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FESTMENYMESEK

Vincent van Gogh: iriszek 1890

Felkelt a nap és melenget6 sugarai sorra megcsiklandoztak a kert lakéit. Minden éb-
N redezni kezdett nyomban. A fliszalak leraztak magukrél a reggeli friss harmatot. A kis
: - - rigofidkak tagra nyilt szemekkel kukucskaltak ki a fészekbdl, igy vartak anyjuk visszatér-
7 tét a nagy fahoz. A virdgagyasban az ég felé nydjtdztattak kard formaju, hegyes levelei-
ket az iriszek. Aztdn mindegyikik szépen eligazgatta magan az éjszaka folyaman kicsit
U meggylrddott kékeslila oltozetét. E csodas majusi reggelen teljes szinpompajukban
T viritottak és édeskés szagukkal csalogattdk magukhoz a méheket. A nagy doéngicsélés
hamarjaban felébresztette a festét is. A szobajat kellemesen lengte kérbe az ablaka
aldl felszallé finom viragillat. Nyomban kihajolt, hogy mélyeket szippanthasson a bodité
aromabdl. Kicsit talan bele is szédilt, mikdzben fel6ltdzott és magahoz vette hordoz-
hat6 festSkellékeit. Ujabb téma utén kutatva indult szok&sos napi sétajara a kérnye-
z6 vidéken. A nap mar delelén is jarhatott, mire szomoruan visszatért a hazba. Aznap
valahogy semmi nem ragadta meg a képzeletét. Egyetlen ecsetvonast sem ejtett az Uj
vasznon, amit magdval vitt. Lassan haladt a |épcsén felfelé, kozben azon tlinédott, va-
jon mesébe ill8 reggel miért nem folytatédott...
Még hogy nem folytatédott? Most folytatddott csak igazan! A szobajaba lépve hirtelen,
mint varazsutésre, feltarult el6tte a latvany. Ki jarhatott itt? A tavasztindér? Esetleg
Glinda, az északi j6 boszorkany? Vagy irisz maga, a szivarvany istennéje? Nos, egyik sem.
A legvalészinlibb, hogy a gazdasszony akart meglepetést szerezni neki. Miutan meglat-
ta tdvolodd alakjat szedett egy csokorra valét és bekészitette az asztalara. A varazslatos
viragvaza szinte 6t is teljesen elvarazsolta. A kabulatabdl eszmélve rogvest feldllitot-
ta az allvanyat kozépre, rahelyezte a vasznat és gyors mozdulatokkal festeni kezdte
a képet. A fest8palettaja pillanatok alatt megtelt a zold, a kék, a lila, a sarga ezer féle
arnyalataval. A vaszonra kerulve szinte megelevenedtek az iriszek, vidaman hajladozva
jartak kulonleges viragtancukat. Festés kdzben eszébe jutott egy régi olvasmanya, amit
valamelyik természetrajz kdnyvben olvasott még gyerekkoraban. Taldn mégiscsak irisz
jart odabent, hiszen a viragok réla kaptak a neviket. Nem véletlentl, mert a szivarvany
szdmtalan szinében pompazhatnak nemcsak a parkokban, hanem vadon is. Teremhet-
nek az utak mentén, mocsaras réteken minden arra jaroét felviditva.
Ezek a virdgszalak még reggel a haz kertjében viritottak, és estére, ime a festd ecsetje
révén orokre megmaradtak teljes szépségukben. Soha tébbé nem hervadnak el, szir-
maik nem hullanak le, a szinik nem fakul meg. Még sokaig gyonyérkddhet benniik az
ember, ahogy most Te is!
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ZEBEGENY

A kis falucska a Dunakanyar igazi gyéngyszeme. A Duna bal partjan talélhaté, igazén
festSi kdrnyezetben. lit élt és alkotott Sz8nyi Istvdn, az egyik legnagyobb festémivésziink,
de szamtalan més alkotét is megihletett a taj szépsége. Biztos vagyok benne, ha felmész
a kilétéba és meglétod a folyét, ahogy kanyarog a hegyek kézétt, te is nyomban ecsetet
fognél a kezedbe. Es ha mar igy van, akkor a legjobb, ha ellatogatsz Csilléry Orsolya
festémiivésznd alkotémihelyébe, ahol akar alkotétdborokban is képezheted magad.

A kedved ha |6, irdny a hajé! Nosza, fedélzetre! Felejthetetlen kaland egy hajékirandu-
l&s, féleg, ha utdna elldtogatsz a Hajézdasi Mizeumba, ahol rengeteg hajémakett és régi
hajék alkatrészei mutatidk be a magyar hajézés térténetét. A kidllitas bemutatja, milyen
helyeken hajéztak a magyar tengerészek.

- A, nekiink nincs is tengeriink, csak folyéink meg tavaink, ahol legfeljebb folyamészok és
taviészek hajézhattak - legyintesz most biztosan. Nem mindig volt dm ez igy, mert nem
is olyan régen még nekiink is volt tengeriink. Varédzslatos élményben lesz részed, mert
megérintheted a szumétrai vardzslébotot és kivdnhatsz valamit, ami majd valéra vélik, ha
nem érulod el senkinek.

Sarkanyokkal is taldlkozhatsz, ha nem félsz t8lik, hiszen évente itt rendezik a Sarkany-
fesztivalt. Persze nem a hétfeji sarkanyok parddéznak, és Sisii sem lesz ott, de biztos
vagyok benne, ennyi papirsarkdnyt még sohasem lattdl. Ha neked is van, vidd magaddal
te is!

Mennyi csoda, ugye?! Jut eszembe, hallottal mér Csodardl és Készarél, a Gédsllé melletti
tanyan él8 lovakrél, akik kézill Késza, csupa j6 szandékbél, annyi galibét tudott okozni,
hogy Csoddnak mindig volt mit helyrehoznia. Az izgalmas térténetek is Zebegényhez
kéthet8k, hiszen itt élt a kényvek szerz8je, Czigdny Zoltan, a kivald iré.

Mélnéra nem j6n a mdrna. Viszont ha szeretsz horgdszni és iigyes vagy, akkor foghatsz
marnat, domolykét, keszeget, paducot, parducot. Parducot? Azt nem, de ha latni szeretnél,
Zebegényben az sem lehetetlen, mert a Hajézdsi Mizeumban van egy - igaz, kitémve.
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RETTENETES KRUMPLIBOGAR

Rettenetes Krumplibogar
Krumpliorszag rémel!
Hétmérfoldes laba nyoman
jélétinknek vége.

Dul, habzsol, belénk késtol.
Boldog, mig csak ehet.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!

Mindhiaba permeteztlnk,

6 csak jott, és ragott.

Nagy pocakja lett a vesztunk.
Felfalt szaz viragot.

Hej, élet, krumpli-élet!
Kezunk-labunk remeg.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!
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RETTENETES KRUMPLIBOGAR

Rettenetes Krumplibogar
Krumpliorszag réme!
Hétmérfoldes Idba nyoman
jolétinknek vége.

