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

Az International Journal of
Gastronomy and Food Scien-
ce-ben megjelent cikkben a
Comfort Foodot Ggy hataroz-
zak meg, mint ,vigasztalast
vagy jo kozérzetet” nyqGjté
élelmiszereket, kilénésen fi-
gyelembe véve az érzelmi ké-

fogalma

nyelmet, amelyet izlelésink,
tapintasunk és szaglasunk fo-
koz. A cikk szerint altalaban
a gyermekkorunkhoz vagy
az otthoni fézéshez kapcso-
l6dnak, és gyakran ,egyszerd
vagy hagyomanyos stilusban”
készilnek.

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

Suitotokos tészta kolbaszchipsszel

Hozzavalok:

* 40 dkg tészta (szélesme-
télt)

* 30 dkg stit6tok

* 1lalaplé

* 1dlfehérbor

* 3 ek bazsalikom (friss)

* 10 dkg kecskesajt

* s izlés szerint

* borsizlés szerint

» 2 gerezd fokhagyma

* 1csipet szerecsendib

* 10 dkg parasztkolbasz

Elkészités

1 A kolbaszt felkarikazzuk,
més egy szélesebb, laposabb

labasban vagy serpeny6ben rop-

pandsra piritjuk.

2 Kivessziik, félretessziik,

s mig kihdl. A visszamaradt

zsiron megfuttatjuk a finomra
vagott fokhagymat, felontjik a
borral és az alaplével. A silt to-
kot belekaparjuk (ha nem volt
silt tokidnk, akkor 200 fokra
elé6melegitett siité6ben sissik
a nyers tokét 50 percig, vagy
amig teljesen meg nem puhul).
Botmixerrel pirésitjik, s6zzuk,
borsozzuk, belereszeljik a sze-
recsendi6t.

Felforraljuk. Ha mar forr,
3-beletesszijk a tésztat, és
folyamatosan kevergetve f6z-
ziik 10 percig. Ha mar majdnem
puha, belemorzsoljuk a kecs-
kesajtot, és kevergetve fézzik
még 2 percig, mig krémes sz6sz
keletkezik a tészta kordl.

A kolbaszkarikakat 0sz-
4 s szetorjik (klopfoloval,

mozsarban vagy apritéban).
A bazsalikomot finomra vagjuk.

A tésztara szorjuk a kolbaszt és
amorzsat is, és azonnal talaljuk.
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Rakott krumpll

Hozzavalok:

* 1 kg krumpli

* 1fejhagyma

* 2 szal kolbasz

* 30 dkg sajt

* 300 g tejfol

* 6 darab tojas

* 56 és bors izlés szerint
* olaj szlikség szerint

Elkészités:
1 A krumplit pucoljuk meg
m és szeleteljik fel véko-
nyan, majd a szeleteket aztas-
suk vizbe addig, amig a t6bbi
alapanyagot elékészitjik.
2 A hagymat vékonyan sze-
m leteljik fel.
A tojasokat hideg vizben
3 s tegylk fel féni, majd for-

rastél szamitott 8-10 percig
fézzik. Hideg vizben azonnal
hdtsik le, pucoljuk meg és re-
szeljlk le a f6tt tojasokat.

A sajtot
4 m reszeljik le.

A kolbdaszt karikazzuk fel
5 m tetszés szerint.

Sutotokkremleves

Hozzavalok: * 20 g vaj * 1 késhegynyi fehérbors
* 900 g siit6tok meghdmozva, * 0.5 kozepes fej voros- (6rolt)
kimagozva hagyma * 1 csapott teaskanal s6
* 900 mlviz

* 80 mlLf6z6tejszin
(15-20%-05)

* 1 késhegynyi gyombér
(6rolt)

* piritos

* sajt (parmezan)

* tokmag

Elkészités:

1 A siit6tokot megmossuk,
s kiszedjik a magjait, meg-

hamozzuk, felkockazzuk.

2 A vajat megolvasztjuk egy
» fazékban

Egy hdallo edényt (jénai,
stepsi vagy mas) enyhén
kenjink ki olajjal, majd kezdjik
el rétegezni az alapanyagokat:
el6szér a burgonya szeletek-
kel boritsuk be a tepsi aljat, a
krumplit flszerezzik. Utana a
reszelt tojast szorjuk ra, majd
tejfollel 6ntézzik meg, végil a
hagyma és a kolbasz kdvetkezik,
utoljara sajttal sz6rjuk meg. Ad-
dig ismételjik a rétegezést, mig
az alapanyagok el nem fogynak.
Arra azonban lgyeljink, hogy
az utolsé rétegnél is jusson né-
hany karika kolbasz a tetejére
és bdségesen legyen sajttal is
megszorva.

A rakott krumpli tetejét
7- 6ntdzzik meg egy kevés
olajjal, utana toljuk 180 fokos
elémelegitett sité6be 25-35
percre, amig az étel teteje szé-
pen megpirul.

