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MEGJELENIK: PestszentlOrincen,

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése
Lapostetok szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917

LION
ELELMISZERBOLT

Pultost keresiink!
Tel: 06-30/944-0689

Hajdui kolbasz

Privat Goliat szalami

Fiistolt csemegeszalonna
Hazi zsir 0,5 kg

Medve sajt 1409

Mizo uht 2,8% tej 11

Mizo uht 1,5%tej 1l

Milka tablas csokoladé 100-90g
Coca Cola termékek 2,25

Red Bull 0,251

Heineken sor dobozos, 0,51
Soproni meggy ale dobozos, 0,5
Desperado 0,331

Palette hajfesték 2 x50 ml
Breff WC-golyo 3db-os

Tento paplrtorlo 2 tekercses

1489 Ft/kg

3219 Fi/kg

1350 Ft/kg
499 Ft/db
299 Rt
339 Ft
289 |t
269 Kt
479 Rt
369 Ft
249 Ft
269 Rt
249 K
799 Ft
819 Ft
379 Ft

HIDEGTALRENDELEST
FELVESZUNK!
06-70/419-2923

LRI

KUPONOK!

ELJENAJO
ARAKKAL!
Vdgja ki és vigye

2021. NOVEMBER

Pestszentimrén és Gyalon

Novemberben sziiletett
MADAME CURIE

4 jégap6z HATFAJAS ELLEN

HIRDETES

ORIASI W
ABLAKCSERE-AKCIO!

Miianyag ablakok, ajtok:
o Atechnolégiank altal par ora alatt gépi szigetelése:
beeplthetok egy csaladi hazablakai, e Mikoddképes faablakok szigetelése
yis! svéd horonymardsos technoldgid-
J_falsériilés nélkiil is ki tudjuk ~ val, hézagmérés alapjan, kosz- és
cserélni a nyildszdrékat, nincs kosz, pormentesen a helyszinen.
nem kell festeni! (Bontds o Eqy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akar

Fa nyilaszarok utélagos

esetén szakszer( faljavitds.) eqy kabat araért!
Redany, szinyoghals, A~
roletta, napellenzo, szalagfiiggony ., um
rovid hataridével! Acs Ablak Team Kft

Hivjon! - 06-20/928-0758 - www.acsablakteam.hu

Tobb szaz készleten lévd siremlékbdl valaszthat!
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

S \WONKAFELMERES
3 e,
©$06-20/511-7557

ke“rt'etrendezek.hu

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakészre hasitott
AKAC
3500 Ft/q

Szerezze he most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphato.
A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

0sZI

EUTR szém: AA5856576

{'3
Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3300 rt/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

Novemberben szuletett

Madame Curie

Az elso, és a mai napig az egyetlen no, aki két
alkalommal is Nobel-dijat kapott.

arie Curie, szil: Maria

Sklodowska, Varséban

szliletett 1867. novem-
ber 7-én, egy kozépiskolai tanar
lanyaként. Altaldnos oktatast
kapott a helyi iskolakban, és
néhany tudomanyos képzést
édesapjatél. Bekapcsolédott a
didkok forradalmi szervezetébe,
és ésszerlinek talalta, hogy el-
hagyja Varsét. 1891-ben Parizs-
ba ment, hogy a Sorbonne-on
folytassa tanulmanyait, ahol
fizika- és matematika tudoma-
nyi licencet szerzett. 1894-ben
taldlkozott Pierre Curie-vel, a
Fizikai Iskola professzoraval, és
a kovetkezd évben 6sszehaza-
sodtak. Férjét a Sorbonne-i fi-
zikai laboratérium vezetGjeként
kévette, 1903-ban doktoralt,
majd Pierre Curie 1906-0s tra-

gikus halala utan a fizikai kar
altalanos fizika professzora volt,
el&szor toltotte be egy nb ezt a
tisztséget. Az 1914-ben alapi-
tott Parizsi Egyetem Radium In-
tézetének Curie-laborat6riuma-
nak igazgat6java is kinevezték.
Korai kutatdsait férjével
egyltt gyakran nehéz korilmé-
nyek kozott végezték, a labora-
tériumi elrendezések rosszak
voltak, és mindkettdjiknek
sokat kellett tanitaniuk, hogy
megélhessenek. Madame Cu-
rie moédszereket dolgozott ki
a radium és a radioaktiv mara-
dékok megfelelé6 mennyiségl
elvalasztasara, hogy lehetévé
tegyék annak jellemzését és
tulajdonsagainak, kiiléndsen te-
rapias tulajdonsagainak gondos
tanulmanyozasat.

Madame Curie egész életé-
ben aktivan tdmogatta a radium
hasznalatat a szenvedések eny-
hitésére, és az els6 vilaghabora
alatt lanya, Irene segitségével
személyesen elkdtelezte ma-
gat ezen javité munka mellett.
A csendes, méltosagteljes és
szerény Curie-t nagy becsben
tartottak és csodaltak a tudé-
sok viladgszerte. Imadta a radi-
um sejtelmes fényét, mindig
tartott az agya mellett egy da-
rabot éjszakai fényként. Akkor
még nem sejtették, hogy en-
nek az anyagnak a sugarzasa
a halalat okozza. Megmaradt
jegyzeti allitélag a mai napig
sugaroznak. Curie munkassaga
tikrozédik a neki jaré6 szamos
dijban. Vilagszerte szamos tisz-
teletbeli tudomanyos, orvosi és
jogi diplomat kapott, valamint
tiszteletbeli tagsagot szerzett
a tudés tarsasagokban. Férjével
egyltt 1903-ban megkapta a
fizikai Nobel-dij felét, a Becque-
rel altal felfedezett spontén su-
garzas tanulmanyozasaért, aki a
dij masik felét kapta. 1911-ben
masodik Nobel-dijat kapott, ez-
attal kémiabdl, a radioaktivitas
teriletén végzett munkaja el-
ismeréseként. Férjével egyitt
1903-ban megkapta a Royal So-
ciety Davy-érmét, és 1921-ben
Harding, az Egyesiilt Allamok
elndke az amerikai n6k nevében
egy gramm radiumot ajandéko-
zott neki szolgalatanak elisme-
réseként.

Madame Curie révid beteg-
ség utan, Franciaorszagban, Sa-
voyban halt meg, 1934. jalius
4-én. Vladdr B.

6 ZEN IDEZET

és kozmondas,
amelyek
segitenek élni

A zen akaratlanul is a nyu-

galom, béke és egyensily

szavak szinonimajava valt. A

zenbdlcsességnek azonban

nemcsak a pihenés megtanu-
lasa, hanem sok egyéb mas
mondanivaléja van az emberi
hatékonysagrol, a kreativitas-
rél és a lehetdségeink felis-
merésérdlis. Elssorban ezért
nylgbzte le annyira Steve

Jobsot is a zen.

.Harminc éven at tanulma-

nyoztam a zent. Eleinte a

hegyelk hegyek voltak, a vizek

vizek. Ahogy jobban elmélydil-
tem, a hegyek megszintek
hegyek, a vizek megszintek

vizek lenni. De most, hogy a

végére jutottam, a hegyek Gjra

hegyelk, a vizek, Gjra vizek.”
/Zen buddhista anekdota/

* Pema Chodren: ,A Buddha
f6 izenete az, hogy ne tartsd
fenn azt, amely blokkolja a
bdlcsességet.”

* Thich Nhat Han: ,,Az 6rom
és a boldogsag akkor merdil
fel, amikor megszerzed a
képességet, hogy elenged;.
Amihez ragaszkodunk, az
borténhoz vezet.”

* Yamada-kap: , A zen gyakor-
lata az, hogy elfelejti magat
valami kombinaciéjanak fo-
lyamataban.”

* A Dalai Lama: “Tarja ki a kar-
jat a valtozashoz, de ne en-
gedje el az értékeit.”