Dul, habzsol, belénk késtol.
Boldog, mig csak ehet.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!

Mindhiaba permeteztink,

6 csak jott, és ragott.

Nagy pocakja lett a vesztunk.
Felfalt szaz viragot.

Hej, élet, krumpli-élet!
Kezlink-labunk remeg.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!
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BALEY ENDRE

GULU ES LULU KALANDJAI
MICSODA CIRKUSZ!



1 Usztrilta Dusza Esztet




ELSO FEJEZET,

amelyben megismerhetjiik Guiliit és Luliit,
a két vérszomjas fenevadat.

Vildgot létni? Igen! Es ha ez lehetséges teljes ell4tdssal, valtozatos kozle-
kedési eszkozokkel, rdaddsul mindezt teljesen ingyen, akkor ki ne vagy-
na erre?!

Gl és Lild, a két testvér, akik egy békés falucskaban tengették éle-
tiket, egy nap gy érezték, barmennyire is szép az élet faluhelyen, jo
lenne latni a vilagot is. Kalandokra végytak, igy elhatdroztdk, nyakukba
veszik a vildgot egy kutya hétan.

De alljunk csak meg egy pillanatra! Ki litott mar olyat, hogy kutyagol-
va keressen valaki kalandokat?




Biztosithatom a kedves olvasét, Giilii és Liili szdmdra az egyik leg-
megfelel6bb kozlekedési eszkoz a kutya, ugyanis annak ellenére, hogy
mindkettdjitknek egyarant hat-hat l4ba volt, egyikitknek sem allt szan-
dékdban gyalogosan ttra kelni. Szdmukra mindenképpen egyszertibb,
kényelmesebb megoldasnak bizonyult egy eb.

Hat 1ab, kutya-busz? Hat miféle teremtmények 6k? Biztos vagyok ben-
ne, te mar ki is taldltad, hogy két bolha izgalmas kalandkeresésérél szol
ez a konyv. Az &m! Nem is akdrmilyen bolhakrél, hanem olyanokrdl,
akik még beszélni is tudtak. Giilii és Liilii persze nem holmi bolhacir-
kuszi ripacsok voltak, akik csinos kis selyemszoknyaban vagy hatszaru
aprocska gatydban mutogattak magukat, hanem nagy tuddsu, iskolazott
bolhdk. Beszéltek négy bolhanyelvet, ismerték a vildg Osszes allatfajat
és a viselkedésiiket, rdadasul még a sportban is kimagaslé eredménye-

ket értek el; magasugrasban, tivolugrasban és sulyemelésben is feldll-

hattak a dobogo tetejére a bolholimpidkon.

Azonban miel6tt ratérnék a két kdpé torténetére, muszdj irnom arrdl,
micsoda idilli kornyezetben élt a két kis hatldbu.

Héseink egy aprocska falu takaros hdzanak udvarén tengették boldo-
gan életiiket. Az 6 boldogsdguk azonban mdsnak altalaban boldogta-
lansagot okozott, de hidba a megannyi technika, mint példaul a f6ldon
fetrengés, vakarddzas, bundanyalds vagy akar harapdalds, ha 6k marad-
ni akartak, nem segitett egyik sem. Létezett ugyan egy modszer, amirdl
késébb még szot ejtek, de errdl a faluban egyik éllat sem tudott, pedig
akadt ott azért béven.

Az istalléban lakott Bimb ¢, Bozsi és Berta, a hdrom tehén.




huazta ki magat Lild.
— Széval? — szegezte ra tekintetét Giili.

— Es hogyan, te nagyokos? J6 baritunkat, Bundést tudod j6l, sohasem

engedik ki az udvarbdl. Vele most is legfeljebb a keritésig jutunk. Rola
dtnyergelhetiink Kormosra, a macskdra. De 6t meg ismerjiik: amint
megérzi, hogy rajta vagyunk, azonnal nyalogatni kezdi a szérét azzal az
iszonyatosan érdes nyelvével, ami eddig mindig megfutamitésra kész-
tetett benntinket. Nem is beszélve a veszélyrol, ha véletlenul sikertilne
neki benyalintani benniinket — aggdlyoskodott Liili, és kirdzta a hideg.

— De legaldbb elkéborol néha a mezére — emlékezett vissza Giilii azon
alkalmakra, amikor sikerilt elrejtézniitk Kormos bunddjdban, és egé-
szen a falu széléig mentek vele, hogy ott aztan elbatrotalanodva gyorsan
elhagyjak a sz6ros fedélzetet, majd igy folytatta:

— Ott majd most is lepattanunk rola, és 6sszeszedve minden bétorsa-
gunkat, megvarjuk, amig jon egy megfelel kobor eb. Vagy barmi.

— Nem utazom akdrmin. Mdr ezek a falusi jaratok is meglehetdsen zsu-
foltak, és némelyikiik ize sem éppen vérpezsdité — folytatta az aggalyos-
kodaést Liili. — Akkor milyenek lehetnek a tdvolsagi jaratok? Ha abbol
indulok ki, amit az az dgrolszakadt bolha mesélt a kobor kutyérdl, mar
el is ment a kedvem az egésztdl.

— Nyugi, ha nem jo az ellitds, majd onnan is meglépiink — probalta
meggydzni testvérét Giilil.

— Na jé, nem bdnom. Egy kicsit tényleg unalmas mar itt — adta be az
a derekit, jobban mondva a potrohit.

— Mennyi az id6? - kérdezte Gili.
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— Az el6bb kukorékolt delet a kakas — vélaszolt Liilii.

— Akkor még negyedora, és itt a postds. Figyelj csak, amikor a kerités-
hez rohan Bundas, hogy megugassa, akkor Kormos is rogton odaszalad
hozz4 egy kis simogatdsért! Ott gyorsan leugrunk Bunddsrol, aztan mér
csak fel kell sz4llni Kormosra — vdzolta a tervet Giili.




MASODIK FEJEZET.

amibdl megtudjuk, nem is olyan egyszerti
megtaldlni a megfeleld jarmiivet.

A két bolha hanyatt fekve virta, hogy végre hangosan berregg, fiisto-
16 motorjan megérkezzen a postas. Jol gondoltdk, mert annak ellené-
re, hogy 6k semmit sem hallottak, alig tiz perccel késdbb felpattant az
addig drnyékban heverész6 Bundas, és horogve-ugatva szaguldott a ke-
ritéshez. Gila és Lili kapaszkodtak, ahogy csak tudtak, mert a kutya
mar joval el6ttitk meghallotta a postds motorjdt, igy alig maradt idejiik,
hogy biztonsagba helyezzék magukat.

— Hogy ennek a Bunddsnak mennyire jo a fiile! — lihegte még mindig
az ijedtségtol Gili.




— Orédmmel tenném, de tele vagyok, mint a duda.

— Mennyi szekér! Es mennyi dllat!

— Na, ez kell nekiink, nem egy repiil6 joszag! De ldssuk csak! -
vigyorgott biiszkén Liilii. - Van htisz lovunk, két zebrank, egy elefantunk,
négy ponink, egy zsirafunk.

