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2597 Gawnda, 7o u. 52.
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E-mail: K729 @rprnet hu
Honlap: www.ganng. hu
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Hitfd criisortak 7.30 — 16.00
Péntek 7.30 — 13.00

Heti miserend:

Heétfo-szerda-péntek
18.00 6ra

Vasarnap 10.00 ora

A heti aktudlis miséket az
atya vasamap hirdeti.

Egyhazi add 2017. évben:
- aktiv koriaknak
5.000.- Frfo/év
- nyugdijasoknak
4.000.- Ft'fo/év.

A szentmusék dijai nem
valtoztak.

lesz.

A kirandulas oti célja Holloko.
Indulas reggel 6.00 orakor.
Program: Holloké
nevezetességeinek megtekintése
falu sétajeggvel.

Ezen a napon lesz Hollokén a
Sziireti Mulatsag is.
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Opusztaszerre kirandultak
szeptember 2-an a nyugdijasok.
A g0l sikerilt kirandulason

megtekintették a Feszti korképet,
a Panoptikumeot, a Tiszai arviz
makettjet majd a gumikereki
kisvasuftal jartak be a tortenelmi
emlekparkot.

idotavra.

Vegves ligvek keretében
megismerték  a  telepiilésarculati
kézikonyv munkakdzi anyagat
Rendeletet  alkottak a  helyi
népszavazas  kezdemenvezesevel
kapcsolatban. Csatlakoztak a Bursa
Hungarica  dsztdndijrendszerhez.
Dintottek az  aktiv korilak
kirandulasardl.
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2017, szeptember 6-in tarfotta soron
kovetlezd ilését a német nemzetizégi
dnkormanyzat is.
Napirendjei kzitt szerepelt:
- 2017 évi kbltségvetés
modositasa
dintés sziletett a 15 éve
megalakult nyvedijas klub
sziiletésnap]arol
dantdttel az immar
hagyomannya valt
szinhazlatogatasril




Hirivrvos rendelfr kelye és
dage: 2017, oktéber 10-¢n
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E-;*""":' -11.00  Papakoviesi | papj esperesi korona, esperesi NS
l‘:“&;g_ 1430 Kup gyiilésnek, mely az esperesség

200 10.00 Dabréate lelkipasztorkodo papjainak

10.30 -12.30 Ganna rendszeres Bsszejdvetele,

Szerda: hagvomanvos tovabbkeépzesi

13.30- 15.30 Papakovicsi forma. . ,

flsjs};?ﬁmlif;':}ﬂ Fapeiaacs Az Gsszejovetelen 16 A bolondok hizdban falfestés van

2.00-10.00 Kup kornyékbeli plébanos lesz | A2 U szin: Piros! Masnap megy az

Péntek: vendégiil litva. iigyeletes koriilnézni, litja, hogy a
7.30-9.00 Péapakovécsi h bolondok nyaljik a falrol a festéket.

Nincs mit tenni, Gjra kell festeni a
falat. Lefestik sargara Maznap
megint megy az iigveletes, a
bolondok megint a falat nyaljak.
Uira le kell festeni, mér elég ideges
az igazgatd, de lefesteti zoldre.
Masnap mar a latvanyra
felkésziilten indul el az Gigveletes
ellendrzesre, de csodak csodajara a
&EEEEEE&&RERE&&&E | POlondok kartyaznak, bjsagot
olvasnak, a falhoz hozza sem
Ismét nagy sikere volt a nyultak. liﬂgké{dﬂzi tolik:

- Hat maguk miért nem nyaltak le a

10.30-12.00 Ganna
2.30-14.00 Dabronte

Orvosi rendeldk
telefonszamai:
Papakovacsi: 89/351-015
Dibronte:  89/351-078

szervezett hagyma és burgonya

téli beszerzésének. A burgonyat | [2lrol a festéket? ,
Nagyeyimétrol, a  hagymit | Bolond maga, nem latja, hogy még
Nt oo aba ] .. | teljesen éretlen?

| Nagyzyimétrél gy | =4
Lovaszpatonaral hoztuk

rendeltik. Hizhozszillitisukban | SEX A E R ARG EREEE

a falugondnok mukddott kdzre a
kozfoglalkoztatottak
segitsegevel.

