' NYARI PROGRAMOK

boruas napokra

MESTEREMBEREK

KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

—MESTEﬁEMBEREK—

MEGIELENIK: Vecsésen,
Monoron és kérnyékén

KERESSEN MINKET  E13
AZ INTERNETEN IS] &

www.lokacio.hu

2021. AUGUSZTUS

A SZIVARVANY
legendaja (11, old. |
10 EGESZSEGES
taplalkozasi
szabaly
MONOR, PIAC TER mellett Bocskai u. 2. g * :
ZSIR0S e 24 , , AZKESZULEK l | ; ARITH
SANDOR - zarva, K-P: 618, Sz0: 6-13 K ,r- P,t I helvivs )
3 Rendelés sms-ben: 06-30/549-5704 3 anosvari FEter nelivalalkozs " o
i Y GAZKESZULEK-JAVITAS =
KOVESSEN MINKET A FACEBOOKON! { ! SauriorDural KONVEKTOR
fb: sarok-abc ,kedvenchentesem” monor-monorierdé -KARBANTARTAS BAXI
Q@ D6 D/66 )-8 &

izletes hazi csirke, Marha-,‘
-tyuk, -kakas birka-

VADHUS
rendelhet(’i!‘

Bogra’csolni' Hiki Papa
valo tyak, Macgtalai

kakas

Minden
reggel forro

AKCIOINKAT
keresse a boltunkban
és afacebookon!

GRILLEZZEN VELUNK!
Grillkolbaszok, .
siitogetni valo tarja. ==
Grillfiszerekkel g
varjuk kedves vasarloinkat!

Bank- és SZEP-kartya-elfogadd hely HATOSAGILAG BEVIZSGALT MAGYAR HUSOK

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag

(o e Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
. kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917

ISBEAH BODY MEG NEM KESO!

GYORS, LATVANYOS, TARTOS EREDMENYEK
SZEMELYRE SZABOTT KEZELESEK
EGYENI KEZELESI TERV ALAPJAN

INGYENES KONZULTACIO

Assiker garancidja a cstcstechnoldgids géppark és a szaktudas
Guinot TechniSPA 3 IN 1 vakum-+izomstimulalds-+ionizacio
Kavitacios zsirbontds e Aromaterdpids kontdrfaslizas
Dr. Life gépi nyirokmasszazs

GYERE ES TESZTELJ LE MINKET!

JU HASZ S iR K6 - Granit, marvany,
p . P mészkd, mikd egyedi
J U H ASZ— E PKO KFT sirkovek készitése
(nem kinai)

Monorierdén a 4-es fout mellett - Betiivésés

Tel.: 06-20/957-8607 « 06-29/419-497 - Gravir képek készitése
Web: sirko.109.hu - Ablakpérkany,
pultlap, kerités fedkd

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

- Régi sirkovek potldsa,
feldjitasa, tisztitdsa




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK'

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RAé)IATOR BOJLER,

Vecsésen, Monoron és kornyékén

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!

Monoron INGYENES! @ 7 : 1
Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri, g@

Havonta

Gomba és Bénye 300 Ft a széllitds. o . 4
o 5 Ui AKCIOK

Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza

min. rendelés 5000 Ft + 300 Ft a kiszdllit
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Napos és elonevelt
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augusztus—szeptember

honapra megrendelheté
his és vegyes hasznositasu

fajtakbol, kiilonbozé szinekben.

Gali Baromfikeltetd, AIBe_rtirsa
06-30/350-5487, 06-53/370-047
www.galikelteto.hu

a mindennapi élet kaoszaban

zen olyan kifejezés, amely
Aa béke, az egység és a
megvilagosodas érzését
irja le. Ezenkivil megmutatja

a buddhizmus egy olyan tipu-
sat, amelyben a meditaciot arra

HIRDETES

hasznaljak, hogy a jelenben ma-
radjanak és nem itélkeznek. A
szerzetesek a zent egy életen at
szorgalmasan gyakoroljak.

.A zen nem valamiféle izgalom,
hanem koncentracié a megszo-
kott mindennapi rutinra.”

1. Csukjuk be a szemiinket!

Barmikor, amikor csak akarjuk,
megallhatunk, lehdzhatjuk a
rolot, és befelé fordithatjuk a
tekintetinket. Amikor ezt meg-
tesszik, belsé vilagunk gyo-
ny6rd csendjébe néziink, és ez az
elsé lépés a békésebb élet felé.

2. Szamoljunk 10-ig!

Szinte halljuk a tekintély hang-
jat, amikor ezt elolvassuk, nem?
Amikor egy stresszes pillanattal
szembesiilink, alljunk meg és

szamoljunk 10-ig. Kicsi korunk-
ban mksdoétt, és most is miiko-
dik.

3. Vegyiink mély lélegzetet
egy mantraval!

El&szor keressiik meg a lélegze-
tinket. Ne mozogjunk gyorsan.
Keressiink olyan pillanatokat a
napban, amikor lélegezhetiink,
mikézben tudomasul vessziik,
és nem foglalkozunk massal.
Vegyiink egy nagy leveg6t orron
keresztil, toltse ki a hasat alul-
rél egészen a mellkasig. Mond-
juk magunknak hagyom. Ezutan
fajjuk ki a leveg6t fentrél lefelé,
mondvan, hogy menj. A figyel-
mes légzés mantraval torténd
megismétlése néveliaz 6sszpon-
tositast, és hozzajarul az egyen-
sily és a foldelés érzéséhez.

4. Csinaljunk valami
butasagot!

Ahogy 6regsziink, hajlamosak
vagyunk kevesebb buta dolgot
csinalni, és ritkabban nevetink.
Valtoztassunk ezen: Holnap reg-
gel rendezziink otthon spontéan
tadncmulatsdgot az alsénad-
ragban. Ugralas a séta helyett.
Tegyilink valamit, ami segit min-
den nap 6romet talalni. A neve-
tés jo gydgyszer; a boldogsag az
a hely, ahol azen él.

5. Vezetés helyett
sétaljunk vagy
kerékparozzunk!

Mikor sétaltunk utoljara vezetés
helyett? Amellett, hogy kissé
stimulalja a szivet, és lehetGsé-
get teremt a mély, friss lélegzet-
vételre, ezek a tevékenységek
segithetnek lelassulni és figyel-
mesebbé valni a kérnyezetiink-
ben.

6. Készitslik eld a reggeli
rutint!

Ha megtalaljuk az ,én idé6t”
egy csendes korai 6raban, meg-
hatadrozhatja az egész napunk

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakeészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze be most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

Erdei m*-ben is kaphatd.
Anémediszdldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!
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PETOFI-VILL
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Monoron és kornyékén
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Bankkartyas terminal!
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PaGEif So utea 26, §
Tel.: 06-29/411-780
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HIVJANAK BIZALOMMAL A HET BARMELY NAPJAN!

Allunk rendelkezésre Monor, Gomba, Bénye, U6, Péteri, Vasad,
(sévharaszt. Gyomrd, Maglod,Reptéri transzfer.
Orvosi szakrendel6. Korhazi intézmény.
@8 Fizetésilehetdség o Facebook-elérhetdség Bali-Taxi Plusz

HGTGGEPEK,

FAGYASZTOK

Helyszinen,
garanciaval

Telefon:
06-30/960-8495,
06-70/426-3151
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Akcio: 1290 r/m?

06-70/772-7527

hangulatat. Allitsuk be ébresz-
tést kissé korabbra a hét egy
napjan, és adjunk magunknak
egy jo adag ,id6t" hosszabb
reggeli rutinnal. Ezt az id6t fel-
hasznalhatjuk naplézasra, medi-
taciora, edzésre — barmire, ami a
megfeleld napinditashoz sziik-
séges.

7. Tartson egy ot perces
szlinetet (dhyana)!

A meditacié néhany perc alatt
megtdrténhet, és ez a néhany
perc meghataroz6 lehet. Szan-
junk minden nap 6t percet egy
mini meditaciés foglalkozasra.
Uljiink kényelmes @l§ helyzet-
ben; csukjuk be a szemiinket;
kezdjliink mély, teljes lélegzetet
venni az orron keresztil. Figyel-
jik meg gondolatainkat anél-
kil, hogy tdl nagy salyt fektet-
nénk rajuk — képzeljik el, hogy
autok haladnak az autépalyan,
és a jardarol kisérjik figyelem-
mel, ahogy elhaladnak. Ahhoz,
hogy riasztas nélkil tartsuk az
id6t, ragadjunk meg egy malat
(gyongyfluzért), és hasznal-
juk arra, hogy megszamoljuk a

lélegzeteket és koncentraltak
maradjunk.

