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Tajékozodjon megbizhato forrasbol az Odaado Portal Tudastarban!
Hirek, informaciok
Erdekességek és hasznos tudnivaldk a szenioroknak

Talaljon ra azokra a szakemberekre, szolgaltatokra, segitokre, akik odaadonak,
megbizhatonak valljak magukat!

Keressen olyan szakembereket, akik torédéssel fordulnak az idések felé.
Mert nem csak a hlszéveseké a vilag...
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1d6s- Specialis Szakipari Szakipari Egészségligyi Diétas Sport, Haztartasi Kultura,
gondozas igénnyel él6k szolgaltatok szolgaltatok szolgaltatas étkezés szabadidé kisegités oktatas

gondozasa / haz korali / személyi
munkak szolgaltatasok

Legyen az Odaado Kozosseg tagja!
www.odaado.hu
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Batran allithatom, hogy a
2025-0s év a megujulas éve a
Civil ut Alapitvéany életében!
Nem csak arculatilag frissult fel az Alapitvany, de Uj, izgalmas
tartalmakkal és projektekkel is készultlink az idei évre!

Elfogadta a Civilut kétényét Sarkdzi Akos! Husvéttol a Miche-
lin-csillagos séf lathat6 a Szeretettdl Edes F6z6suli adasaiban.
Izgalmas receptekkel késziil az egészséges életmddot és a cu-
kormentes étkezést kereséknek. Erdemes lesz veliink tartani!

A bérondinket is elé kell készitentink, hiszen nemzetkdzi
szintre lépett az Alkoss Szabadon muivészeti palyazat! 3 konti-
nensen, 6sszesen 5 orszagban kerillt meghirdetésre a festé- és
rajzverseny. A tavalyi évben sem volt kdnnyU feladat a kiva-
[6 palyamUvek zs(rizése, és ezuttal is feladtuk magunknak a
leckét. Hihetetlen szamu alkotds érkezett, és ezzel sikeriilt is
megvaldsitani a kitlizott célt: tobb ezer fiatalt tudtunk alkotas-
ra 6sztonozni.

Emellett Gj mdfajban, a podcast vildagaban prébdlja ki magat
az Alapitvény, és a kezdeti néz6- és hallgaté szamokat elnéz-
ve, a legjobb dontés volt belevagni. Utdlag is haldsak vagyunk
mindazoknak, akik bizalmat szavaztak a mdsornak és termé-
szetesen el6re is kdszonjuk a jovébeni feliratkozdknak. Igyek-
sziink izgalmas és hasznos tartalmakkal raszolgalni az érdek-
[6désre.

Két szinészodrias, Fodor Zsdka és Németh Kristof csatlakozott
az id6stgyi Odaad6 Programhoz. Izgalmas rekldamfilmet for-
gattunk a muvészekkel, melybél egy kis izelitét adunk képek
formajaban.

ELOSZO @

Tisztelt Olvasonk!

Boldogan mondhatom, hogy évrél évre biztos pontot jelent az
alapitvany életében a Varazsceruza Program. K6zos sikerlink
a jotékonysagi rajzeszkozgydjtés, amit mindig igyeksziink va-
lamilyen médon béviteni. Es kiilén 6rém, hogy az adomany-
gyUjtés mellett inditott fogyatékossagligyi tehetségkutaté 6n-
allé életre kelt. 7 mentordlt, 4 videodklip és sok-sok profi zenész,
a cél pedig kézds: nyomot hagyni a vilagban. Ugy hiszem, j6
uton jarunk.

Es Ujabb kaland kicsiknek és nagyoknak a Civilut jészolgalati
E-sport bajnokséaga: folytatjuk a bajnoksagot a gyermekottho-

sokat tartogaté és megannyi izgalmat rejté uton!