* Dhammapada: , Azok, akik
elszantan elkdtelezik magu-
kat az Ut mellett, akik tisztan
és megfontoltan cseleksze-
nek, 6sszeszedettek és élet-
vitelik erényes, azok ragyo-
gasa egyre csak ng.”

* Macu Taoji zen tanitasa: ,,Az
Ut nem igényel gyakorlast,
csak ne szennyezd be. Mi a
szenny? Mig ingadozé tu-
datod van, ami kitalaciékat
és agyalasokat hoz létre, az
mind szenny. Ha az Utat kdz-
vetlenil akarod megérteni,
a hétkdznapi tudat az Ut. A
hétkodznapi tudat alatt azt a
tudatot értem, amiben nincs
kitaldcié, nincs személyes
itélet, nincs megragadas,
vagy elutasitas.”
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Tavol Glo szemek

Ha a két szem kozotti tavolsag
nagyobb, mint egy szem, a smink
célja, hogy a szemeket optikai-
lag kozelebb hozzuk egymas-
hoz. llyenkor érdemes az egész
szemet satirozni egészen a szem
bels6 sarkaig, illetve nyugodtan
sminkelhetjik a belsé szemzug
fel6li részt is sotét szinekkel.
Mdszempillanal javasolt az egy-
forma hosszisagi pillak felhe-
lyezése, melyeket babas pillak-
nak neveziink. Tehat kerdljik
azokat, amelyek kifelé hosszab-
bodnak, mert ezek miatt opti-
kailag még tavolabb kerilnek a
szemek egymastél. Nyugodtan
sminkelhetink teljes smookyt,

T
s aKozel iilo szaglek

Milyen tipusu

I1k6 Zs6fi ebben a honapban a
szemtipusokkal ismertetett meg benniinket.

ez ugyanis segit abban, hogy
a szemeket kézelebb hozzuk
egymashoz. Nagyon elénytelen
ennél a szemtipusndl, ha a kiilsé
szemzug s6tétebb, a belsé pedig
vilagosabb.

Kozel Gl6 szemek

A két szem kozotti tavolsag
kisebb, mint egy szem. A cél, a
szemek tavolitasa optikailag. Itt
azt ajanlom, hogy a szem belsé
zugaban vildgos arnyalatokat
haszndljunk és kifelé haladva
egyre s6tétebb szineket vigyilink
fel. A szem kiils6 sarkaba kerdil a
legsotétebb szin, és azt is proé-
baljuk nyGjtva kifelé satirozni. Itt
a miszempillaval ugy lehet kor-
rigalni, ha a kilsé szemzugban
vannak a leghosszabb szalak,
beliil pedig egészen kis rovidek.
Ezeket nevezziik cicas pillaknak.
Ha tincses pillakat hasznalunk,
akar még az is j6 megoldas, ha
csak a szem kiils6 részén hasz-
naljuk ezeket, a belil pedig
maradnak a sajat pillaink.

Lefelé iveld szemek

Az jellemzi, hogy a szem kiils6
sarka lefelé ivel. Ehhez a szem-
formahoz azt javaslom, hogy
felfelé 45°-o0s szogben egy soté-
tebb szinnel satirozzuk. Mert ez
fogja a szemformat felfelé bil-
lenteni.

Kidulledd szemek

Sotétebb szineket ajanlok fel-
vinni a szemhéjra, mert a soté-
tebb szinek optikailag beljebb
viszik a szemet a szemgddorbe.
Nem feltétlenil fekete szinrél
van itt sz6, hanem akar sotét-
barna, s6tétzold, sotétkék... A
vastagabb tusvonal is nagysze-
rGen illik ehhez a szemtipushoz.

Rejtett szemek

Amikor a szemhéj lelég a mélyitd
vonalon, ezaltal a mozgd szem-

héj kisebbnek tlnik, vagy egy-
altaldn nem is latszik. Itt nagy
szikség van optikai csalasra.
En a teljes smookyt ajanlom,
kdzépsotét szinekkel, kerdljik
a viladgos szineket. Ahhoz, hogy
a lelogé szemhéjrol elvonjuk
a figyelmet, kissé feljebb kell
sminkelni a soétét arnyalatot.
Olyannyira, hogy azt nyitott
szemmel egyenesen eldre nézve
a tikorben is lathat6é legyen.
Ebben az esetben kifejezetten
javasolt a mdszempilla, akar
tartosan is, de alkalmi sminknél
nem hagyhat6 el. Csak matt szi-
neketjavaslok a felsé szemhéjra.
Mindenképp keriiljik a fényes,
csilldmos festékeket.

b U ’mek

Mélyen (il6 szemek

Vildgos szemfestékek célsze-
rGek, amelyek optikailag kieme-
lik a szemet a szemgddorbél. A
kiallé szemdldokcsonton pedig
semmiképp ne haszndljunk
vildgos szineket, highlightert,
inkabb egy barnas arnyalattal
satirozzunk. Itt fordul el§ leg-
gyakrabban, hogy a szempil-
laspiral a nap kozepére feltapad
a szemoldékcsontra. Minden-
képp j6 vizallé szempillaspiralra
van sziikség vagy miszempil-
lara. V. Bea
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TARGONCAVEZETOT

keresiink 3 miszakos 8 6ras
munkarendbe Gyalra.

A targoncavezetdi jogositvany
megszerzése utan, amit
finanszirozunk, 1 éves hliség esetén
az dtlag brutté bérek:

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

Erd: 06-70/779-4447

ViZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDO, CSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

06-7-6-’.855.-7804

Sziget©ptika

4000t

értéki

KUPON

amennyiben
30000 Ft értékben vasarol

Kiallitds ddtuma:.................oooes

______

2000t

értékii

KUPON

amennyiben
20000 Ft értékben vasarol

Kiallitas datuma:.......................

Komplett
latasvizsgalat/
orvosi kontroll,
kontaktlencse

vizsgalat,

it BTty
: >< :
e

szemuvegkészités.

1183 Bp. Thokaly ut 3.
Rendelodintézet 5. em.
Tel.: 06-1/290-0011
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2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1.,

a Penny Market mellett.

Coca
. Cola
2,251
549 Ft

helyett

Coca Cola
dobozos,
0,251
165 Ft
helyett

Despeado
0,331 d
279Ft

helyett

2360 Gyal,
Pesti ut 118.,

afocipalyaval szemben.

Coca Cola
0,51
293 Ft
helyett

Uzletiinkhap
JEGKREM

., Nagy
Valasztékban

kaphatg!

Magyarok

Sore
0,51
189 Ft
helyett

Jack Daniels=}
Single Barrel;
0,71

helyett

Az arak a készlet erejéig érvényesek!

ALI@ERLFjTEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Telefon: 06-3(

Gyalon
kozponti hel
130 m>-es,
teljesen feluji
osszkomfort
10 6 befogada
képes, igény
panzio jelle

SZOBAK
KIADOK

csaladok, munkdsok
részére.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

ORIAS
RETRO BURGER

1200z

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft
ORIAS BECSI SZELET

Ft ORIAS
GYROS-TAL

A képek illusztraciok.

