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Koszonto

Tisztelt Lakossag!

Dr. Nagy Zsolt Attila vagyok, a Balmazujvéarosi VESZ
Véarosi Egészségligyi Szolgalat Nonprofit Kft. Ggyvezet6
igazgatoja.

A kiadvany, amelyet a kezében tart, a Balmazujvéarosi
Egészségfejlesztési Iroda ,Susslnk-fézzUnk” felhivasara
beérkezett, a lakossag altal elkészitett recepteket és az
azokrol készult fotdkat tartalmazza.

Oruliink, hogy sokan segitséguinkre voltak abban, hogy ez a
kiadvany megszulethessen, és idejlket nem sajnalva egész-
séges és finom ételeket készitettek ebbe a kis kdnyvbe.

Tobb évtizede praktizald orvosként mindig fontosnak tartottam a megel6zést,
hiszen a mai betegségek tulnyomd tébbsége a helytelen taplalkozas, életmod
okozta civilizaciés betegség. Hiszem és vallom, hogy az egészség a konyhaban is
kezdbédik, tehat az egészséges életmod egyik alappillére az egészséges taplalko-
zés. Gyakran nem tulajdonitunk ennek nagy jelentéséget mindaddig, amig meg
nem torténik a baj és valaki kronikus beteggé nem valik.

A kiadvannyal szeretnénk segitséget nydjtani a lakossagnak, hogy egyszerten,
akar mar csak Kis valtoztatassal is egészségesebb fogasokat tudjanak varazsolni
az asztalukra. Etkezzlink szinesebben, valtozatosabban!

7
- - /
&L lertben, fe bilete,
Reméljuk, sokan talalnak kiadvanyunkban kedvikre vald receptet, és ki is fogjak

probalni azt!

Dr. Nagy Zsolt Attila

Tisztelettel:



Almas-makos-dios suti

elkeésziteés

1. Egy nagyobb keverbtalba reszeljik az
almat, hozzakeverjlik a daralt makot, a durvéara
tort didt, az aszalvanyokat, a fahéjat és az
édesitészert.

2. Ezutdan hozzaultjuk a tojasokat, majd a
masszat kézzel alaposan atgyurjuk.

3. Az atgyurt masszat beleboritjuk egy sttépa-
pirral bélelt tortaformdba, és eldmelegitett
légkeveréses sutdben 180 fokon 35-40 percig
sUtjuk.

4. Ha megstult, hagyjuk kihdlni, és szorjuk meg
kevés szoélécukorral (elhagyhato).

3.

Gal Attila és Gal Anna

hozzavalok

e 200 g daralt mak

¢ 4 kbzepes alma hamozva,
lereszelve

e 3 egész tojas

e maréknyi dié durvara térve

¢ 1 teaskanal 6rolt fahéj

® nagy maréknyi aszalvany
aprora vagva: szilva,
sargabarack, mazsola,
voros afonya

¢ (tehet6 bele kandirozott
gyumolcs is)

¢ ¢desitéshez: sutéshez is
megfeleld édesitészer vagy
eritrit, stevia, vagy méz




Aszalt szilvas lepény

Erdei Laszléoné

hozzavalok

® 4 tojas

¢ 4 evbkanal barna cukor

e 4 evbkanal méz

¢ 5+2 dkg vaj

¢ 1 nagyobb sargarépa

e 2 dl tejfol

e 2 mokkaskanal érolt fahé;

¢ 1 mokkéskanal szédabikarbdna
e 25 dkg teljes kidrlésd buzaliszt
¢ 15 dkg aszalt szilva

Ik ’ ra ? 3. Ezt kovetben belekeverjik a szddabi-

elkeszites karbonaval vegyitett lisztet, illetve a habba
vert tojasfehérjéket.

