany és az Eindhoveni ma-
gyar iskola dnkéntesei foglalkozasokat tar-

tottak az eindhoveni konyvtar nemzetkozi

gyermeknapjan. ®

Németorsag

A konyvek, amelyek 6sszekotnek
Bemutatkozik a Stuttgarti Magyar Konyv-
klub

A Stuttgarti Magyar Konyvklub hét évvel ez-
el6tt jott Iétre a Baden-Wirttembergi Konzuli
Magyar Iskola két pedagogusanak, Ambro-
zinski-Szabé Moénikanak és Kérmendi Maria-
nak a kezdeményezésére. A két elhivatott ta-
nar célja az volt, hogy ne csak a gyermekekkel
szerettessék meg az irodalmat és a mivésze-
teket, hanem a feln6ttek szamara is kdzosségi
teret teremtsenek az olvasas, a kultura és az

alkotas koré.

konyvklub mara olyan forumma valt,
Aahol az olvasok megoszthatjak kényvél-
ményeiket, ajanloikat, kritikaikat, idézeteiket,
illetve sajat verseiket, novellaikat és mas al-
kotasaikat. A kozosség kiemelt célja a tehet-
séggondozas, valamint az, hogy ingyenes be-
mutatkozasi lehetdséget biztositson iroknak,
koltéknek és képzémUivészeknek.
A klub életében fontos szerepet kapnak az
irodalmi évforduldk is. Rendszeresen megem-
lékeznek a magyar és a vilagirodalom jelent6s
alkotoirdl, sziletési vagy halalozasi évfordulo-
irdl. A csoportban szinte minden nap olvasha-
t6 egy-egy vers a magyar vagy a vilagirodalom
kincsei kdzil, amelyeket gyakran Kérmendi
Maria hangulatos természetfotdi kisérnek. A
képek és a versek egyitt kilonleges, elcsen-
desedésre hivo kulturalis éiményt nyujtanak a

kozdsség tagjainak.

Akezdeti években a személyes talalkoza-
sok jelentették a klub életének kozpont-
jat. A ,Beszélgetés a cukraszdaban” progra-

mokat hamarosan konyvbemutatok kovették.

Kiemelked6é esemény volt 2019 oktdberében
a Baden-Wrttembergi Konzuli Magyar Isko-
laval kozosen szervezett rendhagyo irodalom-
és torténelemora, amelynek vendége Korpo-
nay Janos kolté és ird volt. A vajdasagi szi-
letésy szerz6 Haz a masodik keriletben cim{
konyvét mutatta be, amely személyes emlé-
keken keresztil idézi fel a szabadkai gyerme-
kéveket, mikdzben az otthon, a magyarsag és
az identitds kérdéseit is érinti.

A taldlkozon a diakok a kényv torténetei-
hez készitett illusztracidikat ajandékoztak a

Facebook Live
Bago Tiinde
H‘Iﬁﬂ_ﬁ"\"ﬁ]

szerzének, zenei el6adasok és felolvasasok

tették még emlékezetesebbé az eseményt.
A beszélgetés kdzponti témaja a honvagy és
az otthonteremtés volt, amely a kilfoldon élé
magyarok szamara kilonésen ismerds élet-
helyzet.

A koronavirus-jarvany idején a személyes ta-
lalkozok megszakadtak, de a kdzdsség online
formaban tovabb mUkodott. Ezalatt Ambro-
zinski-Szabd Monika Romaniaba koltozott,
Ballo Gaborné Magyarorszagrol csatlakozott a
szervez6khoz, mig a konyvklub allando illuszt-
ratora, Szlacky Ildiko Vajdasagbol gazdagitja

munkaival a kozosség életét.

z elmult évek soran a konyvklub kinétte
Aa stuttgarti kereteket. Tagjai kzott ma
mar diaszpdraban él6, hataron tuli és magyar-
orszagi magyarok egyarant megtalalhatok,
ezért a szervezék a névvaltoztatas lehetdsé-
gét is fontolgatjak.

A kozosség legutobbi vendége egy online
konyvbemutaté soran Bagé Tinde ir6 volt.

A mivelédésszervez, torténelemtanar és

jogasz tobb éven at élt a Bodeni-to térségé-
ben, amely szamos m{vét inspiralta. Az Ella
habortja cim{ toérténelmi regényében a ma-
sodik vilaghaboru idészakat dolgozza fel egy
n6 sorsan keresztil, mikzben a diktaturabdl
kivezetd Ut és a személyes dontések kérdése-
it vizsgalja. A ldmpagyujtogatd ciml regénye
Konstanz varosanak torténelmébdl és legen-
daibdl merit ihletet, mig férjével, dr. Szalai
Krisztiannal kozosen irt kotete, a Bodeni-to
— Tobb mint Utikonyv a térség torténelmét,
kultUrdjat és természeti szépségeit mutatja
be személyes élményeken keresztil. Irasait a
torténelem iranti érdeklGdés, az utazas sze-
retete és az emberi sorsok iranti érzékenység
hatja at.

A Stuttgarti Magyar Konyvklub a jovében is
szeretné folytatni azt a kildetést, amely hét
évvel ezel6tt életre hivta: 6sszekapcsolni az
olvasokat és alkotokat, teret adni a magyar
kultiranak, és kozosséget épiteni a vilag ku-

|6nb6z6 pontjain él6 magyarok kozott. B
[rta: Kérmendi Maria

https://bagotunde.com/szepirodalom/
Stuttgarti Magyar Konyvklub | Facebook

Németorszag

Csodalatos gyereknap Dortmundban

A gyonyorl id6jarasnak, a sok lelkes résztve-
vének és a fantasztikus kozosséginknek ko-
szonhetGen egy igazan emlékezetes csaladi
napot tolthettink egyitt. A gyerekek krea-

tivitasukat megmutatva csodas varakat épi-

tettek a Logoburg épitékockakbdl, igyesen
teljesitették az akadalypalyat, és természe-
tesen a tombolasorsolas is nagy izgalmakat
hozott. Kilon 6rém volt, hogy hip-hop és a
Nefelejcs néptanc csoportunk fellépett, majd
a kozonséget is bevonva kozos tancra hivott
mindenkit. A vidam pillanatok mosolyt csal-
tak a gyerekek és a szilék arcara egyarant.
Az elsé alkalommal megrendezett bolhapiac
nagy sikert aratott, az ugralévar, a vattacukor,
a finom langosok, grillezett ételek és Ilyés Ta-
mas inycsiklando kirtéskalacsai pedig tovabb

emelték a nap hangulatat.