ORIAS
CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,

rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korettel

agyniana

kif6zdéje, pecsenyesiitéje
www.pecsenye7.webnode.hu « 06-70/419-2923

130 Ft/10 dkg

150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...l 1500 Ft
Sajttal, sonkaval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: .. 1600 Ft
1600 Ft
2500 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

Sertés-, marhaporkolt korettel: ..................... 1600 Ft
Pacalpdrkolt vagy zdzaporkolt korettel: .............. 1600 Ft

160 Ft/10 dkg

300 Ft/10 dkg

Vegatdl: ...oooveei 1850 Ft
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VALTOZATLAN

Gorogsalata

tobbféle valasztékban

Rantott ponty: 2800 Ft/kg

Bogracsban fott szegedi
pontyhalaszlé halszelettel és
belsdséggel: 1600 Ft/adag

Ropogos siilt keszeg: 1800 Ft/kg

NYITVATARTAS;

H-v:5 33

Menii elvitelre:

1200

ot, puitd & s
] . L A
it & (1A RENDE] Es.
: p SO ) 06 70 .
» » - /
‘ : ‘ DAL ‘ U .l 0 . ' . 41 9-2923
0 )
U D ° . D ° 4
Babaulyis (Csurgatott tojasleves | Burgonyagombdc-leves | Bazsalikomos para- Tarkonyos csirkeragule- | Magyaros gombaleves | Marhahusleves gazda-
Var gabgl i Lencsefézelék fiistolt | Roston csirke lecsdval, | dicsomleves. Rantott | ves. Kelkdposzta-féze- | Vasi pecsenye, burgo- | gon. Pacalporkolt, fott
9 csiilokkel rizs tengeri hal, rizs, tartar | Iék, sertésporkolt nyapiiré burgonya
Zoldborsdleves - Fokhagymakrémleves | Tyukhusleves . - Marhahdsleves
Rantott csirke, petre- )\/Aeagrfastgli’:r:notlgillf(\)’:sa zsemlekockdval. Csiilok- | Sertéshrasséi, siilt gl?iiélzmgﬁgﬂ?gézes gzromggcisrl:vs]s spagetti gazdagon
zselymes rizs i y porkolt, fétt burgonya | burgonya P 9 9t 5pag Borzas csirke, rizs
U D . 0 °

Jokai-bableves
Sztrapacska szalonna-
porccel

Zizagulydsleves
Zoldborsofdzelék,
Stefania-vagdalttal

Budapest-raguleves
Krumplis tészta

Szegedi pontyhaldszlé
Tiros csusza piritott
tepertdvel

Vadraguleves
Magyaros burgonyafé-
zelék, fasirt

Thai csirkeleves
Tavaszi ropogds rud,
burg.piiré

Godadll6i tyukhdsleves
Csirkegordon, rizs

Karfiolleves
Natdr csirke, bakonyi
martds, galuskaval

Gorcsleves
Ovéri szelet, rizs

Frankfurti leves
Réntott csirkemell,
rizibizi

Tydkhdsleves gazdagon
Toltott gongyolt szelet
rantva, burg. piiré

Zoldséges becsindlt-
leves
Bacskai rizses hids

Gyiimélcsleves
Szarvasporkolt, galuska

Godadll6i tyukhdsleves
Sertésporkolt, tészta

Marhagulyds, vajas csi-
petke. Rakott burgonya
kemencében siitve

Csirkeraguleves
Paradicsomos kaposzta,
fasirt

Lebbencsleves
Isivanypecsenye, siilt
burgonya

Sertésraguleves
Gombapaprikas,
galuska

Gsiilokgulyasleves
Kapros tokfézelék, siilt
virsli

Gyiimélcsleves
Brassoi apropecsenye,
siilt burgonya

Térkonyos csirkeragu-
leves
Zlizaporkolt, tarhonya

Zoldbableves
Cicegepecsenye, rizs

Réka Rudi leves
Carbonara spagetti

Zoldborsdleves
Csiilkds koromporkolt,
fétt burgonya

Baracskai bableves
Lecsos csirkemaj, rizs

Husleves tésztaval
Toltott kaposzta

Zoldborsokrémleves
Parizsi szelet, rizs

Tarkonyos csirkeragu-
leves
Vegyes csirketal, rizs

Falusi kacsaleves

Csirkegulydsleves,

Gyiimolcsleves

Kukorica-krémleves

Libaszérnytéleves

Erdélyi méjgaluskaleves

Orjaleves

Toltott paprika, f6tt galuska Csirkemell roston, Hortobdgyi hisos ) Rablohtis kemencében : .
burgonya Spendt, fott tojas vadasmartds, tészta palacsinta Dubary szelet, rizs siitve Csirkeborzaska, rizs
y p A Csurgatott tojésleves | Réka Rudi leves Magyaros tarhonyale- - Orjaleves
%&igj)lﬁr&sirlﬁlercﬁo(;l]lgvzsz s E:;L?ﬁur?:g%?fp t:;“:' Birkaporkolt, f6tt Rantott csirkemaj, ves. Szarazbabfdzelék, gsz :f:.'f;’ e(s) sta Csiilokporkolt, fott
’ gony burgonya burgonyapiiré fiistolt csiilok P burgonya
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A GYERMEKEK

vilagnapja
november 20.

z 1954. december 14-i

836(IX) szama hataro-

zataban a ENSZ kézgy G-
lése azt ajanlotta, hogy min-
den orszag vezessen be egy
vildgméretdi gyermeknapot,
amelyet a gyermekek kozotti
testvériség és megértés nap-
jaként tartananak vilagszerte.
Azt ajanlotta, hogy a napot az
ENSZ Alapokméanyaban fog-
lalt eszmék és célok, valamint
a vildg gyermekeinek joléte
elémozditasanak szentelt te-
vékenység napjaként is tart-
sak meg. A kozgyilés azt ja-
vasolta, hogy a napot az egyes
kormanyok altal megfelelének
itélt idépontban és modon
tartsak meg.

November 20. jelzi azt a na-
pot, amikor a kdzgy(lés 1959-
ben elfogadta a gyermekek
jogairél szélé nyilatkozatot,

valamint 1989-ben a gyer-
mekek jogairél szé6l6 egyez-
ményt. Az egyezmény, amely a
legszélesebb korben ratifikalt
nemzetkdzi emberi jogi szer-
z8dés, szamos gyermeki jogot
rogzit, koztik az élethez, az
egészséghez, az oktatashoz és
a jatékhoz valé jogot, valamint
a csaladi élethez, az erészak-
kal szembeni védelemhez, a
megkilonboztetés elleni vé-
delemhez és a véleményik
meghallgatasdhoz valé jogot.
Az egyezmény és az 6sszes
orszag és régio kozos erbfeszi-
tései alapjan népszerdsitsik
és tinnepeljik a gyermekek jo-
gait a gyermekek vilagnapjan,
parbeszéd és cselekvés révén
folyamatosan épitsiink barat-
sagos kornyezetet a gyerme-
kek szamara a vilagban.
Vladdr B.
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kollagén egy fehérje,

amely természetes mo-

donfordulel aszervezet-
ben, és megtalalhat6 a csontok-
ban, az izmokban, a szervekben
és a b6rben - mondja Marisa Gar-
shick, MD, igazolt bérgy6gyasz a
Weill Cornell Medical Centerben.
Legalabb 28 kilénbdzé tipusu
kollagén létezik, az 1. és 3. tipusa
kollagén talalhat6 a bérben.

.Huaszéves kortél kezdve a bér
fokozatosan elveszti a kollagént”
— mondja Dr. Garshick. Ennek a
veszteségnek a lathaté hatasai
akkor jelenhetnek meg, amikor
a harmincas években megjelen-
nek a finomabb rancok, A napsu-
garzas és a szabad gydkok altal
okozott karosodas a két elsédle-
ges tényez6, amelyek gyengitik a
kollagéntermelést.

A kollagén elfogyasztasa utan
a molekulat di- és tri-peptidekre
bontjak, amelyek aminosavakbol
allnak. Ezek a peptidek ezutan
felszivédnak a bélben, és belép-
nek a véraramba, ahol a bért at-
sz6vo erekbe keriilnek.

A kollagénkiegésziték ko-
rében tovabbra is fennall némi
szkepticizmus, de a kollagén
novelésének kiilsé médjai kozil
ezek lehetnek a leghatékonyab-
bak.

A kollagénkapszulak por ala-
ka kollagénként is elkészithetdk,
bar egyes markak mas bértamo-
gaté OsszetevlBket is tartalmaz-
nak, példaul hialuronsavat és
C-vitamint. A por esetében alap-
vetd kovetelmény, hogy jo izl
legyen, ha folyadékba vagy tur-
mixba keverjik.