A felkockazott véroshagy-
3 s mat lvegesre piritjuk a va-
jon, majd sézzuk borsozzuk.
izesités utan azonnal ra-
4 m tessziik a siit6tokot, és fel-
ontjik annyi vizzel, amennyi el-
lepi, és puhéra fozziik fed6 alatt
kb. 25 perc alatt.
Osszeturmixoljuk, kézben
5 m hozzdadjuk a tejszint,
6rolt gyombérrel izesitjik,
majd a tlzhelyre téve egyet
rottyantunk rajta.
6 izlésiinknek megfelelSen
m utdnizesitjik az elkésziilt
sitétokkrémlevest, piritott
tokmaggal és parmezannal
megsz6rva, friss piritossal ta-
laljuk.
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4 jogapoz

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.

Alljunk négykézlab, 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
poziciot 5-10 légzésig, és ismé-
teljik meg a p6zt 5-7 alkalom-
mal.

HIRDETES

Ugy tiinhet, mintha pihennénk,
de a csecsem8pdz egy aktiv
nyUdjtas, amely segit megnyuj-
tani a hatat. Ez egy nagyszerd
stresszold6 is lefekvés el6tt
vagy egy hosszd, kimerité nap
végén.

Kezdjik négykézlab, 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, ahanyszor sziikséges egy
j6, megnyugtatoé nyudjtashoz.

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 hazzik elére a bal

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

térdet, és forditsuk ki balra agy,
hogy a bal lab hajlitva legyen
és kozel merbleges a jobbra;
engedjik le mindkét labat a ta-
lajra. A jobb labat egyszerien
kinyGjtva tarthatjuk magunk
mogott, a combizom nyujtasa
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

HATFAJAS ELLEN

Galambpoz

A haromszégp6z 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 szégben.
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

L]
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Novemberben szuletett

Az elso, és a mai napig az egyetlen no, aki két

alkalommal is Nobel-dijat kapott.

arie Curie, szil: Maria

Sklodowska, Varséban

sziiletett 1867. novem-
ber 7-én, egy kdzépiskolai tanar
lanyaként. Altalanos oktatast
kapott a helyi iskoldkban, és
néhany tudomanyos képzést
édesapjatél. Bekapcsolodott a
diakok forradalmi szervezetébe,
és ésszerlinek talalta, hogy el-
hagyja Varsét. 1891-ben Périzs-
ba ment, hogy a Sorbonne-on
folytassa tanulmanyait, ahol
fizika- és matematika tudoma-
nyi licencet szerzett. 1894-ben
talalkozott Pierre Curie-vel, a
Fizikai Iskola professzoraval, és
a kovetkezd évben 6sszehaza-
sodtak. Férjét a Sorbonne-i fi-
zikai laboratérium vezet6jeként
kovette, 1903-ban doktoralt,
majd Pierre Curie 1906-0s tra-
gikus halala utan a fizikai kar
altalanos fizika professzora volt,
eldszor toltotte be egy nb ezt a
tisztséget. Az 1914-ben alapi-

HIRDETES

tott Parizsi Egyetem Radium In-
tézetének Curie-laborat6riuma-
nak igazgatéjava is kinevezték.

Korai kutatasait férjével
egyltt gyakran nehéz korilmé-
nyek kdzott végezték, a labora-
toriumi elrendezések rosszak
voltak, és mindkett6jliknek
sokat kellett tanitaniuk, hogy
megélhessenek. Madame Cu-
rie moédszereket dolgozott ki
a radium és a radioaktiv mara-
dékok megfeleld mennyiségl
elvalasztasara, hogy lehetévé
tegyék annak jellemzését és
tulajdonsagainak, kiléndsen te-
rapias tulajdonsagainak gondos
tanulmanyozasat.

Madame Curie egész életé-
ben aktivan tamogatta a radium
hasznalatat a szenvedések eny-
hitésére, és az elsé vilaghabora
alatt lanya, Irene segitségével
személyesen elkotelezte ma-
gat ezen javité munka mellett.
A csendes, méltosagteljes és

szerény Curie-t nagy becsben
tartottak és csodaltak a tudé-
sok vildgszerte. Imadta a radium
sejtelmes fényét, mindig tartott
az agya mellett egy darabot
éjszakai fényként. Akkor még
nem sejtették, hogy ennek az
anyagnak a sugarzasa a halalat
okozza. Megmaradt jegyzeti al-
litélag a mai napig sugaroznak.
Curie munkéassaga tiikrozédik
a neki jar6é szamos dijban. Vi-
lagszerte szamos tiszteletbeli
tudomanyos, orvosi és jogi dip-
lomat kapott, valamint tiszte-
letbeli tagsagot szerzett a tudos
tarsasagokban. Férjével egyitt
1903-ban megkapta a fizikai
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Nobel-dij felét, a Becquerel al-
tal felfedezett spontan sugar-
zas tanulméanyozasaért, aki a
dij masik felét kapta. 1911-ben
masodik Nobel-dijat kapott, ez-
attal kémiabél, 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 nék nevében
egy gramm radiumot ajandéko-
zott neki szolgalatanak elisme-
réseként.

