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Tuti tippek, rovid hirek

Parolt kaposzta lila vagy fejes kaposztabol készitve

Kaloriaszegény diétaban éhezni soha nem szabad. Célunk a sulyfelesleg
leadasa, ezért naponta 6tszor egyunk. A parolt kaposzta csokkenti az éhség-
érzetet, de rosttartalma is j0 hatassal van az emésztésre. Elkészithetd lila
kaposztabol vagy fejes
kaposztabdl is a barmikor
elévehetd, nem hizlald
étel.

Készitsink nagyobb
mennyiséget egyszerre,
mert h{tében sokaig
eltarthatd, és ha meg-
éhezunk  el6vehetjlk,
vagy tehetlink bele sult
hus darabot, f6tt tojast,
turot. Talalaskor szorjunk
ra példaul daralt di6t.

A parolt kaposzta elkészitése:

1 evlBkanal olajat és 2 evdkanal cukrot karamellizalunk. Erre 1-1,5 kg
metéltre vagott kaposztat rateszink és aszkorbinsavas vizzel felontjuk.
Citromos vizet is hasznalhatunk vagy ecetet a savanyu iz eléréséhez. Nagyon
savanyura ne készitsluk, mert a savtermelés fokozasa nem sziukseéges.

Amikor feloldddott a karamell, lefedjuk a kaposztat és puhara paroljuk.

Sargarépat és egyéb zoldeket hasonldan csikokra vagjuk mint a kaposztat
és egyutt paroljuk.

izesithetjiik kdménymaggal, amit a karamellben kicsit kipattogtatunk.

Sot lehetdleg ne adjunk hozza, mert elnyomja a természetes izt és a
kaposzta kiengedi magabdl a levet sbzassal.

Cukorbetegek a karamell helyett édesité szert hasznaljanak.

Hidegen sajtolt olajat utdlag adjunk a megparolt kaposztahoz, de azt a
mennyiséget a karamellizalaskor ne hasznaljuk fel.

Ajanlott fogyasztani éhségeéerzetkor, tizoraira, uzsonnara, de hussal 6nallé
vacsora is lehet.

A. J. dietetikus
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Segédeszkozboltunk kinalatabol

Nagy gombos mobiltelefon

Ar: 12.345 Ft.

Kifejezetten gyengénlatoknak készult mobiltelefon.

FObb paraméterek:

méretek: 120 x 58 x 14 mm

suly: 89 g (az akkumulatorral egyutt)

1 000 mAh Li-lon akkumulator

rezgd funkcio

maximalis beszélgetési idd: 4 ora

a készulék jobb oldalan talalhato elhuzhaté gombbal zarhatjuk a billenty(-
zetet

hangerészabalyozé gomb a telefon jobb oldalan

az el6lapon talalhaté kulon gombbal kapcsolhatjuk be a kamerat

3,5 mm fulhallgaté jack dugo

FM radid, mely fulhallgatd nélkul is szdl - automatikus vagy kézi beallitasi
lehet6ség

VGA kamera , zenelejatszo, diktafon, naptar, ébresztd, bluetooth, szamo-
l6gép

vakufény, melyet a kikapcsolt allapotu telefon esetén is hasznalhatunk

Francia kartya
Ar: 3000 Ft/pakii
A kontrasztos, nagy jelzésekkel és Braille-felirattal is ellatott kartyanak
koszOnhetéen latdk és latasseérlltek egyszerre jatszhatnak. A pakli 55 db
lapot tartalmaz.

Uno kartya

Ar: 6000 Ft/pakli

A kontrasztos, nagy jel-
zésekkel és Braille-fel-
irattal is ellatott kartyanak
koszonhetben latok és
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Az MVGYOSZ Segédeszkozboltjanak konyvkinalatabol

Bieber Maria: Bevezetés a Braille iras-olvasas rejtelmeibe (sikirasos)

Ar: 3600 Ft.

Bieber Maria tanar és gyogypedagogus. ,Bevezetés a Braille-iras-olvasas
rejtelmeibe” cim konyveében a Braille-iras-olvasas multjat, jelenét, jovéjét és
szabalyait, tovabba az oktatasi modszereit, az alkalmazhato tertleteket és a
sajat, évtizedek alatt 6sszegyljtott tapasztalatait mutatja be az olvaso6 sza-
mara.

A konyv keményboritasu, A4-es méretd, oldalak szama 158.

Oda a fényhez (sikirasos)

Ar: 761 Ft.

Vak és gyengénlato koltdk és irok antologiaja

A konyv puhaboritasu, A5-0s méretl, oldalak szama 392.

Antoine de Saint-Exupéry: A kis herceg (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 2105 Ft.

Egy gyermek utazasanak torténete, aki artatlan szemeével értetlenul figyeli
a felnéttek vilagat. Hat bolygdn tett latogatas tanitja meg a kis herceget,
miképpen nem szabad élni. A Foldon az els6 kissé keserl figyelmeztetést a
kigyotol kapja, amikor maganyossagrol panaszkodik; Az emberek kozott is
egyedul van az ember. A nagy titkot a rokatdl tudja meg, aki elarulja neki,
hogy az élet értelme a szeretetben, a kapcsolatteremtésben rejlik. Ez az
egyetlen madja, hogy az emberek kitorjenek maganyuk bortonébdl. A rokatol
tudja meg azt is, hogy mi kbt erés szalakkal az élethez: Orokre felelés leszel
azért, mert megszeliditettél. A kis herceg halala jelképes; elhagyja a Foldet,
hogy visszatérjen bolygdjara, miutan megtanulta, hogyan kell élni.

Jakob Grimm és Wilhelm Grimm:
Grimm legszebb meséi (pontirasos, 2 kotet)

Ar: 3175 Ft.

