OKTATAS/GASZTRONOMIA

FOLYTATAS A 10 OLDALROL

Bar nem az lenne a lényeg, hogy
par hét alatt megtanuljunk tobb
szaz oldalnyi jegyzetet, hanem az,
hogy meg is maradjon az anyag
nagy része a sziirkeallomanyban,
ez a jelenlegi egyetemi vizsgazta-
tasi rendszerben nem valosithato
meg” — véli.

Hevele Lili az idén allamvizsga-
zik, ujsagirasszakon vegzett Ko-
lozsvaron. Tébb egyetemistahoz
hasonloan csondben, nyugodt ko-
riillmények kozott tud a leghata-
sosabban tanulni, amit a bentla-
kasos, esetleg tobb lakotarssal be-
toltott élet nem konnyit meg. Lili a
reggeli, délelotti orakban tud a leg-
inkabb koncentralni. Ezért ha ta-
nulnia kell, mar a korai érakban
felkel. Ha teheti, hangosan tanul,
kozben vazlatokat készit, illetve a
szovegkiemelOket is eloszeretet-
tel hasznalja. Elmondta, mindig ki-
tiz maga elé egy célt, és csak an-
nak elérése utan enged meg maga-
nak egy kis pihenot.

.Ha mar par oraja mast sem te-
szek, csak tanulok, nehéz fenntar-
tani a lelkesedést és a figyelmet.
Gyakran elkalandoznak a gondola-
taim, sok idot veszitek ezzel. Ilyen-
kor altalaban kicsit félreteszem a

tanulnivaldt, és valami massal fog-

lalkozom, mert hidba {ilok a konyv
mellett, igysem jegyzek meg sem-
mit. De megkonnyitik a tanulast a
vazlatok, ajegyzetek, amelyeket
kézzel szoktam irni, mert sokkal

jobban meg tudom tanulni a kéz-

irasos szovegeket, mint a nyomta-

nem is tud jol teljesiteni. Nem sze-
ret, de nem is tud magolni: szama-
ra az a fontos, hogy megértse azt,
amit tanul. Ha ez nem sikertil sem
oran, sem otthon, akkor a leckét
ejti. Viszont jo a muszaki érzéke,
ezért inkdbb ilyen palyara késziil.
Julia odahaza is sok idot tolt
a tankonyvek mellett. Kolozsvar
egyik jo nevu kollégiumaba jar,
ahol eleve magasabb a mérce. Eiz
a legtobb gyerek szamadra kihivas,
igy 6 sem szeretne kimaradni a
legjobb 6t tanulo koziil. Bevallja, bi-
zonyos leckéket bemagol, de a ma-
tematikat — amelyben olimpidszra
is eljutott — csak sok feladat elveg-
zeéseével tudja jol megtanulni. Min-
denbdl szeretne jo lenni, igy nin-
csenek kiemelten kedvelt tantar-
gyai, és olyanok, amelyeket nem
szeret. Mivel matematikabol az
egyik legjobb az osztalyban, min-
dig azzal kezdi a hazi feladatokat
és a nyelvekkel folytatja. Az an-
gol, német és romdan szavakat be-
magolja, mert masként nem megy.

Csinjan az agyserkentokkel

Az érettségi vagy felévi dolgozat
el6tt allo tanulok és az egyetemis-
tak korében népszertek az agy-
serkent6 étrendkiegészitok, ame-
lyeket sokszor a sziilok szerez-
nek be, hogy elosegitsék csemeté-
ik tanulmanyi sikereit. Toth Vajas
Timea kolozsvari haziorvos azon-
ban figyelmeztet, az ugynevezett
okosdrogoknak komoly mellékha-
tasai is lehetnek: almatlansag, fej-
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A gyerekeknek minél hamarabb meg kell magyarazni, hogyan kell tanulni

tottakat. Mindemellett szerintem a

hangos tanulas segiti leginkabb az

Osszpontositast” — osztotta meg ta-
pasztalatait a leend0 ujsagiro.