Madame Curie révid betegség
utan, Franciaorszagban, Savoy-
ban halt meg, 1934. jdlius 4-én.
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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 torindi kavézokban, hogy

megtervezzék az orszag egyesiilését.

onathan Morris, az Egye-
silt Kiralysagbeli Hert-
fordshire-i Egyetem kavé-
térténésze szerint Olaszorszag
valéban a kavé vilagméretd
vezetGje lett Luigi Bezzera mi-
lanéi feltalalénak kdszénhe-
téen. 1901-ben, jott az Ot-

let, egy maroknyi kavéporon
kényszeritett at nagy nyomas-
sal forr6 vizet, hogy készitsen
egy rovid, koncentralt italt: az
eszpresszot.

A gyorsan elkészithetd és
élénkitd hatasarol ismert esz-
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pressz6 a szazadfordulon futu-
risztikus ikon lett. A pressz6-
gépek az dgynevezett ,ame-
rikai 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.
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Az 1950-es években, a leg-
tobb olasz otthon fogyasztot-
ta a kavéjat, de akadtak azért
kivételek. Egy fiatalember,
Calvino rendszeres vasarléja
volt a Caffe Talmone-nak, egy
torin6i kavézonak, ahol talal-
kozott mas értelmiségiekkel,
hogy megvitassak a kényveket
és a politikat. Ott az olasz esz-
presszot habréteggel a tetején
fogyasztottak, ami egy sza-
badalom eredménye, amelyet
Achille Gaggia bar tulajdonosa
regisztralt 1947-ben.

Miutan New Yorkba kélto-
z6tt, Calvin6t megtévesztette
az ital forgalmazasanak moédja
az Egyesiilt Allamokban. ,Min-
den kavéhoz hozzatartoznak az
Osszetevdk és néha néhany tor-
ténelmi jegyzet” — irta. Roman
Espresso: olasz kavé, amelyet
egy poharban, citromszelettel
szolgalnak fel. Caffé Borgia:
olasz kavé és tejhab importalt
reszelt csokolddéval boritva.
Cappuccino: forr tejet és fa-
héjat készitenek az eszpresz-
sz6hoz.”

Ma egy atlagos New York-i
barista harom percet vesz
igénybe egy eszpressz6 fel-
szolgalasara. Addigra Olasz-
orszagban egy patrénus méar

diihében tavozott
volna. Velencé-
t6l  Palermoig
az eszpresz-
szo6t tovabbra
is a barban allva
fogyasztjak, eredeti
,amerikai” mdédon. Rendelsz
és varsz korilbeldil 30 ma-
sodpercet, mikdozben a kavézo
dolgozéja hatékonyan végig-
fut egy begyakorolt mozdulat-
soron: tedd a csészét a gép ala,
inditsd el a gépet, allitsd le a
gépet, talalj kavét, figyelj a ko-
vetkezd vasarlora.

A népszer( olasz bélcses-
ség szerint a legjobb kavét az
autépalydk melletti benzinku-
takon szolgdljdk fel, egysze-
rien azért, mert az eszpresz-
sz6 mindsége akkor a legjobb,
ha egy olyan gép allitja elé,
amely naponta tébb szaz kavét
forral ki.

Olaszorszagban korlato-
zott a valaszték, és ez j6 do-

log: lehet Lliscio (eszpresz-
sz6), ristretto (kevés viz
és kevés koffein), lungo

(kicsit tobb viz), macchia-
to (egy korty tejjel), és ter-
mészetesen egy cappuccino
(csakis ebéd el6tt). Mindegyik
csak egy méretben kaphaté. B
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KESZUL)
VELUNK

A HIDEGEBB
E—
NAPOKRA!

- -

MUszakilvizsga%

éﬁmﬂﬂdlﬂ

« klimatoltés

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

» gépjarmii-
diagnosztika

- futémiiallitas

. idoszakos karbantartas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd (it)

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




Rakoscsaban, Gyomrdn és kornyékén

www.markelcentra‘LhH

Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

; Isztambuli déner
o
Minden
melegételre

0
kedvezmény 10 A’

2021. 11. 02-t61 12. 23-ig. L

Részletek a hatoldalon.

2021. 11. 15-t61 30-ig WARKET

Részletek a hatoldalon. CENTRAL

La Roche Posay akcid: 2 termék
vésérlésakor’a 2.-1a 5 0
kedvezményt %
adunk

2021. 11. 02-t6l 12. 15-ig. MARKET

-1 1. ‘ CENTRAL
Tovabbi részletek a hatoldalon. o

budmil
3000-

kedvezmeny!
20211102461 11.10-g.  javet

: X CENTRAL
Részletek a hatoldalon. i

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |

LC WaAIKIKI

20

7
2021. 11. 11-t61 11. 14-ig. SOl

Részletek a hatoldalon.