— Es kutyaink — egészitette ki a felsoroldst Gilii.

— Mit vélasszunk? — kérdezte Luli.

— Nézd azt a megtermett fehér paripat a harmadik szekér el6tt! — lel-
kendezett Guld.

—Nemes vérvonal, j6 islenne, ha az els6 szekeret htizn4, de sajnos nem
igy van, mi meg a vér mellé leginkabb a port szivnank — akadékoskodott
Liilii, mikozben a hetedik szekér is elhaladt elSttiik.

— Legyen akkor az elefdnt, olyat tigysem kdstoltunk még soha! — cs6-
vélta izgatottan szivokajat Guli.

— Hidd el, én is szivesen lakmdaroznék a vérébdl, de szerintem nem
tudjuk dtszdrni a vastag borét — akadékoskodott ismét Liili, mikozben
a hetedik szekér utdn az elefint is elhaladt mellettiik.

— Ne rohdgtess! Es a fiile?

—Ja, a fille! Aztdn majd olyat csap vele, hogy visszarepiiliink a trdgya-
szagt Kormosra — ellenkezett Liili.

— Poni, zebra szoba se johet, tul alacsonyak, igy a porszivas garantalt.
Tehat maradt a zsiraf.

— A zsiréf tdal magas, és tudod jol, mennyire tériszonyos vagyok.

Ekozben a karavdn utolso szekere is tovahaladt, de szerencséjiikre

az egyik cirkuszi kutya éppen mellettitk allt meg, hogy a névjegyét
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alapulevélen hagyja.

— Vigyazz, Lili, sugdrveszély tizenegy 6ranal!

A két bolha az utols6 pillanatban rugaszkodott el a lapulevélrdl, hogy
sikeresen landoljon az Gj jarmuviikon.

— Ez vért kivan! - kialtott felhaborodva Giilii.

— De még mennyire! — helyeselt Liilii, majd mindketten belecsiptek
a kutya hatsdjaba, aminek kovetkeztében az el6bb szélsebesen rohanni,
majd hirtelen fékezve szankdzni kezdett a fenekén.

— Dorzsveszély, dorzsveszély! — uvoltotte Giily, és az utolso pillanat-
ban, miel6tt még a kutya tompora elérte volna a poros utat, a hdtara
masztak.

— Dorzsolt joszag — dllapitotta meg fellélegezve Liild.

— A sz6 szoros értelmében — vélaszolta vigyorogva Giili -, ezért in-
kabb vérjunk a kovetkez6 energiaitallal, amig meg nem érkeziink!

Kényelmesen elhelyezkedtek, hogy kipihenjék az izgalmakat, majd
mindketten elaludtak.




sem hallotta téle.
—Mi van? Nem értem, amit mondasz, beszélj hangosabban! — {ivoltotte Giilii.
— Menjiink lejjebb a nyakarol, mert megsiiketiiliink, ha itt maradunk!
— kiabélta Liilii, majd gyorsan elindultak lefelé.
Amikor mér a zsirdf hitan voltak ujra, Lila felkidltott:
— Megvan! Kitalaltam!

— Mi van meg, Lila?
— A bolhalift. Rgjottem, hogyan készithetiink bolhaliftet, amivel feljut-
hatnank a fejére, ha mar befejezte az evést. Igy nem kellene tobbé annyit

ugralnunk, amennyiben panordmat szeretnénk ltni.

— Na mit talaltdl ki, te nagyokos? — nézett testvérére kételkedve Gili.

— Ha igy beszélsz velem, el sem mondom - vélaszolta sért6dott han-
gon Lila.

— Ne duzzogj, csak vicceltem! Tényleg kivancsi vagyok.

— Mindenekel6tt kellene egy kabel.

— L&sz6rt! - rikkantotta boldogan Giild.

— Mit mondtal? — nézett rd rosszalléan Lili.

— L6sz6rt kell haszndlni, és abbdl sodorni. Persze nem a hasardl, ha-
nem a farkdrol.

— Az Gtlet j6, most mar csak azt kellene kitalalni, mi mozgatnd — vakar-
ta fejét Luli.

— Szerintem bevallhatjuk, hogy a bolhdk jelenlegi fejlettségi szintjén
még korai ezzel foglalkoznunk. Inkdbb szurjunk egyet, aztin irany
a zsiréftej, birmennyire is nehéz lesz tjra feljutnunk oda.

Azzal mindketten belemélyesztették szivokdjukat a zsirdfba, és elége-
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dett arccal kortyolgattik az egzotikus vérkoktélt. Amikor csillapitottdk
éhségiiket, a megbeszéltek szerint nekilédultak, és végiil kikotottek
a zsiraf fején.

— Mit sz6lsz, milyen helyre hoztalak, Liiliikkém? Innen még a fak tetejét
is latni lehet.

— Igen, valoban szép a kilatas, de egy kicsit még szédit6 ez a magassag,
masfeldl pedig annyira jollaktam, hogy nagyon jol esne egy kis szundi-
kalds.

— De még milyen jol! - helyeselt Giilii, és nem sokkal késébb mar az

igaz bolhék dlmét aludték.




OTODIK FEJEZET,

melyben fény deriil arra, hogy egy kotéltdncosnak
sincsenek kotélbdl az idegei.

A testvérek csak hajnalban ébredtek fel, de mar cseppet sem olyan jo-
kedvien, ahogyan este nyugovora tértek.

- Sajog a fejem, Giilii — sopankodott Liilii.

— Ne is mondd! Es ez a horkolds egyszerden kibirhatatlan. Megsiiketii-
16k — vélaszolta Guli, és mellsé labait a fiilére tapasztotta.

— J6 lenne valami kellemesebb hely! Mit sz6lndl, ha elhagynank a po-
rondmestert?

= Epp javasolni akartam — helyeselt Guli.

— Mit sz6lndl, ha elugrandnk latogatéba az oroszlanhoz?
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tette szivokajat Andrea fenekébe.

A néz6tér néma csondjébe kardként hasitott bele Andrea sikolya.

- Juj!

Es akkor a miivészné teljesen megfeledkezve magérdl valamint az
alatta tatongo mélységrol, elhajitotta a hossza botot, és a fenekére csa-
pott. A néz6téren mindenki felszisszent, de voltak, akik sikitani kezdtek.
Giili kiabalt:

— Ly, te féleszt, most aztdn megcsindltad!

Andrea egy darabig még tartotta az egyensulyt, majd elveszitve azt,
szaladni kezdett a kotélen, hogy visszanyerje. Am hidba, a zuhands el-
keriilhetetlen volt. Hanyatt érkezett a kifeszitett hdloba, ahonnan fel-
pattanva hdrmat fordult a leveg6ben, hogy aztan kirepiiljon egyenesen
a halélra rémiilt porondmester kezébe.

A kozonség kiabalt, tapsolt, ugralt, fiityiilt, és a kalapjukat dobéltak az

égbe. Oriasi siker lett; mindenki azt gondolta, igy volt eleve tervezve.