8. Allitsuk be a ,,MOST”
emlékeztetéket!

Olyan gyorsan haladunk, ennyi
talalkozd, meeting és felel6sség
szbvevényében. Tegylnk napi
emlékeztet6t a naptaraba, hogy
segitsen megallni és észrevenni
a ,MOST” szét. Adjunk hozza
egy gyonyord fotoét, egy fécim-
dalt, vagy csak egy kis idézetet
az emlékeztet6hoz, hogy amikor
felbukkan, tudjuk, ez emlékeztet
arra, hogy ott legyiink egy pilla-
natra, ahol szeretnénk.

9. Engedjuk el!

Barmihez ragaszkodunk azt
jelenti, hogy nem vagyunk jelen.
Gyakoroljuk elengedni a jelen-
téktelen dolgokat, példaul hogy
ki mit mondott, vagy ami ban-
tott. Ez az 6 problémaja, nem a
miénk!

10. Valasszuk a zen
lehetdségét!

»Gondol. Mond. Csinal.” Min-
den cselekedet el8szor egy

gondolat. Minden gondolatnak
van szandéka. Tegyiink egyér-
telmd és pozitiv szandékot arra,
hogy a zent megtalaljuk a min-

dennapokban. Gondoljuk at,
mondjuk ki, és csindljuk!

Egy tokéletes vilagban ke-
vesebb olyan kiilsé6 probléma
lenne, amely megkdveteli a
figyelminket és megingatja a
nyugalmunkat. De a kaosz ér-
dekessé teszi az életet — és a
viharoknak ellendllé zen képes-
ségének fejlesztése értékes,
életet meger6sité gyakorlat
lehet.

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

S  WONKAFELMERES
06 20/511 7557

ké'rt'etrendezek.hu

_ KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athuzasat, javitasat,
butorvédéhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, realis arakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését,

Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Weh: www.csordaskarpit.hu
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Tel.:

Ingatlankozvetitoink elsodleges
célja, hogy megtalaljak az ligyfeleink
igényeinek legmegfelelbb otthont
az orszag barmely teriiletén.

» www.oh.hu/monor

Az ingatlan és az otthon kozotti ut
élményéért dolgozunk!

openhouse

v/ Ingatlankozvetités _
v Ingatlan-adasvétel, bérbeadas
v Hiteliigyintézés
v/ Energetikai tanusitas
v Jogi tanacsadas

v Biztositas

+36-20/288-2252
Cim: Openhouse Ingatlaniroda, Monor, Matyas kiraly utca 53.




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!
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AZ OLELES

hét csodalatos elonye

Nem lehet lebecsiilni egy gyermek olelésének
fontossagat. Az dlelés szamos elonnyel jar

az emberek szamara, de kiilonosen fontos

a gyermekek fejlodésében. Fedezziik fel az
olelés elonyeinek hatterében alléo tudomanyt.

tolelve kétségteleniil

jol érezzik magunkat.

Amikor szomordak vagy
csalédottak vagyunk, egy nagy
meleg 6lelés enyhitheti a fajdal-
mat. Amikor boldogok vagyunk,
meg akarjuk osztani az 6romot
azzal, hogy masokat atolelink.
Tehat intuitivan tudjuk, hogy az
olelés és a csék jo.

Kiderilt, hogy fontos tu-
domanyos okai vannak annak,
hogy az Olelések jot tesznek
mindenkinek. Egy 20 masodper-
ces Olelés segithet a gyermek-
nek okosabba, egészségesebbé,
boldogabba, ellenallébba valnia
és megerdsiti a koteléket szl
és gyermeke kozott.

Az emberi érintések elengedhe-
tetlenek az agy névekedéséhez.

Egy fiatal gyermeknek na-
gyon sokféle érzékszervi stimu-
laciora van sziksége a normalis
fejlédéshez. A b6rrel valo érint-
kezés vagy a fizikai érintés, mint

az dlelés az egyik legfontosabb
stimulaci6, amely az egészséges
agy és egy erfs test novekedé-
séhez sziikséges.

A kelet-eurépai arvahazak-
ban a csecseméket ritkan simo-
gatjak vagy érintik meg. Gyak-
ran a nap 22-23 o6rajat toltik
gyermekagyukban. Ezek a gyer-
mekek gyakran szamos problé-
maval szembesiilnek, beleértve
a kognitiv fejlédés karosodasat
és mindez késlelteti a motoros
készségek fejlesztését.

A genetikai pszicholégiai
monografidkban megjelent ta-
nulmanyban a kutatok azt talal-
tak, hogy azok az intézményesi-
tett csecsemdk, akik 10 héten
keresztil tovabbi 20 perc takti-
lis stimulacidt (érintést) kaptak
naponta, magasabb eredmé-
nyeket értek el a fejlédésben,
mint azok, akik nem. Azt is meg-
allapitottak, hogy nem minden
tipusd érintés volt el8nyos.
Csalk a taplaloé érintés, példaul
a gyengéd olelés biztosithatja
azt a pozitiv stimulaciét, amely
egy fiatal agynak az egészséges
névekedéshez sziikséges.

A fizikai érintkezés elengedhe-
tetlen a gyermek fizikai néveke-
déséhez is.

Az orvosok megallapitottak,
hogy amikor a gyermekeket
megfosztjak a fizikai kontaktus-
tol, testiik névekedése a nor-
malis tapanyagfelvétel ellenére
ledll. Ez egyfajta ndvekedési
hiany. A gyermekek egészsége
javithaté, ha simogatassal és
Oleléselkkel gondoskodnak réla.

Az egyik oka annak, hogy az
Olelés fizikai novekedéssel jar,
az oxitocin, felszabadulasa.

Ez a boldogsaghormon sok
fontos hatassal van a testiinkre.
Az egyik, a ndvekedés stimula-
lasa. Tanulméanyok azt mutat-
jak, hogy az atdlelés azonnal
novelheti az oxitocin szintjét.
Az oxitocin szintjének ndéve-
kedésekor szamos névekedési
hormon, példaul inzulinszerd
novekedési faktor-I (IGF-1) és
idegi novekedési faktor (NGF)
is megnd. Ennek eredménye-
ként az olelés taplald érintése
fokozza a gyermek ndveke-
dését.

Szamos egészségligyi el6nye
van a baba simogatasanak.
Az Olelések elbsegithetik

egészségilinket és segithetnek a
gyo6gyulasban.

Az oleléskor felszabadulé
oxitocin olyan hormon, amely
elképeszt6 erbvel bir, és szamos
elénnyel jar. Példaul a megnove-
kedett oxitocinszint er@sitheti

immunrendszeriinket azaltal,
hogy csdkkenti a pajzsmirigy-
hormonok plazmaszintjét és
csokkenti a gyulladast, a sebek
gyorsabb gyogyulasat okozva.

Az odlelések jot tesznek a gyer-
mek érzelmi egészségének.
Semmi sem tudja megnyugtatni
a dihrohamot produkalé kis-
gyermeket gyorsabban, mint
egy nagy nagy Olelés a szil6tol.
Sok sziil attol tart, hogy a diihés
gyermek atkarolasa a rossz
magatartast erdsiti. De ez nem
igy van.

A gyermek atkaroldsa nem
azonos a engedékenységgel (ami
6sztbénzi a rossz viselkedést).

Testiinkben két kiilénallé me-
chanizmus létezik, amelyek ira-
nyitjak érzelmeinket. Az ideg-
rendszerinkben lévé izgalmi ag
felgyorsitja érzelmiinket, mig a
nyugtaté ag fékezheti izgalmun-
kat.

Az érzelem diszregulacioja
esetén az izgalmi ag tal aktiv, a

HIRDETES

ingatlan
PIACl.com

KOzVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévd készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

Amennylben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kézvetité irodahoz!

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. . emelet.
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megnyugtaté ag pedig alul md-
kodik. Ez azt jelenti, hogy a gaz-
pedalt teljesen lefelé nyomjak,
mikézben a fék nem mdkédik.
Tehat, amikor egy gyermek in-
tenziven sir, egy érzelmileg el-
szabadult autét vezet.

Az Olelés megmentheti a
gyermeket az érzelmi 6sszeom-
Llastél. Az oxitocin megnyugtatja
az izgalmi agat a stressz csok-
kentésével és enyhiti a szoron-
gast. Szorongasgatlé hatds lét-
rehozasaval aktivalja a nyugtato
agatis.