Halas szivvel készonjik minden segiténknek,
tdmogatonknak és a tombola felajanléinak az
onzetlen segitséget, id6t és energiat, amellyel
hozzajarultak a rendezvény sikeréhez. Szivbdl

koszonjik Racz Péternek, a Logoburg épit6-

kockak tulajdonosanak a nagylelk( felajanla-

sat. Orom volt 1atni, hogy a gyerekek milyen
lelkesedéssel, kreativitassal és fantaziaval
épitették meg a szebbnél szebb varakat és al-
kotasokat.
J6 érzés egy ilyen osszetartd, szeretetteljes
kozdsség részének lenni itt Dortmundban.
Koszonjik, hogy egyitt Unnepelhettink, ne-
vethettink és szerezhettink Ujabb szép em-
|ékeket! @

irta: Péter Tinde

A Visszatekintd folytatasa: @
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Visszatekinto

Franciaorszag

Megalakult az Association Hongroise de
I'Ouest Parisien (AHOP)

Az egyesiletink azért jott létre, hogy Gssze-
fogja a nyugat-parizsi agglomeracioban (Yve-
lines, Hauts-de-Seine és kdrnyéke) él6 magyar
és franco-magyar csaladokat. Célunk egy
olyan tamogato és vidam kozosség épitése,
ahol a gyerekek jatékos formaban, mondo-
kakkal, zenével, mesékkel és kdzos élmények-
kel 6rizhetik meg, és fejleszthetik a magyar
nyelvet és kultUrat. A jonius 7-i, fantasztikus
hangulaty Bois-Préau piknikink (ahol kozel
70-en voltunk!) megmutatta, mekkora ereje
van az 0sszefogasunknak. Szeptembertdl évi
15 alkalommal szombatonként szervezink
ovodasoknak és iskolasoknak Rueil Malmai-
sonban a ludothéqueben foglalkozasokat ha-
rom korcsoportban. A bolcs6dés csoport évi g
alkalommal talalkozik. ™

Szoveg és foto: Vasanczki Luca

Hollandia: Csaladi nap

IdénVeldhoven adott otthont a 2017 dta évente

megrendezésre keril6 Csaladi napnak. A Hol-
landiai Magyar Szovetség szervezésében, a
StiHon Alapitvany és a Mikes Kelemen Kor
kozremUkodésével szamos program valdsult
meg. Az orszag kilonbdzd pontjairdl érkezé
résztvevok ismét bizonyitottak, hogy a tavolsag
nem akadalya az 6sszetartozasnak: a hollandiai
magyar kozosség tagjai egy tartalmas és
élményekben gazdag napot tolthettek egyitt
az Uj helyszinen megrendezett eseményen.
A Melodika Project koncertje nagy sikert
aratott. ®

Pillanatok a Towards the Centre —Hommage a
Reigl londoni kiallitas megnyitojardl. A kiallito
mUvészek kozUil harman is jelen voltak a meg-

nyiton, Pakosz Anna, Laura Medcalf és Cséffai

Gyorgyi.
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Belgium
Gasztroest a Magyarbolttal

A Magyarbolt és a FLVR k6zds szervezésében
aprilis 25-én exkluziv gasztroestnek adott
otthont Brisszel. A véros, ahol nap mint nap
kultirak, izek és torténetek talalkoznak, idea-
lis helyszin egy olyan kezdeményezés szama-
ra, amely hidat épit a magyar gasztronomiai
hagyomanyok és a kortars konyham(vészet
kozott. A FLVR filozofidja a magyar kony-
ha hagyomanyaira épit, amelyeket modern
technoldgiaval, kreativ szemlélettel és magas
szinvonalu talalassal értelmez Ujra. Az ismerds
izek igy egyszerre idézik fel a tradiciot és ki-
nalnak Ujszery gasztronomiai élményt. Brisz-
szel sokszinG nemzetkdzi kozonsége pedig

kilonosen inspirald kozeget biztosit ehhez a

kildetéshez.

A Magyarbolt alapitdjaként olyan kozdsségi
teret almodtam meg, ahol a magyar gasztro-
nomia és kultUra nemcsak a Belgiumban él6
magyarokhoz, hanem a nemzetkdzi kdzon-
séghez is kozelebb kerilhet. Az eredetileg on-
line boltként indult vallalkozasom a kdzosségi
igényekre reagalva rovid id6 alatt fizikai Uzlet-
té fejl6dott, amely mara a prémium magyar
termékek mellett privat rendezvények, szi-
letésnapok és catering szolgaltatasok helyszi-
neként is mikodik. ®

frta: Kovacs Marcell

Ero és remeény

Vannak konyvek, amelyek nem kész valaszokat adnak, hanem segitenek masként tekinteni az élet ne-

hezebb id6szakaira. A veszteségek, kudarcok, krizisek és bizonytalansagok mindannyiunk életében jelen

vannak, de nem mindegy, hogyan viszonyulunk hozzajuk.

Az alabbi két konyv kilonb6z6 utakon vezet ugyanahhoz a felismeréshez: még a legnehezebb helyzetekben

is talalhatunk kapaszkoddkat, értelmet és lehet6séget a fejlédésre. A torténetek és gondolatok arra 6szt6-

noznek, hogy tudatosabban figyeljink arra, ami erét ad, és hogy a megprobaltatasok kozepette se veszit-

suk szem el6l a reményt.
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Mork Leondra
EzUstszélU felhok

Mi torténik, ha varatlan elhatarozasbol ma-
gunkra 6ltjuk Madonna f(z6jét? Ha meg-
probaljuk megmenteni a vildgot egy tepsi
frissen sult pogacsaval? Ha megprobalunk
elfutni 6nmagunk elé1?

