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

Talaljon ra azokra a szakemberekre, szolgaltatokra, segitékre, 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

gondozésa / haz korali / személyi
munkak szolgaltatasok

Legyen az Odaado K6zosség tagja!l
www.odaado.hu
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Vannak értékek, amelyek nem valtoznak az id6vel. llyen
az odafigyelés, a segitségnyujtds és az a csendes, mégis
meghatdarozo erd, amit dnkéntességnek hivunk. Hiszem, hogy
egy kozosség valodi ereje nem a hangos szavakban, hanem
ezekben a mindennapi, sokszor lathatatlan tettekben rejlik.

Az Onkéntes munka nem csupdn segitség masoknak -
kapcsolatokat épit, hidakat teremt generaciok kozott, és
emlékeztet benniinket arra, hogy felelések vagyunk egy-
masért. Kilondsen fontosnak tartom az idésebb generacié
szerepét ebben: azt a tudast, tapasztalatot és életszeretetet,
amit 6k képviselnek, nemcsak tisztelniink kell, hanem aktivan
be is kell épiteniink a kozosségeink mindennapjaiba.

A Civil ut Alapitvanyndl nap mint nap azt tapasztaljuk, hogy
a valodi értékek mentén szervez6dd kezdeményezések
képesek megszolitani az embereket. Kilon biszkeség
szamunkra, hogy olyan elismert m{vészekkel dolgozhatunk
egyitt, mint Németh Kristof és Fodor Zsoka, akik nemcsak
szakmai hitelességiikkel, hanem emberségikkel is példat
mutatnak.
Ugyanilyen fontos szamunkra, hogy programjainkkal
kézzelfoghaté segitséget nyujtsunk a mindennapokban.
Nagy 6rém, hogy a Szeretettél Edes F6z6suli receptvideoival
egyre tobb csalddhoz juthatunk el, és tdmogatast adhatunk a
cukorbetegséggel éléknek abban, hogy az egészség-
tudatos életmdd ne lemondast, hanem élményt jelentsen.Idén

Racz-Gyuricza Déra osztja meg vellink cukromentes ételeit.
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Tisztelt Olvasonk!

Bizom benne, hogy ez az Ujsdg nem csak informaciot ad,
hanem inspirdciét is — arra, hogy észrevegyiik egymast, és
amikor csak lehet, tegylink egy Iépést a masik felé.

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.
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A hdttérmunka, amelyet kevesen
latnak, éppoly fontos, mint a tiizese-
teknél nyujtott gyors beavatkozds.
Az onkéntes tiizoltok folyamatosan
képzik magukat, gyakorlatokon
vesznek részt, karbantartjdk felsze-
reléseiket, és egyiittmiikodnek mds
szervezetekkel. Ez a felkésziiltség
teszi lehetové, hogy éles helyzetben
gyorsan és hatékonyan cselekedje-
nek.

De taldn a legfontosabb szerepiik a
kdzosségben rejlik: rendezvényeken
biztositanak, oktatnak, és példat mu-

tatnak az 6sszefogasbol. Ok testesitik
meg azt a gondolatot, hogy egy ko-
z0sség akkor mukodik igazan jol, ha
tagjai felelésséget vallalnak egyma-
sért.

Rim Gyorgy 2006 o6ta szolgal on-
kéntes tiizoltoként Dunavarsany-
ban.

~Gyerekkori dlmom volt, hogy segithes-
sek a bajba jutott embereken. Akkor
vdlt véglegessé, hogy tlizoltd leszek,
amikor a tévében Idttam a Pokoli to-

rony cim(i filmet” - arulta el az Onkén-

Az onkéntes tiizoltok nem csak
langokkal harcolnak

tes magazinnak az allomds parancs-
noka, aki mindenkit csak batoritani
tud az 6nkéntes munkara.

~Rengeteg szép emlékem van a sikeres
beavatkozdsokrdl. Elismerést és meg-
becstilést kapunk a munkdnkért, de
sosem szabad elfelejteni, hogy minden
mentésnél a sajat életiinket is kockdz-
tatjuk” - mondta Gyorgy, aki bliszke
arra, hogy az 6nkéntes tuzoltdk baj-
tarsias kozosségéhez tartozik.