A kollagénbél gumicukor is
készithet8, amely cukrot, vala-

mint egyéb 6sszetevbket tartal-
maz, hogy az egészet gumiszer(d
forméaban kosse dssze. Aki nem
szereti a gumicukrot, annak a
kapszula alternativ megoldas
lehet. Minden esetben olvas-
suk el a cimkét, és nézzik meg
a kollagénpeptidek adagjat az
ajanlott adag kapszulaban, és
hasonlitsuk 6ssze azt a porral. A
legut6bbi mindségi klinikai vizs-
galatokban napi 2,5-10 gramm
kollagénpeptidet alkalmaztak
annak érdekében, hogy lathat6
legyen a kollagéntermelés, ami
a bér jobb hidrataltsdgahoz és
rugalmassagahoz, valamint a b6r
Oregedésének javulasahoz veze-
tett — kdzolte a Journal of Drugs
in Dermatology.

A krémekhez vagy szérumok-
hoz hozzaadott helyi kollagén
nem nydjtja a legjobb ered-
ményt. Mivel a kollagén nagy
molekula, nem valészind, hogy
hatékonyan felszivédik a kolla-
géntermelés stimulalasa érde-
kében, mondja Garshick. A helyi
kollagénkrém ideiglenesen du-
sit6 hatast gyakorolhat a bérre,
de semmiképp sem mondhaté
tartésnak.

A retinoidok, a C-vitamin
vagy a hamlaszt6 savak, pél-
daul a glikol bevalt moédszerek a
kollagéntermelés fokozasara a
bérben, és elfogadott mddszerek
a kollagéntermelés javitasara”
— mondja. A Retinoidok és a reti-
nol kiildndsen segitik a kollagén-
termelés fokozasat azaltal, hogy
megcélozzak az 1-es és a 3-as ti-
pusu kollagéneket — deril ki egy
tanulmanybél, amely 2016 mar-
ciusdban jelent meg a Journal of
Cosmetic Dermatologyban. VB
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Részletek a hatoldalon.
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15% KEDVEZMENY

AKupon a vecsési Lira Konyvaruhazban
kényvvasarlds esetén valthatd be
(kivéve tankdnyvek, szotdrak és akcids konyvek).

Més kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Egy alkalommal egy kupon vdlthatd be.

2021.11. 02-t61 11. 14-ig.

20% kedvezmény legalabb
3 db kulcs masolasa,
vagy 3 par cip javitasa esetén.
A Kulcsszerviz a parkoldban a jatszotér
mellett talalhatd, ahol élezés és elem-
csere-szolgaltatas is igénybe vehetd.

2 db sajtos-tejfolds langos
vasarlasa esetén
1db dobozos Coca-cola iiditd
ajandék.

Ervényesség: 2021. 1. 02-t61 12. 23-ig.

A kedvezmény nem vonatkozik
a vénykateles gyogyszerekre.

Kizérélaga
Market Central Ferihegy
Patika Plusban.

Minden teljes aras kabat vasarlasa esetén
3000 Ft kedvezmény jar
akupon felmutatasa esetén.

Az ajanlat mas kedvezménnyel nem vonhatd dssze
és kizdrolag a vecsési Budmil Store Market Centralban érvényes!

2021.11.02-t61 11. 21-ig.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Nyitvatartas:

TESCO: hétfdtdl péntekig: 6-21 drdig, vasarnap: 6-20 drdig.

UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétfétdl szombatig: 9-20 drdig, vasarnap: 9-18 drdig.
Eqyes iizletek és éttermek nyitvatartdsa eltérd lehet!

Kérjiik, tdjékozddjon honlapunkon a
www.marketcentral.hu, iizleteink meniipont alatt!

Gépjarmivel érkezé
vasarléinkat

1550 FEROHELYES

ingyenes
parkoldval
varjuk!

Aziizletek: A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban
az alabbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:

Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK,
Miiller, Diego, Herbahaz, Pepco, Sportfactory, Telenor, Vestar, C&A, Hada, Séf
étterem, Sherry étterem, Fressnapf, Telekom

Az esetleges elirdsokért elnézést kérink! A Market Central Ferihegy lizemeltetése és az iizletek az elirdsokkal kapcsolatban
nem vdllalnak feleldsséget.

Vasérldsonként egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem vélthato.
Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Akupont a fizetés eldtt kérjiik, adja at a pénztarosnak!

Ervényes 2021, 11. 11-t61 11. 14-ig.

Az akcié méds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vasérloként kizérélag egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem valthato, utdlagos érvényesités kizart.
Akupont fizetés el6tt kérjiik adja &t a pénztdrosnak!

Akupon kizérélag a Market Central Ferihegy
bevésarlokdzpontban talélhato
(afé Frei izletben vélthatd be.

Ervényesség: 2021.11.02-t61 2021. 11. 21-ig.

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021. 11. 02-t61 12. 23-ig.

Kivéve az akcios kiszerelések.

Vasarlasonként egy darab kupon haszndlhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztdrosnak!

Ervényes 2021. 11. 02-61 12. 31-ig.

kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhat dssze.

Vésarldsonként kizérdlag egy darab kupon
hasznélhato fel.

Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesitése kizrt.
A kupont a fizetés el6tt kérjiik,
adja at a pénztarosnak!
Ervényesség: 2021. 11. 02-t61 12. 23-ig.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*A kupon felhaszndlhatd 2021. 11. 15-t6l 30-ig a vecsési Praktiker
druhdzhan (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasérlas esetén.
Akupon mds akcioval, kedvezménnyel nem vonhatd dssze, tovabbd a
kidrusftdsos, tartésan alacsony ard és készletkisopréses termékekre
nem vonatkozik. Vésarldsonként kizarélag egy darab kupon hasznélha-
t6 fel és egyéb kuponos, kértyas kedvezménnyel nem vonhato dssze!
A10% kedvezmény az egyes termékek brutt6 drébdl keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabélyok alkalmazasa mellett, a kupon fizetés
el6tt torténd dtadasa ellenében. A kupon készpénzre nem vélthato,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Kivéve az akcids kiszerelések.

Vdsarlasonként ey darab kupon haszndlhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja t
a pénztarosnak!

Ervényes 2021. 11. 02-t61 12. 15-ig.
kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Minden teljes aras kabat vasarlasa esetén
3000 Ft kedvezmény jar
a kupon felmutatdsa esetén.

Az ajénlat més kedvezménnyel nem vonhatd dssze
éskizarolag a vecsési Budmil Store Market Centralban érvényes!

2021.11.02-t61 11.10-ig.
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inzulinrezisztencia?

Mi az

Az inzulin a hasnyalmirigy altal termelt hormon, amely a szervezetben segit szabalyozni
a vércukorszintet, szabalyozza az anyagcserét és a sejtek novekedését.

zinzulinrezisztencia akkor
alakul ki, amikor a szer-
vezet sejtjei rezisztens-
sé valnak az inzulin hatasaival
szemben. Ennek eredményeként
magasabb szint{ inzulinra van
sziikség a szervezet megfeleld
mikodéséhez. A hasnyalmirigy
megprébalja kompenzalni tébb
inzulin termelésével, de amint
nem képes elegendd mennyi-
ségben termelni és kielégiteni a
szervezet sziikségleteit, a vércu-
korszint emelkedik.
Az inzulinrezisztencia a cu-
korbetegség és a szivbetegségek
kockazati tényezéje.

Az inzulinrezisztencidban szen-
vedd emberek tobbségének nin-

HIRDETES

csenek tiinetei, és nem tudjak,
hogy inzulinrezisztensek.

A magas vércukorszint (hi-
perglikémia) jelei, amelyek az
esetleges inzulinrezisztenciat
jelezhetik:

* Fokozott szomjlsag

* Fokozott vizelés

* Faradtsag

* Szédilés

* Homalyos latas

* Menstruacios zavar, a poli-

cisztas ovariumszindréma

* Kilondsen étkezés utan 2-3

6raval rohamokban jelent-
kezd éhségérzet

* Er6s sz6rnovekedés, bér-

problémak (pl. pattanasos
bér)

Az inzulinrezisztencia megal-
lapitasa vérvizsgalattal torténik:
cukorterheléses vérvételsoro-

zattal. Ennek sordn meghatéaroz-
zak a vér vércukorszintje mellett

a vér inzulinszintjét, az inzulin-
elvalasztas mértékét is.