5.AZ OLELESEK
NOVELIK AZ ELLENALLO
KEPESSEGET

Sziletéskor a gyermek ideg-
rendszere nem elég érett ahhoz,
hogy 6nmagaban szabalyozza a
nagy érzelmeket.

A szorongds soran magas
szint({ kortizol szabadul fel, ke-
ringve a testben és az agyban.
Ha hosszabb ideig igy hagyjak,
mivel a kisgyermek nem képes
szabalyozni, a stresszhormon-
nak ez a mérgezd szintje fizika-
ilag és szellemileg is hatassal

HIRDETES

lesz a gyermek egészségére.
Tanulmanyok azt mutatjak, hogy
a talzott stresszhormonnak valé
kitettség veszélyeztetheti a
gyermek immunrendszerét, és
tobb megbetegedést okozhat.
A tidlzott stressz befolyasolja a
memoriat és a verbalis érvelési
képességeket a kés6bbi életben.
Depresszidhoz is vezethet, ami-
kor a gyermek felné.

A gyermek atkarolasa nem-
csak a stressz lekiizdésében
segit, hanem abban is, hogy
megtapasztaljak érzelmeik sza-
balyozasat. Ez a korai életfontos-
sagl tapasztalat az, ahogyan a
gyermek megtanulja fejleszteni
az Onszabalyozasi készségeket
és novelni az ellenall6 képessé-
get.

Az olelés a gyermekek el-
lenallobba valasat is segiti a
konfliktusok negativ hatasainak
csokkentésével.

Egy tanulmanyban a Carnegie
Mellon Egyetem kutatéi meg-
vizsgaltak az olelés hatasat a
konfliktusok kitettségére. Min-
den éjjel 404 embert hallgattak
meg 14 egymast kdvet6 napon

at a konfliktusaikrél és a kapott
Olelésekr6l. Megallapitottak,
hogy amikor konfliktusoknak
vannalk kitéve, azok a személyek,
akik tobb olelést kaptak, kevés-
bé voltak idegesek. Az dlelések
nyilvdnvaléan képesek voltak
elésegiteni a konfliktusokhoz
valé pozitiv alkalmazkodast. A
kihivasokhoz valé pozitiv al-
kalmazkodas képessége fontos
elem a gyermekek ellenall6 ké-
pességének kiépitésében.

6.AZ OLELESEK BOLDOGGA
TESZIK A GYEREKEKET

Az Olelések fokozzak az ember
pszicholégiai eréforrsait.

A pszicholégiai eréforrasok,
példaul az optimizmus, és az 6n-
becsiilés olyan egyéni kilonb-
ségekre utalnak, amelyek kéz-
vetlenil eldre jelzik a fizikai és
pszichologiai egészséget.

Az optimizmus arra utal, hogy
az emberek mennyire tartanak
kedvezd elvarasokat a jovovel
kapcsolatban. Az elsajatitas ma-
gaban foglalja azt a hitet, hogy
az ember meghatarozhatja sajat
magatartasat, befolyasolhatja

LOKACIO
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kdrnyezetét, és elérheti a kivant
eredményeket. Az 6lelés soran
felszabadulé oxitocin megerdsi-
ti azokat az eréforrasokat, ame-
lyekkel a gyermek szeretettnek
érzi magat és boldogga valik az
életben.

7. AZ OLELESEK SEGITENEK
A GYERMEK ES A SZULOK
KOTELEKEBEN

Az blelések novelik a bizalmat. A
bizalom elengedhetetlen az er8s
kapcsolat kiépitéséhez.

Az oxitocin ndveli az ember
hajland6sagat a félelem csok-
kentésére, a kockazat vallalasara
és atobbiekben valo bizalomra a
kapcsolatokban. Emellett noveli
a gyermek kot&dési biztonsagat,
ez jobb sziilg-gyermek kotédés-
hez vezet.

Az dlelésnek rengeteg elénye
van. De a test autonémiaja is fon-
tos. Meg kell tanitani a gyereke-
ket arra, is hogyan kell kedvesen
visszautasitani az olelést egy
szamara kellemetlen szituaci6-
ban, és kezelni a kényelmetlen
helyzeteket, ez is j6 tanulsag a
gyermek szamara. Bea

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszamon.
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Muiszakilvizsga¥leredetisegyizsgalat
ésimliszaki\vizsgaralvalolfelkészites

- klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
« gépjarmu-
diagnosztika
- idoszakos karbantartas
- futomdallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 ut)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Skandinav tulajdonq,
épiiletvasalati elemeket
gyarto cég keres pilisi
telephelyére betanitott,

OSSZESZERELO
MUNKAKORBE,

konnyii fizikai munkara
munkatarsakat.

; Oﬂﬂh (a5 g _E 1 [5"S
Onéletrajzokat
kérjlik a kovetkez6 e-mail-cimre:
krisztina.almasi@peikko.com

Da @ TERMELOI MEZDISZKONT
7, \oud AKispesti Piac Uzlethaz . emeletén.

FITO
Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulds, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas, -
rozmaringos, zsalyés, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

Nyitva: cslitért6kon, pénteken 8—12, szombaton 8-13

gyogynové-
nyes méz:

9290

Ft/ %2 kg

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termel6i aron 490 Ft-tol.
Viszonteladdk jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont « www.apifito.hu - 06-70/607-4444

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

AZ ONSMINKELO

oktatas rejtelmei

Allandé szépségtanacsadonkat, I1k6 Zsofiat
most arrol faggattuk, hogy mi torténik egy
onsminkel6 oktatason. Ha valaki eddig azért
nem jelentkezett ilyenre, mert nem ismerte a
mibenlétét, most mindent megtudhat rola.

it is jelent tulajdonképp
az onsminkeld oktatds?
- Nagyon sok holgy-

nek gondot okoz, hogy ki tudja
vélasztani a szadmara tokéletes
termékeket, alapozot vagy kor-
rektort.

A szemhéjra, szajra kerild szi-
nek tekintetében is nehezen tud-
nak doénteni, és vannak olyanok,
akik teljesen tanacstalanok. Eb-
ben is segitséget nydjt egy ilyen
tanfolyam. Sokan tapasztaljak,
hogy mar nagyon sokféle termé-
ket vasaroltak, rengeteg pénzt
elkdltve a nem megfeleld termé-
kekre, mert valami még mindig
hianyzik, valami még mindig nem
azigazi. Azis fontos, hogy a kiva-
lasztott termékeket megtanuljuk
hasznalni is.

Az éppen aktualis trendeknek
megfeleléen formazzuk a sze-
moldokot, arnyékoljuk az arcot
vagy szinezziik a szemhéjat. Egy
ilyen oktatas, sminktanacsadas

alkalméaval a szakember meg-
tanitja a jelentkez6t arra, hogy
miképp hasznalja ezeket a ter-
mékeket dgy, hogy a legtobbet
hozza ki bel6lik, és természe-
tesen a sajat adottsagaibél. Er-
demes olyan helyre menni, ahol
helyben meg tudjuk vasarolni a
termékeket, amelyekkel a smin-
ket készitjak.

- Mennyi ideig tart egy ilyen fog-
lalkozds?

- Egy j6 tanacsadashoz min-
denképp sziikséges 2-3 6ra.
Ezekre az alkalmakra érdemes
magunkkal hozni azokat a termé-
keket, amit a neszesszeriink tar-
talmaz, persze van olyan is, aki
direkt nem hozza magaval, mert
itt szeretné megtudni, hogy mit
kell majd megvasarolnia.

Az elején atnézziik a neszesz-
szer tartalmat, majd atbeszéljik,
hogy ezek a termékek megfe-
lel6ek-e, és hogy mit érdemes
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ebbél mellézni. Utana az 6 igé-
nyeinek megfelel6en megtanul-
juk elkésziteni a sminket. Ez 4gy
torténik, hogy lépésrél lépésre
egyiitt végezzik a miveleteket.

A sminkmester el&sz6r az
egyik oldalon megmutatja ho-
gyan kell, majd a kedves tanulé
a masik oldalon ezt reprodu-
kalja. Ennek a lényege, hogy ne
csak egy elméleti tudassal le-
gyen gazdagabb, hanem, hogy
a gyakorlatban is régziljenek a
mozdulatok. Fontos, hogy egy
oktatason a gyakorlatban is meg-
tanuljak elsajatitani a mozdula-
tokat és az eszkézok hasznalatat

- Amit ndlad elsajdtitanak a
jelentkezék, mennyi ideig kell
gyakorolniuk otthon, hogy a
sminkjiik profi legyen?