1. Egy téalban 6sszekeverjik a lisztet

a szddabikarbdnaval. 4. Kivajazott, kdzepes nagysagu tepsibe
teritjik a massza felét, megszorjuk a felap-

2. Egy masik télban a tojasok sarga-  ritott aszalt szilvaval, majd befedjik a

jat  osszekeverjik a cukorral, a  tészta maradékaval.

mézzel, a vajjal, a meghamozott és

kis lyuku reszel6n lereszelt sargaré- 5. Elémelegitett sttében 180-200 fokon

paval, a tejfdllel és a fahéjjal.  35-40 perc alatt készre sitjik!



Bananos - voros afonyas muffin

hozzavalok

¢ 1 nagyobb vagy 2 kisebb
banan villaval 6sszetorve

¢ 1 bogre zabpehelyliszt

¢ 1 nagyobb tojas

¢ 70 g olvasztott vaj

e 5 bogre eritrit

¢ 1 db citrom leve és héja

e 2 evbkanal zabpehely

e 5 zacsko sutépor
¢ 1 mokkaskanal s6
e 2 evbkanal tejfol
e 1 marék aszalt vorésafonya
e 1 teaskanal fahéj
e tetejére: cukormentes tej-
és étcsokoladé (elhagyhato)

Hegediis Bernadett

elkesziteés

1. Melegitstk el6 a sutét 180 fokra (also-felsd
sUtés).

2. Egy nagy talban &sszekeverjuk a széraz
hozzavalokat, ugymint: zabpehelyliszt,
zabpehely, sutépor, so, fahéj.

3. Egy masik nagy télban pedig a nedves
hozzavaldkat keverjuk &ssze: 6sszetort
banan, tojas, olvasztott vaj, eritrit, citrom leve
és héja, tejfdl.

4. Ezt kovetben a nedves hozzavaldkhoz
keverjuk hozza a szaraz hozzavaldkat, vegul
az egynem( masszaba forgassuk bele a
voros afonyat.

5. 180 fokos sUtdben tliprobaig sissuk.



Citromos mandulatorta

elkészites

1. A sUtét eldmelegitjuk 160 fokra
(also-felso sités).

2. A kapcsos suUtéformat kibéleljik
sUtépapirral alul és oldalt is.

3. A tojasfehérjékbdl 1 csipet séval és
par csepp citromlével kemény habot
vertunk. Majd hozzéaadjuk a porcukrot
és tovabbi par percig verjuk, amig
fényes nem lesz.

4. Az eritritet elkeverjluk az olivaolajjal,
a citromlével és -héjjal, a vanilias
cukorral és a tojasok sargajaval.

5. Hozzaadjuk a suUtéporral, egy
csipet soval, keményitével elkevert
mandulalisztet és alaposan 6sszedol-
gozzuk, amig egynemduivé nem valik.

6. A tojashab egyharmadat egy
spatula segitségével hozzékeverjlk,
majd a tobbit apranként forgatjuk
hozza a masszahoz.

7. A kész masszat a suUtépapirral
bélelt csatos tortaformaba &éntjuk,
megszorjuk szeletelt mandulaval, és
kb. 65-70 perc alatt készre sutjuk.
Tlprobaval ellendrizzik. Ha nagyon
barnul a teteje, akkor alufdliaval
fedjuk le, majd a sttébol kivéve 10-15
percet a tortaformaban hagyjuk hdini,
majd sutéracson hdtsuk ki teljesen.

Ferencziné Toth Julignna

hozzavalok

(18 vagy 20 cm-es tortaformahoz)

¢ 1,2 dl olivaolaj

¢ 130 g eritrit

e 1 citrom leve és héja

® 4 t0jas

e 1-1 csipet s6

¢ 1 evbkanal porcukor (vagy
édesitdszer)

¢ 1 csomag vaniliascukor

¢ 200 g mandulaliszt

¢ 20 g vanilias pudingpor vagy
barmilyen mas étkezési keményitd)

¢ 1 teaskanal sutépor

¢ 20 g szeletelt mandula



Cukor- és gluténmentes répatorta

elkeszites

1. A tészta hozzavalodit a felsorolas sorrendjé-
ben 6sszekeverjuk.

2. A sUt6papirral bélelt formaba 6ntjuk, és 180
fokos sutében kb. 35 percig sutjuk, tlprobaval
ellenérizzuk. Teljesen kihatjuk.
3. A krém hozzavaloit 6sszekeverjuk, és a sute-
meény tetejét bevonjuk vele. Tetszbleges for-
makra szeletelve talaljuk.