Minden sotét felh6nek ezistos a széle, tart-
ja az angol mondas — bar nem mindenki
olyan szerencsés, hogy a rossz dolgokban
is meglassa a jot. Mork Leonodra 6sszegyUj-
tott irdsai hétkoznapi, mégis sokaig velink
maradd torténeteket rogzitenek, és épp
azt mutatjak meg, milyen fontos, hogy ké-
pesek legyink 6szintén hinni abban, hogy

a vilagban végsé soron rend uralkodik, és

hogy mint a mesékben, a jotett nem mélto

bintetését, hanem méltd jutalmat nyeri el.
A szerzének A papagadjos ablak ota ez a
legszemélyesebb hangu kétete, amelyben
a téle megszokott finom iréniaval és hata-
rozott jelenléttel ir, de mintha most még
kozelebb lépne az olvasdihoz. Nem kinal
kész valaszokat, nem von le tanulsagokat,
inkabb hagyja, hogy mindenki maga talalja
meg a szamara fontos Uzenetet. ®

Al Ghaoui Hesna

Miért pont én? Miért pont velem torténik
mindez? Hanyszor feltesszik ezeket a kér-
déseket, amikor varatlan krizis adadik: bal-
esetet szenvedink, elveszitjik a munkan-
kat, elvalunk, megbetegszink, gyaszoljuk
egy szerettinket. Es mikdzben személyes
kizdelmeinket vivjuk, kozosségként is ha-
boruk, népirtasok és szélsGséges eszmék
arnyékdban élunk. Mi segithet ilyenkor?
Hogyan nézhetiink Uj szemivegen at a ku-
darcokra, nehézségekre, hogy képesek le-
gyunk fejl6dni dltaluk?

Al Ghaoui Hesna hosszy éveken at habo-
rUs tudositoként jarta a vilagot, majd sajat
sebeit vizsgalva kezdte kutatni, hogyan
lehet talpon maradni és fejleszteni az al-
kalmazkoddképességiinket ebben az egyre
bonyolultabb és erkdlcsileg széthullé vilag-
ban. Legujabb konyvében olyan emberek
megkizdéstorténeteit mutatja be, akik

nemcsak tulélték a tragédiakat, de késGbb

AL GHAQUI
HESNA

'

tartenetek

masok segitésének szentelték az életiket.

Anthony Graves csaknem két évtizedet tol-
tott artatlanul a halalsoron, Edith Eva Eger
megjarta a koncentracios tabort, Lukovicz-
ki Réka egy balesetben elveszitette a labat
— hogy csak néhanyat emlitsink azok ko-
z0l, akik elmesélik, hogyan néztek szembe
életik legdramaibb pillanataival. A szerz6
olyan neves szakértkkel is beszélgetett,
mint dr. Maté Gabor, dr. Peter Levine és dr.
Jack Saul. Torténeteikbdl térkép rajzolodik
ki a fajdalomtdl a poszttraumas névekedé-
sig, némelyikik pedig konkrét gyakorlatok-
kal is segit, hogy mi magunk is megtalaljuk
az utat az aldozatisag érzésétdl az vjjaszi-
letésig.

Osszeallitotta: Palfalvi lvett
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Kozossegepites Budapesttol Amszterdamig

Hogy sikerilt a Sziget Fesztivalon szerzett inspiraciot atulteni sajat kozosségi prog-
ramjaikba? Mit tanultak a kezdeti botlasokbdl, hogyan jutottak el Budapestrél nyolc
magyar varosba, majd Ausztriaba, Angliaba, Hollandiaba, és mennyire gondolkodnak
nyugatosan a kilfoldre koltozott magyar fiatalok? Kéri Csabaval, a Havervagy alapito-
javal és foszervezojével Gremsperger Klara beszélgetett.

A Havervagynal te vagy a f6szervez6? Hogy
mUkodik ez a kezdeményezés?

Igen. Az én fejembdl pattant ki 17 éve, de na-
gyon sokan segitettek az dtletekkel az elején
és mai napig rengeteg ember tanacsat kiké-
rem. A fébb dontéseket én hozom, de mar
mind a 14 Havervagy-varosban nagyon sokan

segitenek a szervezésben és lebonyolitasban!

Hogyan mutatnad be ezt a kozosséget vala-
kinek, aki még soha nem hallott rola?

A sztorit mindig az elsé inspiracié felidézé-
sével szoktam kezdeni. Nagyon szerettem a
Sziget Fesztivalt, féleg azt, hogy mindenki

nyitott, kedves, kénny(y széba elegyedni ma-
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sokkal, és természetes az ismerkedés. Van a
Szigetnek egy kilonleges szellemisége, ami
segiti az embereket megnyilni. Az volt a cé-
lom, hogy ezt a laza, nyitott hangulatot va-
lahogy atmentsik a mindennapokba, hiszen
Uj embereket megismerni, jo fej tarsasagban
lenni és Uj kapcsolodasokat kialakitani dnma-
gaban is fantasztikus dolog. Ez a gondolat
hozta létre a Havervagyot.

Az els6 tervem egy el6adas lett volna, ahol
elmondom, hogyan fog mikddni az egész,
de egy baratom kozolte, hogy ez borzalmas
Gtlet, inkabb csinaljunk egy bulit az Alagut
tetején, a Lanchidnal. Végil ez lett az els6 Ha-

vervagy-esemény, és fantasztikusan sikerilt.

Halas vagyok, hogy igy indult, mert ez adott

lendiletet az egésznek.

Mar ott is volt DJ, italpult meg minden ilyes-
mi?