CAEEFREI

kedvezmény
minden termékre
#7

Ervényes: 2021.11.02-t61 2021. 11.21-ig. [EEAE
Részletek a hatoldalon. s

EPECA PLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

10«

2021. 11. 02-t61 12. 23-ig. LA

Részletek a hatoldalon.

J"’Pat kaP|

_j:l\foerazl:RT

2 db Uriage termék vasarlasakor

al-ra 50 kedvezményt
% adunk

2021. 11. 02461 12. 31-ig. MARKET
Tovabbi részletek a hatoldalon. ot

Lira

Ervényes:
2021. 11. 02-t61 11. 14-ig.

Részletek a hatoldalon.

Kulcsszerviz

204

2021. 11. 02-t61 12. 23-ig.

Részletek a hatoldalon.

Kulcsmasolas
és cipdjavitas

LANGOSSUTOJE

r’s r’s I

MARKET
CENTRAL

ass PatikaPlus

QlavydavszerTARAK

Kérje torzsvasarlm kartyankat!
mellyel a teljes vasarlas dsszegébdl

5% kedvezmeényt biztositunk! ’

Tovabbi részletek a hatoldalon.

budmil
3000-

kedvezmeny!
20211102461 11.21ig. vt

; - CENTRAL
Részletek a hatoldalon. i
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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.

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!

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

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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Mozogjunk tobbet,

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a til sok iilés veszélyt jelenthet az

egészségre. Az inaktivitashol eredo egészségkarosodas kockazatanak
csokkentése érdekében azt javasoljuk, hogy rendszeresen, legalabb heti
150 percet mozogjunk, és csokkentsiik az iiléssel toltott idot.

anulmanyok  &sszefiig-

gésbe hoztak az inakti-

vitast a tdlsdllyal és az
elhizassal, a 2-es tipusu cukor-
betegséggel, a rak bizonyos
tipusaival és a korai halallal.
Ugy gondoljak, hogy a hosszu
ideig tarté Ulés lelassitja az
anyagcserét, ami befolyasolja
a szervezet vércukorszint, vér-
nyomas és testzsirbonté ké-
pességét.

Az 5 év alatti gyermekek ese-
tében a tanacs az, hogy korla-
tozzak a tévénézéssel toltott
id6t, az autodval, busszal vagy
vonathoz térténé révid utazast
pedig valtsa fel a séta. Bar ez
kihivast jelenthet az elfoglalt
sziléknek. A tanacsok tiikrézik
azt a novekvd tudatossagot,
arra vonatkozéan, hogy a korai
élettapasztalatok és szoka-
sok hatassal vannak egészsé-
glinkre felngttként.

* Ne hagyjunk gyermeket
babakocsiban, autésilés-
ben vagy etet6székben
1 6ranal tovabb!

HIRDETES

* Csokkentsiik a sétalé se-
gédeszkézokben vagy az
L6 bébikompokban toltott
id6t!

* Csékkentsik a tévé vagy
mas képernydk eldtt eltol-
tott idot!

Az 5 és 18 év kozotti gyerme-
kek és tinédzserek esetében
magaban az otthon, osztalyte-
remben vagy akar a kdz0sség-
ben valé iléssel toltott idbre is
figyelni kell.
* Fontoljuk meg, hogy a gye-
rekek és a tinédzserek

mennyi képernydidé6t kap-
hatnak!

« Allitsunk fel csaladi korla-
tot a napi képerny&idére
vonatkozéan!

* A halészobdk tévével, sza-
mitégéppel/laptoppal és

telefon mentes

z6ndval rendel-
kezzenek.

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

és mas Ulésen alapulé fel-
adatokat.

A 19 év feletti felnétteknek azt
tanacsoljdk, hogy prébaljanak
kevesebbet ilni a nap folya-
man a munkahelyen, utazaskor
és otthon.

« Allitsunk fel
.nincs képer-
ny6idé” sza-
balyokat mas,
nem ilé tevé-
kenységek 6sz-
tbnzésére.

* A gyerekek

vegyenek részt

olyan hazimun-

kakban, mint az
asztal megteritése vagy a
kukak kivétele.

» Valasszunk praktikus ajan-
dékokat, példaul robogot,
gordeszkat, labdat vagy
sarkanyt az aktiv jaték
O6sztbnzésére!

* A szilék példat mutathat-
nanak azzal, hogy csok-
kentik a TV-vel toltott idot

* Utazzunk allva a vonaton
vagy a buszon!

* Mozg6lépcs6 helyett hasz-
naljunk sima lépcsét.

+ Allitsunk be emlékeztetédt,
hogy 30 percenként all-
junk fel.

* Alljunk vagy sétaljunk tele-
fonalas kézben.

* Tartsunk kavé- vagy teaszi-
netet.