J6 olvasast kivanok!
Vari Attila
kuratériumi elnok
Civil ut Alapitvany

Onkéntes Magazin
A Civil ut Alapitvany id6szaki ingyenes kiadvanya
Felel8s kiadd: Civil ut Alapitvany « A kiadé cime: 2040 Budadrs, Budapesti Gt 40/1.
web: civilut.hu; e-mail: info@civilut.hu, sajto@civilut.hu
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@ INTERJU

Sarkozi Akos a Szeretettd
Edes F6zosuli Gj séfje

Edes izek, Uj élmények — A Szeretettdl Edes F6z6-
suli konyhdja Uj, izgalmas forduléponthoz érkezett:
a Michelin-csillaggal elismert séf, Sarkozi Akos
veszi at a fOszerepet, hogy legjobb tudasa szerint
pezsditse fel a Civilit egészséges taplalkozast
tamogatd recepttarat. A Borkonyha és Textura
étterem séfje friss Otletekkel, kilénleges fogasokkal
és igazi szenvedéllyel érkezik, hogy a F6z&suli konyha-
jat yj szintre emelje.

Erkezésével nemcsak a hagyomanyos, jol ismert
egészséges fogasok keriilnek koézéppontba, hanem
egy jatékos, modern megkozelités.

+Minden egyes ételben benne van a szeretet, és a f6-
zés nem csupan a recept kovetésérdl szol, hanem az
érzésekrdl, a személyes kreativitasrol. A Szeretettdl
Edes F6z6suliban szeretném azt a tudast és élményt
atadni, amit magam is sok éven keresztiil keresek
és élvezek. Hiszem, hogy az ételek a legjobb mddja
annak, hogy kifejezzilk 6nmagunkat.” — tette hozza
Sarkozi Akos.

A fozésrdl alkotott filozéfidja szerint a gasztro-
némia és a kortars miivészet sok mindenben
megegyezik, maga is fest, talalasaban pedig ez
a filozéfia is visszakészén. Tébb kiilféldi gasztro-
némiai fesztivalon is vendégszerepelt mar, igy
f6z6tt Londonban, Koppenhagaban és a cseh
Karlovsky Gastro fesztivalon is.

kézé tartozik Tom Hanks,

Hires vendégei

Ed Sheeran, Owen Wilson és Till Lindem-
ann is, 2016-ban és 2019-ben az Ev séfje lett
Magyarorszagon. 2018-ban kapta meg elsdé
Michelin-csillagjat a Textlra Etterem szamara, és
ezzel 6 lett az egyik legfiatalabb séf hazankban, aki

az elismerésben részesiilt.



Sdrkozi Akos: Az ételek nem csak
a cukortol lehetnek édesek

Akos és csapata a Borkonyhabdl, illetve
a Textura étterembdl Husvét kozeled-
tével igazan Ude fogasokkal készlilnek
a Szeretettél Edes F&z6suli idei elsé
Kozéppontban az egész-
idény

adasaban.

séges, jellegli  alapanyagok,
melyek csak arra varnak, hogy a legjobb
izeket és élményeket csalogassédk eld
egy egész menusoron keresztlil. Még
az sem kizart, hogy néhany husmentes,
netan vegdan fogassal is elérukkol a séf,
legutébbi kisérletezése pozitiv emléke-

ket hagyott benne.

- Az étel intolerancia egyre gyakoribb
vendég az étteremben, amihez neklink
természetesen  alkalmazkodnunk  kell.
Sokan koévetnek vegdn étrendet, amit
nem olyan rég én is kiprébdltam otthon,
és nagyon szerettem. A kedvencem
apropecsenye

a husmentes brassoi

volt. A boksz miatt vissza kellett
térnem a kordbbi étrendem-
hez, de ha nincsenek az edzé-
sek, biztosan tovdbb kisérleteztem

volna a huds- és tejmentes ételekkel -

vallotta be az Onkéntes Magazinnak a
séf.

- Izgalmas kihivdst jelent, hogy a Civil
ut Alapitvdny felkérésére uj, cukormen-
tes recepturdkat dolgozhatok ki. Még az
is lehet, hogy az étterem kindlatdba is
felkeriilnek a szeretett6l édes fogdsok.
Az ételek nem csak a cukortdl lehetnek
édesek.

Plusz hozzdvalonk a szeretet és
az odafigyelés

kozel 1,2 millié
diagnosztizalt cukorbeteg ember él.

