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Ügyvezető igazgató

Elkezdődött az iskola és  
beköszöntött az ősz is. 
Ebben az időszakban különösen 
fontos az egészség-megőrzés, 
melynek egyik alapja az  
egészséges táplálkozás. 
Az Egészség őre újságban az 
elkövetkezendő hetekben is 
szeretnénk Nektek segíteni 
egészséges receptekkel, illetve jó 
tanácsokkal arra nézve, hogy 
kerülhetitek el a 
megbetegedéseket. 

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

KEDVES FIATALOK!
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Kedves Gyerekek! 
Előző számainkban már találhattatok őszi bakancslista 
ötleteket, most következzen az utolsó pár pont!

46.  Sütőtököt enni

47.  Családi társasjáték 
 estet szervezni

48.  Halloween-i sütit
 sütni

49.  Őszi dalokat
 énekelni

50.  Kirakni egy puzzle-t

51.  Almakompótot
 enni

56.  Megkóstolni egy
 új gyümölcsöt

59.  Emlékalbumot
 készíteni a kedvenc
 őszi pillanatokról

60.  Sokat pihenni

57.  Sült gesztenyét enni52.  Töklámpást faragni

54.  Őszi turmixot
 készíteni

58.  Pillecukorból
 nyakláncot fűzni

55.  Kavicsokra festeni

53.  Halloween-i
 díszeket készíteni
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10. A világ legnagyobb tojás- 
rántottája Mauritiuson készült, 
35 ezer tojásból, 430 kg vajból, 
246 liter tejből, 10 kg sóból és 2 kg 
darált borsból. 2466 kg-os lett és 
8000 ember evett belőle. 

A boltokban vett tojásokat 
általában fertőtlenítik, pl. ózonnal, 
de a piacon vagy háztól 
kapott/vásárolt tojásnál figyelni kell, 
hogy a látható szennyeződéseket 
el kell távolítani, mielőtt hűtőbe 
kerülnek. 
Ne mossuk meg ekkor, mert 
mosáskor sérül a tojás 
természetes külső védőrétege és 
hamarabb megromolhat.
Használat előtt azonban alaposan 
tisztítsuk meg!

Ezennel véget ért a tojás 
világnapja alkalmából tett 
utazásunk, köszönjük, hogy velünk 
tartottatok!
 

6. A világ legkisebb tojását egy 
holland kanári tojta és 7 mm 
hosszú volt. 

7. A világon a legnagyobb tojása a 
struccnak van, de a saját testéhez 
viszonyítva a kivi madárnak. A kivi 
tojásának súlya ugyanis a nőstény 
testsúlyának 20 %-át teszi ki. 

8. Egy tyúk a fajtájától függően, 
évente 200-325 tojást tojik.

9. A már kihalt állatnak, a 
Vuronnak, mely az elefántmadarak 
nemzetségébe tartozott, a tojása 
33 cm volt, a térfogata 8,5 liter, 
mely 7 strucc tojásnak, vagy 183 
tyúktojásnak felel meg. A ’Vuron 
maximus’ alfaja volt valószínűleg a 
valaha élt legnagyobb madár. 
A Vuron legközelebbi rokona a kivi 
madár. 

Ahogy előző számunkban ígértük, 
most folytatjuk a tojásról szóló 
cikket, mégpedig pár érdekességgel!

1. A világ legdrágább omlettje 
New Yorkban készül és 1000 
dollárba kerül, mivel 6 tojásból, egy 
egész homárból és sevruga 
kaviárból készül. 

2. Minél idősebb a tyúk, annál 
nagyobb a tojása.

3. Egy tojáshéjon több, mint 17 
ezer pórus van, melyen keresztül 
felszívódhatnak a szagok, így ne 
tartsuk a tojásokat semmilyen 
erős aromás élelmiszer mellett.

4. A világ legnagyobb 
tojástermelő országa Kína, ahol 
évente 160 billió tojást termelnek. 

5. A fürjtojás hossza 3 cm, a 
strucctojásé pedig 15 cm. 
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November 1-én ünnepeljük a 
Mindenszenteket és november 
2-án a halottak napját. 
A halottak napja egy keresztény 
ünnep, melynek során gyertyát, 
mécseseket gyújtunk az elhunytak 
emlékére. Ezt az ünnepet már az 
ókori rómaiak is tartották.

Október végén van Halloween, ami 
évről évre nálunk is egyre 
népszerűbb.

A Halloween egy ősi kelta 
ünnepből alakult ki, Észak- 
Amerikába az 1840-es években 
került az ír bevándorlók jóvoltából. 
Ma már egy vegyes ünnep, 
melyben ősi pogány elemek, ír 
népszokások, észak-amerikai és 
nyugat-európai szokások is 
elegyednek egymással.
Jellegzetes szokás ilyenkor a 
tökfaragás, a jelmezbe öltözés, az 
almahalászat, és a csokigyűjtés 
is.

 

Jellemzőek a boszorkányujj sütik, 
a pókhálós muffinok, a 
szellemhabcsókok, a gilisztás 
zselék, és a virsli múmiák is.  

A töklámpást sokan a 
Halloween-hez kötik, de nálunk is 
nagy hagyománya van, mely az 
1080-as évekig nyúlik vissza. 
Salamon ugyanis a trónt akarta, 
ezért László király bezáratta őt a 
visegrádi várba. Az őröknek 
töklámpással kellett világítaniuk a 
tornyot, hogy lássák a rabot, de 
ezek a lámpások a dunai 
hajósokat is segítették a 
tájékozódásban. 

Versenyezzetek! Szedjetek össze 
jellegzetes halloween-i 
szimbólumokat! Ki talált többet?

Halloween és az ételek

A kandírozott alma azért lett a 
Halloween jelképe, mert a 
keltáknak ez a nap jelezte (kelta 
újév), hogy az összes almát le kell 
szedni a fákról, hiszen, ha nem 
teszik, a gonosz tündérek miatt 
ehetetlenek lesznek. 

Az amerikai ír telepesek a tökből 
kivették a magokat, tejet, 
fűszereket és mézet öntöttek bele, 
majd forró hamun megsütötték. 
Ma ezt tartják a híres amerikai 
tökpite ősének. 

Készülhetnek dekorációk habcsókból, 
marcipánból, csak a képzelet 
szabhat határt. 
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Hozzávalók:

6 db  tojás
15 dkg  sonka
1 db  piros kaliforniai paprika
1 db  sárga kaliforniai paprika
15 dkg  reszelt trapista sajt

só, bors ízlés szerint

Elkészítés:

A tojásokat egy villával felverjük, sózzuk, borsozzuk. 
A sonkát és a paprikákat kisebb kockákra vágjuk és a 
reszelt sajt felével hozzákeverjük a tojáshoz. 
A masszát kiolajozott muffin formába kanalazzuk, és a 
sajt másik felével megszórjuk. 170 Celsius-fokos 
sütőben kb. 20 perc alatt készre sütjük. 

A trappista sajt egy félkemény sajtféle, melynek 100 grammjában 600 mg kalcium van, de mivel kalóriatartalma magas, óvatosan fogyasszuk, válasszunk inkább a light sajtok közül! 

A kaliforniai paprika 

gazdag B6- és C-vitaminban, 

kolinban és béta-karotinban, 

foszforban, magnéziumban, 

kalciumban 

és nátriumban.  
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