Giili és Luli az éjszakét Gjra a porondmester sz6ros mellkasdn toltot-
te, és mdr egy cseppet sem zavarta 6ket a horkolas.




HATODIK FEJEZET,

amelyben hdseink dtkelnek a zebrdn,
és csapddba esnek Csimpi bohdcndl.

Masnap koran keltek az artistdk, mert az utolso el6adds kovetkezett,
a délelotti matiné. Ilyen a vandorcirkusz élete. Jarjak az orszigot vagy
akdr az egész vilagot. Ha vége az egyik helyen, indulnak a mésikra, de
mindig csak egy délelétti el6adds utan.

Ezen a bucsunapon a két bolha a porondmesternél is el6bb ébredt. Miu-
tan alaposan belakmdroztak az alvo Porpaczi hasdbol, leugrottak réla, hogy
egy ovatlan pillanatban felugorjanak Pipikére, akit ébredés utidn mindig ki-
enged pisilni a porondmester. Most sem tortént masként. Porpaczi ébredt,

cuppogott, tiisszentett tizet, majd vakarmi kezdte a bolhacsipte hasat:
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HETEDIK FEJEZET,

amelyben minden visszatér a régi kerékvdgdsba.
Vagy mégsem?

A loncsos eb azonban nem a falujuk felé indult, hanem épp ellenkez6
irdnyba; vissza a falu fel¢, ahol a cirkusz volt. Mint kideriilt, csak elki-
sérte egy darabon bardtait, aztan hazafelé vette az irdnyt. Eppen akkor

érkezett vissza a faluba, amikor a tdrsulat mér mindent felpakolt a sze-
kerekre, és Porpaczi elkiabélta magat:
— Indulas!

Az irtézatos uvoltésre persze azonnal felriadt a két testvér.
— Giilii, ez a porondmester hangja volt, ezer koziil is megismerem.

Giilt azonban egy kukkot sem hallott abbdl, amit Liilii orditott,

57



— Allj mar meg, vagyis inkdbb fordulj vissza azonnal! - iivoltotte Giili,

és 6 is belecsipett a golyaba.

Am a gélya csak repiilt, repiilt tovabb.

Augusztus vége volt. Giga, a gélya is elindult, hogy a telet Afrikdban
toltse, de err6l a két bolhanak fogalma sem volt.
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Boldizsar Ildiko

[ MESEK
A FELNOTTE
VALASROL

jelenkor

Az emberiség mara sok mindent elfelejtett vagy elutasitott az el6dok és 8s6k
az tudasabol. az egyik legfajobb veszteség épp azoknak a ritusoknak az eltlinése,
amelyek a fiatalokat segitették a | hezebb hatar atlépését a felndtté valas-
ban. Minden kultira elismerte ennek sziikségességeét, és a lehetd legteljesebb mo-
don probalta megkonnyiteni az dtmenetet. A kzsség tagjai tisztiban voltak vele,
hogy ez a rendkiviil érzékeny életszakasz nagymeértékben meghatérozza az érett fel-
néttkor minGségét és az egyén késdbbi boldogsagat, st dregkorat. Amikor a mesék
azt mondjak egy-egy nehéz, probakkal teli it végén, amelyen a hésok helyt lltak,
hogy ,boldogan éltek, mig meg nem haltak”, erre tesznek félreérthetetlen utalast.

A kdtet meséit valogatva az elsédleges szempontom az volt, hogy bemutassam:
a vilag minden tijan hasonlé médon gondolkodnak a felnétté valasrol. Indiai, szi-
bériai, afrikai, indian, skot, breton, észt, mongol, japén, baskir, koreai, eszkimé, né-
met, finn, burmai, kinai, ir, térok, orosz és magyar népmesék sorakoznak egymas
utan, azt iizenve, hogy felnétté valni nehéz, de nem lehetetlen feladat. Barhol szii-
letik meg egy lany vagy egy i, ugyanazok az életprébak varnak ré: titnak indulés,
sziil6krol valo levalas, baratok és kozésségek megtalélasa, kiilsd és bels segitokkel

és ellenfelekkel valé asajit egyéni

g az intimitas
gtap A mesék akkor tekintenek
egy ifjira felnéttként, ha sikeresen dtment ezeken a probakon, és a végén kézben
tartja sajat életét. Felel6sséget vallal Snmagaért és masokért.

valamint az

A PIKTOGRAMOK FELOLDASA:

Hés Mit tud? Mit tanult meg

A mesékbe kodolt képek és szimbélumok azonban nem mindig egyértelmii-
ek, meg kell dolgozni a jelentésiikért. Megkonnyitend§ e titkos iizenetek értését
és dekodolasat, valamint a mesék kozotti eligazoddst, a mesék elején feltiintetem

azokat a Inivalokat”, lyekkel a mese hése talalkozik az adott t6 b
Sét, a kotetet zar6d Felnbtsé éban (mit k a kotet hései?) nyo-
mon kdvethetd, hogy mely k és képességek pallérozasat tartottak fontos-

nak a felnétté vilas soran a kiilonféle nemzetek. Ez a lista persze koréntsem teljes,
hiszen a t5bb ezer felnGtté valas-mesébdl csupan harminckettd keriilt e kitetbe:
tizenhat a férfiva valast, tizenhat pedig a ndvé vélast segitendd. Fontosnak tartot-
tam, hogy bemutassam azokat a n&i meséket, amelyek megcafoljdk a méra elter-
jedt vélekedést, miszerint a ék tele vannak 4ldozat-tipusi ndkkel, akik arra
varnak, hogy megmentsék oket. Ez a legnagyobb tévedés, amellyel munkém sorin
talalkoztam. A népmesék tele vannak aktiv, bator, a sajat boldogsagukért megkiiz-
deni kész nkkel, akik nem el 16i, hanem alakit6i életiiknel

Azok szamara, akik egyfajta ,oni i tréningkeént”, autok kacios lehe-
t8ségként is hasznalni szeretnék a kinyvet, szintén a kétet végén taldlhats Alla-
potfelmérés - avagy melyik mesehdsre hasonlitok? cimd rész segithet abban, hogy
kénnyebben magukra ismerjenek a torténetekben. A mesék elbeszélési techniki-
jahoz - és igy az megértéséhez is — hoz
(igy is, hogy a mese minden szerepléje mi magunk vagyunk. A felngtté vilis meséi-
nél ez kiiléndsen fontos szempont, hiszen mi magunk vagyunk a lusta, naplopé, he-

artozik

, hogy a torténetek olvashatok

nyél$, feliiletes mesehésok és az ttnak induld, fejlédni kész mesehdsok is. Rajtunk
miilik, melyik minta lesz marandéan a miénk.

