JYKA PAKWUR, 2,5 roqune:

- Mene “caBararu”? E, To je maio
Texn 3amarak! Hema rime me Hema. Kao
y 0HOj pexinamu “Y cBe ce memram’. 1
3Hare mra? CBaku HECTAlTyK MU C€ Y
cTapTy mparural

" kad je zahladnelo i prostirku.

HUKOJA CTOJAHOBUA,
3 mecena:

- Moje npBe dapmepke! Cpeha nma me
“uma’, o MaJio M “KUIu’”’, 1Ia cam uX OHa-
KO0, 0e3 mpo0OIiemMa, eIeraHTHO MOITYHHO.
ITo Tome cam Ha TaTy!

Grei su ga zvali kraljevsko sta-

TTOPOINLA

ZABELEZENO U MONO§TORU

UDOMILA PSECU PORODICU

Studentkinja Lana Sudar iz 4 ey
Backog Monostora ovih dana =~ +*

pokazala je svu svoju humanostu §
brizi za zivotinje. Lana je krajem o
oktobra primetila u uglu pijacne
ograde Cetvoro slepih Stenaca i
odmah je stupila u akciju. Uz
pomo¢ Mirne Patari¢, devojcice [
iz koms§iluka, obezbedila je -
drvenu kudicu u koju je smestila 2
majku i Stenad. lako stanuje na
suprotnom kraju sela, pocela je
redovno da im donosi hranu, a

_/

Zanimljivo je da se i muzjak
odomacio, pa je sad zajedno sa
svojom porodicom.

Lana zbog sudentskih obaveza skoro
svakog dana putuje u Sombor i kako
kaze, sprijateljila se sa psima lutalicama

KOLO SRPSKIH SESTARA

SOLIDARNA POMOC

na glavnoj ulici. Smatra da su ljudi krivi
za agresivnost pasa 1 istice da bi rado
volontirala u projektima i akcijama u vezi

sa zastitom zivotinja. V.K.

Clanice Kola srpskih sestara u okviru
svojih redovnih aktivnosti posetile su
Psihijatrijsku bolnicu, ,,C* odeljenje,
u utorak, 22. novembra. Tom prilikom

pacijentima ovog odeljenja odnele su
garderobu, slatkiSe, jabuke, sok i cigarete.
Provele su sa njima prijatno prepodne uz
razgovor i ve¢ tradicionalno druZenje.

REZULTAT USPEHA

vrednih belancevina (15 %). Ugljenih hidrata ima oko 14

4 CRVENI KRST SOMBOR )

AKCIJA
DOBROVOLINOG
DAVANJAKRVI

U Studentskom domu ,,Dr Zoran

Pindi¢*“ u sredu, 16. novembra,
organizovana je akcija dobrovoljnog
davanja krvi. Godinama unazad u
zimskom i letnjem semestru studenti
i zaposleni u ovoj visokoskolskoj
ustanovi dobrovoljno daju krv. U ovoj
akciji prijavljeno je 68 studenata, a njih
48 moglo je i dalo krv. I ovu akciju
organizovali su studenti Pedagoskog
fakulteta u Somboru, Crveni krst i
Regionalna sluzba za transfuziju krvi.
Organizatori zahvaljuju svim studentima
koji su pokazali dobru volju i u¢estvovali
u akciji, kao i predstavnicima Studentskog
doma ,,Dr Zoran Dindi¢* za ustupljen
prostor.

T.S.

SIlonznr rubrike TAINE HRANE

blo, dok je u starom leu vazio za
sveto drvo najmocnijeg boga Jupi-
tera. Poreklom je sa dalekog istoka
i male Azije. U Evropu su ga Ere—
neli rimski legionari. U nasim kra-
jevima postojao je obicaj, da se po
rodenju deteta zasadi u dvoristu
oca-domacina. U podnozju
Himalaja, kao i nekim _
delovima  juZnog
Balkana i danas
postoje njegove
Sume. Gaji
> zbog skupocenog
> drveta, masnog,
ukusnog,  hran-
liivog 1 lekovitog
ploda. Ruski nauc-
.~ nik Micurin, nazvao
el s je,vocka kombinat”

." 88 posto se od njega koristi
sve: drvo, lis¢e, pupoljci,
ljuska ploda, mladii zre-
li plodovi.

Orah spada u grupu kostun; aVOI% voca. Ener-
getska vrednost je zavidna oko 660 kcal, pre svega
zbog znatne koli¢ine ulja, koga ima od 55 - 65 %. U sa-
stav ulja ulaze, ve¢im delom, nezasicene masne kiseline,
kojih ima sedam puta vise od zasi¢enih (najzastupljenija
je linolna). Jezgro zrelog oraha predstavlja izvor visoko

%, a biljnih vlakana 6,7 %. U mladom orahu ima 25 %
vode, pet puta viSe nego u suvom.

Plo&f oraha je bogat vitaminima grupe B (B1, B2, nija-
cin), posebno folnom kiselinom. Tu suiA, E i C vitamin.
Nedozrelo jezgro oraha sadrzi , ¢ak 1800 mgf% vitamina
C, diji se sadrzaj smanjuje sazrevanjem. Obiluje minera-
lima, kao sto su kalijum, magnezijum, fosfor, kalcijum,
gvozde, cink, hlor, sumpor, mangambakar
Zbog pomenutog bogatstva
mineralima, vitaminima,
kao i hranlf')ivim materija-

ma moze biti znacajan u

ishrani  pothranjenih,

osoba u oporavku

\ i to u umere-

e nim  kolici-
SN

nama. Kon-

zumiran
pravovemeno

i umereno, moze

biti vrlo znacajan

u ishrani sportista
pre svega zbog bo-
gatstva kalijjuma. Zbog ni-
skog sadrzaja natrijuma,
ga koristiti bubrezni bolesnici.
Dozvoljen je i o olehm od Secerne bolesti. U narodnoj
medicini koristi se u leenju upala sluznica, usne Supljine,
zdrela kao i crevne sluzokoze. MoZe otkloniti smetnje pri
varenju i biti koristan u lecenju retkih stolica, hemoroida

m o

$9CO'E

SERVIS ZA KNJIGOVODSTVO

Telefon: 021 520 070 www.goldscore.rs

i crevnih parazita. Preporucuje se kod malokrvnosti kao i
za jacanje nervnog sistema.

Mladi, zeleni, mlecni orascici, se po obicaju na Balka-
nu, stavljaju u med, kao slatko za posluzenje bolesnika,
slabih, b{edih i malokrvnih ukucana. Ova vrsta slatkog,
spremljenog bez termicke obrade, predstavlja nasu naj-
bolju narodnu konzervu vitamina C. U ishrani, orah se
koristi, kao dodatak mnogim jelima. Kombinuje se sa
zitaricama, mahunarkama, povréem i vo¢em. Nezaobila-
zan je u pravljenju torti , kolaca i ostalih poslastica. Kada
je lepota u pitanju ne bi trebalo zaboraviti upotrebu ta-
kozvanog orahovog ulja za mazanje koZe pre suncanja.
Samleveni orah sa alkoholom, koristi se, kao losion, za
jacanje kose.

Ako zelite da ih duze sacuvate, birajte one sa debljom
ljuskom, neostecene. U yusci, na suvom hladnom i mrac-
nom mestu mogu se sacuvati i do godinu dana. Lako su
kvarljivi. O¢isceni, dobro upakovani u plasticnoj kesi u
fnzlc{eru mogu se ocuvati i par meseci.
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