Nem, nagyon spontan és hazibuli jelleg( volt
az egész. A honlapon volt egy funkcid, ahol
lehetett jelezni, ki mit vallal: valaki zenét ho-
zott, mas ételt, italt, gyimolcsot vagy akar
szemeteszsdkot. Pont ettdl mikodott jol:
mindenki hozzatett valamit. Raadasul telje-
sen illegalis volt, engedélyink sem volt ra. Az
elsé buli még annyira kicsi volt, hogy senkit
nem zavartunk. A kovetkezdéknél viszont mar

rendszeresen kijottek a rend6rok és feloszlat-

Interju

tak az eseményt, még akkor is, ha el6re beje-
lentettik.

Arrol volt elképzelésetek, hogy kiket szeret-
nétek akkor elsésorban megszoélitani? Fiata-
lokat, diakokat, magyarokat, kilféldieket?
Ez érdekes kérdés, mert az ember elképzel
valamit, aztan menet kozben rajon, hogy
mashogy mUkédik. Eredetileg zartkor( klub-
nak indult volna, azon gondolkodtunk, hogy
300 vagy 5oo fés legyen. Aztan rajottink,
hogy hiaba van sok tag, ha abbdl ténylege-
sen csak minden tizedik ember jon el egy-egy
eseményre, ezért teljesen nyitottd tettik a
klubot. Barki csatlakozhatott, nem csak meg-
hivoval lehetett bekerilni. Erdekes mddon
ugyanaz tortént, mint a Szigeten: nagyon jo
emberek kezdtek érkezni. A programok és a
kozdsség szellemisége nmagaban megszUri,
hogy kik érzik itt jol magukat. Akinek tetszik
az, ami itt torténik, az ide valo, akinek pedig
nem, annak valdszinlleg mashol van a helye.
El6szor csak Budapesten mUkodtink, aztan
beindult a vidék is, Szegedrél példaul egyetlen
nap alatt harom megkeresést kaptam. Akkor
azt mondtam: nézzik meg. Szeged ugyan ne-
hezen indult, am végul fantasztikus k6zdsség
alakult ki, de ugyanez igaz egyébként Pécsre
és a tobbi varosra is. Ma mar 6sszesen nyolc
magyar varosban mikddik a Havervagy. Az-
tan Sopronba annyian jottek &t Bécsbdl, hogy
felmerilt: miért ne probalnank ki Ausztriaban
is? Fél évig szerveztik, helyszint kerestink,
gy6zkodtik egymast, végul megsziletett az
els6 bécsi esemény, ami telthazas lett.
Hallottuk, hogy korabban sokaknak voltak
rossz tapasztalataik a kilfoldi magyar bu-
likkal. Altaldban nem azt a kézeget talaltak
meg bennik, amiben jol érezték volna ma-
gukat. A Havervagy viszont mas volt: nagyon
nyitott, kedves emberek jéttek. Ez nekem
akkora élmény volt, hogy utana elinditottuk
Londonban, majd Amszterdamban is.
Amszterdam kilondsen pozitiv meglepetés
volt, nemcsak a létszam miatt, hanem azértis,
mert elképesztden jofejek az emberek. Veluk

tényleg arrol szdl az egész, amirdl a Haver-

vagynak szdlnia kell: meglatni egymasban az
értékes és érdekes embert. Kilfoldon talan
azért mUkodik ennyire jol, mert a magyarsag
valahogy 0sszekdt minket. Az embereknek
sokat ad, hogy magyarok kozott lehetnek,
nem feltétlenUl azért, mert nincsenek barata-
ik, hanem mert j6 érzés a foldijeik kozott len-
ni. Sokszor azt érzem, hogy ezek a kilféldon
él6 magyarok egyfajta nyugat-europai szem-
léletet is magukba szivtak. Olyan, mintha ma-

gyarul beszélgetnék eurdpai polgarokkal.

Tényleg Udit6 latni, hogy néhany év kilfoldi
lét milyen mértékben at tudja formalni az
emberek gondolkodasat. A programjaitok
inkabb bulik, vagy nyugisabb, beszélgetds
események?

Mindig van egy beszélgetds rész. Ezt Klikke-
sedésmentes Bulinak hivjuk. Mindenki helyét
kisorsoljuk négy-6t fés asztalokhoz, és 25-30
percig beszélgetnek. Utana Ujrasorsoljuk az

asztalokat.

Ez egy kicsit olyan, mint egy speed dating?
Igen, csak nincs benne semmilyen romantikus
szempont. Kilféldon egyébként egyaltalan
nem a randizas a lényeg, hanem egyszerUen
az, hogy j6 magyarok kozétt lenni. Nagyon

sokféle korosztaly jar hozzank. Hollandiaban

példaul inkabb fiatalabbak, 23-25 év koriliek,
de alapvet6en 20-t6l 60 éves korig mindenféle

ember megfordul nalunk.

Ezek a beszélgetds estek alakulnak kés6bb
buliva?

Van, aholigen, Bécsben példaul szinte mindig.
Londonban ez nehezebb a helyszinek miatt.
Amszterdamban is szerettink volna bulit, de
az aktualis helyszin nem volt alkalmas erre.
Emellett vannak mas programjaink is: pszi-
choldgiai estek, kommunikacios jatékok, te-
matizalt beszélgetések. Londonban példaul
Almasi Kitti ir6 és klinikai szakpszicholégus is

tartott eléadast.

A konkrét programok, a meghivott eléadok
a helyi szervez6k otletei?

A f6 iranyokat még én dontom el, de proba-
lunk mindig valami Ujat behozni. A kdzénség
szereti a valtozatossagot, ha mindig ugyanaz
térténne ugyanazon a helyen, arra idével ra-

unnanak az emberek.

Milyen gyakran vannak eseményeitek?
Budapesten hetente tobb is, vidéken altala-
ban két-harom hetente. A kilféldi varosok-
ban, Bécsben, Londonban és Amszterdamban
inkabb havonta, mert ezek még frissebb, épu-
16 kozdsségek.