Az egész sitemény 88 g szénhidratot tartalmaz.

r

Fodor Lajosné

hozzavalok

(25x30 cm-es formahoz)

¢ 1,75 dkg 1:4 négyszeres
er6sségul édesitészer

® 4 tojas

e 1,2 dl olaj

® 4-5 sargarépa lereszelve
(kb. 35 dkg)

¢ 15 dkg kokuszreszelék

¢ 8 dkg barnarizs-liszt

e 2 teaskanal sutépor

¢ 1 késhegynyi szédabikar-
bona

e 2 teaskanal 6rolt fahéj

Krémhez:

¢ 25 dkg mascarpone

¢ 1 evbkandl vaniliakivonat

¢ 5 dkg vaj

e 2.5 dkg 1:4 négyszeres
er6sségu édesitészer




Csokis-meggyes muffin

Szigetvdari Szilvia

hozzavalok

e 30 dkg liszt (15 dkg zabpehelyliszt,
10 dkg buzaliszt, 5 dkg almarost)

¢ 10 dkg daralt dié

¢ 20 dkg barnacukor

e 20 dkg cukormentes étcsoki

e 3 dl tej (vagy barmilyen ndvényi tej)

e 1,2 dl olivaolaj

® 2 tojas

e 1 cs sUt6por

® 30-40 dkg magvazott meggy

4 I4 I4
elkészités
1. A csokit 2 dI meleg tejben felolvaszt-

juk, hagyjuk kihdini.

2. A tojast a cukorral habosra keverjuk,
majd az olajjal, tejjel tovabb kavarjuk.

3. Hozzaontjuk a lehdlt csokis tejet,
majd belekeverjuk a lisztet, sUtéport,
daralt diét és meggyet.

4. A tetejét megszorhatjuk mandulasze-
letekkel, didval vagy mogyordval.

5. 170 fokon 15-20 percig sutjuk légke-
veréses sutében.




1. Egy talban kikeverjuk a tojast a cukorral, a
vanilias cukorral és a fahéjjal.

2. A zabpehelyliszt és buzaliszt keveréke-
hez hozzaadjuk a szddabikarbonat és ol
elkeverjuk.

3. A tojasos keverékhez apranként hozza-
adagoljuk a szédabikarbonas lisztet és az
olajat felvaltva.

4. Ha egynemdsitettik a nedves és szaraz
hozzavaldkat, akkor hozzakeverjuk a reszelt
almat.

5. A kész masszat kbzepes tepsibe oOntjuk, a
tetejét megszorjuk a durvara vagott dioval.

6. 180 fokos eldmelegitett sttében 35-40
perc alatt készre sutjuk. Tdprobaval
ellendrizzUk.



Edesburgonya lepesanka

Kerekes Ferencné

4 14 4
elkészités Y
hozzavalok
1. Az édesburgonyat meghamozzuk és « 1 nagyobb édesburgonya
lereszeljuk. O (e 56
L ) y , ) , * 1 tojas
2. Hozzaadjuk a sot, a tojast, a vizet és annyi o 15 dl viz

lisztet, amennyit felvesz.

e |iszt

3. A masszat kanéllal szaggatjuk, és forré
olajban kisutjuk.

4. A kész lepcsankakat megkenhetjuk tejfollel,
és reszelhetlnk ré sajtot is.

10.



Makos pogaesa

elkeészites

1. A lisztet 6sszemorzsoljuk az
olajjal, majd 1 egész tojast és fél dl
langyos vizben feloldott élesztét
adunk hozza.

2. HozzatesszUk a szemes makot
€s a sot, és annyi tejféllel (kb. 2 dl)
dagasztjuk ¢ssze, hogy az edény
falatél elvéljon.

3. 20 perc pihentetés utan olajos
nyujtofaval ujjnyi vastagra nyujtjuk,
és pici  pogacsaszaggatoval
kiszaggatjuk.