Boldizsar Ildiké
mesekutaté
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csontok, kopanyik szegélyerik az dsvényt. Megborzad Indiga. A sastoll azon
ban csak tovabb repil, végig a2 bsvény felot, a sziklamezdre. Latia Indiga, hogy
a seiklamez6n tigrisek tanyiznak Nyilzsognek a tgrisek, mint méh az odaban

Tépik, marjik egymise. b haa tanya fléte

maga Agdi, az égzengés dorogne.
Asastoll csak egyre sz, it igeisanyin.
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i mit tegyen?
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Tények, adatok a test miikdésérol

A legtokeéletesebb gépezet a testiink, Mivel
mindennap benne téltjik idanket, ezért néha
hajlamosak vagyunk megfeledkezni a csodai-
r6l. Elfelejtjiik, hogy mennyi mindent készon-
hetiink neki. Sanyargatjuk, nem figyeliink
oda ra, feszegetjiik a hatdrait. Pedig ennek

a finomra hangolt szerkezetnek csak néhany
apro delogra van szliksége ahhoz, hogy olajo-
zottan mikodjon.

Osszeszedtiink neked pdr érdekességet, amik
taldn ljra eszedbe juttatjak, hogy milyen nagy-
szerd a tested, és hogy érdemes megbecsiilni,

ba is jutott. llyen sok izlelébimbdnk van,
és ezek nem mind a nyelven talalhatéak,
hanem a torkunk hatso részén, a nyelécsoviink-
ben és bizony az orrunkban is eléfordulnak. igy
igaz, az orrunkkal nemcsak szagolunk, hanem
izlelink is! Ebbél is latszik, hogy a szaglas és
az izlelés jo parost alkotnak.

1 A 2000-4000 izlelbimbobél az orrunk-

Az ereink kdrbeérnék a Foldet.

Bar az ereink kicsik, a teljes érrendszertink

olyannyira hosszt, hogy kérbe tudna olel-
ni a bolygénkat, ami tobb, mint 40 000 km!

zaléka fekete-fehérben almodik. Erdekes,

hogy a szines tévék megjelenése elbtt ez
az arany még magasabb volt: 15 szazalék. Ugye,
milyen jelentds hatassal van a média agyunk
mikodésére?

3 Fekete-fehér dlmok. Az emberek 12 sza-

Kell hozza egy év, de bizony ennyi id6
alatt megtolthetnénk a kadunkat a sajat
nyalunkkal. Ez egy kicsit gusztustalan, bocsil

4Egy kadnyi nyalat megtermeliink.

este. Nem hiszed? Akkor mérd meg ma-

gad reggel es este. A kulonbség abbdl ado-
dik, hogy napkozben a porcok 6sszenyomodnak.
Koszonjlik, gravitacio!

5 Reggel magasabbak vagyunk, mint

Az agyunk képtelen megsz(irni és torélni

a régi emlékeket. Ez azt jelenti, hogy egy
id6 utédn nehezebben jegyez meg friss dalgokat.
Nem csoda, hogy az iddsek tisztan emlékeznek
a régmult idékre, de azt nem tudjak felidézni,
hogy hova tették az olvasészemuvegiiket.

6 A hossza tavi meméria problémai.

sen 206 csontunk van, ez az egészseglgy-
ben 206 fantasztikus regény, mert mind-
egyik csontunk valamiért kilonleges. Lassunk
néhény példat: a legerésebb a combesont,
a legkisebb csontunk, az abutment a fultnkben
talathaté. Es gondoltad volna, hogy az ésszes
csontunk negyede a labfejinkben van?

7 A combcsontunk a legerdsebb. Ossze-

van. A legerdsebb az allkapcsunkban talal-
hato, tgynevezett maszterizom. A leggyen-
gébb pedig a kozépfilben van.

8 Tébb mint 600 izom. llyen sokféle izmunk

Az egészséges tildo rézsaszin.
Bizony, szép rézsaszin, gumiszer( a tidg,
ha egészséges. Minél szennyezettebb
levegdt sziv valaki, minél t6bbet dohanyzik,
a tudé annal feketébb és aszfaltszertibb.
Ez sajnos sulyos betegségekhez vezethet.

Jobban hasonlitunk az édesapank-
1 o ra. A University of Massachusetts

Medical School kutatoi 2016-ban
human petesejteket és spermakat vizsgaltak,
és arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a gének
az apaknak kedveznek. Télik kapunk tébbet, igy
rajuk hasonlitunk inkabb - ez persze nem min-
dig a killsénkben mutatkozik meg.

Nos, mit sz6lsz? Fantasztikus; ugye?

Becslld meg ezt a csodas szerkezetet, am|
elvaldsathatatian osszhangban varn a lelkeddel
Tudod; mi az & par delog; anit ha megteszel,
miar jo uton |ars2? Etkerreges2segesenl Mozog)
rendszaresen! £s alud| eleger

zz07 sgzsejeaehied | yunserealy
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Telemedicina |Tajékozdd], kérj segitséget

A TEI}MESZET
GYOGYITO
EREJE

Mikozhen fejlett orszdg lakjakeént egyre

nagyobb jolétben és biztonsaghan éliink,

egyre messzebb keriiliink a természettdl,

a természetes élettdl. Mar azt is nehéz meg-
hogy milyen é

€lni. Azt viszont egyre inkabb latjuk, hogy

érdemes joban lenni a természettel, mert

csak igy lehet teljes egész az életiink, igy

lehetiink egészségesek.

TUDOMANYBA’
CSOMAGOLT BUTASAGOK

HONNAN ISMEREM FOL?

Tudomanyos, &ltudomanyos, vagy egyenesen manipulativ? Hogyan tajékozédjunk a minden
pillanatban rank ziduld informacidtengerhen? Ma mar egészen profin vezetnek meg minket
3 kilinbozs hirgyartok, gyakean teesen hitelesnek tand informciokkal van tele virtuilis

vilagunls, igyel

28

2 életkorulmények javulisa ellenére tobb
Atesn &s lelki betegségrd hallunk rendsze-

resen, mint példaul az elhizas, a cukorbe-
tegség, a depresszi6. joggal kérdezhetjk, hogy
mi ennek az oka? A fenti ellentmondas felolda-
séra tobbféle magyarazat is étezik. Ezeknek a
soréba 2017-ben belépett az okol6giai szemlélet,
ami szerint a biologiai ritmusunk felborult a civi-
lizaciés kornyezet hataséra. Ugy is fogalmazha-
tunk, hogy eltavolodtunk az évezredekig minket
Koriilvevs természettdl. Az épitett kbrnyezet,
legyen barmennyire kellemes, 6romtel, mégsem
kedvez sem az anyagcserénk, sem a testink,
sem a pszichénk szempontjbsl.

Nem csoda hat, ha szémos kutatds bizonyitotta,
hogy a természetben toltétt idének gyégyito
hatésa van.

KOZELEBB A TERMESZETESHEZ

Azonkivill, hogy minél tébb mindségi idat pré-
balunk a szabadban tolteni, mit tehetiink még
felborult bioritmusunk helyredllitésa érdekében?