- Kétségtelen, hogy a szorga-
lom nagyon fontos hozz4, mint
minden tanuldsi folyamathoz.
Ratermettség és ligyesség is fon-
tos. Minden tanfolyamon készil
az oktatashoz egy illusztracié.
igy a rajz segitségével otthon
kdnnyebb felidézni a tanultakat.
Hangsilyozom, hogy nagyon
fontos a gyakorlas.

- Fontos, hogy az otthoni
haszndlat sordn azokat a

p
-
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készitményeket haszndljdk,
amivel ndlad tanultak,
vagy akdr mds smink-
eszkozokkel is el lehet érni
ugyanazt a hatdst?

- Mindig nagyon fon-

tosajétermék ésajé esz-
kodz. Mint professziondlis
sminkes, csak azt tudom
mondani, hogy a legfon-
tosabb a j6 termék. A tanulé
az oktatason megkapja azt a
szinhalmazt, ami jol all neki. Az
arca formajahoz és a szeme for-
majahoz is alkalmazkodnak ezek
a tanacsok, hogy a maximumot
hozzuk ki beléle.

Nem feltétlen fontos ugyan-
azokat a készitményeket
hasznalni, de érdemes. Rossz
min6ségl termékekkel nem le-
het szép eredményeket elérni. A
szalonban kaphat6é prémiumter-
mékek minésége, tartéssaga, al-
laga pont megfelel ahhoz, hogy
egy tokéletes smink el tudjon ké-
szilni és az sokaig szép maradjon
az arcon.

Volt olyan vendégem, akinek
kilfoldon volt az eskiivéje és
azért jott el hozzam, hogy meg-
tanulja sajat maga elkésziteni a
sminkjét.

Remek kikapcsolddas lehet,
egy szuper csajos program, akar
baratndvel, vagy édesanyaval,
de énid6nek is tokéletesen meg-
felel, amibél, ugye tudjuk, min-
dig kevés van.

- Ismét nagyon készéném a
hasznos tandcsokat és szivbal
ajanlom mindenkinek, hogy
probadljon ki egy ilyen oktatdst,
mert lehet, hogy egy olyan gyo6-
nyorii oldalunkat ismerhetjiik
meg, ami eddig rejtve maradt
eléottiink. Vladdr Bea
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R®SSMANN  Arudsszeallitét
@ﬁ, o A?[umeha
keresunk!:

g

Fobb feladatok: J

Arudsszeallito:

o bolti rendelések dsszedllitasa rollkocsikba

o kézi terminallal, vagy hangvezérelt
eszkozokkel dolgozunk

o sajat dlloményban foglalkoztatas
e ingyenes céges buszjdrat, vagy sajét
bejaras esetén koltségteritési hozzajarulds
o mingségi munkaruha és -cipd
o hideg-meleg helyszini bufé, jol felszerelt konyha
o két miszakos munkarend,
heti valtasban hétfotél-péntekig
(5:45-14:00, 14:00-22:15)
o szabadsdgok rugalmas kezelése
« 6 hangulatd csapat!

;

0s ére
o alap & it i \ il muszakpot\Ek

(felst kor lat ne\k \),

. )e\en\et\ !“" dvelme“‘lek

m, 53 S jutalo
s20lg \Ha\ke

o levasar
o6y végi et Arprém

JELENTKEZES:

a raktar@rossmann.hu e-mail
cimre kiildott onéletrajzzal, vagy
a rossmann.hu karrier oldalon
torténd regisztracioval.

www.gyertyaraktar.hu

| Személyes atvétellel is.
2225 U6, Nefelejcs u. 5.

Nemzeti gyertyak

Anyagéaban szinezett
gyertya

Illatos gyertyak
Eskiivoi gyertyak

—

Minden tovabbi informdcid megtalalhaté a weboldalunkon.

GARAZSKAPUK - 06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENG ,
" SZEKCIONALT

Méretek: : L Méretek:
2380x1990, /4 w 2400x2100,
2380x2090, / l 2500x2100,
2480x1990 mm. 2600x2100 mm.
Szin: 0 F-t0\ Szin:
fehér, sziirke br. 99 o 19990 FEWN  fehér, sziirke
vagy barna. br.2 vagy barna.
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NYARI PROGRAM
borus napokra

Idén is varja a gyogynovények irant érdeklodoket
a JAVALLAT monori gyégynovénypark, ahol 6tven
gyogynovény ismerheto meg, amelyeket tobb mint
negyven egészségiigyi célbol lehet alkalmazni.

monori szakorvosi ren-

delé elétt elhelyezkedd

park egész évben ingye-
nesen latogathat6, a legszebb
arcdt majustél szeptemberig
mutatja. Mivel a gyoégynové-
nyeket itt nem gydijtik be, igy a
latogatdk folyamatosan nyomon
kovethetik életciklusukat a ki-
hajtastol, a hajtasfejlédésen és
aviragzason at egészen a magok
és termések beérésig.

A parkban bemutatott gyégy-
novényeket sokféle szempont
szerint valogatjak 6ssze minden
évben. F6képp olyan éveld és fas

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

szard novények talalhaték
itt,amelyek tébb éven keresztiil
egy helyen fejlédhetnek. A park-
ban a gy6gynévények mellett
disznoévények is helyet kaptak,
hogy valtozatos, esztétikailag
mindig szép kérnyezet fogadja a
latogatokat. Majustol szeptem-
berig folyamatosan 5-10 novény
viragzik a parkban, aminek nem-
csak a latogatok 6rilnek, hanem
azok a rovarok is, amelyek a vira-
gokbol taplalkoznak.

A gyogynovények kozotti ta-
jékozodast két informaciods tab-
la segiti, amelyeken az &sszes

gyogyno-
vény és azok
hatasa is szerepel. A gyoégy-
ndvények mellett elhelyezett
tablakrél részletesen is meg-
ismerhet6k a gyégyndvények:
megtalalhaté rajtuk a képuk,
él6helyik, egészségiigyi hata-
saik, alkalmazasi médjaik és az
is, ha szerepelnek a hatalyos Ma-
gyar Gyogyszerkonyvben.
A parkroél tovabbi informacié
a javallat.hu/gyogynovenypark
oldalon érhet6 el.  Papp Jdanos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

HIRDETES

"»» JAVALLAT"

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

o
oy

050) (e 08

—

GYOGYSZERKONYVI

MINOSEGU 6YOGYNOVENYBOL:

APOTEKA Gyogyndvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyagyboltja « Vasiit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

Gyogynovényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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Legendas koktélok

Nincs is jobb nyari elfoglaltsag annal,
mint egy jeges koktélos poharral a kézben
bamulni a vizet és elmélazni azon, hogy

vajon ez a zsenialis ital hogyan keletkezett...

LC)KACIO
SO

Adjuk a hozzavalékat jéggel
telt shakerhez, razzuk erésen
10-12 masodpercig, és szdrjik
le ajeget egy martinis poharba.
Diszitsik citromhéjjal, citrom-

1. A Moscow Mule
(Moszkvai Oszvér) az a
koktél, amely az Egyesiilt Alla-
mokban az 1940-es évekt6l
Gtjara inditotta a vodkas kok-
télok oriletét. Stilusosan réz-

bogrében illik felszolgalni.
Hozzavalok:
* 4 cl vodka (pl.: Smirnoff)
* 6-8 cl gyombérsor (izlés
szerint)
* 1/2 lime leve

HIRDETES

Elkészités:

A fél lime-ot facsarjuk a
rézbdgrébe vagy a collins
poharba, majd a jégre toltsik ra
a vodkat, és izlés szerint adjuk
hozza a gyombérsért. Lime
szelettel és mentaval diszitsik.

2. A Méh térde

Amerikaban a szesztilalom kora-
ban jelent meg, amikor a kadas
gin bin volt. Eredetileg Frank
Meier, osztrak szarmazasq, rész-
ben zsid6 csapos talalta ki, aki a
parizsi Ritz elsé fépultosa volt.

e 2clgin

* 0,75 clcitromlé

* 0,75 cl mézszirup (izlés

szerint)

szeletekkel.

3. 007 koktél, a Vesper
Martini

»Razva, nem keverve”

A Vespert, mas néven Ves-
per Martinit James Bond tette
hiressé. A koktélt nem mas
talalta ki, mint a Bond szerzéje,
lan Fleming. Az ital el6sz6r
1953-ban megjelent Casino
Royale cimi konyvében.