Az inzulinrezisztencia visz-
szafordithat6. Diagnosztizalasa
utan életmdédvaltoztatas, meg-
felelé diéta tartdsa, megfeleld
testmozgas sziikséges, kiilbnben
az évek elérehaladtaval fokozod-
nak a tlnetek, ill. nagy eséllyel
2-es tipusu cukorbetegség alakul
ki. Ez a gyakorlatban azt jelenti,
hogy 10-15 év elteltével az in-
zulinrezisztenciaban szenved6k
tobb, mint fele lesz diabéteszes.

Ha nem kezelik, az inzulinre-
zisztencia olyan allapotokhoz
vezethet, mint:

* Magas vérnyomas (hipert6-

nia)

* 2-es tipusu diabétesz

* Az artériak megkeményedé-

se (érelmeszesedés)

* Magas koleszterin- és/vagy

trigliceridszint a vérben

Az inzulinrezisztencia okai a
kovetkezdk:
* Genetikai tényez&k
* Bizonyos gyoégyszerek
* Metabolikus szindréma
* Talsdly (kiilondsen a derék
koril)
* Magas vérnyomas
* Magas koleszterin- és trigli-
ceridszint
* Elhizas/talsualy

* Terhesség

* Fert6zés vagy sulyos beteg-
ség

* Fesziiltség

* Tétlenség

* Szteroid hasznélata

* Idésebb kor

* Alvasi problémak, példaul
alvasi apnoe

* Dohanyzas

Az inzulinrezisztencia kezelése
magaban foglalja az életméd
megvaltoztatasat és sulyosabb
esetekben a gyégyszerek szedé-
sét.

Az életmodbeli valtoztatasok
az inzulinrezisztencia kezelésé-
re a kovetkezok:

» Diéta, alacsony glikémias

indexd élelmiszerek

* Fogyas

* Rendszeres testmozgas

e Stressz csokkentése

* Megfelel6 alvas

Vecsési
nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSIOZO

munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdrunk.

karrier.city@gmail.com '.

Dinamikusan fejléd6, 40 éves muiltra visszatekinté
csaladi vallalkozasunk boviil6 csapataba

~ KERESUNK
UJ KOLLEGAKAT.

Nyitott poziciokrol
érdeklodni lehet:

+36-29/351-350
www.soosteszta.hu
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A magyar népgyogyaszat

gyogynovenyei

A magyarsag népgyogyaszataban alkalmazott

gyogynovények egyidosek nemzetiinkkel.
Hogy pontosan milyen gyégynovényeket
hasznaltak honfoglal6 héseink, az a mult
homalyaba vész, de a kozépkorbol mar
szamos irasos emlékiink maradt

fD\

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

fent errol a teriiletrol.

z els6 magyar orvosi

fiveskonyvet Méliusz

Juhdsz Péter irta és a
Herbarium cimet viselte. 1578-
ban nyomtattdk Kolozsvaron.
A kétet 275 névényfajt ir le és
szamos olyan tanacs van benne,
amely a mai napig tokéletesen
megallja a helyét.

Ma mar nagy biztonsaggal
tudjuk, hogy a csalan fokozza
a vizeletkivalasztast, de mar
feledésbe meriilt, hogy vagyfo-
kozénak is hasznaltdk. Méliusz
igy irt rola: ,A csalan a veséket
tisztitja. Es felinditja a baratokat
az apacakra, hogy nyeritenek.
Akinek a virgacsa meg
lankadt, csak fézze
azt borban,
ezzel éljen!”
A csalan-
gyokeret ma
is féképp
férfialk hasz-

HIRDETES

@ Nagy csalan -

naljak, igaz

elsé sorban
prosztata
joéindulatd megna-
gyobbodasa esetén.

A csalanlevél tudomanyosan
igazolt hatasteriilete ma mar
nagyon széles: izileti fajdal-
maknal 6nmagéban vagy fajda-
lomcsillapiték mennyiségének
csokkentésére, vesem(kodés
tamogatasara, vizhajtonak, sziv-
és érrendszeri problémaknal,
vércukorszint-csdkkentésére és
allergia esetén is alkalmazzak.

Méliusz a malyvat (erdei maly-
vat, orvosi zilizt) székrekedés
ellen ajanlotta, ami a mai napig
hasznos tanacs. Mintirta: ,,Mikor
az ember er6lkédik gyakorta,
de nem szarhatik, sem
vizelhetik, a malyva
levele és gyokere, a
kdmény és az anizs,
ha borba f6zdd,
gyakran iszod, meg-

4»__’ &

-, FOrvosi ziliz
(fehér malyva)

inditja.” Ma mar tudjuk, hogy a
malyvaféléknek ezt a tulajdon-
sagat a benniik lév6 nagy meny-
nyiségl nydalkaanyag (vizold-
haté poliszacharid) okozza,
emiatt szaraz kéhogésre és gyo-
morproblémak esetén is ajan-
lott az alkalmazasa.

A kémény és az anizs ko-
zeli rokonndvények, részben
hatéanyagaik is megegyez-
nek. Mindkettd ugynevezett
karminativ hatasd
gyogynovény, te-

hat gyorsitja

a vékony-

bélben az

emésztést
és el6nydsen
befolyasolja a
vastagbélben él6 baktériumok
Osszetételét, igy a puffadas
és a fokozott bélgazképz6dés
megakadalyozasara ma is na-
gyon j6l hasznalhaték.

A kis ezerjofiivet Méliusz még
kis foldi epének nevezi. Joggal,
hiszen nagyon keser( gyégyno-
vényr6l van szé. A keserGanya-
gokrol tudjuk, hogy fokozzak az
epeelvélasztast, ahogy azt is,
hogy ha az epefolyadék tavo-
zasa akadalyozott, besargul
a bérink. Méliusz igy irt a kis
ezerjofdrél: ,Igen jo hideglelés
és sargasag ellen, gyakran igya,
arasztot kisebbiti, a lépet, vesét
meg tisztitja az embernek, aki
nem vizelhetne. A kélika ellen
isigen jé, igya gyakran. Ha f6zik,
mint elébb mondam: a gilisztat,
a holt gyermeket és az asszony
allat ratsagat kiviszi.”

Ezekb6lasorokbél azértazis
jol kivehetd, hogy kozel 6tszaz
évvel ezel6tt még nagyon mas-
képp tekintettek a gyogyitasra
és a gyogynovényekre. Pedig
Méliusz kényve akkoriban kor-
szer(inek szamitott, ami sajat
allitasa szerint is kizdott a
babonasag ellen.

Ma mér tudomanyos kutata-
sokbol tudjuk, hogy a kis ezer-
jufld keserGanyagai reflexesen
fokozzak az emészténedvek
elvalasztasat, ezzel segiti a
renyhe emésztést.

Mara mar egyre kevésbé beszél-
hetlink ,babonasagrél” a gyégy-
névényekkel kapcsolatban,
hiszen egyre tébb kutatas alap-
jan ismerjik valédi hatasukat.
Ezek kézUl mindenképpen legér-
tékesebbek a klinikai kutatasok,
amelyek embereken vizsgaljak

egy-egy gyégynovény hatasat.
A kutatasoknak is készénhe-
téen egyre tébb gyogyndvény
szerepel a hivatalos Magyar
Gyoégyszerkdnyvben is. Mig az
1987-ig érvényes VII. valtozat-
ban dsszesen 141 természetes
eredetl készitmény szerepelt,
addig az utébbi évtizedek kuta-
tasai nyoman a ma érvényes VII.
valtozatban mar 310 kilénbd-
z6 természetes készitménnyel
talalkozhatunk. Ha mar ennyi
megbizhaté gyégyndvényt ad
nekink a természet, ne féljink
hasznalni 6ket! Papp Jdnos
gyogynévény-alkalmazdsi szak-
mérndk, fitoterapeuta

0","6\ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N\ INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

- JAVALLAT® A MAGYAR NEPGYOGYASZAT
GYOGYNOVENYEI
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A ,,COMFORT FOOD"

.Olyan étel, amely vigaszta-
last vagy j6 kozérzetet biztosit,
jellemz6en magas cukor- vagy
szénhidrattartalommal rendel-
kezik, és a gyermekkori vagy ott-
honi f6zéshez kapcsolodik.”