M3 mennyiség
Ha a szabadba

llitasanak

g, az a napl utin. Jo,

magunkat karal j6
&5 az épitett kornyezet

Dr. lku Livia szakértd, szal

is lehet tudomanyos egy cikk.

kerestnk, vagy csak Ggy szorfolink a vilag:

E gyre nagyobb a tudasvagyunk, valaszokat
halon, ahol mar kéretlenil is

tandcsads, a Hamisitas Elleni Nemzeti Testiilet Gybgyszerhamisitas
elleni munkacsoport vezetgje segit abban, hogyan tudunk sziirni, a valoban hiteles informacidkat
megtalalni. Mi a forrds, hol publikaltak és ki a szerza? - ez a hirom kulcskérdés, ami nélkil nem

kat ,segiteni”, inkdbb iranyitani.

JOBBAN FELSZIVODIK
A D-VITAMIN

A napfény segit D-vitamint termeln)
Rengeteg tanulmany bizanyitotta

a D-vitamin [6tékany hatésat, a csont-
ritkulas és a szivroham Kivédését,

\

BOLDOGABBA
TESZ

A finnek pedig azt tapasztaltak kuta-
laszlk soran, hogy akér mar 15 perc
tldogélés a termeszetben segitett az
sy pszichésen regeneréléd-
ni, Ha Ucsorges helyett sétaltak, akkor
pedig e2 sokkal gyorsabban tartént
meg. Ebbol latszik, hogy a mozgas

is milyen fonto:

Ez killonosen akkor veszélyes, amikor egy beteg-
ségrél van 576, mert egy beteg mindig nagyon
akar ha nem talal megoldast

a kiilonboz6 hangzatos cimi topikok. izgalma-
sak, killonlegesek, csodakat igérdk, vagyainkat
megfogalmazo iizenetekkel. Mi meg persze
szeretnénk elhinni, mert jol hangzik, épp a mi
problémankra igér megoldast, vagy éppen any-
nyira tudomanyosnak hat, hogy fel sem merul,
hogy az egész egy manipulicié. Igaz, vagy hamis,
honnan tudhatom?

.Nagyon nenéz a sziirés, féleg az egészséginket

érint6 oldalaknal, mert azok mar sokszor elké-
pesztéen profin vannak felépitve. Tefjesen tudo-
manyosan, hihets megéllapita Elkapod

vagy akar még biztosabbat, alternativat, akkor
kénnyen megvezethetd” - mondja dr. llku Livia
szakért6, szaktanacsado, a Gydgyszerhamisitas
elleni munkacsoport vezetdje, aki, hogy megmu-
tassa a helyzet sulyossagat, sajat teriletérél hoz
egy példat.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban miikdtetett
tobb mint 38 700 online »gydgyszertdre kozil
kevesebb mint 350 felel meg a nemzeti gyogy-
szerészeti szovetség (National Association of
anrds of Pharmacy, NABP) dltal elfogadott szak-

a fokusat, majd jon az alaptézis és onnan olyan
tavlatokba el tud vinni, aminek semmi koze a

nyit6 (zenethez. Es vannak persze a jozan ésszel,

laikusként is teljesen egyértelmden hihetetlen
szalagcimek, mint példaul, hogy a C-vitamin
g2y6gyitja a rakot, vagy ettd és ettd! a sampontél
visszanG a hajad, vagy visszakapod az eredeti
hajszinedet, a természetes potenciandvels, vagy
a klasszikus »egy hét alatt lefogysz koplalas és
testmozgas nélkille. Itt a mi vagyainkat fogal-
mazzék meg és kinaljak »ezist talcane, amit
nyilvan el akarunk hinni, az illGziét aruljak, ezért
kevésbé is vagyunk gyanakvoak.

Vagyis nincs egy szzalék!
Es akkor most csak a patikaszerekrd| beszélink.
Az egészségiigy minden teriletét talan még
er6sebben atszovik az dlhirek. Pedig ezeket az
oldalakat, ha tudatosan vetjiik bele magunkat
avilaghalsba, nagyon is lehet sziirni. Egyrésat
4rulkods a nyelvezete, gyakran jol lathat6, hogy
szimpla Google-forditéval vettek at egy kilfoldi
szbveget, ami mar gyanus. Egyébként Eurpan
beliil vannak a kotelezs bannerek, amelyek
automatikusan szirik a kontinensen beldlrd!
érkez5 oldalakat, de azon kivillre mar semmi
réhatasunk.”

e

KEGYESSE TESZI
AZ 106 MULASAT
Azok a hetvenes éveikben Jarok, akik
mindennap toltottek (ot a szabad-

ban, kevesebbet panaszkodtak fajda-

lomra; rossz alvasra, mint azok, akik
ezt pem tették.

EROSITI AZ
IMMUNRENDSZERT

Egy japén kutatas azt allit)
4 n6k, akik egy kémapos fd&szal
6 orat toltottek az erdében, meg-
novelték fehérvérsejtelk szamat.
Afehervérseitek harcolnak a gano:
betolakoddk, példaul a virusok ellen
a szervezetunkben, Ez a hatas az ert
utan még egy hiatig tartott.
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JAVITJA
A MEMORIAT
A'séta |6, De a Michigan| Egyetem
kutatei bebizonyitottak; hogy az0k
akik & természetben sétaltak esinem
a varosban, 20'szazalékkal jobban
teljesitettek sgy memériate:

NAPJAINKBAN
ATLAGOSAN AZ
IDONK 90%-AT
FEDETT HELYEN,

A LAKASUNKBAN,
AZ ISKOLABAN
VAGY A MUNKAHE-

LYONKON TOLT)UK.

TE NAPONTA HANY
ORAT TOLTESZ
A SZABADBAN?

Viszont az a szerencsénk, hogy
egészen pontos jegyel vannak annak,
hogy mi szamit tudomanyos oldal-
nak, kézleménynek. Lassuk, mik
az0k a bizonyos rulkodd jelek:

y nem minde

komolytalan
 hogy ... brit tu:
7 szerin Ha van

urnal of Medicing,

o Nature) és nézzonk

fektetnek orvosok, kutatdk
Fontos litnunk, hogy egy tudomanyos
anyag nemesak kipattan valaki fejéb),
hanem akér évekig-hénapokig dolgoz-
nak rajta a szakemberek, amig a nyil-
vénossag elé keril. llku Livia szerint a
legbiztosabb védelem, ha elsére ké-
telkedank és meggy6z6dink, utanaja-
runk annak, amit hallunk, olvasunk.
Legylink elévigyazatosak, ne engedjik
félrevezetn| magunkat!