Magyarorszagon

A szakemberek tovabbi tobb szazezer
fére becsllik azoknak a szamat, akik
valéjaban
de nem tudnak réla, rdadasul a beteg-
ség évrol-évre egyre tobb fiatalt is érint.
A diabétesszel élok, illetve a cukor-
betegségben gyerekek
szllei szdmdra egyardnt kihivésokkal
teli az étrend felfrissitése idérdl idére.
A Civilut 2021 6ta mikodé edukacios
programja azért jott létre, hogy segit-
séget adjon ezeknek a csalddoknak

diabéteszben érintettek,

szenvedd

és azoknak a felndtteknek, idéseknek,
akik valamilyen formaban érintettek.

INTERJU @

A videdsorozatban dietetikus szakért6
kozrem(kodésével késziilnek el azok
az egyszer(i, ugyanakkor izletes ételek,
amelyeket cukorbetegek is fogyaszt-
hatnak.

- A Szeretettél Edes F6z6suli prog-
ramunkkal szeretnénk a gyakorlatban is
bemutatni, hogy kénnyen beszerezheté
alapanyagokbdl gyorsan és egyszeri-
en készithet6k olyan egészséges ételek,
amelyeket a gyermekek is szivesen fo-
gyasztanak. Az egészséges tdpldlkozds
szerethet6 és sosincs késé belevdgni,
kiprébdilni! - nyilatkozta Vari Attila a Civil
ut Alapitvany kuratériumi elndke.

A Szeretettél Edes Féz6suliban még két
kilonleges ,alapanyagot” hasznalnak.
Az egyik az odafigyelés. Hiszen oda-
figyeléssel, felel6sségvallaldssal mind-
annyian sokat tehetlink sajat és csa-
ladunk, egészségéért.
A masik hozzavalé pedig a szeretet,

barataink

hiszen a szeretettdl lesz igazan izletes az
étel.
Szrjeborni Bianka
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Mit ajanl a szakember?

Bodo Katalin dietetikus szerint egészséges életméddal a 2-es tipusui cukorbetegség 80%-ban megel6zhe-
to lehet. A kiegyensulyozott taplalkozas, a rendszeres testmozgas és az elhizas elkeriilése kulcsszerepet
jatszanak a diabétesz kialakulasanak elkeriilésében.

A cukorbetegség kezelése és a megfele-
16 életmindség fenntartdsa érdekében
kiemelten fontos az egyénre szabott
étrend kialakitasa. Az étkezések szama,
a napi szénhidratbevitel és az élelmi-
szervalasztds minden esetben az egyé-
ni egészségi allapothoz, életmddhoz és
kezelési tervhez igazodik, ezért célszer(
dietetikussal vagy kezel6orvossal egyez-
tetve kialakitani a napi rutint. A kiegyen-
sulyozott taplalkozas segithet a vércu-
korszint stabilizdldsdban és a hosszu
tavu szovédmények megel6zésében.

Fontos kertllni az olyan gyorsan felszi-
védo cukrokat és alternativ édesitOket,
mint a méz, a barnacukor vagy a nad-
cukor, mivel ezek hirtelen vércukor-
szint-emelkedést okozhatnak. Erdemes
odafigyelni a magas
gyumolcsok fogyasztasara is, példaul a
szilva, sz616, banan, korte és flige ese-

cukortartalmu

CIVIL

tében. Helyettiik a lassabban felszivodo
szénhidratokat tartalmazé élelmiszerek
elényben részesitése javasolt, példaul a
teljes kiérlési gabondk, a barna rizs, a
zabpehely vagy a teljes kiérlési tésztak.

Az egészséges fehérjeforrasok kiva-
lasztasa szintén lényeges szempont. A
hasok kozil ajanlott a fehér husok és a
zsirszegény elkészitési modok elényben
részesitése, valamint a halak rendszeres
fogyasztésa, kiilondsen a tengeri halaké,
amelyek gazdagok omega-3 zsirsavak-
ban. A tojas heti 2-3 alkalommal kivalo
fehérjeforras lehet, emellett tobb fon-
tos vitamint is tartalmaz. A tej helyett
célszerli alacsony zsirtartalmu, natur
tejtermékeket valasztani, és az olajos
magvakat kis mennyiségben, heti tobb
alkalommal beiktatni az étrendbe.