Amszterdamban eddig tébb helyszinink is
volt, példaul a belvarosi Black and Blue, az-
tan voltunk varos délkeleti részén a House of
Wattban is, legutobb pedig a Johan Cruijff sta-
dion kozelében egy The Sharing nevi helyen,
ami egy vegan, igazi hippi hangulatu helyszin,
imadtak az emberek. A helyszinekben is sze-

retjik a valtozatossagot.

Ezek a programok ingyenesek?

Nekink is vannak koltségeink, helyszin, rek-
lam, fotds, utazas, igy Budapesten korilbelil
3000 forint egy jegy, Amszterdamban pedig
12 eurd. Erdekes, hogy ez egyfajta sziréként
is kivaldan mikodik. Egészen mas kézénség
érkezik egy ingyenes eseményre, rdadasul aki

megveszi a jegyet, nagyobb eséllyel elis jon. <
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Magyarorszagon kivil akkor jelenleg Bécs,
London és Amszterdam mikaodik?

Plusz még Minchen, illetve hamarosan in-
dul Zirich és Berlin is. Altaldban egy Face-
book-csoporttal alapozzuk meg a kozdsség-
épitést, van Havervagy Amsterdam, Haver-
vagy London és igy tovabb. Emellett ott van a
havervagy.hu honlap is, ahol minden program

elérheté

Nem talalkoztok azzal, hogy sok kilf6ldon
€16 magyar inkabb kilfoldiekkel szeretne
baratkozni?

De, ilyen is van. Sokan azért koltoztek ki, mert
nemzetkdzi kdzegre vagytak. De én azt latom,
hogy a ketté nem zarja ki egymast. Az embe-
reknek hidnyzik az a fajta kapcsolodas, ami
otthon természetes volt: hogy sok ismerdsik
van, kénnyen taldlnak tarsasagot. A helyiekkel
sok orszagban nehéz mélyebb kapcsolatokat
kialakitani. Szerintem ez természetes: mi ma-
gunk is inkabb a sajat kulturankbdl véalasztunk
kozeli baratokat. Aki nyitott, az a magyarokra
és mas nemzetiséglekre is nyitott. London-
ban példaul felmerilt, hogy csinaljunk nem-
zetkdzi esteket, ahol minden magyar hoz ma-

gaval egy kilfoldi baratot.

Van olyan torténeted, ami iskolapélda-sze-
rGen megmutatja, mekkora hatasa van
ezeknek a talalkozoknak?

Kettd is. Az egyik Pécsen tortént: egy srac
érkezett egy Nagy-Magyarorszagos Karpat-
ia poloban. Tobben eléitéletesek voltak vele
szemben, de én azt gondoltam, hogy ha mar
a nyitottsagrdl beszélink, nem alkothatunk
véleményt valakirél a poldja alapjan. Amikor
leGlt masokkal beszélgetni, latszott rajta,
ahogy fokozatosan feloldddik. A végére telje-
sen megvaltozott a kisugarzasa. Késdbb Ujra
eljott, és mar egészen mas ember benyoma-
sat keltette. Ez nagyon megerésitett abban,
hogy szeretettel és nyitottsaggal kell fordulni

mindenki felé.

A masik torténet Minchenbdl van. Meghiv-

tam egy idésebb holgyet, aki azt mondta,
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nagyon tetszik neki a kézdsség, de kevés
a vele egykory ember. Egy masik alkalom-
mal pedig egy lany hozta el az édesanyjat,
aki ugyanezt mondta. Osszeismertettem
8ket, és azéta is nagyon j6 baratok. Osz-
szességében féleg fiatalok jarnak, de idé-
sebbek el6tt is nyitott a kdzdsség. Inkabb
a 25 pluszos korosztaly jellemz6, egyete-

mistak ritkdbban jonnek.

Mi volt a legnagyobb tanulépénz vagy
kudarc szamotokra?

Rengeteg hibank volt és van ma is. Az
egyik elsé nagy tanulsag az volt, amikor

egy sikeres buli utan egy nyitott kerthe-

lyiségbe szerveztink eseményt. Tele volt

mas vendégekkel is, teljes kaosz lett, nem
lehetett tudni, ki melyik tarsasaghoz tar-
tozik. Akkor tanultam meg, hogy fontos
az elkilonitett, zartabb tér.

Nemrég pedig azt a hibat kovettem el,
hogy tul kdzel szerveztem egyméshoz két
programot, és emiatt az egyik, mondjuk
Ugy, csaladias hangulatu lett. De nem kell

félni a hibaktol, tanulni kell bel&lik.

A kilonb6z6 orszagokban van helyi

felel6s, aki segit a szervezésben?

Egyelére még nem igazan. Ahol csak lehet,
szeretek személyesen jelen lenni, de idével
valdszinlleg ugyanigy lesznek helyi szer-
vezék, mint vidéken Magyarorszagon. Azt
is megtanultam, hogy ezeket az embereket
belUlrdl kell kivalasztani. Nem az mkadik jol,
ha valaki egyszer(en jelentkezik szervezének,
hanem az, ha latom rajta, hogy szivbdl érzi ezt
az egészet, jol kapcsolodik az emberekhez és

természetesen mozog a kozdsségben.

Hogyan tudnak csatlakozni hozzatok a kil-
foldon élé magyarok?

Kulfoldon egyelére a Facebook-csoportokon
keresztil a legegyszeribb. Emellett ott a hon-

lapunk és az Instagram-oldal is.

Van valamilyen nagy tervetek a jovdre
nézve?

Berlin és Zurich most a kovetkezd 1épés, emel-
lett Erdély is nagyon izgalmas lenne, hosszabb
tavon pedig foglalkoztat az a gondolat, hogy
a Havervagy mintajara, de attol elkilonilten
létrehozzunk egy hasonldéan mikaéds, dm tel-
jesen nemzetkozi kozosséget. M

Gremsperger Klara

Egészseqg

A mai csaladi hétk6znapok egyik legnagyobb kihivasa nem latvanyos, mégis szinte minden

otthonban jelen van: tul sokat Glunk, tul sokat nézink képerny6t, és tul keveset mozgunk.