William Somerset Maugham
angol ir6 szerint viszont: , A
martini koktélt mindig keverni
kell, nem razni, hogy a mole-
kuladk érzékien Gljenek egyma-
son.”
Hozzavalok:

*9clgin

* 3 clvodka

* 1,5 cl Lillet Blanc (francia

aperitif bor: 85% bor és
15% likor)

Elkészités:
A hozzavalékat razzuk 6ssze
jol jéggel egy koktél shaker-
ben!

Szirjuk le az italt egy hd-
tott martinis poharba!

Dobjunk egy csavart cit-
romhéjat az italba!

Hosszu tavu, biztos allast keresel,
korrekt fizetéssel?

ACS, TETOFEDO, BADOGOS

- zsindelyezés =
- saéldesukizds ] JELENTKEZZ VECSESRE
” ra n- y 4
- szegoelemek cseréje Alpi :
- beazasok javitasa 3 te(h“\ka"a‘ ~ OoP E RATORN AI K
- ereszcsatornajavitisa, »  yedvezd < 3 miiszakos munkarendbe!
cseréje, takaritasa w‘ arakl S Feladat: A bejaras
1 Eﬁ:fz'z: :élﬁzeedtét:eljes el alkatrészek céges busszal
) osszeszerelése (gépkezelés, az alabbi
forrasztds, tekercselés, telepiilésekrol
kiegyensilyozas, ellendrzés) biztositott:
Feltétel: Cegléq, Cegléfibercel,
o 8 altalanos iskolai végzettség  Albertirsa, Pilis, Monor,
Ivénszki Zoltan Indulas elétt hivjon! C megblzhatosag l\KA,OHOTBIEII'dO, lFJ)HO,dG?/me,
Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167, Amit kinalunk: a\,’ar enye, E,m ' asad,
www.kego.hu 06-29/415-874 mitKinalunk: Csévharaszt, Péteri, Ecser,
o kereseti lehetdség: brutto Gydl iranyabdl
320 000-400 000 Ft :

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

Megrendeldinket telefonon elére egyeztetett idépontban varjuk
avarakozas elkeriilése érdekében.

o teljesitménybdnusz
o jelenléti bonusz
o év végijutalom

Jelentkezés:
06-20/215-0699

munka@humilitas.hu
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Ujhullam az autoéiparban! Csatlakozz MOST!

s SHINHEUNG SEC EU Kft.
A CEGROL dighéjban:

A Shinheung SEC EU Kft. lednyvallalata a dél-koreai SHINHEUNG
ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mér az 1980-as évektdl

kezdve kimagasld helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgydrtashan,

és most Monoron alapozza meg az eurdpai autdpiacon is a helyét.
Cim: 2200 Monor, Ipar u. 20.

TERMEKEINK:

CAP ASS'Y Module és alkatrészei.
Elektromos auték akkumuldtorcelldinak biztonsdgi lezard egysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszobdli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavallalk korébdl.

Amit kinalunk:
» Hosszi tavi karrierlehetdség a jovd iparaban
o Teljes kor( betanitas
« Stabil munkahely és megbecsiilés
« Elérhetd atlag havi 350 000 Ft bruttd fizetés pétlékokkal
« 12 6rds munkarend 6-18/18—6
2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgasban FOLYAMATOSAN
 +80% éjszakai potlék
o Buszjaratok:
I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
II. Tapiészentmdrton, Tapi6bicske, Pand, Kéva, Bénye, Gomba, Monor
III. Farmos, Tapidszele, Tapi6sz6lds, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Monorierdd )
V. Bp. Nyugati pu., Bp. Keleti pu., Bp. Koki, Ferihegy 1., Vecsés, UlIG,
Péteri, Monor
Sziikség esetén tovabbi buszjératokat inditunk!
« Jelenléti bonusz
« Toborzési bénusz
« Feladatkorhoz jaré bonusz 20-50 000 Ft
« Ev véqi prémium az alapbér akér 50%-a
« Folyamatos fejlddési és eldrelépési lehetdség
o Dinamikus, multikulturdlis munkakdrnyezet

JELENLEG FELKINALT
POZICIOK:

A gyartdsor miikodtetése:

A i o El6készitett talcak behelyezése
Gel?so" o A gépek bedllitdsa, karbantartsa
operator/ o Hibaiizenetek értelmezése és elhdritdsa
;s o Rendszeres mindségi onellendrzés
PrengP o Jegyz6konyvezés
kezel 6] e o Szerszamok javitdsa, cseréje
Az autdgyartés szigord min6séqi kritériumainak vald megfelelés
S biztositdsa:
Mmoseg' o Be- és kimeng druellendrzés
eIIen('irzés o Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata

« Adatgydijtés, analizis, kommunikacié a gyartésorral és a vevdkkel

Fobb feladatok

Minimalis elvarasok

o Mechanikai alapismeretek
o Elszant tanulasi szandék

Amennyiben felkeltettiik érdeklddését lépjen kapcsolatba veliink
e-mailen az allas@shsec.hu cimen barmikor,
vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott
a+36-70/3259091 telefonszamon!

Jelentkezés menete:
24 6ras portaszolgdlaton jelentkezési lap kitoltése, rovid onéletrajz
leaddsdval vagy e-mailben kérésre megkiildjiik a jelentkezési lapot.

Tobbet megtudhat rélunk a kovetkezo weboldalakon:
www.shsec.hu - http:/lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
automatizalt gépek mikadtetésében
 Minimalis angol nyelvtudds

o Ipari jellegi szaktudas:

o Elektromossdg

 Pneumatika

o Lézeres hegesztés

o Koszor(i-, maré-, csiszoldgépek ismerete
« Targoncajogositvany

o Angol nyelvtudés
o Exel-tébla kezelése

o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
o Mindségbiztositasi ismeretek
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A SZIVARVANY

vilag szinei egyszer csak
A elkezdtek civakodni.

Mindegyik azt allitotta,
6 a legjobb, a legfontosabb, a
leghasznosabb:

A z8ld azt mondta: ,En allok
az els6 helyen. Az élet és a re-
mény szinét képviselem, a f(, a
fak és a levelek is az én arnyala-
taimban pompéaznak. Nélkiilem
az dsszes allat meghalna. Néz-
zetek végig a vidéken, meglat-
jatok, hogy nekem van a legna-
gyobb szerepem.”

A kék kozbevagott: ,Te csak
a Foldrél beszélsz, vedd szem-
Ugyre az égboltot és a tengert.
A viz az élet alapja, a felhdktél
a mély tengerekig mindenhol
sziikség vanra. Az égbolt békét,
derdit, teret biztosit; béke nél-
kil senki és semmi nem lenne.”

A sarga igy szolt: ,Ti mind
olyan komolyak vagytok. En
viddmsagot, boldogsagot, ne-
vetést hozok az embereknek. A
Nap, a Hold, a csillagok — mind-
egyik sarga szinben pompazik.
Minden alkalommal, amikor
ranézel egy napraforgéra, az
egész vilag elmosolyodik. Nél-
kilem nem lenne se moéka, se
kacagas.”

A narancs a sajat notajat
fdjta: ,En vagyok az er§ és az
egészség szine. Talan félelme-
tesnek tindk, de az emberek
igényeit szolgalom. En szalli-
tom a legfontosabb vitamino-
kat: gondoljatok csak a répara,
a sit6tdkre, a mangoéra. Bar
nem vagyok mindig jelen, ha
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napkeltekor és napnyugtakor
feltindk az égen, a szépségem
olyan letagléz6, hogy minden-
kinek elakad a szava.”

A piros nem birta tovabb, és
kifakadt: ,En vagyok a veze-
t6tdk. En vagyok a vér — a vér
pedig az élet! A diih és a bator-
sag, a szerelem és a szenvedély
szine is belélem jon, nélkilem
olyan ires lenne az élet a F6l-
doén, mintha a Holdon élnénk.”

A lila kihdzta magat, és igy,
teljes magassagaban nagyon
félelmetes volt: ,En vagyok az
erd és az el6keléség szine. Ki-
ralyok, vezetdk, plisp6kdk min-
dig engem valasztanak, hiszen
a tekintélyt és a bolcsességet
képviselem. Az emberek nem
kérdeznek télem - hallgatnak
és engedelmeskednek.”

Utolsénak az indigd szoélalt
meg, halkabban, mint a tébbek,
de legaldbb olyan meggyd&zéen:
.Gondoljatok ram. En vagyok a
csend szine. Nehezen veszel
észre, de nélkilem minden se-
kélyes lenne. En képviselem a
gondolatokat, az alkonyatot és
a mély vizet. Az egyensily és
a kontraszt miatt van sziikség
rdm, az imadsagért és a belsd
békéért.”