Erdei Laszloné

hozzavalok

® 50 dkg teljes ki6rlésu liszt
¢ 1 dl olivaolaj
¢ 5 dl langyos viz

¢ 1 tojas

® 2,5 dkg élesztd

® 5 evbkanal szemes mak
® 2 csapott kiskanal s6

e 2 dl tejfol

4. Ujabb 10-15 perc pihentetés utan eléme-
legitett sutében 220 fokon 10-15 perc alatt
készre sUtjuk.

11.



Néi szeszély

elkeszités

1. Egy talban 6sszekeverjik a lisztet és a
sutéport.

2. Egy mésik talban a puha vajat robotgép-
pel felhabositijuk a tojasok sargajaval
egyenként.

3. A tojasos keverékhez hozzaadjuk a suto-
poros lisztet, és elkeverjuk. Az igy kapott
sUrd masszat kizsirozott-kilisztezett tepsibe
Ontjuk, majd vizes kanéllal elegyengetjuk.

Téth Adél

hozzavalok

¢ 3 tojas

¢ 10 dkg zabpehelyliszt
¢ 4 db alma

e 40 g cukor

¢ 1 teaskanal vaniliaaroma,
vagy fél vanilia kikapart magja
® 30 ml tej
® 50 g olvasztott vaj
e 1 kavéskanal fahé;
(izlés szerint)

4. 180 fokra eldbmelegitett sttében 15 perc
alatt készre sutjuk.

habba verjuk, majd a baracklekvar-
ral megkent tésztan elegyengetjuk.

9. Visszatesszik a sUtbbe 6-7
percre, amig a tojashab egy picit
megpirul a tetején.

5. Visszavesszik a sttét 150 fokra.

7. A forro tésztat lekenjuk cukormentes
baracklekvarral.

10. Kih(tve fogyaszthaté.
8. A tojasfehérjét az édesitészerrel kemény

12.



Gluténmentes puha almas-zabpelyhes keksz

elkeészites
1. A sutét melegitstik eld 200 fokra.

2. Egy talban keverjuk 6ssze a zabpelyhet, a
zabpehelylisztet és a sttéport.

3. Egy masik talban keverjuk el a tojast a tejjel, és
csorgassuk hozza a mézet.

4. Az alméakat mossuk meg, hamozzuk meg, majd
reszeljik hozza a tojasos tejhez.

5. Folyamatos kevergetés mellett adjuk az eléz6
keverékhez a zabpelyhes lisztet.

Nagy llona

hozzavalok

¢ 20 dkg (gluténmentes)
zabpehely

¢ 10 dkg (gluténmentes)
zabpehelyliszt

* 3 alma

e 25 dl te]

e 1 tojas

e 1 evbkanal méz

e 1 kavéskanal sttépor

7.Lapogassuk el 6ket, toljuk
be a sUtdbe annyi idére,
hogy a kulsejuk ropogosra
piruljon.

6. Az igy kapott masszabdl halmozzunk dionyi
adagokat egy sUtdpapirral kibélelt tepsibe,
egymastol viszonylag tavol, mert a kekszek sutés
kdzben noni fognak.

13.



Puha stuitotokos siiti

elkeszites

1. A széraz hozzavaldkat egy talba
tesszUk, 6sszevegyitjuk.

2. Egy masik talba a tojasokat felutjuk,
hozzaadjuk az eritritet, a sUtétokpurét, a
vaniliat és az olvasztott vajat, és simara
keverjlk, majd hozzédadjuk a széaraz
mixet, €s homogén tésztava dolgozzuk.

3. Kikent, kilisztezett - vagy sttépapirral
bélelt - kbzepes tepsibe Ontjlk, elsimit-
juk, és 180 fokos sutében 35-40 perc
alatt megsutjuk, tlprébaval ellendrizzik.

