Kovics Agnes 8.a osztilyos tanulé rajza



A ZENE CSODALATOS HATASA AZ EMBERI
ELMERE

Mire j6 a zene? Te miért szoktdl zenét hallgatni? Hogy a szomszédokat
idegesitsd? Hogy megnyugodj? Hogy megtérd a munka monotonitasat?
 Hogy kizard a kiilvilagot? Nos, a zene nem csak erre jO, hanem tudatosan
- hasznalva az egész ¢letedet atformalhatja. Figyelj csak.

1. A verbalis 1Q-d ndni fog tdle, és az epilepszias rohamokat is
' mérsékeli

© A zongorazas nem csak a zenei képességeidet javitja, hanem tokéletesiti a
képi és a szobeli kifejezokészségeidet is.

Egy 8-13 ¢éveseken végzett vizsgalat kimutatta, hogy azoknak a
gyerekeknek jobban fejlodott a verbalis 1Q-ja, akik zenedrdkon is részt
vettek, azokhoz képest, akik egyaltalan nem foglalkoztak a zenével (Forgeard, 2008). Ez vilagosan rdmutat arra,
hogy nem csak a zenei készséget fejleszti a hangszeren vald tanulds, hanem a vizualis érzékelésre és a szébeli
kifejezékészségre is jo hatassal van.

A zenének a megismerésre gyakorolt hatdsait a betegségek megeldzésére iranyuld kutatasokban is igazoltak: a
zene jotékony hatdsa még az ideghdlozatra is kiterjed.

2. AKki hidegrazdsan szereti a zenét, sokkal nyitottabb a vilagra

Te érezted mar azt, hogy egy zenétél jolesoen kirazott a hideg? A Nusbaum and Silvia (2010) tanulmanya
szerint, az igazi zenekedvelok tobb mint 90 szédzaléka mar érezte ezt. Azt, hogy mennyire érezheted ezt a
kiilonleges ¢lményt, az a személyiségedtdl fligg. Szakemberek szerint azok az emberek ¢lik at leginkabb a
hidegrazas élményét zenehallgatas kozben, akik befogadobbak tarsaiknal.

3. Az aktiv zenehallgatas erdsiti a boldogsag érzetet

Egy tanulmany szerint butasag, hogy felesleges probalkozni a ,,csak azért is boldog leszek” boldog leszek
érzéssel. Ferguson and Sheldon (2013) kutatasaban azok a résztvevok, akik Aaron Copland iitemes klasszikus
kompozicioit hallgattak, €s tudatosan térekedtek a boldogsag érzetének megtalalasara, sokkal feldobottabban
érezték magukat, mint akik csak passzivitast mutattak zenehallgatas kozben. Ez azt is jelenti, hogy a zene atélése,
a valodi osszekapcsolodas az iitemmel, a hangokkal, sokkal tobb érzelmet valt ki bel6liink, mint ha csak gy
hallgatjuk a zenét.

4. A kozos éneklés kozosségeket kovacsol ossze

A zene szocialis tevékenység is lehet, amikor tobben hallgatjdk egyszerre, esetleg még énekelik is kdzosen a
dalokat. Ezek azok a mozzanatok hozzajarulnak az dsszetartozas élményének elmélyitéséhez. Nem véletlen,
hogy a tabori, vallasi, iskolai kozos éneklés mekkora hatdssal van a kozosségi életre, a csapatépitésre.

5. A megfeleld zene jotékony hatassal van a szivbetegségekre is
Bar a mar megélt szivinfarktust nem gyogyitja meg, de a zene pozitiv hatast mutat a stressz és a szivkoszoruér
kezelésével kapcsolatban is. Oldja a szorongast, ezaltal a stressz kezelése is konnyebbé valik.

A kovetkezo Suliujsagban folytatjuk a zene jotékony hatasait.
Jano Valéria ének- zene tandar



Az idos acs

Az id6s acs egy sz€ép napon ugy dontdtt, ideje nyugdijba vonulni. Féndkének elmondta, hogy bar hianyozni fog a
kereset, amit a munkajaért kapott, mégis otthagyja a hazépitést, mert tobbre értékeli a szabadiddt, amit az

5 évtizedek soran szép nagyra nétt csaladjaval tolthet.

- Valahogy majd csak elleszek; mondta.

A f6ndk nagyon sajnalta, hogy elvesziti legjobb acsmesterét, s
arra kérte 6t, hogy utoljara segitsen felépiteni neki még egy

hazat.