A harcot hatalmas vihar sza-
kitotta meg. A szinek fél&sen
0sszebujtak, ekkor a vihar be-
szélni kezdett:

“Buta szinek! Harcoltok egy-
massal. Nem tudjatok, hogy
egytbl-egyig egy kildnle-
ges célért jottetek létre, hogy

mindannyian egyediek vagy-
tok? Fogjatok meg egymas ke-
zét és gyertek ide hozzam.”

A szinek megtették, amire
az esd kérte Gket, aki igy foly-
tatta: ,Mostantél, ha esni kezd,
mindannyian feltinték majd az
égen, egységben, egyetértés-
ben, hogy megmutassatok, bé-
kében is lehet élni egymassal.

A szivarvany a remény jel-
képe lesz, igyhogy ha a j6 esé
atmossa a vilagot, mindig meg
fog jelenni az égen, hogy emlé-
keztessen: értékelni kell a ma-
sikat.” Anne Hope 1978 —-as

legenddja alapjdn

ELADO!
félszaraz,

IrlI

azonnallhaszndlhato!
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-

Tel.: 06-20/343-1067

Hasitott

tolgy, biikk, akac 25 m-es ..

vegyesen

Hasitott

tolgy, biikk, akac 33 cm-es ..

vegyesen

Hasitott akac 25cm-es........

Hasitott akac33cm-es........

............ 20500 r/m

............ 20500 r/m

20000 i

20000 i
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AKAR KEPZESSEL!

TARGONCAVEZETOT

keresiink 3 miszakos 8 oras
munkarendbe Gyalra.

A targoncavezetdi jogositvany
megszerzése utan, amit
finanszirozunk, 1 éves hiiséq esetén
az tlag brutt6 bérek:

442 000 - 467 000 Ft.
Ingyenes céges buszok:
Budapest, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Nyéregyhdza, Monor, Csévharaszt, Siilysap,
Pilis, Danszentmiklds, Kdva, Pand, Gomba,
Uri, Mende, Magldd, UlIG, Vecsés.

Erd: 06-70/779-4447

Omlesztett kobméterben,
WIxXIm=1m?

1 m? akac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.
Monoron 2 m*-t6l, Monoron kiviil
4 m3-t6l a kiszallitas dijtalan.

EUTR szém: AA5811522
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Hogyan keészitsuk el

A KUKORICAT?

A fé6tt kukorica ize 6sszefiigg a nyar, a strand és a nyaralas izeivel. | R
Sos édes izének puszta emléke segit atvészelni a hosszi, hideg
teleket. Kukoricat f6zni nem olyan egyszeri, mint azt elsore
gondolnank! Végtelen modon lehet elkésziteni, a grillezéstol a
mikrohullamig, mindegyik teljesen mas eredményt hoz.

eszteltink néhany mod-
szert, hogy megtudjuk
melyik a legjobb.

A madszerrél: Csak annyit kell
tenni, hogy a kukoricacsutkakat
nedves papirtériilkézékbe cso-
magoljuk, tanyérra helyezziik és
5 percig mikrohulldma sitébe
tesszlk.

Eredmények: A kukorica sza-
raznak és zsugorodottnak bi-
zonyult. Annak ellenére, hogy
nedves papirtérlébe burkoltuk,
a magok kiszaradtak, 6sszezsu-
gorodtak és szomoru kis patto-
gatott kukoricaszerd magokka
valtak. A kukorica nagyon kiab-
randité volt, és még a b&séges
vajkenet sem mentette meg.

Bar a mikrohulldmudban ké-
szilt kukorica a leggyorsabb és
legegyszer(ibb médja a fézésé-
nek, nem éri meg a megtakari-
tott id6t. Kiszaradt és gyakorla-
tilag ehetetlenné valt.

A médszerrdl: Csak elémelegit-
jik a grillt 10 percig, a meg-
pucolt kukoricat kdzvetlenil a
racsokra dobjuk, és 10 percig
grillezziik — gyakran forgatva,
hogy ne égjen meg.
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Eredmények: A kukorica a
grillen 6sszezsugorodott, és el-
égett magokat eredményezett,
amelyek tal szarazak voltak. Mi-
vel a magok jelent&sen dssze-
zsugorodtak, emiatt nehéz volt
enni, és minden frissességiiket
elvesztették. A kukorica megé-
gett, szaraz és nagyon kiabran-
dito lett.

A kukorica nem birja a grill
kdzvetlen melegét. A til meleg
miatt a kukorica megégett és
kiszdradt. Nem ajanlott a kuko-
rica grillezése fé6lia vagy a héja
nélkal.

A médszer: Ez a médszer félia
segitségével akadalyt hoz létre
a kukorica és a grill kozott,
megakadalyozva annak megé-
gését és kiszaradasat. EL6szor
a kukoricat megpucoljuk, majd
mindegyiket féliaba csomagol-
juk, benne egy kis vajjal. Sus-
stk 8ket kozvetlenil a grillen

ekete Laszlo Nyugduasoknak kedvezmény!

Lakasok, kisebb irodak,

Iepcsohazak

vallalom.

Telefon: 06-20/259-9565, 06-29/419-393

Vecsésen, Monoron és kornyékén

15 percig, majd tekerjik ki és
talaljuk.

Eredmények: A kukorica toké-
letesen f6zve és ropogbsan jott
ki a féliabol. Zsenge volt, élénk
sarga és lédus. Kissé megbarnult
azokon a helyeken, ahol a grillel
érintkezett, de Osszességében
élénk sarga maradt, de egyalta-
lan nem volt olyan ize, mintha
grillezték volna. Nem volt fiist6s
vagy elszenesedett ize, és egy-
szeren olyan volt, mint egy pa-
rolt kukorica egy kis vajjal. Nem
volt rossz, de mégsem volt olyan
izletes.

Ez a médszer finom és lédus
kukoricat eredményezett, de
hianyzott beléle az a mély fis-
tds aroma, amelyet altalaban a
grilltél kapunk. Rendben volt, de
nem volt jobb, mint a f6tt kuko-
rica, annak ellenére, hogy tobb
er6feszitést igényelt. A modszer
id6- és féliapazarlasanak tdnt.

A médszerrdl: Ennél a valtozat
nal az egész kukoricacsutkakat
a sitéracsokra sorakoztatjuk, és
35 percig 180 °C fokon siitjlk.

Eredmények: Olyan illata
volt, mint egy kukoricanak, ame-
lyet egy szabadtéri nyari feszti-
valon sitnek. Miutan kihamoz-
tuk az égett héjakat, Grommel
tapasztaltuk, hogy maga a kuko-
rica léduds és finom, csodalatos,
mély fistds ize volt. Egyaltalan
nem égett vagy zsugorodott, és
élénk sarga maradt az egész.

A kukorica stutében valé sité-
se remek médja annak, hogy uta-
nozza a grillezés izét grill nélkil.
A héjak elszenesedtek és kissé
megégtek, a kukoricanak mély
fistos izt kdlcsondzve, mikdzben
nedvesen és h6t6l védve tartot-
tak a szemeket. Akinek nincs

lehet&sége a grillezésre, annak
tokéletes médszer.

A médszerr6l: Ez a médszer volt
az egyik legegyszer(bb. Csak
egész, megpucolt kukoricacsut-
kakat helyeziink forrasban Lévg,
sOs vizbe, és 5 percig forraljuk.
A kukoricat tovabbi 10 percig
tarthatjuk a vizben, hogy meleg
maradjon, mert ennél hosszabb
id6tartam utan kemény kukori-
cat kapunk.

Eredmények: Ez tokéletesen
fott, tokéletesen fliszerezett ku-
korica.

A kukorica sés vizben torté-
nd forraldsa egyszerli médszer
finom, tokéletesen fliszerezett
kukorica elkészitéséhez renge-
teg er6feszités nélkil. Gyorsan
f6, nincs szlikség speciélis esz-
kozdkre vagy felszerelésre, és fi-
nom ize van. Ez a tokéletes példa
arra, hogy néha a legegyszeribb
f6zési modszerek a legjobbak.

A moédszerrél: A kukoricakat
héjukban dobjuk a grillracsokra
gyakran forgatva korilbeldl 15
percig sutjik, majd talaljuk.

Eredmények: Az elszenese-
dett héjak s6s és merész, mély
fistos izt adtak a kukoricanak.
Olyan ize volt, amilyennek len-
nie kell. Az iz és a textura tokéle-
tes egyensilya volt.