14.

Ferenczi Tinde

hozzavalok

Szaraz hozzéavalok:

® 2 bogre zabpehelyliszt

e 1 csomag sutépor

e 1 teaskanal 6rolt gyémbér

e 2 kavéskanal 6rolt fahéj

o 1 kavéskanal 6rolt szerecsendio

® 1 csipet s6

Nedves hozzavalok:

¢ 2 bogre sutétokpuré

® 2 tojas

* 1 bogre eritrit

¢ 50 g olvasztott vaj

¢ 1 teaskanal vanilia-kivonat




Rakott kaposzta

elkeészites

1. A basmati rizst egy evdkanal olajon
fehéredésig  piritjuk, soézzuk, majd
1,5-szeres mennyiségl vizzel feldntve
fedd alatt, alacsony langon megparoljuk.

2. A savanyu kaposztat viz alatt 4toblitjuk,
majd lecsdpogtetjuk.

3. A voroshagymat felapritjuk, a fokhagy-
maval egyultt és felforrésitott olajon meg-
dinszteljuk.

4. A tzrol lehdzva raszorjuk a pirospapri-
kat, majd hozzaadjuk a daralt hust. Soéval,
borssal izesitjuk, majd kdzepes langon,
folyamatos kevergetés mellett megpiritjuk.

5. Ha megf6tt a rizs, a daralt hdssal és a
savanyukaposztaval felvéltva, egy héalld
edénybe rétegezzuik.

15.

Gal Miklésné

hozzavalok

® 500 g savanyu kaposzta
® 500 g darélt pulykahus

e 1 fej voroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma

* 1 bdgre basmati rizs

e 2 evbkanal fliszerpaprika

e 450 g zsirszegény tejfol

® himalgja s6

® bors

e olivaolaj/ kokuszolaj a sUtéshez

6. A tetejére kenjink a soéval és a
borssal elkevert tejfolt, majd 175 fokra
elémelegitett sutében 25 perc alatt
osszesUtjuk.



Reform tards kocka

Lods-Venter Krisztina

elkészités hozzavalok

Tészta hozzavaloi:

¢ 20 dkg zabpehelyliszt

¢ 20 dkg 50%-0s szénhidrat-
csOkkentett liszt

¢ 15 dkg margarin vagy vaj

e 12 g sut6por

* 1 tojas

e 2 evbkanal tejfol

e 2 evbkanél 1:4 négyszeres
er6sségl édesitbszer

1. A tészta alapanyagait 6sszegyurjuk, és
két részre osztjuk.

2. Eloszor a tészta egyik felét a tepsi
méretére nyujtjuk, és belefektetjik a kizsi-
rozott tepsibe.

3. A tésztara helyezzUk a turés tolteléket.

4. Majd a tészta masik felét is tepsi mére-
tlre nyuijtjuk, és rafektetjik a turéds tolte-

. Toltelék hozzavaldi:
[ékre.

® 750 g turo
e 2 tojas

5. 180 fokon kb. 1 ¢érat sUtjuk, amig a o 7165 szerint édesitbszer

teteje meg nem barnul.




Répatorta

elkeészites

1. A répét lereszeljuk - a textura miatt hasz-
néaljuk a finom és a durvabb reszelét fele-fele
aranyban.

2. A lereszelt répat egy nagy talban keverjuk
Ossze a leszitalt zabpehelyliszttel, a két tojas-
sal, sUtéporral, édesitdszerrel, fahéjjal és az
olivaolajjal. Sdrdn folydés masszat kell, hogy
kapjunk.

3. A répas keveréket egy kivajazott sutéfor-
maba ontjuk, és 180 fokon tliprobaig sutjuk.
Ekkor a teteje mar megszilardult, sététbarna,
mivel a sok répa karamellizalodik. A belseje
pedig finom szaftos, de mar nem ragad.
Récsra tesszuk kihdini.