» Sétaljunk at kollégank asz-
taldhoz e-mail vagy hivas
helyett!

* Cseréljik le a tévézéssel
toltétt idét aktivabb fel-
adatokra vagy hobbikra! B.

4-8 m*-es
konténerekkel

Szabo Sandor

Tel.: 06-30/200-1163

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fégzlgépes-
onéletrajzzal varunk:
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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

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

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.”

Ezekb6l a sorokbédl azért az is
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 mar tudoményos 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 VIII.
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

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET

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

APOTEKA Gydgyndvényholt - - UlIgi it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257

JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403
BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piac izlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
ALBERTIRSA

Dédi Mama Gyogyboltja - Vasit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
MONOR

Natura Bolt - Piac tér « Telefon: 06-20-424-3071

PECEL

Gydgynovényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
PILIS

Natir Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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Tények

A KOLLAGENROL

kollagén egy fehérje,

amely természetes mo-

donfordulelé aszervezet-
ben, és megtalalhat6 a csontok-
ban, az izmokban, a szervekben
és a b6rben - mondja Marisa Gar-
shick, MD, igazolt bérgyégyasz a
Weill Cornell Medical Centerben.
Legalabb 28 kilénbdzé tipusu
kollagén létezik, az 1. és 3. tipusu
kollagén talalhaté6 a bérben.

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

A kollagén elfogyasztasa utan
a molekulat di- és tri-peptidekre
bontjak, amelyek aminosavakb6l
allnak. Ezek a peptidek ezutan
felszivédnak a bélben, és belép-
nek a véraramba, ahol a bért at-
sz6v6 erekbe keriilnek.

A kollagénkiegésziték ko-
rében tovabbra is fennall némi
szkepticizmus, de a kollagén
novelésének kiilsé6 maodjai kozil
ezek lehetnek a leghatékonyab-
bak.

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

A kollagénbél gumicukor is
készithetd, amely cukrot, vala-

mint egyéb 6sszetevbket tartal-
maz, hogy az egészet gumiszer({
forméaban késse &ssze. 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
legutobbi mindségi klinikai vizs-
galatokban napi 2,5-10 gramm
kollagénpeptidet alkalmaztak
annak érdekében, hogy lathat6
legyen a kollagéntermelés, ami
a bér jobb hidrataltsagahoz és
rugalmassagahoz, valamint a b6r
Oregedésének javulasahoz veze-
tett — kdzdlte a Journal of Drugs
in Dermatology.

A krémekhez vagy szérumok-
hoz hozzaadott helyi kollagén
nem nyuQjtja 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 médszerek
a kollagéntermelés javitasara”
— mondja. A Retinoidok és a reti-
nol kiiléndsen 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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6 ZEN IDEZET

és kozmondas,

amelyek

segitenek elni

A zen akaratlanul is a nyugalom, béke és
egyensuly szavak szinonimajava valt. A zen-
bolcsességnek azonban nemcsak a pihenés
megtanulasa, hanem sok egyéb mas mon-
danival6ja van az emberi hatékonysagrol, a
kreativitasrol és a lehetoségeink felismerésé-
rol is. Elsosorban ezért nyugozte le annyira

Steve Jobsot is a zen.

~Harminc éven &t tanulma-

nyoztam a zent. Eleinte a

hegyek hegyek voltak, a vizek

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

vizek lenni. De most, hogy a

végére jutottam, a hegyek Ujra

hegyek, a vizek, djra vizek.”
/Zen buddhista anekdota/

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

* Thich Nhat Han: ,Az 6rém és
a boldogsag akkor meriil fel,
amikor megszerzed a képes-
séget, hogy elengedj. 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 el-

szantan elkotelezik magukat

az Ut mellett, akik tisztan és
megfontoltan cselekszenek,

Osszeszedettek és életvite-

L0k erényes, azok ragyogasa

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 kitalacidkat
és agyalasokat hoz létre, az
mind szenny. Ha az Utat koz-
vetlenll akarod megérteni,

a hétkdznapi tudat az Ut. A

hétkdéznapi tudat alatt azt a

tudatot értem, amiben nincs

kitalacié, nincs személyes
itélet, nincs megragadas,
vagy elutasitas.”



LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Milyen

a szemunk?

tipusu

I1k6 Zs6fi ebben a honapban a szemtipusokkal
ismertetett meg benniinket.

Ha a két szem kozotti tavolsag
nagyobb, mint egy szem, a smink
célja, hogy a szemeket optikai-
lag kozelebb hozzuk egymas-
hoz. Ilyenkor érdemes az egész
szemet satirozni egészen a szem
belsé sarkaig, illetve nyugodtan
sminkelhetjik a belsé szemzug
fel6li részt is sotét szinekkel.
Miszempillanal javasolt az egy-
forma hosszasagu pilldk felhe-
lyezése, melyeket babas pillak-

Tavol il S\Ze ‘

nak neveziink. Tehat kerGljik
azokat, amelyek kifelé hosszab-
bodnak, mert ezek miatt opti-
kailag még tavolabb kerllnek a
szemek egymastél. Nyugodtan
sminkelhetlnk teljes smookyt,
ez ugyanis segit abban, hogy
a szemeket kézelebb hozzuk
egymashoz. Nagyon el&nytelen
ennél a szemtipusnal, ha a kiilsé
szemzug sotétebb, a belsé pedig
vilagosabb.