Az acsmester raallt, de nem telt el sok idd, €s maris latni lehetett, hogy az utols6 hazaba a szivét mar nem tette
bele. Az elvégzett munka hanyag volt, a felhasznalt anyagok mindsége silany. Szomoru befejezése volt ez egy
egyébkeént kivalo és elkotelezett acsmester szakmai €letének.

A haz atadasara megjelent a fonok is, aki magaval hozta a haz kulcsait, s azokat 4tadta az acsmesternek.

- Ez ate hazad - mondta. - Ezt én adom ajandékba.

Az é4csmester meg volt dobbenve. Milyen kar... Ha tudta volna, hogy a sajat hazat épiti, egészen masképp

dolgozott volna.

gy van ez mindnyajunkkal. Epitgetjiik életiinket nap-nap utan, de sokszor nem éppen a lehet legjobbat adjuk
magunkbol. Es aztan jon a hidegzuhany, amikor radébbeniink, hogy nekiink kell majd laknunk abban a hazban,

amit magunknak épitettiink. Ha Gjra kezdhetnénk, egészen mas életet épitenénk.

Tehat nincs visszaut. Te is épitdémester vagy. Te is nap, mint nap kalapacsot fogsz kezedbe, hogy szdget verj be a
falba, léceket illesztesz egymashoz, falakat huzol fel. Ahogy ma allsz a dolgokhoz, és ahogy ma dontesz, az

szabja meg, hogy holnap hogyan élsz majd. Epitkezz okosan!

,,Szolgak, engedelmeskedjetek foldi uratoknak! Ezt félelemmel, tisztelettel és igaz szivvel tegyétek, mintha
kozvetleniil Krisztusnak engedelmeskednétek! Ne csak akkor dolgozzatok, amikor szem eldtt vagytok! Ne csak az
emberek tetszését keressétek! Szivvel-lélekkel végezzétek a munkatokat, mint akik Istennek dolgoznak, és a
Krisztusnak szolgdlnak! Orémteli szivvel dolgozzatok, mintha nem is embereket szolgalndtok, hanem kézvetleniil
az Urat! Jusson eszetekbe, hogy ha valaki — akdr szolga, akdr szabad — valami jot tesz, az Urtol kap jutalmat!”
(Biblia, Efézus 6,5-8)

Bogos Jend

hitéleti igazgatohelyettes



Interju Szidey Szilvia tanarnovel

- Miért valasztotta ezt a hivatast?

- Igazabdl nem tandr szerettem volna lenni, hanem régész, csak
aztan rajottem, hogy a régészek nagy része muzeumban dolgozik,
¢s nem terepen. Utana jogasz szerettem volna lenni, végiil mégis
kiilkereskedelmi ligyintéz6é szakon végeztem. Itt tettem le a német
kozépfoku nyelvvizsgat is. Ezutan fels6fokt végzettséget szereztem
mérlegképes  konyveloként.  Eloszor  Kenderesen — adodott

lehetdségem, hogy német szakkoroket tartsak, majd elvégeztem a

német nyelvtanari szakot, és igy lettem tanar.

- Hol tanult?

- Mivel itt Kisujszallason néttem fel, a Kossuth iskolaban tanultam, ,,c” osztalyban énektagozaton. A
kozépiskolat a kisujszallasi Moricz Zsigmond Gimnaziumban végeztem, a német nyelvtanari képesitést a
székesfehérvari Kodolanyi Janos Fdiskolan, a torténelem tanari képesitést az Eszterhazy Karoly
Egyetemen szereztem, majd itt szereztem egy tehetségfejlesztd tanar egyetemi diplomat is.

- Par érdekesség a tanarnérol:

- Altalanos iskolaban igazabol utaltam hazi feladatot csinalni, és az 6rak kozti sziineteket szantam erre a
tevékenységre. Utana viszont rajottem, hogy mennyire fontos a tanulas, gimnaziumban mar 4,8-as atlagot
szereztem. Olvasni nagyon szerettem, ¢s ma is rengeteget olvasok, egyetlen konyvet nem tudtam
megszeretni, az pedig a Tliskevar.

- Milyen zenét szeret hallgatni?

- Nagyon szeretek zenét hallgatni, mindenfajta zenei iranyzatot szivesen hallgatok, a legszivesebben a
dallamos rockot ¢s a latin zenéket.

- Milyen szakkorokre jart iskolas koraban?