4. A mascarponét kikeverjik a folyékony

édesitdszerrel, hogy teljesen krémszerd,
kdénnyen kenhet6 legyen.

| Ir

Vargané Bdlint Réza

hozzavalok

® 40 dkg séargarépa

¢ 20 dkg zabpehelyliszt

e 2 db tojas

® 1 csomag sutépor

® 100 g édesitészer
(vagy izlés szerint)

e 1 evbkanal fahéj

¢ 1 evbkanal olivaolaj

¢ 12 dkg mascarpone

¢ 10 ml folyékony édesitészer

5. A kihdlt tortat félbevagjuk, az
alsé felét megkenjuk a krém
felével. A maradék krémmel
bevonjuk a tortank tetejét.



Sajtos-medvehagymas zabtallér taroval

hozzavalok

e 25 dkg turo

¢ 15 dkg reszelt edami sajt

® 6 evOkanal zabpehelyliszt

® 2 tojas

® pbors

e 1 kavéskanal s6

e 2 teaskanal szaritott
medvehagyma

Hegedis Bernadett

elkeészites

1. Egy talban villdval dsszetérjik a tarét, hozzare-
szeljlk a sajtot, hozzaadjuk a zabpehelylisztet, a
flszereket (s6, bors, medvehagyma) és a felvert
tojasokat.

2. Kézzel [0l 6sszedolgozzuk a tésztat, ha nagyon
ragad, akkor lehet még hozzatenni zabpehelylisztet.

3. Folpackkal lefedve legalabb egy fél érat pihentet-
juk a hdtdben.

4. Ezt kovetben kivesszUk a hatdbdl a tésztat,
nedves kézzel gombodcokat formazunk, majd
sUtdpapirral bélelt tepsire tesszUk, korong alakura
lapitjuk Gket.

5. 180 fokos elémelegitett sttdben (also-felsd sttés)
15-20 perc alatt készre stjuk.

18.




Siitotokos-turds siiltemény

elkeészites

1. A sUtdtokot feldaraboljuk, elémelegi-
tett sutében, 180 fokon megsutjuk kb.
50 perc alatt. Akkor jo, ha a teteje kicsit
fekete lesz.

2. Ha puha, kivesszik a sutdbdl, és
megpucoljuk.

3. Parésitjuk botmixerrel, hozzaadjuk a
cukrot, a fahéjat, a vaniliat és a tojaso-
kat.

4. A toltelékhez a tardt villaval ¢ssze-
nyomkodjuk, lazitjuk kicsit tejfollel/jog-
hurttal, majd hozzakeverjuk a tojasokat.
Mehet hozza a kétféle cukor és a kukori-
cakemeényito is.

5. Gépi habverével krémesebbre
dolgozhatjuk a masszat.

6. A turés részt vajjal kikent, liszttel
megszort piteformaba  vagy tepsibe

Répdnszky Istvan

hozzavalok

Turos réteghez:

¢ 50 dkg turo

® 2 tojas

® 6 dkg cukor

e 2 evbkanal joghurt/tejfol

* 1 csomag vanilias cukor

e 2 evbkanal kukoricakemeényitd

Sut6tokos réeteghez:
¢ 50 dkg sutétok

¢ 3 dkg cukor

e 2 db tojas

¢ 1 teaskanal fahéj

egyengetjik és raontjuk a sutétokos
keveréket.

7. Villaval keverjuk 06ssze a kétféle
réteget, majd tegyuk forrd sitébe, és
170 fokon sUsstk meg 35 perc alatt.

19.



Zabpehelylisztes kenyér

elkeésziteés

A recept kenyérsutbben is elkészithet6,
ebben az esetben dagasztés és kelesztés
programot hasznaljunk. A hozzavaldkat az
alabbi sorrendben tesszik a kenyérsu-
tégép Ustjébe: viz, kacsazsir, zabpehely-
liszt, buzasikér, so, éleszto.

Kenyérsut6é nélkul:
1. A szaraz alapanyagokat egy talba
tesszUk, és fakanallal sszekeverjuk.