Reggel autdval vagy tomegkozlekedéssel indul a nap, az iskolaban és a munkahelyen 6rakon

at Ulunk, délutan pedig gyakran ismét a telefon, a tablet, a TV vagy a szamitogép el6tt ko-

tink ki. A testink azonban nem erre lett ,,tervezve”.

yogytornasz hallgatoként kilondsen ér-

dekel, hogyan hat a mai mozgésszegény
életmod a gyerekek és a feln6ttek testére. A
karos kovetkezmények sokszor egészen aprd
jelekkel kezdédnek: lehajtott fejjel, el6re esd
vallakkal, gornyedt hattal, gyengébb torzsiz-
mokkal vagy visszatéré nyak- és hatfajassal.
Ezek a problémak nem egyik naprol a masikra
alakulnak ki, hanem a mindennapi szokasaink

lassu kévetkezményei.

Gyerekek

Gyerekek esetében kilondsen fontos a meg-
elézés. Ok még névekedésben vannak, cson-
tozatuk, izomzatuk, idegrendszerik folya-
matosan fejlédik. Ha ebben az idészakban
a mozgas hattérbe szorul, annak hosszabb
tavon is lehet hatasa a testtartasra, az allokeé-
pességre, a koordinaciora és az onbizalomra
is. Testmozgast ugyanis nemcsak a szigoru
értelemben vett sporttevékenységek jelen-
tenek: a futkarozas, a maszas, az ugralas, a
kerékparozas, a labdazas, a séta vagy a tanc
mind olyan tevékenység, amelyben a test ak-
tivan részt vesz.

A telefonozas kilondsen alattomos. Amikor
a gyermek vagy a feln6tt hosszu ideig lefelé
néz, a nyakizmok folyamatos terhelés alatt
allnak. A vallak el6re esnek, a hat gombolyo-
dik, a mellkas beszUkil. Ez nemcsak esztétikai
kérdés, a rossz tartas hatassal lehet a légzés-
re, a koncentraciora, a faradékonysagra és a
kozérzetre is. Sokszor a fejfajas, a vallfeszilés
vagy a derékpanasz mogott is egyszer( hét-

koznapi szokasok allnak.

Szil6k
Fontos latni, hogy a szilék ugyanebben a
helyzetben vannak. A szamitogépes munka,

az autOvezetés, a haztartasi teenddk, a stressz

em kell nagy dolgokra gondolni. Mar az

is sokat szamit, ha fél oranként felallunk
az asztaltdl, atmozgatjuk a nyakunkat, vallun-
kat, hatunkat. Ha a telefont szemmagassag-
hoz kozelebb tartjuk. Ha a gyerek nem mindig
Ulve jatszik, hanem van lehetésége szabad
mozgasra. Ha lift helyett néha lépcs6zink, ré-
vid tavra gyalog indulunk el, hétvégeén pedig
beiktatunk egy kirandulast, kozos sétat vagy
jatszotéri mozgast.

Gydgytorna

A gydgytorna sem csak akkor fontos, amikor
mar faj valamink. Segithet felismerni a rossz
mintakat, megerGsiteni a gyengébb izmokat,
javitani a testtartdst, és megtanitani, hogyan
hasznaljuk tudatosabban a testinket. A cél
nem az, hogy minden gyermek élsportolo le-
gyen, és nem is az, hogy a felnéttek tokéletes
testtartassal éljenek. A cél sokkal egyszer(bb:
hogy a testiink ne elszenveddje, hanem segi-

téje legyen a mindennapjainknak.

Mit tesz velUnk a sok Ules eés telefonozas?

és az allando rohanas a felnéttek testén is
nyomot hagy. A gyerekek pedig elsésorban
nem abbdl tanulnak, amit mondanak nekik,
hanem abbdl, amit a szul6ktdl latnak. Ha a
csaladban természetes és rendszeres a kdz0s
mozgas, a séta, a kirandulas vagy akar csak
az, hogy vacsora utan nem mindenki kilon ké-
pernyd elé Ul, az hosszu tavon erésebb Uzenet,

mint barmilyen figyelmeztetés.

A legjobb mozgas az, amit rendszeresen vég-
zink, és ami beépul az életinkbe. Egy csalad
egészsége nemcsak az orvosi rendelében dél
el, hanem a nappaliban, az iskolataska mel-
lett, a munkaasztalnal, a jatszotéren és a hét-
végi programokban is. Erdemes tehat mar ma
feltenni a kérdést: vajon mennyit dlink — és

mennyit mozgunk egytt?
Farkas Zsofia
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Gyermekrovat

A négy nagy kildetés

I6nleges bokrot.

Erdei kaland gyerekeknek

Ez a 3—4 6ras természetfelfedez6 program a 10-12 éves korosz-
talynak készilt. Tele van kildetésekkel, felfedezéssel, megfi-
gyeléssel és kreativ kihivasokkal — pont azoknak, akik szeret-

nek 6nalléan nyomozni a természetben.

Mit vigyél a hatizsakodban?

< Okostelefon természetazonosité alkalmazassal

< Kézi nagyito a bogarak és mohak megfigyeléséhez
“ Zseb- vagy fejlampa s6tétebb Uregekhez

< Kis jegyzetfizet és toll térképrajzolashoz

< Csipesz és kis mUanyag tégely révid megfigyeléshez

< Mérészalag fakéreg vagy nyomok mérésére

1. Térképészet és tajékozddas — 30 perc

Feladat: Jeloljetek ki egy korilbelUl soxs0 méteres ,bazist” a fak kozott.
Aktivitas: Rajzoljatok a fizetbe egy sajat kis térképet, és jeloljétek rajta
az érdekes pontokat, példaul egy kidélt fat, egy hangyabolyt vagy egy ki-

2. Digitalis fajvadaszat — 60 perc

Feladat: Keressetek legalabb 3 kilonb6z6 gombat vagy mohat, 3 rovart és 3
fafajtat.

Aktivitas: Semmit ne tépjetek le! A telefonos alkalmazassal szkenneljétek be

az él6lényeket, majd irjatok fel a neviket a fizetbe.