Ezambdszer tokéletes egyen-
sdlyt teremt az izletes, zsenge,
léduds kukoricaszemek kozott. A
pelyva nemcsak védi a kukoricat
a kiszaradastol és az égéstél, ha-
nem mély fiistos izt is kdlcsondz
neki. Edes, fiistds és sos.



Felejtsik el a kalériaszam-
lalast. A sovéany, egészséges
testre sz6l6 belépéjegy a Clean
Eating — mondja Tosca Reno, az
Eat-Clean Diet szerzéje.

Ez azt jelenti, hogy olyan
ételeket, mint példaul sovany
fehérjét, j6 szénhidratokat és
zsirokat, friss gyiimodlcsoket és
z6ldségeket esziink naponta
hatszor, megfelel6 mennyiség-
ben. Igyunk sok vizet és spor-
toljunk rendszeresen, ez Reno
szerint a lassd anyagcserét Az
zsiréget6 géppé alakitja.

A clean eating elényei mesz-
sze tulmutatnak a fogyason.
Egészségesek maradunk, és
tobb energiank lesz. A szem
fényes és éber lesz. A fogak
és az iny egészségesebb, a bér
ragyogni fog. Ja, és emlitettik,
hogy nem lesziink éhesek?

Az Eat-Clean filoz6fidja sze-
rint a taplalkozas sokkal fon-
tosabb, mint a testmozgds a
genetikai testlink alakitasaban.

A tiszta étkezési életmodnak
van néhany j6 vonasa. Kiegyen-
sulyozott étrend, amely teljes
kiorlésli gabonakra, gyimol-
csokre, zoldségekre, zsirokra
és fehérjére dsszpontosit. Arra
is 0sztdondz, hogy ellenérizzik
az adagok méretét. Es nem tilt
be semmilyen ételcsoportot.

Eat-Clean elvek a kovetke-

z6k:

Fogyasszunk napi hat kis
ételt.

Egylnk reggelit minden
nap, az ébredéstl szami-
tott egy 6ran beldl.

Minden étkezéskor fogy-
asszunk sovany fehérjét és
komplex szénhidratokat.
Minden nap legyen két vagy
harom adag egészséges
zsir.

Szerezziink rostokat, vita-

minokat, tapanyagokat és
enzimeket a friss gyimol-
csokbdl és zoldségekbél.
Ellenérizzik az adagokat.
Igyunk naponta 2-3 liter
vizet.

Keriilendd ételek:

Talzottan feldolgozott élel-
miszerek, kiléndsen fehér
liszt és cukor.

Mesterséges édesitszerek.
Cukros italok, példaul szén-
savas és szénsavmentes és
gylimolcslevek.

Alkohol.

Elelmiszerek vegyi adalé-
kokkal, példaul ételfesté-
kek és natrium-nitrit.
Elelmiszerek tartésitésze-
rekkel.

Mesterséges ételek, pél-
daul olvasztott sajtszele-
tek.

Telitett zsirok és transzzsi-
rok.
Kalériadus
tapérték nélkil.

élelmiszerek,
V. Bea
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Nyaraljon
Hajduszoboszlén!
N 34 00

www.frankvendeghaz.hu
Tel.: 06-30/977-6495

CSEREPES ES

TRAPEZLEMEZ,

SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén rovid gyartasi
idovel is megrendelhetd.

DANYI-LEMEZ Kft.

2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446

danyilemez@gmail.com

www.danyilemez.hu

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

» keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

« tolo-tiszo-nyilé kapuk

+ komiivesmunkak

« polikarbonat teték

« festést nem igényld
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel.hu
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Gépbeallito
(tobb iizemegységiinkbe,
tobb miszak vallaldsdval)

Karbantarto

munkarendbe)

Targoncavezeto
(tobb iizemegységiinkbe, tobb miiszak

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK CSEVHARASZTON!

A BFB plus Kft. egy gyorsan novekvd, belga tulajdonban lévé,

prémium kiséllateledel-gyartassal és forgalmazassal foglalko-
zé vallalatcsoport tagja, melynek Csévharaszton miikodé telep-
helyére keressiik csapatunk iij tagjait az alabbi munkakorokbe.

Géplakatos, villanyszerel6 VAGY mechanikai
miiszerész végzettséggel, tobbmiszakos

vallalasdval, érvényes targoncavezetdi engedéllyel)

Uzemi operator (betanitott munkas)
(tébbm(iszakos munkarendbe, tébb lizemiinkbe is)

- Kiemelkedo fizetés

+ potliékok

« Biztos, hosszu tavu
munkalehetéség

+ Ajanléi és egészségmeg6rzo honusz

- Bejarastamogatas: 15 Ft/km

« Osszetarto csapat,

tamogato vezetok

Gyere hozzank
CSEVHARASZTRA DOLGOZNI!

+36-30/792-1319

Csévharaszt, Nyaregyhazi ut 51.

BE

JELENTKEZZ:

hr@bfbplus.hu




{40 egészsebes TAPLALKOZASI SZABALY

z egészséges taplalkozas
Aterén mitoszok és tévhi-

tek garmadaval talalkoz-
hatunk. Nem segit, hogy minden
nap Uj — és gyakran ellentmon-
dasos — diétas tanacsok jelennek
meg. A helyes étkezés alapjai
valéjdban nem valtoznak. ime
10 taplalkozasi szabaly (igen,
szabdly!), melyeket jé lenne, ha
mindenki tudna.

1. Téltse fel tanyérjat
z6ldségekkel!

Még az USDA (USA Mezégazda-
sagi Minisztériuma) is elhagyta
a zavaros ételpiramist egy egy-
szer(ibb ,egészséges lemez-
diagram” javara. Egy egészsé-
ges adag elkészitéséhez toltse
fel a tanyér felét zdéldségekkel
— és nem, a krumpli nem szé-
mit! Valasszon ,ropogés” zo6ld-
séget, példaul brokkolit, kel-
bimbét és leveles zo6ldséget,
példaul kelkdposztat és svéjci
mangoldot. A tanyér masik
oldalara egész szemeket vagy
hivelyeseket tegyen az egyik
negyedbe, a masikba pedig egy
adag egészséges, sovany fe-
hérjét.

2. Egyen kiegyensulyozott
reggelit!

Hallottunk mar réla, és igaz is:
a reggeli a nap legfontosabb

étkezése. Az egészséges reggeli
elfogyasztasa elengedhetetlen
az anyagcsere meginditasahoz, a
kognitiv funkcié javitasahoz és a
nap folyaman, a jobb ételvalasz-
tashoz. Az idedlis étkezés fehér-
jét, egészséges zsirt és néhany
komplex szénhidratot tartalmaz.

3. Ne hagyja magat éhezni!

Ez a stratégia nemcsak egész-
ségtelen, szinte mindig vissza
is Ut. Ha nem esziink elegendé
kalériat a nap folyaman, akkor
nagyobb eséllyel ébredink fel
éjszaka. Ha egész nap az evésre
koncentralunk, akkor bizony
folyamatosan enni fogunk, és
végiil ahelyett, hogy leiilne egy
egészséges esti étkezéshez,
nagyobb eséllyel jutalmazza
magat azért, mert egész nap
olyan ,jo" volt, és végil egy
kalériabombahoz nydl, mint egy
vodor fagylalt vagy egy darab
sitemény.

4. Tegyen fel kérdéseket,
amikor mashol étkezik!

A meniik nagyon megtévesz-
t6ek lehetnek, s6t az egészséges
hangzasi ételeket vajjal is fel
lehet tolteni, vagy nehéz szdsz-
ban elfojtani. Ez mind atverés!
Ne féljen atvenni az iranyitést.
Kérjen részleteket az ételek
elkészitésérsl.
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felelds kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

5. Készitsen tervet,
amikor megérkezik az
élelmiszerboltba!

Tudja, hogy rossz otlet éhesen
menni a boltba, de nem ez az
egyetlen kulcs az okosabb vasar-
lashoz. A legnagyobb hiba, amit
az emberek elkovetetnek, hogy
nem tudjak, mire van sziikségiik,
igy apolcokon bdngésznekinspi-
racioért, ez tobb csomagolt élel-
miszer és kevesebb friss, teljes
élelmiszer vasarlasahoz vezet.

Talalja ki, hogy mit akar a hé-
ten fézni, és egy a receptek alap-
jan Osszeadllitott listdval menjen
el vasarolni. Az iizletben &ssz-
pontositson olyan teriletekre,
ahol friss élelmiszerek, a z6ldsé-
gek, a tejtermékek, a hus és a hal
kaphato.