Aszakma

2akma

Az anyai és magzati monitorizalast, a szilés elé-
rehaladésénak megfigyelését, észlelésér, vala-
mint a vajudé tmogatasat nalloan végzi. Képes
a2 élettani szilés bi

15. REHABILITACIO ES ELETVEZETES
* * * %

12. VEDONOI ELLATAS
w
Aki ezt a hivatast valasztja, nagyon fontos, hogy

szeressen emberekkel dolgozni, legyen nyitott,
és fejlett empatikus képességekkel rendelkez-

Ar than talalhato
szakképesitések célja a sérillt, betegség miatt ra-
s20rul6 emberek segitése killonféle terileteken.
Az ortopédial fiizokészit, egészségiigyi tech-
nikai asszisztens, gybgyaszati segédeszkoz
forgalmazo a rehabilitacio technikai htterét
teremtik meg. A szocialis munkas, a rehabilita-
cids terapeuta a lelki és fizikai segitség eszkozeit
hasznalja. Aki kells empatiaval, tirelemmel

és

zen. A megfelels ésj6 szervezs-
Képesség nélkilozhetetlen a palyén. A védonsi

hivatasra valo felkészités a targyi tudas mellett

els6sorban egy szemléletmédot ad az alapkép-

2ésben részt vevd hallgatoknak, ezért a képessé-
gek kozott kiemelkedden fontos a j6 probiéma-
megoldo képesség és a kreativitas.

13. KOZEGESZSEGUGY ES NEPEGESZ-
SEGUGY

* *ssgkmz

Afertozések elleni kiizdelem fontos lancszeme
az 4polssi folyamatok, beavatkozasok, higié-
nés rendszabalyok megfelel kivitelezésének

tartozik a fertBtienités, maszer- és eszkozsterili-
23lés tertlete, textiliamosds, mdtéi bezsilipelés,
a fertdzd betegek elkalonitésének kérdése, seb-
Kétbzés, injekcibzds, katéterezés folyamatainak
ellendrzése, a veszélyes hulladék gydjtéséhez
kapcsolédd ellendrza tevékenység egyarant.

14. EGESZSEGUGYI MENEDZSMENT
*x

Részt vesz a betegségek megelozésében, az
egészség megbrzésében, betegség esetén torek-
szik a beteg nellaté képességét a lehetd leg-
magasabb szintre emelni. Addig azonban, mig

a beteg ember az egészségét nem nyer vissza,
mindazokat a tevékenységeket elvégzi helyette,
amit a beteg allapotabé| adédéan elvégezni nem
képes. Alappolast, szakdpolast és sz(ikség ese-
tén gondozasi, rehabilitaciés feladatokat lat el.

szeretne segiteni,
azoknak javasoljuk ezeket a szakképesitéseket,

16.DIETETIKA
*

Akulénboz8 orvosi szakterdletek fejlsdésével
az asszisztencidnak is szakosodnia kell, hiszen
bonyolult eszkbzokkel, bonyolult vizsgalatokat
kell elvégeznilk és értékelnik, ami szikségessé
tette a specializaciét. Az altalénos és elektrofi-
ziolgiai asszisztencia képesitéssel rendelkezé
asszisztensek a kilonbszé elltéhelyeken n-
&li6an végzik munkajukat, az eredményeket az
orvos késobb értékell. Feladatuk nagy szakmai
tudast, 6nallsagot és precizitast igényel

17. TERMESZETGVGGVASZAT

At

A természetgybgydszat tobb ezer éves tapaszta-
latokon nyugvd elméleti és gyakorlati ismeretek
tudomanya. A nem orvosi végzettséghez kotott
szakmacsoportnak 10 szakaga van. A nyugati
orvoslastdl eltérben nem betegségcsoportokra
specializal6dott, egy-egy szakag tobb beteg-
ség kezelésére alkalmas. Holisztikus médon
az emberi test komplex miksdését szemiéi, A
é, a szervexel

lem egyensulyéla torekszik.
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Most mindenkin.ek gal'pon'keH lennie! =
Birodalmunkat nagy veszély -
fenyegeti, és ha nem lesziink batrak,

az egész terlletet elveszik t8link!
L)
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_ CTRL:v
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HOVA?
KERESES
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ELRENDEZES

SORKOZ
—
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—
1=
i , conse adipiscing elit. Maecenas
l— um. Duis commodo pretiu €0, sed cursus massa pos-
— eu ex augue.

=

tf 1l §
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®

o

3
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o
3

Maecenas augror at risus non volutpat. Morbi vel convallis turpis.
s sapien non lacinia tincidunt. Suspendisse tris-
r

Aliquamsodales interdum vestibulum.
Pellentesque pellentesque

egetvelita maximus(“ aliquam
fermentum lectussed‘ danibus
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akkor jonnek eld,

ha szikséges

LABAK
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Palacsinta
3 db fojds
4 pupozott ek. 0;*"' P
12 pipozstt ek. finomlisz (| i

12 Pl o cakor GALA ALMA
1tk ¢6 o s - édes

0.5 dl wapraforgdolej . - roppanés
480 ml fej - piros/

ORA PERC

0 06

Kovetkez6 teljes napfogyatkozas
Magyarorszagon:

@ SZENDVICS
@ viz

Kinek mennyi
pizza jut?
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Packaging illustration and design
Cafe Frei coffee packagings, wallpapers
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Termek megnmxéu: csokolide
& mélna iz arabica porkolt

szemes kive

Qsszetevok: porkolt arabica C AFE F \ :

szemes kave 98%, aromak
(csokolids, mélna) 2%

Saarmarsi hely: M 1 TO KI O l

Akavé eredete: Egyenlit " }
Ultetvények M ( Sl
ALNA-KA
0

CSOKOLADEVAL

CAFE FREI

TOKYO

CAFE FREI

CSOKOLADE ES MALNA NETTO TOMEG

iz0 PORKOLT 1 25 g

SZEMES KAVE
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KULONLEGES ponxolzs
Manufakturdis o
kazott, o

CARAGUA |
DOHANY-KAVE

ALMAVAL
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Y ) TOMEG
\ MAGYAR NETTO TOME
0! Mind iy

: DOHANY ES ALMA iz0 2 5
- E}RANDS ( PORKOLT SZEMES KAVE g
O Unanngt i e L 2020 poI
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CAFE FRE! |

CAEEFREI

KOLUMBIAI

SINGLE ORIGIN

CATURRA EXELSO

NETTO TOMEG

_ ARABICA KOZEPES
ULTETVENY-KAVE |  PORKOLES

125¢

-Narino ,,kavétengely” kévéja
rost6l, Bogotatol dél-nyugati iranyban

hiiz6d6, és egymassal 6sszeérd harozm régio Kolumbia
legértékesebb kavetermd vidéke. A helyiek azt mondjak,
hogy itt emelkednek az Aranyhegyek (Montarias Doradas),
mert a magasan fekvé iltetvényeken ,arany” terem.
A kavétengely az Egyenlité vonalan fekszik, igy aligha
meglepd, hogy szinte egész évben meleg van, minden
hénapban legalabb 30 °C fok az atlaghémérséklet.
Viszont a hegyekben mar esik épp elég esé ahhoz, és
az &jszakak is hiivosek annyira, h'ogy a természet csodat
alkosson. igy lett ez az 1600 méter magasan sziiretelt
Caturra Exelso olyan kiilonleges, mosott arabica kave,
csokoladés, kakaos izjegyekkel, melyhez hasonlo nagyon
kevés terem a vilagon!