Fontos, hogy kedvelje a tanart

Julia 6szt6l hatodik osztalyba jar,
Andras idén nyaron fejezte be a ki-
lencediket. Julia jeles tanulo, And-
ras jo kozepes. Tanulas szempont-
jabol a sziilok szamara szembe-
tind kiilonbség, hogy mig a kis-
lany késo estig is a tankonyv mel-
lett iil, ha nem sikeriil idejében be-
fejeznie a hazi feladatat, addig a fiu
délutan egy ora alatt végez a tanu-
lassal. Andras szerint, ha jol odafi-
gyel oran, otthon sokkal konnyebb
a munkaja, de azt is bevallja: a na-
pi hét éranyi iskola utan sokszor
nehezeére esik ujra kezébe venni a
tankonyvet. Rendszerint azokbol a
tantargyakbdl van jo jegye, amelyet
olyan tanar tanit, akit kedvel, aki-
re felnéz. Van olyan tantargy, amit
a tanar miatt nem szeret, és abban

fajas, hanyas. De alkohollal tarsit-
va halalos kimenetelt is lehet. A
doktorn6 elmondta, e tablettak a
kavéhoz, koffeinhez hasonlo hatas-
sal birnak, azaz serkentik a vérke-
ringést az agy bizonyos pontjain.
Az okosdrogok pozitiv hatasai mi-
att sokan eldszeretettel ostromol-
jak meg a patikakat a szesszio kez-
detén, ezzel azonban nem biztos,
hogy jol id6zitenek.

Az agyserkentok novelik a kon-
centracioképességet, javitjak a
kommunikacios készseégeket, de
senki se varja el, hogy e gyogysze-
rektol egyik naprol a masikra sok-
kal okosabb legyen. Foként, hogy
hosszu tavon fejtik ki hatdsukat” —
magyarazta a doktornd. O ritkan ir
fel ilyen gyogyszereket, inkabb no-
vényi kivonatu étrendkiegészitoket
ajanl, amelyeknek nincs mellékha-
tasuk, ilyen a lecitin vagy a Gingko
biloba, az ismert Piracetam példa-
ul mar nem néveényi kivonatu.

KADAR HANGA

Eteleink tobbsége hussal késziil,
igy nem art idonként sziinetet tar-
tani, és husmentes meniiket beik-
tatni mindennapi étrendiinkbe. A
piacokon kaphato friss zoldséghol
kis leleményességgel kivalo izl fo-
gasok készithetok — hus nélkiil is.
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Husmentes inyencsegek

Zoldhagymas tiarokrém

GYORGY OTTILIA

Zellerropogos

Hozzavalok: 1 kozepes zel-
lergumd, 15 dkg reszelt fiis-
tolt sajt, 2 tojas, kb 4 evéka-
nal zsemlemorzsa, 1 csokor _
petrezselyemzéld, 1 evékanal =
magos mustar, s6, bors, olaj a
sutéshez.

hogy érjenek 6ssze az izek.

Hozzavalok: 25 dkg
tehénturd, 3 evékanal
tejfol, 1 ev6kanal édes
mustar, 2 szal z6ld-
hagyma, 6 darab apré
paradicsom, s6, fehér
bors, kevés citromlé
Elkészités: A z6ld-
hagymat aprora, a pa-
radicsomot kisebb da-
rabokra vagjuk. A ta-
rét a tejfollel simara
keverjik, majd hozza-
adjuk a zoldségeket.
Mustarral, borssal és

séval, valamint citromlével izesitjiik, és par 6rara hiitébe rakjuk,

Spargas lepény

Hozzavalok: 25 dkg
fagyasztott leveles tészta,
20 dkg ricotta sajt, 1 csokor
petrezselyemzold, 50 dkg
vékony zoldsparga, 1 marék
hamozott napraforgd mag,
s0, tojas a lekenéshez
Elkészités: A leveles tész-
tat kinyujtjuk téglalap ala-
kura, a széleit korbe villa-
val megnyomijuk, leken-

juk tojassal. A kozepét vil-
laval megszurkaljuk és el6-
melegitett stitében eldsiit-
juk 10 percig. A ricottat el-
kavarjuk az aprora vagott
petrezselyemzolddel és