Szrjeborni Bianka




Hogyan lehet valakibél 6nkéntes?

Magyarorszagon tobbféle médon
is lehet csatlakozni az 6nkéntesek
kozosségéhez. Az egyik leggya-
koribb Ut a helyi 6nkéntes tdzol-
tdegyesileteken keresztil vezet,
ahol altaldaban személyesen vagy
online is lehet jelentkezni. A je-
lentkez6k alapvetd egészségugyi
alkalmassagi vizsgalaton vesznek
részt, majd képzéseken sajatitjak
el a sziikséges ismereteket.

Nem csak a tlzoltasban van sziik-
ség segitékre: civil szervezetek,
karitativ egyesuletek, 6nkormany-
zatok és katasztrofavédelmi egy-
ségek is folyamatosan varjak az
onkénteseket. Sokan eseménybiz-
tositasban, adomanygydjtésben
vagy akar adminisztrativ felada-
tokban vdllalnak szerepet — min-
denki megtaldlhatja a szamara
megfeleld terlletet.

Amit érdemes tudni az onkéntes munkadrol

Az 6nkéntesség nem igényel fel-
tétlenll kilonleges el6képzettsé-
get, sokkal inkdbb elhivatottsagot
és megbizhatdsagot. A legtobb
szervezet biztositja a szukséges
felkészitést és tdmogatast, igy a
kezddbk is biztonsagosan kapcso-
I6dhatnak be a munkaba.

Fontos tudni, hogy az dnkéntes
munka rugalmas: mindenki a sajat
idejéhez mérten vallalhat felada-
tokat. Ugyanakkor felel6sséggel

jar, hiszen sok esetben emberek
biztonsdga mulhat az odafigyelé-
sen és a pontos munkavégzésen.

Az 6nkéntesség egyik legnagyobb
értéke, hogy nemcsak ad, hanem
vissza is ad: kozOsséget, tapaszta-
latot és olyan élményeket, ame-
lyek hosszu tavon formaljak az
embert. Ahogy a tlzolték példaja
is mutatja, sokszor éppen ezek a
csendes, hattérben végzett tettek
jelentik a legnagyobb segitséget.

ONKENTESSEG @
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Magyarorszagon ma mdr tobb mint 700 onkéntes tiizoltoegyesiilet miikodik, szamuk
az elmult mdsfél évtizedben tobb mint a dupldjdra nétt. Egyre tobben érzik fontosnak a
kozosség szolgdlatat, és Rétvdri Bence is kiemelten fontosnak tartja az 6nkéntességet.
Legutobb a dunavarsdnyi tiizoltodllomdson taldlkoztunk vele, ahol kideriilt, hogy nem
csak hivataldn keresztiil segit: drviz idején Vdcon is lapdtot ragadott.

Rétvdri Bence a duna-
varsdnyi onkénteseknél

Az Onkéntes segiték és tlizol-
tok munkaja sokkal tobb, mint
hivatas nélkuli szolgalat: elkotele-
z6dés, batorsag és kozosséqi fele-
|8sségvallalas egyszerre. Ok azok,
akik nem fizetésért, hanem belsé
indittatasbdl vallaljak, hogy a nap
barmely percében készen allnak
segiteni — legyen sz tlizesetrd|,
viharkarokrél vagy akar kozuti
balesetekrél. A legtébb ember
szamara a tlzoltads egy tavoli,
veszélyes vilag, amelyet inkabb
filmekbdl ismerink. Az 6nkén-
tes tdzoltok szamdara azonban
ez a valésag. Munka utan, csa-
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ladi programok kozepette vagy
akar az éjszaka kell6s kozepén is
riaszthatjak 6ket.

Idén tavasszal a Délegyhaza-
Dunavarsany Onkéntes Tiizol-
td Egyesulet allomasa bdovilt
Uj tlzoltészertarral, a varos
onkormanyzata jelentés tamo-
gatast nyujtott az épuletrészhez.

Az dnkéntes tlizoltok a sajat sza-
badidejiiket és energidjukat dldoz-
zdk mdsok biztonsdgdra. Amikor
baj van, rdjuk mindig lehet szd-
mitani. Kilénésen nagy érték a
munka, amit Dunavarsdnyban vé-
geznek nap mint nap” - mondta el
Rétvari az innepélyes atadon.