OO A két szem kdzétti tavol-

sag kisebb, mint egy szem.
A cél, a szemek tavolitasa
optikailag. Itt azt ajanlom,
hogy a szem belsé zugaban
vilagos arnyalatokat hasz-
naljunk és kifelé haladva
egyre sotétebb szineket
vigyiink fel. A szem kiils
sarkaba keril a legsoté-
tebb szin, és azt is prébal-
juk nydjtva kifelé satirozni.
Itt @ mdszempillaval dgy
lehet korrigalni, ha a kilsé
szemzugban vannak a
leghosszabb szalak, beldl
pedig egészen kis rovidek.
Ezeket nevezziik cicas pil-

Rakoscsaban, Gyomrdn és kornyékén

laknak. Ha tincses pilldkat hasz-
nalunk, akar még az is j6 megol-
das, ha csak a szem kiils6 részén
hasznaljuk ezeket, a belll pedig
maradnak a sajat pillaink.

Az jellemzi, hogy a szem kilsé
sarka lefelé ivel. Ehhez a szem-
formdhoz azt javaslom, hogy
felfelé 45°-0s szogben egy soté-
tebb szinnel satirozzuk. Mert ez
fogja a szemformat felfelé bil-
lenteni.

Sotétebb szineket ajanlok fel-
vinni a szemhéjra, mert a s6té-
tebb szinek optikailag beljebb
viszik a szemet a szemgd6dorbe.
Nem feltétlenil fekete szinrél
van itt sz6, hanem akar sotét-
barna, sotétzold, sotétkék... A
vastagabb tusvonal is nagysze-
rdenillik ehhez a szemtipushoz.

Amikor a szemhéj lelog a mélyité
vonalon, ezaltal a mozgd szem-
héj kisebbnek tinik, vagy egy-
altaldn nem is latszik. Itt nagy
szilkség van optikai csalasra.

En a teljes smookyt ajanlom,
kozépsotét szinekkel, kerdljik
a vilagos szineket. Ahhoz, hogy
a lelogé szemhéjrol elvonjuk
a figyelmet, kissé feljebb kell
sminkelni a s6tét arnyalatot.
Olyannyira, hogy azt nyitott
szemmel egyenesen el6re nézve
a tlkorben is lathat6é legyen.
Ebben az esetben kifejezetten
javasolt a miszempilla, akar
tartosan is, de alkalmi sminknél
nem hagyhat6 el. Csak matt szi-
neket javaslok a fels6 szemhéjra.
Mindenképp keriiljik a fényes,
csillamos festékeket.

Vildgos szemfestékek célsze-
riek, amelyek optikailag kieme-
lik a szemet a szemg06dorbél. A
kiallé szemdlddkcsonton pedig
semmiképp ne hasznaljunk
viladgos szineket, highlightert,
inkabb egy barnas arnyalattal
satirozzunk. Itt fordul el§ leg-
gyakrabban, hogy a szempil-
laspiral a nap kodzepére feltapad
a szemoéldékecsontra. Minden-
képp j6 vizallé szempillaspiralra
van sziikség vagy miszempil-
lara. V. Bea

Mélyen 1l6 szemek
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vilagnapja
november 20.

z 1954. december 14-i
A836(IX) szamU{ hataroza-

taban a ENSZ kozgydlése
azt ajanlotta, hogy minden or-
szag vezessen be egy vilagmé-
reti gyermeknapot, amelyet a
gyermekek kozotti testvériség
és megértés napjaként tartana-
nak vilagszerte. Azt ajanlotta,
hogy a napot az ENSZ Alapok-
manyaban foglalt eszmék és
célok, valamint a vilag gyerme-
keinek joléte elémozditasanak
szentelt tevékenység napjaként
is tartsdk meg. A kozgy(lés
azt javasolta, hogy a napot az
egyes kormanyok altal megfe-
lelének itélt id6pontban és m6-
don tartsak meg.

November 20. jelzi azt a na-
pot, amikor a kézgydlés 1959-
ben elfogadta a gyermekek
jogair6l sz6lé nyilatkozatot,

! |

(X

valamint 1989-ben a gyerme-
kek jogairél sz6l6 egyezményt.
Az egyezmény, amely a legszé-
lesebb kérben ratifikalt nem-
zetkdzi emberi jogi szerz6dés,
szamos gyermeki jogot rogzit,
koztlk az élethez, az egészség-
hez, az oktatashoz és a jatékhoz
valé jogot, valamint a csaladi
élethez, az er&szakkal szembe-
ni védelemhez, a megkiilonboz-
tetés elleni védelemhez és a
véleményik meghallgatasahoz
valé jogot.