A Grimm testverek valogatas mesekonyveben az alabbi mivek olvashato-
ak:

- A macska meg az egér baratsaga,

- Holle anyo,

- Az ordog harom arany hajszala,

- Terulj, terulj, asztalkam, Adj aranyat, csacsikam, Ki a zsakbdl, botocs-
kam!,

- A hat hattyu,

- A brémai muzsikusok,
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- A halasz meg a felesége,

- Rigocsor kiraly,

- Palackba zart szellem,

- A fehér kigyo.

Csukas Istvan: Pom-pom ujabb meséi (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 3119 Ft.

Pom-Pom, aki leginkabb egy szdrsapkahoz hasonlit, ujabb torténeteket
meseél Picurnak és nekunk Egylabu Esernyémadarrdl, Benzinszivo
Szunyogrol és a tobbiekrél, akik ismét sok galibat okoznak. De Gombdc
Artur, a csokiszeretd madar végul a legnehezebb helyzeteket is megoldja.

Marék Veronika: Boribon és a hét lufi (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 326 Ft.

Ar: 373 Ft. (ritka soros)

Egy es6s napon Boribon hét szines lufit kap Annipannitol: pirosat, naran-
csot, sargat, zOldet, vilagos- és sotétkéket, no meg egy lilat. A lufik sajnos
hamar kipukkadnak, csak a piros marad meg, de azt Boribon a nyulnak ajan-
dékozza, aki mindig ilyenrél almodott. A lufik elfogynak, de kisut a nap, és a
hét lufi szine ott ragyog a szivarvany szineiben...

Bartos Erika: Mese az elveszett nyuszirdl (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 189 Ft.

Ar: 315 Ft. (ritka soros)

Bogyo, Baboca és barataik léghajozni indulnak. De Baboca kedvenc lila
nyuszija kipottyan a léghajobol! Hiaba keresi az egész erd6 a nyuszit égen,
foldon, viz alatt, sehol sem talaljak. Baboca szomoruan tér lefekudni. Még
szerencse, hogy Bogydé nem hagyja annyiban a dolgot, és kifundalja a me-
goldast... Hogy mi az, kiderul Bartos Erika konyveébdl.

Lazar Ervin: Szegény Dzsoni és Arnika (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 1528 Ft.

irjal nekem egy mesét! kéri a kislany az apukajat. Azt is tudja, hogy kirél
szoljon: a kacsakiralyrol meg a kacsa-kiralykisasszonyrol. Na meg persze a
gonosz Szazarcu Boszorkardl, aki elvarazsolta 6ket. Szegény Dzsoni, a vilag
legszabadabb embere ugyanis beleszeretett Arnikaba, de a Szazarcu atka
miatt egyikuk mindig kacsa marad. Elindulnak hat a Hétfeji Tundérhez, hogy
segitsen rajtuk. Utkdzben sok érdekes emberrel taldlkoznak, a kislany pedig
folyton kozbekérdez: Hova tlnnek a haragok? Ki a vilag kozepe?
Mindenkinek van valamihez tehetsége? Es a szeretet tényleg olyan, mint a
varazslat? A mese végére minden kérdésre valaszt kapunk. S6t még a
Szazarcu Boszorka szazegyedik arcat is megismerjuk.
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Romhanyi Jozsef: Szamarful (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 1386 Ft.

,Mert mi a ful? Egy hasab csacskasag, csenevésszé Osszeaszalt essze,
olvasoétoborzo tartalmi torzo. (Az szol mellette, hogy csak az olvassa, aki mar
megvette.) A ful feltétlenul el6legezett kozvélemény-keresztmetszet. Hogy
tetszett, megtudhatod belble, ha elolvasod elére. Vagy futdlag utdlag, igy
arra késztet, mit elméd mar félig megemeésztett, kér6zd fel akarva, nem akar-
va, mint egy kil6 silét a marha. Am mit sem tehetek ellene, allatmeséimet
ajanlanom kellene, remélve, hogy meglelik itt-ott benne az emberit.” Ezzel a
fullel — csufondaros szamarfullel ajanlja maga a szerz6 az olvasok figyelmé-
be Szamarful cimd halhatatlan kotetét.

Varré Attila: Bevezetés az iPhone hasznalataba (pontirasos, 4 kotet)

Ar: 966 Ft.

Ebbdl a konyvbdl alapszinten elsajatithatjuk az iPhone készulék hasznala-
tat a Voiceover képernybolvaso szoftver segitségével.

Csattos Marta: Utak és kiutak (pontirasos, 1 kotet)

Ar: 1181 Ft.

Ez a kotet a budapesti Vakok Allami Intézetében miikédé "Vakok Elemi
Rehabilitaciés Csoportja" szakmai korokben is kevéssé ismert munkajardl
tajékoztatja az olvasot. Bepillantast enged az elemi rehabilitacié elveibe,
alkalmazott modszereibe, megismertet az elemi rehabilitacié céljaval, fe-
ladataival és eszkOzrendszereével.

A Segeédeszkozbolt aktualis katalogusa az alabbi linken letolthet6:

http://www.mvgyosz.hu/amit-adunk-hu/latasserulteknek-hu/segedeszkoz-
bolt/

Benedek Zoltan

Boldog, békés nyugdijas évek

Emma 14 éves, a legid6ésebb vakvezetbkutya Magyarorszagon, az
MVGYOSZ allomanyaban. Szeret6 gazdija dr. Nagy Aniko féltd, évo gon-
doskodasa mellett tolti boldog napjait.

Szeretnénk kdszonetet mondani minden lelkiismeretes gazdinak, orokbe-
fogaddnak, aki boldog, békés, nyugodt életet biztosit idés korukra ezeknek a
csodalatos vakvezet6kutyaknak.

Schiff Ménika kbzpontvezetd