- Sokaig jartam magyar szakkdrre, imadom a verseket, rengeteget tudok kiviilrol is. A német koltok miiveit
németiil olvasom. &

- Mi a hobbija tanarnének?

Hobbim az iivegfestés €s az asvanyékszerek készitése.

- Hol lakott Kisujszallason kiviil?

Laktam Szegeden és Kenderesen is, de r4jottem, hogy én itt sziilettem ¢és ide tartozom, itt van a csaladom.
Ma mar csak itt tudom elképzelni az életemet.

- Mi teszi boldogga?

- A legboldogabb akkor vagyok, ha a gyerekeimmel lehetek, 6k a legnagyobb kincseim.

Ko6szonjiik szépen az interjut.

Készitette: Toth Krisztian és Néemet Jazmin Andrea 6.b



Alapveto tanacsok BMX-vasarlok szamara

1. Tudd, mit szeretnél!

Nem minden BMX ugyanolyan. A piacon kimondottan az
egyes agazatokra tervezett bringakat talalsz, ezért nagyon
fontos, hogy a szett kivalasztdsanal tudd, mire fogod
hasznalni. A helyi skate park lesz az ) jatszotered vagy a
crosspalya, vagy fél csoveken akarsz majd gyakorolni?
Freestyle/Street: Napjainkban talan ez a legnépszer(ibb
BMX-stilus. A freestyle-t leginkabb skate parkokban, vagy

az utcan gyakoroljak, ahol rampédkon ugratnak, és utcai
akadalyokkal kiizdenek meg.

Dirt Jump: A freestyle BMX-ezés masik formai, amelyek soran salak- vagy foldugratokon ugratnak, és a
levegdben triikkkdznek.

Gyorsasagi verseny: A BMX-versenyen hasznalt bicikliket olyan palydkra épitik, amelyek ugratokbol,
korivekbdl és hullamokbol allnak.

Flatland: Ez a BMX-kultara kering6je, amely az egyensulyrol és a kontrollrdl szol. A flatland bringak
geometriailag eltérnek a tobbitdl, hogy alacsony sebességgel lehessen veliik triikkkdzni a sima terepeken.

2. Vedd meg osszeszerelve!

A BMX-piacon eldszor vasarlok leginkdbb a komplett bringara fognak szavazni — ezeket mar
Osszeraktak, minden alkatrésszel felszerelték, €s azonnal hasznalhatod. Persze Osszerakhatod sajat
biciklidet is, de ez sokkal dragabb lesz, és kezd6ként valdsziniileg nem fogod tudni, milyen alkatrészeket
vegyél hozza.

3. Megfelelo méretet valassz! Az aprobb méretbeli kiillonbségek jelentéktelennek tiinhetnek, de
teljesen megvaltoztatjak egy bringa érzetét.

4. Fontosak az alkatrészek. El6szor kicsi lanckerekeset keress, 25-30 fogast, ennél nagyobbal a
bringa stlya megnd, nehéz lesz vele trilkkdzni és nem lesz trendi. Sok BMX-et fékek nélkiil arulnak, de
azt javasolom, hogy amig beletanulsz, legalabb egy hatso féked legyen. Nagy teherbirasu felni kell, mert
a duplafaltl felni sokkal strapabirobb, mint a szimpla, és igy tartdosabb is. A szimplafald konnyen
meghajlik, a dupla viszont nem.

A Kkilépé: (mas néven: peg) egy acélcsé mindkét tengely végén. A flatlandhez négy recézett aluminium
kilépot hasznalj, erre raallva akar fura helyzetekben is tudod irdnyitani a bringadat. Freestyle BMX esetén
a kilépdk az akadalyokon vald csuszast segitik, a gyorsasagi versenyhez nincs sziikség kilépdre.

S. Fontos a bringa sulya. A konnyt bringa szett azt jelenti, hogy a bringad j6 anyagbol késziilt, és jo
alkatrészekbdl all. J6 vasarlast kivanok a BMX- r6l almodoknak!

forras: We Love Cycling Készitette: Varga Zodrd 5.c



A jatékban kuparendszer miikodik, ami azt jelenti, hogy ha elériink egy bizonyos kupaszamot, akkor
jutalmat kapunk. Ezeket a jutalmakat az ugynevezett Trophy Roadon lehet begydijteni. A jutalmak a
kilonboz6 kupaszamokon: Ha egy szerepl6vel elériink egy bizonyos rangot, akkor csillagpontot
kapunk. A csillagpontokbdl star skineket (szerepl6ket vagy skineket egy kicsit mas szinvaltozatban)
vagy a szezonok vége utdan egy Big Boxot és egy Mega Boxot lehet vdsarolni. A csillagpontokat
tovdabba még a Power Play nevezetli jatékmddban is lehet

gydijteni.