Az International Journal of
Gastronomy and Food Scien-
ce-ben megjelent cikkben a

Hozzavaldk:

*1 kilogramm krumpli
1 fej hagyma

*2 szal kolbasz

*30 dekagramm sajt
*300 gramm tejfol

*6 darab tojas

*s6 és bors izlés szerint
* olaj szikség szerint

Elkészités:
1 A krumplit pucoljuk meg
= és szeleteljik fel véko-
nyan, majd a szeleteket aztas-
suk vizbe addig, amig a tobbi
alapanyagot el6készitjik.
2 A hagymat vékonyan sze-
= leteljik fel.
A tojasokat hideg vizben
3 = tegyik fel f6ni, majd for-
rastél szamitott 8-10 percig
f6zzik. Hideg vizben azonnal
hitsik le, pucoljuk meg és re-
szeljik le a f6tt tojasokat.
A sajtot
ll- = reszeljik Le.
A kolbaszt karikazzuk fel
5 = tetszés szerint.
Egy h6allo edényt (jénai,
= tepsi vagy mas) enyhén
kenjink ki olajjal, majd kezd-
jik el rétegezni az alapanya-
gokat: el6szér a burgonya
szeletekkel boritsuk be a tepsi

Comfort Foodot Ggy hatarozzak
meg, mint ,vigasztalast vagy jo
kozérzetet” nyujté élelmiszere-
ket, kildondsen figyelembe véve
az érzelmi kényelmet, amelyet
izlelésiink, tapintasunk és szag-
lasunk fokoz. A cikk szerint alta-
laban a gyermekkorunkhoz vagy
az otthoni f6zéshez kapcsoldd-

aljat, a krumplit flszerezziik.
Utdna a reszelt tojast szorjuk
rd, majd a tejfollel ontozzik
meg, végil a hagyma és a
kolbasz kévetkezik, utoljara
sajttal szérjuk meg. Addig is-
mételjik a rétegezést, mig az
alapanyagok elfogynak. Arra
azonban Ugyeljink, hogy az
utols6 rétegnél is jusson né-
hany karika kolbasz a tetejére
és béségesen legyen sajttal is
megszorva.

A rakott krumpli tetejét
7.6ntézzijk meg egy kevés
olajjal, utana toljuk 180 fokos
elémelegitett sité6be 25-35
percre, amig az étel teteje szé-
pen megpirul.

Hozzavalok:

*900 g siit6ték meghamoz-
va, kimagozva

*20 g vaj

0.5 kozepes fej voros-
hagyma

*1 késhegynyi fehérbors
(6rolt)

*1 csapott teaskanal s6

*900 mlviz

*80 ml f6z6tejszin (15-
20%-05s)

*1 késhegynyi gyombér
(6rolt)

*piritds

*sajt (parmezan)

*tokmag

Elkészités:
1 A sit6tokot megmossuk,
= kiszedjilik a magjait, meg-
hamozzuk, felkockazzuk.
Avajat megolvasztjuk egy

2 = fazékban.

fogalma

nak, és gyakran ,egyszer( vagy
hagyomanyos stilusban” készdl-
nek.

A hideg novemberi sziirke,
nyirkos napokon, amikor kinn
esik az es6 és az orrunkat sem
szeretnénk kidugni, mi massal
hozhatnank egy kis melegséget
diderg6 lelkiinknek? VB

A felkockazott voroshagy-
3 smat Uvegesre piritjuk a
vajon, majd s6zzuk borsozzuk.
izesités utan azonnal ra-
4 s tessziik a sltotokot, és
felontjik ai vizzel, amennyi el-
lepi, és puhéra f6zziik a siit6t6-
kot fed6 alatt kb. 25 perc alatt.
Osszeturmixoljuk,  koz-
5 = ben hozzaadjuk a tejszint,
6rolt gyombérrel izesitjik,
majd a tlzhelyre téve egyet
rottyantunk rajta.
6 izlésiinknek megfelelden
= Utanizesitjik az elkészilt
stit6tokkrémlevest, piritott
tokmaggal és parmezannal
megszorva, friss piritéssal ta-
laljuk.

Hozzavaldk:

* 40 dkg tészta (szélesme-
télt)

* 30 dkg siit6tok

* 1 lalaplé

* 1 dlfehérbor

* 3 ek bazsalikom (friss)

* 10 dkg kecskesajt

* 56 izlés szerint

* bors izlés szerint

LOKACIO
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* 2 gerezd fokhagyma
* 1 csipet szerecsendié
* 10 dkg parasztkolbasz

Elkészités:

A kolbaszt felkarikazzuk,
1 =és egy szélesebb, laposabb
labasban vagy serpenyében
roppanosra piritjuk.

Kivessziik, félretesszik,
2 = mig kihGl. A visszamaradt
zsiron megfuttatjuk a finomra
vagott fokhagymat, feléntjik
a borral és az alaplével. A siilt
tokot belekaparjuk (ha nem
volt silt tokink, akkor 200
fokra elé6melegitett sitében
siissik a nyers tokot 50 per-
cig, vagy amig teljesen meg
nem puhul). Botmixerrel pi-
résitjik, sé6zzuk, borsozzuk,
belereszeljiik a szerecsendiot.

Felforraljuk. Ha mar forr,
3 = beletesszik a tésztat, és
folyamatosan kevergetve foz-
zUk 10 percig. Ha mar majdnem
puha, belemorzsoljuk a kecs-
kesajtot, és kevergetve f6zziik
még 2 percig, mig krémes sz6sz
keletkezik a tészta kordl.

A kolbaszkarikakat 0sz-
4 s szetorjik (klopfoléval,
mozsarban vagy apritoban). A
bazsalikomot finomra vagjuk. A
tésztara szorjuk a kolbaszt és a
morzsat is, és azonnal talaljuk.
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A kavé nagy multra tekint vissza Olaszorszagban. Velence volt az egyik
els6 europai kikoto, amely a 16. szazadban kavébabot importalt, és

a 19. szazadban kalapos férfiak talalkoztak a torinéi kavézékban, hogy
megtervezzék az orszag egyesiilését.

onathan Morris, az Egye-
sult Kiralysagbeli Hert-
fordshire-i Egyetem kavé-
torténésze szerint Olaszorszag
valoban a kavé vilagméreti
vezetGje lett Luigi Bezzera mi-
lanéi feltalaléonak kdszénhe-
téen. 1901-ben, jott az 6tlet, egy
maroknyi kavéporon kénysze-
ritett a4t nagy nyomassal forré
vizet, hogy készitsen egy rovid,
koncentralt italt: az eszpresszot.
A gyorsan elkészithet6 és
élénkitd hatasarol ismert esz-
pressz6 a szazadfordulén futu-
risztikus ikon lett. A pressz6gé-
pek az dgynevezett ,amerikai
barokban" talaltak meg helyiket
olyan helyeken, ahol az emberek
a barban alltak, szalonszer(en,
ahelyett, hogy leiiltek volna az
asztalhoz.
Az els6 amerikai bar Olasz-
orszagban a firenzei Caffé

Maranesi volt. A kavét f6z6
személyt pultosnak nevezték,
egészen addig, amig Mussolini

uralkodasa alatt megalkottak a
barista szét.