Az egyezmény és az dsszes
orszag és régid kozos erdfeszi-
tései alapjan népszer(sitsik
és lnnepeljik a gyermekek jo-
gait a gyermekek vilagnapjan,
parbeszéd és cselekvés révén
folyamatosan épitsiink barat-
sagos kornyezetet a gyermekek
szamara a vilagban. Vladdr B.
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BEJELENTKEZES NELKUL
Schwarzkopf professzionlis
termékekkel!

2230 Gyomrd, Szent Istvan ut 21.

" 2 (Centrum iizlethaz
¢ B Nyitvatartas: H-P: 9.00-20.00, Sz0: 9.00-18.00
-

o == http:/www.ligethairsalon.hu/
ligethair@gmail.com
06-70/743-1487
E3: Liget Hair Salon Gyémrd

Szerezze be most tiizifajat!
Szamlaval garantalt 6sZl

mennyiség! A
TOZIFAVASAR

Kiszallitassal

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

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott

AKAC TOLGY, BUKK
3500 Ft/q 3300 Ft/q

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

INGYENES KISZALLITASSAL!

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 817 Sz0: 813

Mobil: 06-30/483-7892 G)Q)Mélﬁc SFAKS

http://lokacio.hu/ és|OROKZO LDEK
orokzold forras:ht/ o Glesivalasztéekban®
Gyiimdlcs- és diszfak, sovénynovények,
éveldk, bogyodsok, szoldk, cserjék,
fenyofélék, viragfoldek és
foldkeverékek, miitragyak, fiimagok,
vakondhalok és geotextiliak...

: =
o Smaragdtujék mar 999 Ft-tol!
=™ Gyepszonyeg rendelhetd 1450 Ft/m>+fuvar+afa

EUTR szdm: AA5856576

TERMELOI

@ MEZDISZKONT
AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.
FITO Nyitva: csiitortokon, pénteken 8-12, szombaton 813

Natura 2000 teriileten termelt =
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT %
TERMELOI MEZEK e

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyds, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”™

- Minden
. gyogynové-
L nyes méz:

990

Ft/ % kg

je—

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

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

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

kdézponti szerepet jatszik a
.teremtés zenei matematikai
matrixaban”. Minden korabban
felfedezett hangnal jobban a
«LOVE frekvencia” rezonal min-
dennek a szivében. Osszekéti
szivedet, lelki lényedetaz égés
a fold spiralis valésagaval.

A szeretetfrekvencia az
eredeti Solfeggio zenei
skala ,Csoda” jegyzete

A kutatok egymastél figgetle-
nil megerésitették, hogy ezeket
az alapvetd kreativ frekvencia-
kat az 6kori papok és gyogyitok
hasznaltak a fejlett civilizacidk-
ban, hogy csodéakat tegyenek és
aldasokat hozzanak.

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

6si Pi, Phi és az arany kézéput
alapvetd elemeit. Vic Showell
és John Stuart Reid (az akuszti-
kai kutatasok és a cimmatikus
mérések Gttérdje) bebizonyi-
tottdk, hogy az 528 elengedhe-
tetlen a korok és spiralok szent
geometridjdhoz, dsszhangban
a DNS-struktdraval és a hid-
roszonalis szerkezetatalakitas-
sal. Ezaltal nagyon erds gyo-
gyité erével 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
rendkivili valtozasokat hoz.
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vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!
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Latte

gy borongdés novemberi estén bekuckézni egy meleg
E plédbe egy finoman fliszeres habos csodaval, ugye mi-

lyen jol hangzik? Hat nézziik hogyan készithetjik el az
amerikaiak nagy kedvencét, a siit6tokos lattét? Bizarul hang-
zik, de garantaltan isteni, hisz nemcsak energiat ad, de meleg-
séggel tolti fel a testet, lelket.

Hozzaval6k (1 adaghoz):

» 2 dltej

* 1 adag er6s kavé

* 1 ev6kanal sit6tokpiré

* 1 teaskanal
cukor

* 1 teaskanal
fahéj

* 1 késhegynyi
szegfliszeg

* 1 késhegynyi
szerecsendid

* 1 csomag vani-
lias cukor

Elkészités:
F6zziink egy adag
kavét. Rakjuk La-
bosba a siit6tok-
pirét, keverjik
ossze a tejjel, a
cukorral, a fahéj-
jal, a szegfliszeg-
gel, avanilidval, és
kis langon kezdjiik
melegiteni. Ha minden felold6dik, hizzuk le a tizrél.