Elkészités: A megtisztitott zel-
lert és a sajtot egy talba lere-
szeljik, hozzaadjuk az apré-

ra vagott petrezselyemzold, a
tojasokat, a zsemlemorzsat,
és a mustart. zesitjuk séval és
borssal, majd allni hagyjuk 10
percig. Kézzel golyonyi masz-
szat vesziink a tenyertinkben
és lepényeket formazunk beld-
le, majd forré olajban kisutjiik.
A ropogost fokhagymas tejfél-
lel kinaljuk.

megs6zzuk. A sparga szarat lehamozzuk (ha sziikségesnek érezziik)
és megmossuk. Amikor a leveles tészta 10 percet siilt, kivessziik a sui-
t6ébdl lekenjlik a ricottaval, rahelyezziik a spargat és megszorjuk mag-
gal. Visszarakjuk a stitébe tovabbi 20-25 percre.

Toltott cukkinis palacsinta

Hozzavalok: 2 darab cukkini, 3 tojas, 1 cikk fok-
hagyma, %2 dl olaj, 1,5 dl tej + 0,5 dl asvanyviz, egy
marék friss kapor apritva, 30 dkg liszt, kevés so,
olaj a stitéshez; a toltelékhez: 20
dkg telemea vagy feta sajt, 1,5 dI
tejfol, 1 zsenge fokhagymaszar
vagy 2-3 cikk fokhagyma apritva
Elkészités: A cukkiniket meg-
mossuk, és egy nagy lyuku re-
szel6n lereszeljik. Kicsit be-
sbézzuk, és allni hagyjuk. A toja-
sokat elkeverjik egy kevés so-
val, a ztzott fokhagymaval és az
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olajjal. Apranként hozzaadjuk a lisztet, és csomo-
mentesre keverjik. Fokozatosan hozzéaadjuk a te-
jet és a vizet, és kézi habver6 segitségével sima-

ra dolgozzuk. Beletessziik a fel-
apritott kaprot és a kinyomko-
dott cukkinit. Kb. fél 6rara h-
tébe tessziik. Ezutan egy kevés
olajon, a szokasosnal vastagabb
palacsintakat stiink bel6le.
Atoltelék hozzavaloit 6sszeke-
verjuk, majd amikor a palacsin-
tak félig kih(iltek, megtoltjik a
toltelékkel és feltekerjik.

Padlizsanos rakott puliszka

Hozzavalék: 25 dkg kukoricaliszt, 1,2
liter viz, 2 padlizsan, 1 doboz hamozott
paradicsom konzerv, 30 dkg friss juh-
sajt (vagy masfajta), sé, oregand, ba-
zsalikom, kakukkf(, 2 cikk fokhagyma,
kevés olaj, 2 szelet hazi szalonna
Elkészités: A padlizsanokat megmos-
suk, majd karikara vagjuk és leséz-
zuk. Amikor levet enged, megtorolget-
juk, majd egy grillstitében minden sze-
letet elésttiink. Egy labasban felforral-
juk a vizet, beletessziik a sot, és a lan-
got mérsékelve allando keverés mel-
lett hozzaontjuk a kukoricalisztet. Ke-

vergetve s(ir(ire f6zzlk. Kiolajazunk tett stit6ben

egy héallo talat, és belesimitjuk a pu-
liszka felét. Amig h(il a puliszka, elké-
szitjik a paradicsomszoszt. Kevés ola-
jon megfuttatjuk a finomra vagott fok-
hagymat, hozzaadjuk a paradicsomot,
a szaritott fliszerekkel megszdrjuk, st-
rire f6zzlik a sz6szt, majd végill meg-
sbézzuk. A puliszka tetejére padlizsan-
karikakat tesziink, majd raontjik a
sz6sz felét, végil megszorjuk a reszelt
sajt felével. Erre még egy réteg pulisz-
ka, padlizsan, paradicsomszdsz és sajt
kertl. Végil rahelyezziik az el6z6leg
kisutott szalonnakockakat. Elémelegi-