Az 1950-es években, a leg-
tobb olasz otthon fogyasztot-
ta a kavéjat, de akadtak azért

kivételek. Egy fiatalember,
Calvino rendszeres vasarldja
volt a Caffé Talmone-nak, egy
torin6i kavézénak, ahol talal-
kozott mas értelmiségiekkel,
hogy megvitassak a kényveket
és a politikat. Ott az olasz esz-
pressz6t habréteggel a tetején
fogyasztottak, ami egy szabada-
lom eredménye, amelyet Achille
Gaggia bar tulajdonosa regiszt-
ralt 1947-ben.

Miutén New
Yorkba koéltézott,
Calviné6t megté-
vesztette az ital
forgalmazasanak
moédja az Egye-
silt Allamokban.
~Minden kavéhoz
hozzatartoznak
az osszetevék és
néha néhany torténelmi jegy-
zet” — irta. Roman Espresso:
olasz kavé, amelyet egy pohar-
ban, citromszelettel szolgalnak
fel. Caffe Borgia: olasz kavé és
tejhab importalt reszelt csoko-
ladéval boritva. Cappuccino:
forr6 tejet és fahéjat készitenek
az eszpresszohoz.”

Ma egy atlagos New York-i ba-
rista harom percet vesz igénybe
egy eszpressz6 felszolgalasara.
Addigra Olaszorszagban egy
patrénus mar dilhében tdvozott
volna. Velencét6l Palermoig az
eszpresszot tovabbrais abarban
allva fogyasztjak, eredeti ,,ame-

rikai” médon. Ren-
delsz és varsz korilbe-

il 30 masodpercet, mikdézben
a kavézo dolgozéja hatékonyan
végigfut egy begyakorolt moz-
dulatsoron: tedd a csészét a gép
ald, inditsd el a gépet, allitsd le a
gépet, talalj kavét, figyelj a ko-
vetkez6 vasarlora.

A népszerl olasz bélcses-
ség szerint a legjobb kavét az
autopalydk melletti benzinku-
takon szolgdljdk fel, egysze-
rden azért, mert az eszpresz-
sz6 mindsége akkor a legjobb,
ha egy olyan gép allitja elg,
amely naponta t6bb szaz kavét
forral ki.

Olaszorszagban korlatozott
a valaszték, és ez j6 dolog: le-
het liscio (eszpresszo), ristret-
to (kevés viz és kevés koffein),
lungo (kicsit tobb viz), macchia-
to (egy korty tejjel), és termé-
szetesen egy cappuccino (csakis
ebéd elétt). Mindegyik csak egy
méretben kaphat6.

_PUMPKIN [E5E

Egy borongos novemberi estén bekuckozni egy meleg plédbe egy
finoman fiiszeres habos csodaval, ugye milyen j6l hangzik?

Hat nézziik hogyan készithetjiik el az amerikaiak nagy kedvencét,
a siitotokos lattét? Bizarul hangzik, de garantaltan isteni, hisz
nemcsak energiat ad, de melegséggel tolti fel a testet, lelket.

* 2dltej

* 1 adag erds kavé

* 1 ev6kanal sitétokpiré

* 1 teaskanal cukor

* 1 teaskanal fahéj

* 1 késhegynyi szegfliszeg
* 1 késhegynyi szerecsen-

dié
* 1 csomag vanilias cukor

F6zzink egy adag kavét.
Rakjuk labosba a siit6tokpi-
rét, keverjiik 6ssze a tejjel, a
cukorral, a fahéjjal, a szegfd-
szeggel, a vaniliaval, és kis
langon kezdjiik melegiteni. Ha

minden feloldédik, hdzzuk le a

tdzrél.

Varjunk par percig, mig ki-
csit hidl, majd mixerrel kréme-
sitsiik. Ontsiik egy poharba a
stit6tokos-tejes keveréket, és
csorgassuk ra lassan a kavét.

A tetejére rakjunk habositott
tejet vagy tejszint, és meg-

szérhatjuk még fahéjjal.
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r. Leonard Horowitz
szerint az 528 Hertz
olyan frekvencia, amely

kézponti szerepet jatszik a
Jteremtés zenei matematikai
matrixaban”. Minden kordbban
felfedezett hangnal jobban a
.LOVE frekvencia” rezonal min-
dennek a szivében. Osszekoti
szivedet, lelki lényedet az ég és
a fold spiralis valésagaval.

A szeretetfrekvencia az
eredeti Solfeggio zenei
skala ,Csoda” jegyzete

A kutatok egymastél fliggetle-
ndl megerdsitették, hogy ezeket
az alapvetd kreativ frekvencia-
kat az 6kori papok és gyégyitok
hasznaltak a fejlett civilizacidk-
ban, hogy csodakat tegyenek és
aldasokat hozzanak.

Victor Showell matematikus
Ggy irja le az 528-at, mint az

HIRDETES

6si Pi, Phi és az arany kozéput
alapvet6 elemeit. Vic Showell
és John Stuart Reid (az akuszti-
kai kutatasok és a cimmatikus
mérések GttérGje) bebizonyi-
tottak, hogy az 528 elengedhe-
tetlen a kérok és spiralok szent
geometridjahoz, 6sszhangban
a DNS-struktaraval és a hid-
roszonalis szerkezetdtalakitas-
sal. Ezaltal nagyon er6s gy6-
gyito er6vel rendelkezik

Az 528 a 6-0s szamot
szimbolizalja, a fizikai
megnyilvanulas ikonjat
Vagyis 5+2+8 = 15; és 1+5 = 6
(pitagorasz matematika segit-
ségével). A 6 szimbolum azt
jelzi, hogy ..a mennybél a fold
teljességébe sodrodik”.

Az 528 a csoda hangszine,
amely figyelemre mélté és
rendkiviili valtozasokat hoz.
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- A szeretet frekvenciaja
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AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL! .
https://ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3200 Ft/q kugliban
Vegyes: 3100 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.
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Magas felszereltseg, alacsony THM!

Hasznalja ki kedvez6 finanszirozasi ajanlatunkat
és legyen Oné egy (j SsangYong Korando Style
felszereltségli crossover még ebben az évben

A konstrukcid legfobb részletei:
« Erintett tipusok:
Uj Ssangyong Korando

« THM: FIX 3,99%

(CASCO biztositas megléte esetén)

« Finanszirozasi konstrukcio:

Zart- és nyiltvéqii pénziigyi lizing

« Futamido: 24—60 hénap

+ Minimum 6nerd: 35%

+ Devizanem: HUF

+ Kamatozas: Fix

« Minimum finanszirozott osszeg:
1000 000 HUF

Finanszirozési feltételek: FIX 3,99% THM: Az akcids finanszirozas 2021. augusztus 4-t6l visszavonasig érvényes j SsangYong Korando gépjarmi esetén. Finanszirozsi feltételek: kamat mértéke: 3,87%, kamat tipusa: rgzitett, devizanem: forint, Gnerd: minimum 35%,
futamidd: 24-60 ho, finanszirozott Gsszeg: 1000 000 Ft-5 500 000 Ft, konstrukcio: zért- és nyiltvégii pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: finanszirozds dsszege: 3000 000 Ft, dnerd: 2999 000 Ft, futamidd: 60 honap, THM: 3,99%, kamat dsszege: 310 911 Ft, fizetendd
teljes 6sszeg a futamidd alatt: 3310 911 Ft, havidij: 55 182 Ft. ATHM meghatdrozésa az aktualis feltételek, illetve a hatalyos jogszabalyok ﬁgyelembevetelevel tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén modosulhat. Afinanszirozast az UniCredit Leasing Hungary
Irt. nydjtja. A Finansziroz6 a lizingszerzddés futamidejére teljes kor(i Casco biztositds fenntartasat irja el6. A Finanszirozé egyedi hitelbirdlatot végez, a jovahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetéshen feltiintetett feltételektdl, az egyedi
szerz6dés tartalmazza. A Finansziroz6 mindenkor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerzédési Feltételei és H|rdetmenye elérhetéek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetéshen kozolt adatok nem teljes kariek, és nem mindsiilnek szerzddéskotési
ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitoként a Finanszirozo képviseletében jéreel.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