»Egy vildgban, ahol gyakran a
sajat tempdnk és problémdink
hatdrozzdk meg a mindennap-
jainkat, ktilbndsen értékes, ami-
kor valaki idét, figyelmet és ener-
gidt ad mdsoknak. Az dnkéntes
munka nemcsak azoknak jelent
segitséget, akik kapjdk, hanem
azoknak is, akik végzik. Apro
dolgok, egy beszélgetés, egy dra
segitség — sokszor tobbet ad visz-
sza, mint amennyit belevisziink.
Taldn nem tudunk mindent
megoldani, de mindig tudunk egy
kicsit segiteni. Es néha ez a ,kicsi” a
legnagyobb kiilonbség. Az 6nkén-
tesek a hétkéznapok legnagyobb
hései” - tette hozza.
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legény volt

Rétvdri is

a gdaton!

Amikor 2024-ben az arviz elérte
Vacrdl a hireket, sokan csak a ké-
peket lattak: magas vizszint, ho-
mokzsakok, rend6rok és ment6-
sok. De a gatak mogotti valosag
ennél emberibb volt.

+Amikor Vdcon ott dlltunk a gdton,
lapdttal a keztinkben, valahogy

minden egyszer(ibbé vdlt. Nem
szdmitott, ki honnan jott, mivel
foglalkozik, vagy hogy ismerjiik-e
egymdst — egy cél volt, és az dssze-
kotott bennliinket. Ritkdn éli meg
azember ilyen tisztdn, mit jelent az
Osszefogds” — mesélte Bence.

»~Szdmomra ez az élmény nemcsak
arrdl szolt, hogy segitettiink meg-
védeni egy vdrost. Hanem arrdl is,
hogy ujra megtapasztaltuk, mire

vagyunk képesek egyiitt. Hogy
amikor igazdn sziikség van rd, fél-
re tudjuk tenni a kiilénbségeinket,
és egymds mellé tudunk dllni. Ez az
érzés az, ami velem maradt. Es ami
miatt hiszem, hogy a kbz0sség ere-
je nem elmélet - hanem nagyon is
valésdg.”

Sz.B.



Tisztelet, kozosség, osszetartozas -
tobb mint 20 éve a nyugdijasokeért

A Tisztelet Tarsasaga Szabadido Egyesiilet tobb mint két évtizede épiti és tamogatja
a nyugdijasok kozosségét. Célunk, hogy a szépkoruak hangja hallhato legyen, érté-
kes programokon, kozosségi eseményeken és tarsadalmi parbeszédeken keresztiil.
Hissziik, hogy a kozosség megtarto ereje, az egymas iranti tisztelet és a generaciok
kozotti parbeszéd gazdagabba teszi mindannyiunk életét.

Kozosség

@ Uj baratokra és élményekre tehet szert, hiszen kdzosségiinkben mindig nyitott,
befogadé tarsasag varja.

Események

@ Rendszeres programokkal, kulturalis eseményekkel és szérakoztaté kozos élmények-
kel gazdagithatjamindennapjait.

Elonyok

O

Klubtagsaggal kilonleges elényokhoz és kozosségi lehetéségekhez juthat.

Csatlakozzon

hozzank!

www.tisztelettarsasaga.hu
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Németh Kristof és Fodor Zsdoka:
tisztelet és odaadas osszekot benniinket

Egy tarsadalom ereje nem-
csak gazdasagi mutatok-
ban vagy statisztikakban
mérheto, hanem abban
is, hogyan banunk egy-
massal a mindennapok-
ban. Mennyire figyeliink
oda a masikra, mennyire
természetes szamunkra
a segitségnyujtas, és
mennyire tudjuk értékel-
ni azokat, akik elottiink
jartak az életben.

Németh  Kristéf  szerint
kiilondsen fontos, hogy az
idésebb generacié is meg-
kapja azt a figyelmet és
megbecsilést, amelytdl a
tarsadalom teljes értéki
tagjanak érezheti magat.
Ezért is csatlakozott Fodor
Zsokaval a Civil at Alapit-
vany Odaadé Programjahoz,
amely a szenior korosztaly
széles kord tamogatdsara
jott létre.