Ugyanakkor ajanlott keriilni a telitett
zsirsavakban gazdag, erésen feldolgo-

zott élelmiszereket, példaul huskonzer-
veket, kolbdszt, majkrémet vagy virslit.
Az egészségtudatos étkezés nem csu-
pan tiltasokrol szol: a megfelelé alap-
anyagok, az atgondolt mennyiségek és
a rendszeresség hozzdjarulnak ahhoz,
hogy a cukorbetegséggel él6k hosszu
tadvon is kiegyensulyozott, aktiv életet
élhessenek.

Sz.B.
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Bazsalikomolaj:

Minden hozzavalét egy konyhai
turmixgépben a legmagasabb fokoza-
ton 5 percig turmixolunk, majd utana
egy szobttesen lecsopogtetjik. Az igy
készitett flszerolajjal talaljuk az ételt.

Zeller széna:

A zellert egy z6ldséghamozoval megtisztitjuk,
majd vékony szeleteket vagunk beléle. A
szeleteket egymasra téve hajszalvékony
csikokat vagunk, amit forré olajban arany-
barnara stitiink és konyhai papirtoriére teszlnk.
Ezt a ropogds zeller szénat halmozzuk majd a

tekercs tetejére friss csirakkal.
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FUSTERES TOJASKREMMEL TOLTVE

BLKSZTIS: 35 PERC RECEPT b FORE

Tojaskrém:

6 db foétt tojas (kemény)

1-1 db sarga és z6ld cukkini 1 ADAG
1 csom. petrezselyem 6L, KeAL

1-2 db ujhagyma

3 db napon szaritott paradicsom
4-5 szem kapribogyo

4-5 levél friss bazsalikom

1tk cukormentes dijoni mustar

S6, bors

3-4 db olajbogyé (opcionalis)

1 db chili magok nélkil (opcionalis)
1-2 evk. gorog joghurt (opcionalis)

EBBOL CH: 10,3 6

Zeller széna: Bazsalikom olaj:
1db zeller 1 csom friss bazsalikomlevél
0,3 dl sz6l6magolaj 2 dl szélémag olaj

So friss petrezselyem

A fétt tojadsokat lereszeljik egy keverétalba, majd aprora
vagott paradicsommal, a kapri- és az olajbogyoval,
ujhagymaval és a friss bazsalikommal 0sszekeverjuk. Sot
csak kostolas utan adunk hozza, mert a kapribogyé inten-
ziven soés. Tort borssal fliszerezzik, a frissen vagott
petrezselyemmel és a dijoni mustarral 0sszekeverve egy
viszonylag erésebb texturaju krémet kapunk.

Ezt a krémet fogjuk majd beletdlteni a cukkini szalagokba.

A cukkinikbél egy zoldséghamozd segitségével vékony
szalagokat vagunk, majd enyhén sés és forrasban Iévd vizbe
tesszik 5 masodpercre, vagy fézés helyett vékonyan
besozzuk.

A kétféle szinl cukkinit valtakozva és egymast fedve egy
foliaba helyezzuk. Halmozzuk bele a tojas tolteléket és a félia
segitségével szorosan tekerjik fel. HUtében pihentetjik
talalasig.



Ujabb fejeze

Podcastot csinalunk!

Tavaly év végén azon gondolkod-
tunk, a megannyi szemléletformalé
rendezvény, el6adas, joészolgalati-
és mentorprogramunk mellett ho-
gyan tudnank még hatékonyabban,
nagyobb tomeget megmozgatva
segiteni. Bator otletiink tamadt, és
hosszas otletelés és egy az irodank-
ban rogtonzott stidié utan rogton
meg is hivtuk elsé vendégiinket a
Civilut Podcastbe. Az elsé beszél-
getés olyan jol sikeriilt, hogy szin-
te azonnal kovetkezett a masik és
év végéig szinte nem is volt meg-
allas. I1dén marciusban mar maso-
dik évaddal indult el a ValaszUt és
Négyszemkozt interju-sorozatunk,
melyek vendégei hires emberek és
hétk6znapi hosok.