6. Csokkentse a
feldolgozott ételeket!

Nem minden csomagolt vagy
elére elkészitett étel artalmas, de
az okos valasztashoz gondosan el
kell olvasni a tapértékjelolése-
ket. ldealis esetben az egészsé-
ges élelmiszereket kell kivalasz-
tani, olyanokat, amelyek segitik,
hogy taplalé ételeket fézzlnk,
példaul fagyasztott zoldségek és
babkonzervek, és az olyan étele-
ket hagyjuk ki, amelyek tart6si-
toészereket, rejtett zsirforrasokat,
valamint tdl sok cukrot és natriu-
mot tartalmaznak.

7. Korlatozza a natrium-
és a cukorbevitelt!

A s6sz6r6 letétele és a cukor
kihagyasa a kavéban egy lépés a
megfeleld iranyba, de a legtdbb
ember a s6 és a cukor nagy részét
nem igy viszi be a szervezetébe.
A natrium és a cukor tombol a
legtobb csomagolt élelmiszer-
ben, a tésztaszosztol és a sajttél
kezdve a rizskeverékig és az ins-
tant levesekig. Kezdje azzal, hogy
ellendrizze a reggeli miizli tapér-
tékjelzését!

Tényleg Ontene 5 teaskanal
cukrot a gabonatalba?

8. Ne csak a kalériakat
szamolja!

Nem minden kaléria egyenld. Az
emberek megeszik ezt a szaz-
kalérias siiteményt vagy mas
snacket, és arra 6sszpontosita-
nak, hogy ez csak 100 kaloria,
de nem figyelnek arra, hogy mit
kapnak még, kiiléndsen cukor és
zsir tekintetében. Jobb megko-
zelités: koncentraljon az egész-
séges, tapanyagokban gazdag
élelmiszerekre, amelyek termé-
szetesen alacsony kaldriatar-
talmuak, és nélkilézhetetlenek
vitaminokban, dsvanyi anyagok-
ban, valamint rostokban gazda-
gok.

9. Valtson teljes kidrlési
gabonara!

Ha szénhidratrél van sz6, akkor
a barna jobb. A teljes ki6rlésd
ételek (példaul a teljes kiGrlésd
kenyér, a barna rizs és a zabpe-
hely) tobb tapanyagot és rostot
tartalmaznak, mint a feldolgo-
zott fehér unokatestvérek. Ezek a
komplex szénhidratok nem csak
egészségesebbek (a magasabb
rostbevitel a cukorbetegség és
a szivbetegségek kockazatanak
csokkenéséhez kapcsolédik),
hanem segitenek abban is, hogy
tovabb maradjon telt a gyomor.
Tehat kezdje azzal, hogy a fehé-
reket teljes ki6rlésdre cseréli.

10. Elvezze az ételt!

Ez nyilvanvalénak tinhet, de
sokan Ggy gondoljak, hogy az
egészséges taplalkozds és az
élvezet kdlcsondsen kizarja egy-
mast. Tegylink Ggy, mintha soha
nem hallottuk volna a ,diéta”
sz6t. Ehelyett torekedjink az
egészséges életmodra, amely
hosszd tavon segiteni fog az
egészségiink megdrzésében.

E cél eléréséhez keressen
taplalo ételeket, amelyeket
szivesen fogyaszt. Az ételnek
olyannak kell lennie, ami 6rémot
szerez és taplal. Ez nem csak egy
Gizemanyag. VB



o~ KEMENY-

Szerelt kémények
kalyhakhoz,
kanda"okhoz
(alu- és rozsdamentes),
Gazkazanok
(turbés, kondenzicigs)
kemenyemek kw:telezese.
Teljes kori i ligyintézés,
Régi kémények felmarasa,
bélelése bontss nélkiil.

Elek Gabor Tel.: 06-30/505-2636
Kiss Zoltan Tel.: 06- -70/398-2871

+ Fiinyiras, fiikaszalas
{akdr nagyobb
teriiletek is)

« Fak kivagasa,
ifjitasa

+ Helyszini felmérés

utan ingyenes

arajanlat

. Szémlaképesség

06-20/998- 0294

TETOFEDES ?

» ACS, TETOFEDO
» BADOGOSMUNKAK
» ZSINDELYEZES
» BEAZASELHARITAS
» ELOTETOK
» FILAGORIAK
» KOCSIBEALLOK
: KESZITESE
» LAPOSTETO-
SZIGETELES

FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS, SZONYEGEZES

\‘ HOMLOKZATI KULTERI HOSZIGETELES
VIAKOLOROZAS BELSO SZARAZ EPITES |
(GIPSZKARTONOZAS)

C __BU RKOLAS NYILASZAROCSERE

I iy

GaI Attila « 06-20/274-6312

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

FAKIVAGAST, GALLVAZAST
VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSZALLITASSALIS.

; k\‘ FUKASZALAST
VALLALOK ROVID
HATARIDOVEL!
HIVJON MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

GV nehezlemezzel\

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése

HEREN DIFTAMA'S]

zarszerelo

_ JTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
: ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag

és kinai ajtékban.

Elozze mega betorést!
Tores és masolasvedett

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

Demeter Sandor acs, tetofedo

TeI 06- 30/326 8727

SZOBAFESTES — MAZOLAS - TAPETAZAS

20 éves
szakmai gyakorlattal vallalok
szamlaképesen AL
lakasfelujitast - - festést - mazolast
tapétazast - gipszkartonozast
burkolast

Laminalt parketta
dryvitszigetelés - dekorelemek

Keressen bizalommal!
Demeter Sandor +36-30/326-8727

Asztalos &5

vallalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb.

készitését.
Nyilaszarok gyartasat, épitését, iy

szaunaépitést, lambériazast.
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I. I(ACIO Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

HELYZETBE HOZZUK!

=
£3

239 ft 259 Ft
I I I I I I
AranyFacansor  Arany Aszoksor  Dreher 24 izesitett Heineken sor Staropramen sor Budweiser sor Peroni sor Somersby cider
0,5 liter, palackos

0,5 liter, dobozos ~ alkoholmentes sor 0,5 liter, 0,33 liter, dobozos 0,5 liter, dobozos 0,5 liter, dobozos 0,33 liter, palackos 0,33 liter, palackos

Monor, el ww.CVC D h 1
Jokai utca 3-5. készlet tart.
1
%
sajat futarral a kovetkezo telepiil 179 ¢
Monor « Monorierdd « Péteri « Csévharaszt « Vasad « Go 3 i ; i | E—
Albertirsa - Nyaregyhaza - Ceglédbercel - Cegléd Diszkont aron hazhoz szillitva Kébanyai sor Apenta iiditdital
2 liter, PET 1,5 liter, PET

Budapest XVII. « Ecser « Gyomrd - Maglod - Me!

06-20/994-7401

AKCIOS TUZELG! HAZHOZ SZALLITASSAL!
https://ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3100 Ft/q kugliban
Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA EOREz 3328500
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket féhil?épes
onéletrajzzal vdrunk. Cégiink excenter présgépeken,

ipari alkatrészek sorozatgyartasaval foglalkozik.

Géplakatost kerestlink

Feladatok:
- termeléshez kapcsolédo gépek karbantartdsa, javitasa
« pneumatikustendszer karbantartdsa, javitasa

Csatlakozz a

Elvarasok:

- géplakatos (vagy hasonlo) végzetség
« géplakatostapasztalat

- alapos, felelésségteljes munkavégzés

EJSZAKAI KEZI
RAKODO / SZORTIROZO

sciink Ané ibe!
siink Alsonémedibe! Flénys

« préstizemben hasonlé munkakérben szerzett tapasztalat

Tudsz pakolni?
Akarsz 200-220 ezer Ft-o

Segitiink munkaba jutni bu
Munkaidé: hétkdznap 16

» pneumatikai ismeretek, tapasztalat

Amit kindlunk:

« stabil, megbizhatoan miikodé munkahely

« id6ben érkezé fizetés

« 1 mUszakos munkarend (munkaid6 H-P: 6 — 14:30)
« hatdrozatlan idére sz6l6-munkaviszony

Munkavégzés helye:
2360 Gyal, Banki Donét kéz 5.,
amely tdémegkozlekedéssel is jol megkozelithetd.

Jelentkezését Onéletrajzzal és bérigény megjeldlésével
az allas@kronekft.hu cimen vérjuk.