Minden match utdn — a gyb6zelemtdl, vereségtdl vagy elért
helyezéstdl fliggben — Gigynevezett Tokeneket kapunk. Ezekkel
lehet haladni a Brawl Pass ingyenes vagy fizetGs részén. A
szintek atlépéséhez sziikséges Tokenszam 75-t6l egészen 650-
ig novekszik. Az ingyenes részén minden szint utan, a fizetds
részén minden els6é vagy madsodik szint utdn jutalmakat

kapunk. Ez lehet Brawl Box, Big Box, Mega Box, Gem és Token

duplazoé (token doubler.)

Minden Brawl Pass Season utdn, kéthavonta, megujul a Brawl Pass.

Gem Grab, Showdown (Solo, Duo), Brawl Ball, Heist, Bounty, Siege, Hot Zone, Lone Star jelenleg nincs

benne a jatékban Takedown

Boss Fight, Robo Rumble ,Big Game,Super City Rampage

az alapjatékmodok valtakozasa naponta.

Készitette: Budai Bence Péter 5.a


https://hu.wikipedia.org/wiki/Brawl_Stars#Power_Play

Lamborghini Aventador LP700-4

A Lamborghini Aventador LP700-4 az olasz Lamborghini autogyar egy modellje. A kétiiléses sportautot
2011. februar 28-an mutattak be a Genfi Autoszalonon.
A 2011-es év masodik felében kezdte forgalmazasat a
gyar. Az Aventadort Europaban 255 000 eurés, az
Egyesiilt Kiralysagban 201 900 fontos, az USA-ban
pedig 379 700 dollaros aron értékesitik. El6djéhez, a
2001-2011 kozott gyartott Murcielago Hoz hasonléan,
az Aventadort is egy bika utan keresztelték el.
Aventador egy a Don Celestino Cuadri Vides

istallojabol szarmazo bika volt, aki egy véres zaragozai

viadalon hiresiilt el.

Gyari adatok:

Motor: 60° V12 MPI

Szelepek: 48

Vezérmiitengelyek: 4

Lokettérfogat: 6498 cm?

Teljesitmény: 515 kW/700 LE 8250/perc fordulaton
Forgatonyomaték: 690 Nm 5500/perc fordulaton

Meghajtas: Osszkerék

Sebességvalto: 7-fokozata szekvencialis
Abroncs Méret: (elol/hatul)255/35 ZR19 /
335/30 ZR20

Hossz: 4780 mm

Szélesség: 2030 mm (visszapillanto nélkiil)
Magassag: 1136 mm

Tengelytav: 2700 mm

Sajat tomeg: 1575 kg
Tomegeloszlas: 43% elol, 57% hatul
Végsebesség: 350 km/h 0-rol, 100 km/h-ra 2,9, sO-r6l 200 km/h-ra 8,4 s
Uzemanyagtank: térfogat:90 Liter

Fogyasztas: 16,0 Liter / 100 km

Alapar: 441.600 USD (magyar forintban kb.120,000 millié Ft)

Készitette: Pardi Tibor Lukdcs 8. C



Mire szamithatsz, ha nem alszol eleget?

Napi 8 orat kéne aludnunk, de sajnos nagyon sokan ennél joéval kevesebbet pihennek. Ha
viszont nem alusszuk ki magunkat rendesen, felborul szervezetink egyensulya, és ennek
bizony hamar kovetkezményei lesznek. Raadasul, ha valaki kialvatlan, annak gyakran
megvaltozik a viselkedése is! Az alvasi szokasaink az utdbbi években drasztikusan
megvaltoztak. Mig a szazadfordulon az emberek atlagosan 9 és fél orat aludtak,
addig manapsag atlagosan 6 6rat és 41 percet alszik, ami a napi szukségletnél tdobb mint 1
oraval kevesebb.

A kialvatlansag kovetkezményei

Ha keveset alszol, a figyelmed is sokkal hamarabb elkalandozik, igy a koncentraciés
nehézségek miatt sokkal nehezebben tudsz a suliban teljesiteni. A kialvatlansag sokszor oka
kozuti baleseteknek, mert a faradt autovezeték nem
reagalnak elég gyorsan, hiszen a kialvatlansag egyik
kovetkezménye az, hogy né a reakcioidé hossza.