~Szdmomra az idések
tisztelete és segitése nem egy
kampdny, hanem belsé indit-
tatds, ami mdr gyermekkorom
ota jelen van az életemben.
Azodaadds szamomra termé-
szetes. Ezért is dllok bliszkén
az Odaadd Program mellett,
amelynek célja, hogy oda-
figyeljiink azokra, akik annyi
értéket adtak nekiink, és akik-
nek ma taldn a legnagyobb
szlikséglik van a torédésre.” —
mondja a szinhdzigazgato.

Fodor Zséka és Németh
Krist6f baradtsaga a Baratok
kozt forgatasa utan sem ért
véget: a mlvésznd a kezde-
tektdl szamithat szinésztarsa
tamogatasara.

,Kristof nekem tényleg olyan,
mintha a fiam lenne. Mindig
szdmithatok rd, még sosem
kellett benne csalédnom.

A mi kapcsolatunk szerintem
tokéletesen tiikrozi azt, ami-
rél az Odaadé Program szol:
tisztelet, bizalom és odaadds.”
- mondja Zsoka.

Hozzateszi, szamara kilono-
sen szimpatikus, hogy a kez-
deményezés valddi, gyakor-
lati segitséget nyujt.

A program weboldalan
ingyenes regisztracido utan
egy ellen6rz6tt, megbiz-
haté szolgaltatokat tartal-
mazé adatbazisbdl lehet
valasztani, és dnkéntes segi-
téként is lehet csatlakozni.

CIVIL
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Racz-Gyuricza Déra cukormentes finomsagai

varnak a Szeretettol Edes Fozosuliban

Uj taggal béviilt a Szeretettél Edes F6zésuli nagy csaladja: ezattal Racz-Gyuricza Déra
csatlakozik a csapathoz, aki nemcsak kiilonleges torténetével, hanem szerethet6, csalad-
barat receptjeivel is hamar belopja magat mindenki szivébe. A hangsiily idén is a cukor-
mentes ételeken van - de kompromisszumok nélkiil, hiszen az izek és az éimények most is

foszerepet kapnak.

Dori olyan fogasokat mutat be,
amelyek nemcsak egészségtuda-
tosak, hanem konnyen elkészit-
hetok, és a gyerekek is 6rommel
fogyasztjak. Mert a f6zés szamara
nem csupan konyhai rutin, hanem
kozos élmény, amit érdemes mar
egészen kicsi korban megszeret-
tetni.

,,Edesanydmto’l orokéltem a f6zés szere-
tetét. Gyerekkoromban mindig engedte,
hogy ott legyek mellette a konyhdban, és
besegitsek azokba a folyamatokba, ami-
ket a kisebbekre is rd lehet bizni” — meséli
Déra, aki mar akkor megérezte, milyen
6rom alkotni.
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A kreativitadsanak is szabad utat kapott:
JEngedte példdul, hogy a desszertek di-
szitésében is kiéliem magam. Azt hiszem,
az elsé étel, amit elkészitettem, egy torta
volt”

A sajat konyhajaban 6 is ezt a tradiciot
folytatja. ,Ma mdr ezt az élményt a kisld-
nydnak is igyekszik tovdbbadni. Bevonja
a fézésbe, és keresi azokat a pillanatokat,
amelyek egy gyerek szdmdra is érémteliek
és szérakoztatéak.”

A csalad és az egyiitt toltott id6 kulcsz-
szerepet jatszik az életében. Naluk a ko-
z0s f6zés és az étkezések igazi Unnepek,
szinte minden vasarnap 0sszejovink,
hogy egy asztalhoz liljiink a nagyszil6k-
kel.

,Kedvenc gyerekkori receptem a fonott ka-
ldcs. Unnepnapokon mindig az asztalon
van, de sokszor egy egyszer(i vasdrnapon
is elkészitjlik.”

Dé6ri szamara a Szeretettdl Edes
F6zo6suli nemcsak egy uj feladat,
hanem sziviigy is.

,Nagyon ériiltem a felkérésnek, mert iz-
galmas kihivds volt teljesen cukormentes
recepteket megalkotni. A fézés a szenve-
délyem, az pedig kiilén boldogsdg, hogy
ezek a fogdsok segitséget nyujtanak azok-
nak a csalddoknak, akik cukorbetegség-
gel érintettek.”