Varjunk par percig, mig kicsit hdl, majd mixer-
rel krémesitsiik. Ontsiik egy poharba a siit6ts-
kos-tejes keveréket, és csorgassuk rd lassan a kavét.
A tetejére rakjunk habositott tejet vagy tejszint, és megszor-
hatjuk még fahéjjal.

| Tobb szaz készleten lévé siremlékbél valaszthat! '




Vallalunk tetéfedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd-, ereszcsatorna- és
kéményjavitasokat, beazasokat és kiipkenést.

Tovabba lapos tetok
szigetelését.

Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338

HERENDISTAMAS

FAKIVAGAST, ﬁk\l‘ihmll
VALLALUNK ALPINTECH s ; " ATONYITAS, ZARJAVITAS,
FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES, AKAR ELSlALL\TI\SS 7 ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
LAMINALT PARKETTAZAS = Nemnyilkazjc? GYors és preciz
— = Tl 4 i ajtonyitasok.
\‘ HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, g '

Zarcsere mianyag
. e s " és kinai ajtokban.
- NI DG IS Etzze mega betorét
’ (GIPSZKARTONOZAS),
L BETONKERITES ELEMEK EPITESE
HIDE

Torés- és masoldsvédett,
| e T— 7 T N, | I——_ ]
G-MELEG BURKOLAS, NYILASZAROCSERE.
- | i s N BN b o]l -
Gal Attila « 06-20/274-6312

Hivjon bizalommal: ‘"s_.‘_‘
06-30/489-5334

AJTO + ABLAK + KONYOKLO + REDONY - RELUXA - SZUNYOGHALO
GYARTAS - KIVITELEZES

ﬁ SZATMARI FERENC
Tel.: 06-70/317-8857
Ab I,al(fe I www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu

= Lapos apos tetdk és garazsok szigetelése

GV nehezlemezzel\ VALLALUNK Viz-, KOZPONTIFUTESSZERELEST,

FURDOSZOBA FELUJITAST. 30év 7
szakmai |y

KOMUVES ES GEPESZETI tapasztalattal’
MUNKAKAT. !

Demeter Sandor acs, tetofedo

Tel.: 06-30/326-8727 SURMAN MIHALY  E-mail: surmanmihalyo@gmail.com  Tel.: 06-30/421-2604

W.\¢:V (o] ZM | KARPITOS MEMOEEDG,
M U N KAT VA’I'I'AI'OK Cégiink vallalja antikés modern wmmm

butorok athiizasat, javitasat, LAPOSTETO-SZIGETELES
butorvédohuzat, ajtokarpit Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hészigetelés

« keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

+ told-tszo-nyilo kapuk

+ kémiivesmunkak

- polikarbonat tetdk

« festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését |

vallalom Pest megyében.

és minden karpitozassal kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk
kapcsolatos munka elvégzését. ACSMUNKAK
Bd szovetvalasztékkal, rovid Tetdszerkezetek épitése, felujitdsa és erdsitése valamint
hata’rid()’veL realis arakkal Va’rjuk kocsibeallok, elGtetdk, garézsok, kiiil6k és tovabbi
megrendelgink jelentkezését. faépitmények _
— g T TETOFEDES
Uj épiiletek tetdfedése, régi epuletekfeIUJltasa palatetd
feldjitdsa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa,
bedzds megsziintetése

 Tel.: 06-30/576-3456 BADOGOSMUNKAK

E-mail: csordaskarpitos@gmail .com Badogos szerkezetek szakszerd javitdsa, uj szerkezetek N
Web: www.csordaskarpit.hu kialakitdsa, legydrtdsa és beépitése +36 70/ 225 6932 "y

r T W 1

Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel.hu



l@(ACIO Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

HEI.YZETBE HOZZUK!

S TELI
v - v
\/ Pihenje ki magét AKACTUZIFA-
és toltédjon fel a vo B =
Vesta Hotelben, }’::m o AKCIO
JeielobL Tapioszecson! =¥ ® Erdei m*-ben (Imx1mx1,7m)
iziileti, mozgasszervi : —

és négyogyaszati leszallitva darus autéval.

problémak
kezelésére
alkalmas.

Erdekl6dni:

— 06-29/333-347
EUTR szam: AA5842616 Mobil: 06-20/444-9963

Wellness napijegyek
Feln6tt 2500 Ft - Didk: 1500 Ft

Adoétervezo Kft.

Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft o } .
L FE TN 2234 Maglod, Katona J. u. 62.
Caladijegy: 1500 ADOTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

10 alkalmas wellnessbérlet mellé .

et T CEG MEGSZUNTETESE
romaterapias, i S

vagy gyogymasszazs: \\\ A\ : H ivjon,

25 perc 4500 Ft N~ e vagy irjon!
Svédasztalos vacsora |

4900 Ft/f6 elézetes Tel: 06-29/325-337

info@vestahotel.hu

E-mail: j.prohaszka@
06-20/452-0788

LS
\\ pen adotervezokft.hu
Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, (s: 9-17, P: Elgzetes iddpont-egyeztetéssel

bejelentkezés alapjan

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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