P Bar nem gondolnad, de a kevés alvas az egészségedre is
~ hatassal van. 24 o¢ras kialvatlansadg esetén a vérben
| elkezdenek pusztulni a védekezd funkciot
o ellato fehérvérsejtek. Egy kutatas soran kiderdlt: azoknal
A az embereknél, akik 6 déranal kevesebbet alszanak 60

szazalékkal magasabb a hipertonia (magas vérnyomas)
kialakulasanak esélye, mint azoknal, akik 6-9 érat alszanak naponta.

Normal koriimények kozott pihenés kdzben lelassul a szivmikodésink, csokken
a vérnyomasunk. Viszont, ha keveset alszunk, a szivink nagyobb terhelésnek van kitéve, igy
sulyos elvaltozasok johetnek Iétre a szivizomban és a véredényekben.

Az alvas a szépségre is hatassal van: a sérllt sejtek javitasaért felelés hormon alvashiany
esetén csokken, igy hamarabb rancosodik a bor, illetve nagy valdsziniséggel id6 el6tt elveszti
rugalmassagat is. Raadasul egyes kutatasok szerint, akik eleget alszanak, kevésbé hiznak el.

Tippek a jobb alvasért:

o Elalvas el6tt 3 6raval mar ne végezz semmilyen testmozgast.

Elalvas el6tt ne igyal koffeines italokat, mint példaul a kola, kavé, tea, energiaital.

A halészobaban legyen friss, hlivos, j6 levegd - a flitott szoba nem j6 megoldas!

A szobaban legyen sotét.

A parnad legyen kemény és vékony, hiszen a tul magas fekvés art a gerincednek.

Este ne fogyassz nehéz ételeket, mert az megterheli a gyomrodat!

Elalvas el6tt igyal egy bogre langyos mézes tejet. Hidd el, nagyon hatasos!

Pihenés el6tt lehetéleg mar 1-2 6raval fuggeszd fel a szamitdgépezést, tévézést. Felejtsd el,
hogy az agyban még a telefonodat nyomkodod, mert ez az egyik legnagyobb ellensége a
nyugodt pihenésnek.

o

o O O O O O

Sajat érdekedben aludj eleget, hogy frissen, kipihenten, UuUjult er6ével, szebben és
egészségesebben kezdhess neki a rad varo feladatok megvalésitasanak!

Forras: kamaszpanasz.hu Készitette: Szab6 Tamara Zsuzsa 8.C


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/483/kamaszkori-magasvernyomas
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/test/2918/tini-hormon
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/eves_es_mozgas/2401/Energiaital-cukor-koffein
http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/892/mobil-alvaszavar

A tini agy es a helyes dontések

A tini agyat allando novekedési allapot jellemzi, am az kzponti
agy néhany terllete gyorsabban fejl6dik, mint a tobbi. agykamesk | /agykéreg

4 4

kérgestest

Fejlodési gorbe

A tinik agyanak fejl6édése kiegyensulyozottan zajlik. Az
agy fehérallomanyanak fejl6édése nagyjabdl egy
linearis, egyenletesen ndvekvd gorbeként képzelhetd el.
Ez a minta altalaban jellemez6 az agy tobbi terlletének
fejlédésére is.

A szurkeallomany fejlédése azonban egy felforditott ,U”
alakot kdvet. Ez a minta eltér az agy tobbi tertletének fejlédésétdl.

A tini agyat allandé ndvekedési allapot jellemzi, am az agy néhany terllete gyorsabban fejlédik,
mint a toébbi. A prefrontalis kéreg - ami a logikus gondolkodasért felel6s — példaul lassabban
fejlédik. Ezért a fiatalok gyakran hajlamosak a veszélyes, lobbanékony magatartasra, és

kevésbé tartjadk szem el6tt a kovetkezményeket, mint a felnéttek.

Veszélyes magatartas vagy kockazat mérlegelése?

Az azonban tulzds, hogy a tinédzserek nem tudjak mindig uralmuk alatt tartani
a gondolkodasukat. Tanulmanyok bizonyitjdk, hogy a tinik altalaban vonzénak talaljak
a veszélyes magatartast (pl: alkoholfogyasztast, drogok hasznalatat). Ugy gondoljak, hogy
ennek a viselkedésnek a kellemes hozadékai tObbet érnek, mint a lehetséges jov6beli
kovetkezmények. Fontos, hogy tegylink egy Iépést hatra, és mérjuk fel, hogy
milyen kovetkezményekkel jarhat egy-egy dontésink. Igaz ugyan, hogy nem minden
dontésink fog sérlléshez vagy nem vart kovetkezményekhez vezetni, de a kockazat igenis

megvan! A mérlegelés sokat segithet abban, hogy a féld ne csusszon ki a labad aldl!