SSANGYONG o

I\/Iade in Korea

Vegyes iizemanyag-fogyasztas:
~591-8,611/100 km,
felszereltségtdl fiiggden.
Karosanyag-kibocsatasi szint:
7 Euro 6d temp.
(0, kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

) Indulédr: =
6299 000 Ft

Hasznaltauto-beszamitas

Aképen ldthatd auto
illusztrdcio.
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A lefelé nézé
kutya megfesziti a
combizmokat

Ez a klasszikus jogap6z egy
nagyszerl teljes testnyujtas,
amely a hatsé izmokat célozza
meg: a nagy izmokat, amelyek
segitenek a hat als6 részének
megtartasaban, a gerinc megta-
masztasaban példaul a targyak
felemelésekor.

efelé nézo kutyapoz |

Alljunk négykézldb, majd
nyudjtsuk a kezet kissé a vall
elétt. Hatrafelé nyomva emel-
jik fel a térdet a padlorél, és
emeljik a farokcsontot a meny-
nyezet felé. A combizom nyUjta-
sa érdekében finoman nyomjuk
a sarkat a padlé felé. Tartsuk a
poziciét 5-10 légzésig, és ismé-
teljik meg a p6zt 5-7 alkalom-
mal.

A csecsemopoz
megnyujtja a hatat
és enyhiti a stresszt
Ugy tiinhet, mintha pihennénk,
de a csecsem8pdz egy aktiv
nyQjtas, amely segit megnyj-
tani a hatat. Ez egy nagyszer(
stresszold6 is lefekvés elétt
vagy egy hosszd, kimerité nap
végén.

Kezdjik négykézldb, egye-
nesen kinygjtott karral magunk
elétt, majd déljink hatra, hogy
a farizmunk (fenékizmunk) a
sarkunk folott legyen, de ne
érintse azt, majd pihenjink.
Tartsuk ezt a poziciét 5-10 lég-
zésig, és ismételjik meg annyi-
szor, ahdnyszor sziikséges egy
j6, megnyugtatoé nyudjtashoz.

A galambpéz
ellazitja a csip6t

A galambpo6z, amely kihivast
jelenthet a kezd6knek, nydjtja
a csip6forgaté izmokat és a haj-
lité izmokat. Lehet, hogy nem
tlnik a legnyilvanvalébb hely-
zetnek a hatfajas kezelésében,
de a feszes csip6 hozzajarulhat
a derékfajashoz.

Kezdjiik a lefelé néz6 kutya-
val. Ezutan hazziik elére a bal

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon
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térdet, és forditsuk ki balra agy,
hogy a bal lab hajlitva legyen
és kozel merbleges a jobbra;
engedjiik le mindkét labat a ta-
lajra. A jobb labat egyszerien
kinydjtva tarthatjuk magunk
mogott, a combizom nydjtasa
érdekében o6vatosan emeljik
el hatul a labunkat a talajtél a
hat felé. Tartsuk a poziciét 5-10
légzésig, majd valtsunk a masik
oldalra, és sziikség szerint is-
mételjik meg.

a Haromszogpoz

" Galambpoz

i, .

A haromszogpoz
meghosszabbitja a
torzsizmokat

A haromszogp6z kivaléan
alkalmas a hat és a labak meg-
er@sitésére, és segithet meg-
hosszabbitani az izmokat a
torzs oldala mentén, mikézben
nydjtja az izomrostokat a kiilsé
csip6 mentén.

Kezdésként alljunk egyene-
sen. Ezutdn lépjink oldalra a
bal labbal 45 fokos szdgben.
Forditsuk a mellkast oldalra,
és nyissuk a pozt agy, hogy a
jobb kart a fold felé, a bal kart
a mennyezet felé nydjtjuk, mi-
kézben a jobb és a bal labat
egyenesen tartjuk. El6fordul-
hat, hogy el6sz6r nem tudjuk
megérinteni a talajt a jobb kar-
ral, csak hajoljunk el amennyire
sikeriil, mik6zben megtartjuk az
egyenes hatat. Tartsuk a pozi-
ciét 5-10 légzésig, majd valt-
sunk a masik oldalra, és sziikség
szerintismételjik meg.  BEA
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A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

TERMELOI

,Q,

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds,
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

Nyitva: cslitértokon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

~ Minden
- gyogynové-
nyes méz:

990

Ft/ % kg

i_ o E -
KATUNA 2000 ’

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

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




——
m Lapos tetok és garazsok Zi
GV nehezlemezzel\ ‘

Demeter Sandor - acs, tetofedo
Tel.: 06-30/326-8727

STAMA'S]
) AJTONYITAS, ZI'\BJAV!'TI\S,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz

GAST, GALLYAZAST
Sm‘\‘&m& ALPINTECHNIKAVAL

SZERELEST,
AKAR ELSlI\L\.\Tl\SSM \S :
, bl

FURDOSZOBA FELU)|S

- Bontastal

Villanybojler, ajtonyitasok.
villanytiizhely cseréje, KOMOVES Es | Zarcsere mianyag
bekotése és kinai ajtokban.

GEPESZETI MUNKA

El6zze meg a betorést!

Kismegszakitok cseréje
AVK, Fl-relé cseréje
KISEBB VILLANYSZERELESI
MUNKAK

Tel.: +36-30/590-4413

Marta Ervin

KONTENER

- TERMOFOLD
. sitt, szemétszallitas

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604
surmanmihaly0@gmail.com

MEMOEEDG,

Torés- és masoldsvédett,

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

SZOI'GALLTATASATN K¢

LAPOSTETO-SZIGETELES

Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hészigetelés

Ingyenes felm meres

1
kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk GM{I\N(\A\' AL

ACSMUNKAK

Tetdszerkezetek épitése, feltjitasa és erdsitése valamint =
kocsibedllok, eldtetdk, garazsok, kiiildk és tovabbi

faépitmények

3,4, 8, kbméteres konténerek %~ -
+ gépi foldmunka, bobcat
« épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242

TETOFEDES
Uj épiiletek tetdfedése, régi epuletekfelujltasa palatetd
feldjitasa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa,
bedzds megsziintetése

BADOGOSMUNKAK
Badogos szerkezetek szakszerd javitdsa, Uj szerkezetek
kialakitdsa, legyédrtdsa és heépitése

+36 70/225 6932

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes lgyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a dél-pesti régioban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

ingatlan FENYEINCEE

PIACl.com < : . . S
kozverité Iroba  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.




I. I(ACIO Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST. SZAKACSOT
Y 4 = - Y 4 .t d
és KONYHAI KISEGITG (C1y/oodlr

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszamon.

- zsindelyezés

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ - széldeszkazis 5 N
[mersleds, Savids és teztfds - szegdelemek cseréje | I\\p\

kavale & =
Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

- beazasok javitasa > technt
- ereszcsatorna javitasa, » \(ed\lezo <
Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas
HELYSZIiNI

~ cseréje, takaritasa | arak!
MUSZAKI VIZSGA

« tetdszerkezet teljes .
cseréje és fedése A
Gumiszerelés
750 Fi/elb-tol

HibakcdelVasasEEtonles)
GUmitdreld’s)
Eutemuiallitas!

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA

2360 Gyal, Ady E. u. 7, munkatdrsat keres!

Y 7, & a posta mellett
%, %, %, . - -
é%_%& ;3%/ (6& J‘Q/. ‘/I/ ., 06-30/241-8550 1% :
Yoy, Por o Yo S 06-20/947-3887 Jelentkezeseketfenﬂ(epes .
/o—}? %};’4 o 8,,%5 e dnéletrajzzal vdrunk! - %
W %, karrier.city@gmail’com ‘