3. Makrovilag és nyomozas — 45 perc

Feladat: Keressetek allati nyomokat és apro rejtett él6helyeket.

Aktivitas: Mérjétek meg egy idds fa kerUletét, nézzetek be a kéreg ala na-
gyitoval és lampaval, és figyeljétek meg a leveleken, sarban vagy a féldon

talalhaté nyomokat.

4.Tulélo és kreativ kihivas — 45 perc
Feladat: Epitsetek mini menedéket egy erdei mandénak vagy kisallatnak.
Aktivitas: Csak a foldon talalt agakat, leveleket, mohat és kérget hasznalja-

tok. A menedék legyen stabil, és birjon ki néhany csepp vizet is.

Felfedezé tippek

Figyelj csendben, nézz alaposan, és jegyezz fel mindent, amit érdekesnek ta-
lalsz! Fontos szabaly: a természetet ovjuk, ezért semmit nem szakitunk le, és
minden élélényt dvatosan kezelink.

R.G.Ferenci

Pusztai szélf( /| Mercurialis ovata

Kilondij a Botanicals online kiallitason

A Grey Cube Gallery hetedik ,,Botanicals” online mUvészeti kiallitasan Ferenci Rita mindkét illusztracidja kilondijban

részesilt. Rita a fent leirt erdei kirandulasok dtletaddja és szervezéje.

A kiallitas az alkotasok és a mivészi technikak rendki-
vil széles skalajat mutatta be (szines ceruza, akril, olaj,
akvarell, kollazs, fotografia, digitalis mivészet, szén-
rajz, keramia). A bekildott miveket az eredetiség, az
Osszhatas, a kreativitas, a téma értelmezése, a mivészi
készség és az alkalmazott technika alapjan értékelték.
A palyazatra a vilag szamos orszagabol érkeztek alko-
tasok: Belgiumbdl, az Egyesilt Allamokbél, Ausztralia-
bal, Kanadabal, az Egyesilt Kiralysagbal, Norvégiabol,
Svajcbol, Magyarorszagrol, Franciaorszagbdl, Lengyel-
orszagbdl és Tajvanrol. Végil 53 alkotas kapott helyet
a kiallitason.

Website: GreycubeGallery

Kakasmandiké Erythronium dens-canis
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Mutusd mag. milyes walk
wxilbeinek a Te ksnyhidbam!

mest Minden meknck jab a 4 i menles
i ﬁdﬁam JE,; @ Sachongal f

Gyermek - 'kinezinlﬁgus Bécsben
magyarul
személyesen és online

‘_-_, -

&

beilleszkedési -magatartis problémik
tanulisi-kommunikdcios nehézségek.
szorengds -fobidk-tick

Téth Tinde Eva
A gyermeki és felndttkor szorongdsok szakértije
Kineziologus, Jaték és Eft-terapeuta
www.kineziologus.info
https:/ fwww.facebook com/kineziologusinfo
Tel +45697171927258
+3670/3129729
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https://www.greycubegallery.com/shows/2026/may2026.html
R.G.Ferenci

PARTNERUZLET
AHOL MAGYAR MINTAS HDI.LEHCIBIHI{
ES SZEHEL\'RESZABOTT

w *

FANNI'S :
UNGARLSCHE FEINKOST USHHGGI“PRLS:‘:.HTiR
& LEBENSMITTEL -

93309 Kelhesim, Burglenge 4600 Wely,
q Atrmdhistr, 17 ¢ v e g Steiningerweg 14

Papfonet Duo

Zene, jaték, élmény - kicsiknek &s nogyoknak egyarént

Era - ének
- Gabor - gitar, ének

csoladi rendezvinyekre - gyereknopokno -
ivalokra
dvodai és iskolal programokro

Napfonat Dua-ahol o zene élménnyé fonadik
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MAGYE — Magyarajku Gyermekekért Egyesiilet,
magyar nyelvii 6vodai és iskolai foglalkozasok

JATSZOCSOPORT 3-6 dves
gyermekeknek, hetente kétszer

Beiratkozasi lehetdség mar 2
dves kortdl

Osztalyok szarinti ANYANYELV
ISKOLAI OKTATAS a Svéijcban
elismert HSK-rendszer sxesint,
B-12 éves koru gyermekeknek

SZINIATSZO FOGLALKOZAS: szavakbol
élmény, mesékbdl kizos kaland!

Anyanyelvi készségek jatékos
fejlesztése — sok mozgassal,
ritmussal és kreativitassal,
1.osztdlyos kortdl

Foglakozisok HELYSZINE:
8134 Adliswil, Kirchstrasse 2.

Honlap: www.magye.ch
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Regisztracid és
tovabbi informacio:

bminﬂuﬂﬂaa@gmalLM/
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Gyerekkonyvajanlo

Batran tovabb!

A gyerekek nap mint nap Uj dolgokat probalnak ki, és ezzel egyitt hibaznak is. Egy elrontott rajz, egy elveszi-

tett jaték vagy egy elsére nem sikeril6 feladat mind része a tanulasnak. A legfontosabb, hogy megtapasztal-

jak: a hibak nem kudarcok, hanem lehet6ségek arra, hogy batrabbak, iigyesebbek és kitartobbak legyenek.

Az alabbi konyvek konnyed torténeteken keresztil segitenek megérteni az érzelmeket, megkizdeni a nehéz-

ségekkel, és felfedezni, hogy minden hiba kinyithat egy uj ajtot.

Barcs Kriszta

(Kis Varazslok Kézikonyve 3.)

Amikor valami nem siker(l, vagy igazsagta-
lansag ér benninket, kénnyen eluralkodhat
rajtunk a harag. De mit kezdhetink ezzel az
er6s érzéssel? A Kis Varazslok Kézikony-
ve sorozat jatékos torténetei és egyszery
gyakorlatai segitenek a gyerekeknek meg-

ismerni és szabdlyozni az érzelmeiket. A

4 Kﬁ
Vad7s), Qlfw

- RE JJ-;,
aud

nyugodt ritmusy szovegek és a letisztult
illusztraciok az érzékenyebb gyerekek sza-
mara is biztonsagos, megnyugtaté olvas-

manyélményt nyujtanak.