Hogyan fejlodik az agy a kamaszkor utan?

Bizonyiték van arra, hogy a valtozasok a tinédzserkor utan is folytatdédnak. Egy fiatal felnétteket
vizsgal6 tanulmany szerint a nagyagy nagy valtozasokon megy keresztul 30 éves korig. Ebbél
arra kovetkeztetunk, hogy a nagyagy megismerese fontos a
felnéttek gondolkodasmaédjanak megismeréséhez.

A fenti sorok bizonyitjak, hogy az agy fejlédésének kutatasaban sokat haladtuk elére, de a
pontos mikdédése még mindig feltérképezetlen. Reméljik a tudomany par éven belll valaszt tud

adni minden kérdésunkre.

forras:kamaszpanasz.hu Készitette: MAzsik Dora 8.c


http://www.kamaszpanasz.hu/hirek/ezt-latnod-kell/7336/melyik-agyfelteked-a-dominans




Csupa csoki torta

Hozzavalok a piskéotahoz: Krém:

12 evékanal cukor 4db tojas

10 evékanal liszt 2 tablaétcsokolddé

2 ev6kanal kakadpor ( 22%-0s) 4 ev6kanal cukor

12db tojas 2 evGkanal kakadpor (22%-0s)
Maz:
2 tabla tejcsoki

Elkészités: valasszuk szét a 12db tojast, és a fehérjét verjiilk keményhabba. A
tojas sargdjat verjiuk fehéredésig, és lassan adjuk hozzd a cukrot. A lisztet és
a kakadport keverjiik 6ssze, majd szitdljuk bele a tojassdrgdjaba, ha a
robotgép nem birja, akkor adjunk hozzd egy kis tojasfehérjét, amit még
nyugodtan Osszetorhetlink, és utdna évatosan a tobbi tojasfehérjét szépen
beleforgatjuk, amit ne torjlink 6ssze. 180 C° megsitjik. A krémet vizg6z
felett kell elkésziteni. A tojast felltjik, hozzdrakjuk a kakadport, a lisztet, cukrot és a csokolddét, majd alaposan
Osszekeverjiik. A vizg6z felet vigyazzunk, hogy ne legyen rantotta a krémbdl. Majd sirlsodésig kevergetjiik. A maz két
tabla tejcsoki amit felolvasztunk és racsurgatjuk a tetejére.
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Jo étva gya t kivanok! forrds: receptes knyv Készitette: Toth Krisztian 6.b

SoOs ropi Salatini creckers

Hozzavalék

40 darab
1. 220 gr liszt
2. 200 gr vaj vagy margarin %) m
3. 200 gr reszelt sajt Y\ 5 - |
4. 2 db tojassargaja ‘5 - e
5 1tkso

6. izlés szerint durva s6 a szorashoz
Elkészités
1. Alisztet, a sot, vajat, tojas sargakat sszedolgozzuk, puha rugalmas tésztat gyrunk.
2. Lisztezett felilleten vékonyra 1/2 cm kinyujtjuk és kb. 3x3 cm kockakra vagjuk, kis lyukakat szirunk
ra (szivoszallal, én grill palcikaval kiszarom és a kis lyukat egy kicsit kitagitom ©) a durva sdval
megszorjuk (ez akar el is maradhat).

3. Siitépapirral bélelt tepsibe 180 C fokra eldmelegitett siitdben 15-18 percig vilagosra siitjiik.

Jo étvagyat kivanunk! forrds: Q


https://cookpad.com/hu/step_attachment/images/40fe47a19ec684ac
https://cookpad.com/hu/step_attachment/images/7ad5c154d372fa5e

POEN oldal

UNATKOZOM

ITT AZT IRIAK, HOGY AZ
UNALOMTOL ELENKEBB LESZ AZ
EMBER WEPZELOEREJE

% JiM DAVES 223

"EGYSLER VOLT, HOL NEM VOLT EGY
MESSZI VIPEKEN ELT EGY
NAGYHATALMU VARAZSLO.."
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‘ES AKKOR ARRA JART A
BUTA TROLL"

A SZEMUVEG TUNIK
BUTABBNAK TOLED
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