A podcastok az elmult évtizedben
tettek
szert, és nem véletleniil: rendkiviil

hatalmas népszeriiségre
sokoldali médiumrél van sz6, amely
egyre inkabb meghatarozé szerep-
I6vé valik a kommunikacidéban és
a szoérakoztatasban. A podcastok

CIVIL

nemcsak kikapcsolédast nydujta-
nak, hanem tanitanak, motivalnak,
s mindezt egy olyan formatumban,
amely rendkivil kényelmes és ru-
galmas.

Schobert Norbert

A ValaszUt cim(i podcastban a fiata-
lok palyavélasztasat igyeksziink se-
giteni. Erdekel egy szakma, de nincs
rola elég informacidéd, ezernyi meg-
valaszolatlan kérdés cikazik benned?
Mi megkérdezzik helyetted, hogy el
tudd donteni, érdemes-e kacérkod-
nod az adott karrierrel. Ehhez a te-
riletlik legjobbjait keressiik meg, és
hivjuk meg beszélgetni.

Elfogadta meghivasunkat az 53 éves
Uzletember, Schobert Norbert, aki-
nek élete sikerektdl és kudarcoktol
hangos. Torténete igazan tanulsa-
gos, hozzaallasa pedig példaértékd.
Nalunk mesélt el6szor hatalmas cég-
birodalma bukdsanak igazi okardl,
elarulta, milyen tervei vannak a Mes-
terséges Intelligenciaval és arrél me-
sélt, miért valt antiszocialis, zarkozott

t a Civilat életében:

emberré.

Bozsaky Agnes

A Négyszemkozt ciml podcast hét-
koznapi emberek problémait mutatja
be, melyek barmelyikiinkkel meges-
hetnek. A coach altal vezetett beszél-
getés megmutatja, milyen kiut van
az adott nehézségbdl, amely taldn
éppen neked nyujthat kapaszkodét
és motivaciot.

Idei elsd civil vendégiink Bozsaky Ag-
nes volt, akinél négyévesen sulyos
betegséget diagnosztizaltak, miutan
nem tudott labra allni. Kiderlt, hogy
autoimmun beteg, ami egész életét
végig fogja kisérni. 22 éves korara
megkapta harmadik protézisét. Ha-
rom kisgyermek rajza, és a gesztus,
hogy a perselyikben [évé apropénzt
Agnes gyogyulasara szanték, teljesen
megvaltoztatta a gondolkodasat. Ek-
kor dontotte el, hogy gydgypedago-
gus lesz, és visszaadja azt a torédést,
tamogatast és szeretetet, amit 6 is
megkapott.



Bemutatjuk a Civilat podcastok miisorvezetdgit

Gyuga Judit

Judit szakképzett coachként az
évek soran féként kdzépvezetdk-
bél és vallalkozokbol allo tgy-
félkort épitett ki. Munkaja soran
tdamogatja Ugyfeleit abban, hogy
tisztabban lassak és lekiizdjék ki-
hivasaikat, valamint megtalaljak
azokat a stratégidkat, amelyek
segitik 6ket - legyen sz6 idéme-
nedzsmentrél, célkitlizésrél vagy
belsé akadalyok feloldasardl.

Nemzetkozi Coaching Szovetség
(International Coaching Federa-
tion) szakvizsgdval rendelkezik,
amelynek szakmai kovetelmény-
rendszere és etikai kddexe a coa-
ching iparag egyik legelismertebb
mércéjévé valt.

Személyisége rendkivil nyitott és
elfogadd, empatikus, ugyanakkor
racionalis és célorientalt. Figyel-
mesen meghallgat, és mindig az
elébbre jutasra, a haladasra 6ssz-
pontosit munkaja soran.

Amikor nem ugyfelei fejl6désén
dolgozik, legszivesebben csalad-
javal kapcsolodik ki — gyakran két
keréken az uton, vagy két labon a
természetben.

Marczali Laszlo

Laszlé korabban radids- és tévés
riporterként, misorvezetéként és
szerkesztéként dolgozott, az MTV,
a TV2 és az RTL Klub musoraiban
volt kozonségrendezé. A hatoslot-
to-sorsolast 9 évig vezette az RTL
Klub, illetve a Duna képernygjén.
2021. 6ta a blikk.hu videds ujsag-
irdja lett, 2022 szeptemberétdl a
Ringier Hungary kreativ produ-
cereként végzi a munkajat: 15 fés
csapata a Blikk, a GLAMOUR, a
Kiskegyed, a Sportal, a Noizz és az
Egészségkalauz videds tartalma-

it késziti kulsé helyszineken és az
altala irdnyitott Ringier Studidban.
A Blikk TV-s musorokban mdsor-
vezetéként is szerepel.