SINGLE ORIGIN
A kavékultaraban elterjedt angol kifejezés, a single origin
sterméteriilet szelektalt” eredetet jelent. Vagyis azt,
hogy ez a kavé csak és kizarolag egyetlen iltetvényrdl
szarmazik (nem pedig keverék). A Caturra Exelso
raadasul nagyon magas minéségli single origin, kézzel
szelektalt 80+ pontos kavé. Vagyis Ggynevezett

Zn

sspecialty kavé”, ami a Single Origin kategorian belil
a nagyon j6 min8séget jelzi. Paravédett, tobbrétegti,
Ggynevezett GrainPro csomagolasban vasaroljuk és
ezekben a 69 kilos zsakokban hozzuk Kolumbiabol,

a vilag ellenkezé felerdl.

COFFEE PACKAGING

BRAZIL

SINGLE ORIGIN

CERRADO NATURAL

E O
ov- Uk,
2 ¢
z
%y

A

NETTO TOMEG

. ARABICA | SOTET
ULTETVENY-KAVE PORKOLES

A foldi paradicsom” kévéja - sokan Tgy nevezik ezt

a szaraz eljarassal feldolgozott arabica kiilonlegességet.
Szarmazasi helye, a kavé nevében is szerepld brazil
Cerrado Mineiro régié vizesések, barlangok, asvanyvizes
flirdk és dus esGerdék hazaja. A Cafe Frei Cerrado
Natural kavéja 980 méter magasan terem egy olyan
liltetvényen, melynek éghajlatat nyaron a meleg
nappalok és a béséges éjszakai csapadék hatarozza meg,
mikézben a tél enyhe és szaraz. A Féldi Paradicsom
kavéja ezért lesz gyimolcsaromakkal telitetten édeskes,
melyet a sotét porkslés csokoladés izharmoniava

varazsol.

raadasul nagyon magas minéségl single origin, kézzel
szelektalt 80+ prunﬁs kavé. is (gynevezett.
ﬁg 1 i = % ¥ 1 -

CAEFE FREI

KOZEP-AMERIKA IZVILAGA

ESPRESSO

SUPERIORE
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NETTO TOMEG

SOTET,
PORKOLES

Nicaragua és Honduras dominal ebben a kézép-amerikai
izvilagl espresso blendben. Kiilénleges keverék, hatféle
alkotorészbél, melyet olasz porkolesi tanacsadonk,
Marco Cremonese Gtmutatasa alapjan készitiink.

Az olasz espresso kiilonlegessége a komplexitas!
Marcotol elsgsorban ezt tanultuk meg, ennek a ,titkat”.
A kiilonbozé alkotorészek mind mas-mas izelemert
felelenek. A mi espresso keverékiink testét egy olyan
nicaraguai, 1200 méter magasan termé arabica specialty
kavé adja (80+ pontos mingsitési), melyet Jinotega
régiobol hozunk. Az olaszosan krémes és keser-

nyés, vagyis amaro izvilagot pedig egy hondurasi 80+
pontos specialty kavenak ,.koszonhetjik”, Marcalabol.

ESPRESSO
A Cafe Frei espresso-filozofiaja olaszos, vagyis krémes,
slrd, testes espressot szeretiink latni a csészénkben.
Mi ezert abban hisziink, hpgy az espresso legalabb
8 gramm kavebol késziiljon, de lehet akar 12 grammnyi
is egy csésze alapja. A lefolyasi id8 se nem hosszabb,
se nem rovidebb, mint 23-27 masodperc. A mennyi-
seg pedig legfeljebb ,,dupla”, vagyis 8 gramm kavébol
maximum 16 milliliternyi legyen az espresso, de
12 grammbaél sem tobb, mint 24 milliliter, vagyis
egy klasszikus espressos csésze fele!
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AFRIKA CITRUSOS 1ZVILAGA

CAPPUCCINO
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ULTETVENY-KAVE VILAGOS
BLEND PORKOLES

Az olaszok talan azert, mert egykor csak Afrikaban
voltak gyarmataik (ahol a kavébab alapvetéen savasabb,
citrusosabb, mint példaul Dél-Amerikaban), azt szoktak
meg, hogy a tejeskavejukban nem csak kesernyes
Tzvilégot keres a nyelviik, hanem citrusosat is. Ezért

a zoldkavékat Ggy valogatjak, keverik és aztan porkslik,
hogy a cappuccinéjukban a kesernyés (amaro) szegyek
mellett megjelenjen Afrika ,citrusossaga”. Raadasul

az ,,Gjhullamos” pérkélési stilus divatja is ebbe

az iranyba sodorja a tejeskavékat, vagyis a vilagos
porkoleés, a gylimolesos és citrusos izharmonia fele.

CAPPUCCINO
A név kételez! Vagyis ha mar Cappuccino Tradizionale,
akkor mi tényleg hagyomanyos olasz stilusban készitjiik
el ezt a cappuccino blendet. Az ,,0laszossag” egyszerre
két dolgot is jelent! Egyrészt a blendiinkben szaraz és
mosott eljarassal feldolgozott kavékat keveriink 6ssze
(ez teszi az olaszos felfogasi cappuccinét komplexé),
masrészt vilagosra, citrusosra porkéljiik az ésszetevdket,
hogy az elkészitett kavé a meleg tejjel lagy, selymes
hazassagban simuljon 6ssze.
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_ ARABICA KOZEPES
ULTETVENY-KAVE PORKOLES

Az egykor rettegett kokainbaro, Pablo Escobar medellini
birtokainak kézelébsl, a Caldas-i régic egyik 1700 méter
magasan fekvé iltetvényérdl hozzuk ezt a kolumbiai
koffeinmentes k: Snlegességet. Az ,alapja” nagyon
magas mindségl, kézzel atvalogatott 80+ pontos
specialty kave. Terméteriilet szelektalt Caturra cserje, az
arabica kavéfajtak egyik kozkedvelt variansa. lgazi tropusi
»Mutacic”, nagyon jol birja a szaraz meleget és

a direkt napsiitést, mert az atlagos arabica cserjetipusok-
nal alacsonyabbra nd.

KOFFEINMENTES KAVE
A z6ldkave koffeinmentesitésére ma mar szamtalan
eljaras letezik. A nagyipari, mesterséges, kémiai
vegyiileteket felhasznal6 olcsé megoldasoktol kezdve
egészen a természetes, naturalis, kornyezetbarat
eljarasokig. Mi ez utobbiban hiszilink, ezért valasztottunk
olyan kolumbiai kavét, melyet természetes Gton,
Ugynevezett cukornad-koffeinmentesitéssel dolgoznak
fel. Ennek lényege, hogy a cukornadfeldolgozas soran
képzddé melaszt természetes alkoholla fermentaljak,
amely segitségével tulajdonképpen ,,cukornad-gézben”
koffeinmentesitik a frissen sziretelt kavészemeket.



CAFE FREI | WALLPAPER DESIGN




ESZTER DUSZA

Graphic Designer & Illustrator

00 36 30 442 3477
eszterdusza.com
duszaeszter@gmail.com
facebook.com/duszaeszter.de
instagram.com/eszter_dusza
behance.net/duszaeszter
linkedin.com/in/eszter-dusza