2. A szaraz alapanyagok kdzepébe godrot
készitlink, beletesszik az olvasztott zsirt
és fél dl vizet.

3. A folyadékokat dsszekeverjik a liszttel,
majd fél decinként dsszekeverjik a tobbi
vizzel, mig végul egynemd, kissé ragacsos
tésztat kapunk.

4. Az elkészUlt tésztat egy tiszta konyharu-
haval letakarjuk, és meleg helyen 1 ¢ran at
kelesztjuk.

5. Miutan megkelt a kenyértészta, buzasi-
kérrel meghintett szilikonlapon  kicsit
atgyurjuk és henger alakot formazunk
belble.

6. Egy puspokkenyér format kibélellink
sttépapirral, és beletesszik a kenyeret.

7. A tetejét megszorjuk aprészemd zabpe-
hellyel, és 160 fokra elémelegitett sttében
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hozzavalok

¢ 4 dl langyos viz
¢ 1 evOkanal olvasztott kacsazsir

¢ 30 dkg zabpehelyliszt

¢ 10 dkg buzasikér

¢ 2 teaskanal himalaja s6
¢ 1 csomag instant éleszt6

45 perc alatt készre sutjuk. Tlproba-
val ellen6rizzUk.

8. Racson hagyjuk kihdini, és csak
ezt kdvetben szeleteljuk.



Mi az EF1

Az Egészségfejlesztési Iroda (EFI) egy Uj szolgaltatasi forma az egészségfej-
lesztés teriiletén. A szolgaltatasok igénybevételéhez nem sziikséges sem
beutald, sem TAJ-kartya.

Az EFI e¢lja?

Az Egészségfejlesztési Iroda célja, hogy egy olyan egészségfejlesztési és egész-
ségmegbrzési kdzpont” j6jjon létre, mely helyszine lesz az orszagos, valamint a
helyi népegészséglgyi és az egészséges életmddra neveld programok megvaldsi-
tdsanak, prevenciét segité akciok lebonyolitdsanak. Kapcsolatot teremthet,
valamint szinteret biztosithat a tertleten mikodé egészségugyi és szocidlis szolgal-
tatok és civil szervezetek kezdeményezéseinek, egyuttmikddésének.

A kezdeményezés alapvetd célja a sziv-érrendszeri és daganatos megbetegedé-
sek prevencidjanak tamogatasa, a korai és elkerllhet6 halédlozas csdkkentése, az
egészséget biztositd életmdd, valamint az egészségmagatartast befolyasold szoka-
sok, attitlidok javitasa, és a lakossag egészségtudatossaganak névelése. Boviteni
kivanja a helyi lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteit, tovabba szdlrési lehe-
téségeket és az egészséges életmdd megteremtéséhez alternativat ajanlani.

Mikor érdemes felkeresni az EFI-t?

Ha On vagy csaladtagja:

« krizishelyzetben van,

- szlirési programon szeretne részt venni,

- egyéni tanacsadast keér,

- informacidkat szeretne helyi egészségprogramokrol,

- segitséget szeretne kérni testmozgassal és étkezéssel kapcsolatosan,

- segitségre van sziiksége alkoholprobléma kezeléséhez, vagy dohanyzasrol
valé leszokashoz

- tagja szeretne lenni klubjainknak.

A balmazujvarosi EFI ellatasi teriletéhez 5 telepiilés tartozik: Balmazujvaros,
Tiszacsege, Ujszentmargita, Hortobagy, Egyek.
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Balmazijvarosi VESZ Varosi Egészségligyi Szolgalat
Egészségfejlesztésilroda

4060 Balmazujvaros, Dézsa Gyérgy u. 5-7.
Szakrendel6 éplilete 2. emelet

Telefon: 52/580-168

E-mail: efi.balmazujvaros@gmail.com

Honlap:  http://balmazefi.hu/

Facebook: Balmazujvarosi Egészségfejlesztésilroda
Balmazijvarosi EFI