Oktober elso hetében varjuk a
megrendelt paprikat, vegetat is,
A gannai nyugdijas klub a | melynek kiszallitisa hasonldan
nyari sziinet ]l’[éﬂ_ fog torténni. A 2017-es bszi oragtallitis

legkdzelebb oktober 5-én . . .

csitdrtokon tartja elso idopontja oktober 29-¢.

bsszejovetelét. S vasarnap.

Ezen az oktobert napon 3
orakor vissza kell allitam az
orakat 2 orara.




A magas vérnyomas |kezelése
gyogyszer nelkiil - 5 tipp a fokhagymatol
a fiirdoig

1. Rendszeres testmozgas

A mozgas nem csak formaban tart, de akar napi
félora séta is segit sziviinknek Arrdl nem is
beszélve, hogy a magas vérnyomas egyvik
rizikofaktora a tulsuly, amelyiol csak digtaval és
rendszeres edzessel szabadulhatunk meg!

2. Fogyjon le!

A sziv- és eérrendszerni megbetegedesek, igv a
hipertonia egyik fo rizikofaktora a talsdly, vagy az
elhizas. A fogyas legjobb modja, ha a mozgast és a
dietat kombimnaljuk Utobbinal figveljiink a rostban
gazdag taplalkozasra!

3. Fokhagyma és zold tea

A koleszterinprobléemakra ¢€s a vérnyomas
csikkentésére is alkalmazhatdé gyogyvndvényiink a
fokhagyma  Leginkabb nyersen javasolt a
fogyasztasa, veérnyomascsokkentd hataso allicin
tartalma vgyanis igy érvénvesiil legjobban. Szintén
javasolt vérmvomasprobléemakkal kiizdoknek a zold
tea rendszeres fogvasztasa. Antioxidans-tartalma
miatt napi egy csésze segithet a2 magas vérnyomas
elkeriilésében.

4. Egyen sok zoldet és gabonat!

Az els0 sorban a zild szini zdldségekben (peéldaul
fejes salata, brokkoli, spenot) talalhato B-vitamin jo
hatassal van a vernyomasunkra, masreszt a sok
zdldség fogyasztasa segit a testsuly csdkkentésében
15, ami szintén segit megelézni a sziv- és
errendszeri betegsegeket. A teljes kiorlési gabonak
magas rosttartalmuknak kiszinhetoen szintén
eldosegithetik a fogyast.

5. Csokkentse a stresszi!

A magas vérmyomas fontos oka a sok idegeskedés
a rendszeres stressz. Ennek csokkentésére ma mar
szamtalan technika van a légzési gvakorlatoktol a
j0gan at az olvan kikapcsolodasig, mint peldaul egy
10 kdnvv elolvasasa, vagy egy nvugtato fiirdo.
Ezzel szemben stressz csokkentesre felejtse el a

cigareftat, hiszen ez az egyvik legjelentosebb
rizikofaktor wvalamennyi sziv- &z  érrendszeri
betegség kialakulasaban!
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Sziireti kalacs:

Hozzavalok:

Tésztahoz
» 060 dkg finomliszt
» Jdlte
« 3 dkg friss eleszto
» 1dbtojas
+ 2 ek cukor

« 1 csipetso
o 10 dkg sertészsir (vagy mas
zsiradek)

Kenéshez

» 2 ek fiiszerpaprika

» 1 kaveskanal s0

» 1 dkg serteszsir (olvasziva)
elkészites:

Elomelegitjiitk a siitot. A kézmeleg
tejben elkeverjilk a cukrot. majd
belemorzsoljuk az élesztot,  és
hagyjuk felfutni (felhabosodni), 5-10
percig. A liszthez adjuk a sot
beleiitjik a tojast, hozzaadjuk a zsirt,
majd hozzadntjiik az élesztos tejet is.
Robotgépben a dagasztokarral vagy
fakanallal keézzel jol kikeverjik,
dagasztjuk, amig el nem wvalik az
edény falatdl, majd kevés liszttel
megszorva  félretessziik  kelni
Nagyjabol 1 ora alatt hagyjuk a
duplajara dagadni. Kikaparjuk a
talbol, és lisztezett fellileten kicsit
kinyomkodjuk beléle a levegot,
nagyjabol téglalapra formazzuk,
majd a paprika, olvasztott zsir és a
kavéskanal 50 keverékével
megkenjiik, és feltekerjiilk. Tepsire
tessziik, ott is hagyjuk kelni kb. fél
orat, majd kb. 45-60 perc alatt
készre siitjik. Siitési hofok: 190°C.
Siitési mod: alul-feliil siités.
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