Receptjeiben a praktikussag és az elér-
hetéség is fontos szerepet kap: ,Olyan
ételeket mutatok, amelyeket knnyd elké-
sziteni. Még akkor is, ha egy évodds koru
gyermek stirég-forog kértil6ttiink a kony-
hdban. Az alapanyagok kénnyen besze-
rezheték, és torekedtem a szezonalitdsra

eV

IS,

Bar sajat csaladjaban nincs diabétesszel
érintett, a tudatossag nala alapelv. ,Edes-
anyaként mdr nem csak a sajdt egészsé-
gemért felelek, hanem a kisldnyom és az
egész csalddom jolétéért is.”

Doéri  konyhajat kilonleges kulturalis
hattér is szinesiti. Brazilidban sziiletett,
nem csoda, hogy a gasztrondmiai tuda-
sa sokrétd, valtozatossag és nyitottsdg
jelenik meg a receptjeiben is: egyszerre

hagyomanytisztel6 és modern, egysze-
rd, mégis izgalmas.

A Szeretettdl Edes F6z6suli Gj évada te-
hat nemcsak Uj recepteket, hanem egy
inspirald torténetet is hoz - sok szeretet-
tel, csalddi hangulattal és egy csipetnyi
nemzetkozi izzel.

Tudtad?

A cukorbetegséggel él6k Magyarorsza-
gon addalap-kedvezményre lehetnek
jogosultak, ami azt jelenti, hogy havonta
tobb pénz maradhat a zsebedben.

Ez a kedvezmény az ugynevezett sze-

mélyi kedvezmény, amely bizonyos
betegségek - koztik a cukorbetegség
- esetén igényelhet6, megfelelé orvosi

igazolassal.

aQ

>

A lepényhez:
40 g hajdinaliszt
1 ek atifimaghéj
Y2 tk sUtépor

40 ml meleg viz
Csipet s6

Talalashoz:

Friss petrezselyem
Karaldbécsira

Par csepp olivaolaj

Elkészités:

simara dolgozzuk.

megsutjuk.

sajttal.

tot.

ELkEsz

100 g cottage cheese

GASZTRO @

Fontos:

- A kedvezményt akdr visszamendleg is
igénybe veheted

- A munkaltatén keresztiil vagy az éves
addbevalldsban is érvényesithet6

Erdemes érdeklédni a részletekrél a
munkaltatodnal
mert sokan nem is tudnak réla, pedig
komoly segitséget jelenthet! Ne hagyd
ki, ha jogosult vagy ra!

vagy konyvelédnél,

Sz.B.

Ismerd meg a recepteket

és fozémliisorokat!
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(OMBAS-KECSKESATTOS LEPENYKE
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165 35 PERC RECEPT ] FORE

A feltéthez:

40 g péréhagyma

1 gerezd fokhagyma
So, bors

60 g light krémsaijt
200 g vegyes gomba
1 ek vaj

Kakukkfi

So, bors

40 g friss kecskesajt

1 ADAG
40 KCAL

£8B6L CH: 22 6

1. A cottage cheese-t a hajdinaliszttel és a séval apritéban
2. Az utifimaghéjat 6sszekeverjiik a meleg vizzel és a
sutéporral, majd megvarjuk, amig zselés allagu lesz.

3. A két masszat 6sszedolgozzuk, majd nedves kézzel 2
lepényt formazunk belble stutépapirral bélelt tepsire.

4. 190 °C-on, légkeveréses siitében kb. 20 perc alatt

5. A péréhagymat és a fokhagymat kevés vajon lepiritjuk,
majd 2-3 evdkanal vizet adunk hozzd, és puhara paroljuk.
6. Ha kissé kihdlt, apritéban krémesre dolgozzuk a krém-

7. A gombat szeleteljik, forro, szaraz serpenyében meg-
piritjuk, majd ha szép szint kapott, adunk hozza egy evo-
kanal vajat, sézzuk, borsozzuk, és kakukkflvel izesitjik.

8. A megsiilt lepényeket megkenjiik a hagymas sajtkrémmel,
rdhalmozzuk a gombat, majd rdmorzsoljuk a friss kecskesaj-

9. Friss petrezselyemmel és csiraval diszitjik, talalaskor
par csepp olivaolajjal meglocsoljuk.
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