Shona Innes

Minden hiba kinyit egy ajtot

A hibazas a tanulas természetes része,
mégis sok gyerek fél attdl, hogy valamit
rosszul csindl. Ez a kedves torténet segit
megmutatni, hogy a hibak nem kudarcok,

hanem lehetéségek a fejlédésre. Az Olel]

M i
inden

umﬂ,

,.”"]F

[‘ TOT

meg! sorozat kotetei kdzérthetéen és ér-
zékenyen dolgoznak fel fontos érzelmi
témakat, igy kivalo alapot adnak a kozos
beszélgetésekhez otthon és az 6vodaban
vagy iskolaban is. B

Marék Veronika

Laci és az oroszlan

A félelem minden gyerek életében megje-
lenik, de batorsagot is lehet tanulni. Marék
Veronika klasszikus meséjében Laci eleinte
mindentdl fél, am egy kilonleges baratsag-
nak készonhetéen fokozatosan megtalalja

a sajat erejét. A generaciok ota szeretett
torténet finoman és humorral mutatja meg,
hogy a batorsag nem a félelem hianya, ha-
nem az, hogy képesek vagyunk szembenéz-

nivele.

Al Ghaoui Hesna
Soha ne add fel
Holli torténete arra batoritjia a gyereke-

ket, hogy a nehézségekre és a hibakra ne

kudarcként, hanem Uj kihivasként tekint-
senek. Az interaktiv mese jatékosan segit
megkizdeni a félelmekkel, mikozben a ki-
tartas, az onbizalom és a problémamegol-
das fontossagat is erdsiti. A konyv a szil6k
és pedagogusok szamadra is hasznos segit-
séget nyujt ahhoz, hogy kénnyebben be-
szélgessenek a gyerekekkel a szorongasrol

és a batorsagrol. m

Osszedllitotta: Palfalvi lvett
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Gasztronomia

i

A kamratol'a F

L]

Fotd: Gyurkovics Anna

Farkas Fruzsina food influenszer

Az ELLE Ev Food Influencere kategoria jel6ltjeit bon-
gészve figyeltem fel Farkas Fruzsinara. Tartalmai egy-
szerre idézték fel bennem a nagymamam kamrajat - a
kovaszos uborkat, a savanyu kaposztat és a sorakozo be-
fottesuvegeket —, mikozben megmutattak, milyen izgal-

mas és sokszinU lett mara a fermentalas.

16 ¢ Nyugat-europai Horizont 4.

ine Dining-ig

mit nagymamaink még termé-

szetes tudasként adtak tovabb,

azt ma konyvekbdl, worksho-
pokon, éttermekben és a kozosségi média
inspirald tartalmaibdl fedezzik fel vjra. A
fermentalas egyszerre két 6ssze benninket
a multunkkal, és mutat utat egy tudatosabb,
fenntarthatobb jové felé.
Gyerekkoromban természetes volt, hogy a
csaladban készUltek fermentalt ételek és ita-
lok. Akkor még nem gondoltam arra, hogy
egy évszazadokon at 6rokloédo tudas részese
vagyok. Ma, amikor egyre tobben keresik a
fenntarthatobb életmdd lehetdségeit, jol
latszik, hogy a fermentalas Uj reneszanszat

éli és régen kilépett a kamrabol.

Vadon gyUijtott orgonaviragbol és zamatos

turbolyabol készil egy limonadé

kombucha, a vizikefir és mas fermen-

talt italok a gasztronomia meghata-
rozd szerepl6i, s6t a fine dining vildgaban
is egyre nagyobb teret nyernek. A legjobb
éttermekben ma mar szinte ugyanolyan iz-
galmas az alkoholmentes itallap, mint a bor-
lap. Egy gondosan elkészitett fermentalt ital
végigkisérhet egy teljes vacsorasort, kiemel-
heti az ételek izeit, és 6nallé gasztrondmiai

élményt nyuUjthat.

‘\ buborékok
forradalma

ruzsina sommelier-ként a borok vila-
gabol érkezett, de hamar felismerte,
milyen lehetéségek rejlenek a fermentalt
italokban. Nem csupan koveti a trendeket,
hanem aktiv alakitoja a magyarorszagi fer-
mentaltital-kulturanak és az alkoholmentes

italparositasoknak.

4Elinditottam az elsé Skool kozdsségemet,
megjelent a kdnyvem, launcholom az alko-
holmentes italokat forgalmazé Sobr céget,

emellett az ELLE Gourmet Awards Food

srea

tam. A fermentacio, a tudatos alkoholfo-
gyasztas (sober curious szemlélet), valamint
az ételhez, a természethez és 5nmagunkhoz
valo kapcsolat Ujragondolasa koré épitett
vildgom mar most is sokaknal hoz valtozast,

és erre nagyon biszke vagyok.”
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ruzsina elsé konyve nem csupan recepte-

ket gyUjt ossze, hanem egy szemléletet
mutat be: a fermentalas egyszerre hagyomany,
tudomany, fenntarthatésag és gasztronomiai
kaland. Ha pedig csak egyetlen itallal ismerked-
nénk meg kozelebbrél, érdemes a hazi vizikefir-
rel kezdeni - frissitd, él6 ital, amely jol példaz-
za, milyen izgalmas vilagot rejt a fermentalas.
A konyv itt megrendelhet6:

https://abuborekokforradalma.hu
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COURAGE IN A 48
GHANGING
WORLD

AUTHOR TALK WITH
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2026. szeptember 27. 19:00
Horizont Theater
Thirmchenswall 25, Kiln
Jegyiir: 39
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DOMBOVARI ISTVAN

STAND-UP ESTIJE

= PARIZS, LA CAMILLIENNE
2026.10.10. 19:30
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