Elképesztd szakmai tapasztalata-
nak és kozvetlen személyiségének
kdszonhetéen mindenkihez van
egy személyes, humoros torté-
nete, amit sosem tart meg maga-
nak, igy hamar oldott és jokedvi
hangulatot teremt maga kériil. ElI-
mény a kozelében lenni, és mivel
a média vilagaban a ranglétra leg-
tobb allomasat megjarta, minden-
kivel megtaldlja a k6z0s nevezét.

Sz.B.
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Fodor Zsoka és Németh Kristof

az Odaado Program nagykovetei

Tisztelet, szeretet és odaadas - ezek az értékek vezérlik Fodor Zsokat és Németh Kristéfot, akik hitelesen
képviselik a Civil ut Alapitvany Odaadé Programjat. A kampanyfilmben anya-fia szerepben lathaté paros
nemcsak a kameran, hanem a valé életben is bizonyitja, hogy a tamogatas, a humor és az 6sszetartas kézzel

foghato értékek.

Tavasszal a két nagyszer( szinmUvésszel
forgathattuk le reklamkampanyunkat,
amely személylikhoz hiven szerethetd,
humoros és észinte végeredményt ho-
zott. Haldsak vagyunk a segité szandé-
kért és a profizmusért, amellyel az ala-
pitvany munkajat tdamogatjak.

— A kamerdn kiviil is remek a kapcsola-
tunk. Ezt mi sem bizonyitja jobban, hogy
a nemrég lezajlott Sztdrbox versenyen
Kristéfnak annyira fontos volt, hogy szur-
koljak és bdtoritsam 6t, hogy egészen Pé-
csig klildott értem autdt, ami aztdn az RTL
Klub studidéjdba vitt. Természetesen teljes
szivembdl bdtoritottam, é pedig tébbszor
is megemlitett az interjujdban. Ez igazdn

jolesett nekem. — mesélte az Onkéntes
Magazinnak Fodor Zséka.

Hozzatette: bdr hosszu évekig forgattdk
egylitt a Bardtok kozt sorozatot, a széria
utdn sokkal szorosabbd vdlt a kapcsola-
tuk.

Az anya-fia szerepet a mai napig szive-
sen vallaljak, igy az Odaad6é Program
rekldmfilmjében is Kristéf ,Anyusnak”
szolitja Zsokat. Kidertlt, hogy a mu-
vésznének nemcsak a forgatason kellett
eljatszania az online térben segitségre
szoruld id6s holgy szerepét, a vald élet-
ben is akadnak technikai kihivasai.

- Van egy bardtném, aki segit bizonyos
ligyeket elintézni, nélkiile teljesen elvesz-
nék. Emellett prébdlom megtanulni, amit
csak lehet. Az Odaadé Program applikdci-
ojdt példdul mdr egész ligyesen kezelem.
Muszdj is voltam, hiszen a megbizhaté

szolgdltatok mellett sok hasznos cikk is el-
érheté benne.”- jegyezte meg a szinész-
nod.

Sz.B.




Tajékozédjon megbizhato forrasbél az Odaado Portal Tudastarban!
Hirek, informaciok
Erdekességek és hasznos tudnivalék a szenioroknak

Talaljon ra azokra a szakemberekre, szolgaltatokra, segitokre, akik odaadonak,
megbizhatonak valljak magukat!

Keressen olyan szakembereket, akik torédéssel fordulnak az idosek felé.

Mert nem csak a hliszéveseké a vilag...

L d s ed oy =

Id&s- Specialis Szakipari Szakipari Egészségligyi Diétas Sport, Haztartasi Kultdra,
gondozas igénnyel él6k szolgaltatok szolgaltatok szolgéltatas étkezés szabadidé kisegités oktatas
gondozasa / haz kordli / személyi
munkak szolgaltatasok

Legyen az Odaado Kozosseg tagjal
www.odaado.hu
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