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Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Hajdu kolbasz
Pick chilis sertés parizsi
Fiistolt csemegeszalonna
Napraforgé étolaj 11
Mizo uht tej 2,8% 11
Mizo laktézmentes tej 11
Milka tablas csokoladé 100-90g
Coca Cola termékek 2,251
Red Bull 0,251
Heineken sor dobozos, 0,51
Soproni meggy ale dobozos, 0,51
Desperado 0,33
Juhaszrosé 0,751

Jelentkezéseket fényképes -
onéletrajzzal varunk S

karrier.city@gmai

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Mindenféle tetok
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES, X
kisebb javitasok Ballantines o5
azonnali kezdéssel! Retro hazi kocsonya
GARANCIAVAL! Hazi fiistolésii csiilok

g _3\3-“'! .

06-30/475-2917

¥

AZ AKC10 2021. NOVEMBER 29-tél
2022. JANUAR 4-ig,
ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART!

PULTOST ES BOLTI ELADOT
KERESUNK! Tel: 06-30/944-0689

_1789F7kg 1489 Fr/kg

3049FT7kg 2390 Fi/kg

1699 TTlkg 1350 Fi/kg
_889TC 670 Ft
_399F0 339 ft
_AeTT 349 it
3T 269 Ft
530 479 Rt
_399FF 369 Ft
_289FT 249 Ft
_299F0 269 Rt
T 249 Ft
1299FF 859 Ft
SHET 3750 Ft

850 Ft/db

16060 1299 Ft/kg

HIDEGTALRENDELEST

FELVESZUNK!

06-70/419-2923
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VIZSZERELES, g s oy 2 KOMPLETT KFT.
DUGULASELHARITAS, Szerezze be most tu2|fajat. 2 IRODABUTOR-GYARTO CEG
CSATORNATEL’EPITES sZémIévaI garantélt o <<; Vasadi SZék'helyére

_ FOLDMUNKAVAL, mennyiség! OsZl 5 BETANITOTT

TS RADITOR BOLER, | e omiesesal QUL :| | MUNKAST KERES

LA W Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689 [l tetitasthuion,

CSEREJE, BESZERELESE

06-701635-7804
http://vizetszerelek.hu/

Konyhakészre hasitott
AKAC
3500 Ft/q

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

INGYENES KISZALLITASSAL!

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3300 rt/q

azonnali munkakezdéssel.

Jelentkezés telefonon egyeztetve
munkaiddben Fehér Tiborné
pénziigyi vezetonél
a 06-30/788-3422 telefonszamon.
Személyesen a
2211 Vasad, Bem utca 57. szam alatt.

Erdeklddni telefonon:
06-30/788-3422

“Unnepet nem is vehetsz boltban, mert az
iinnep inkabb benned, legbeliil van.”

karacsony egy csodala-
tos Unnep, amelyet ma
mar vilagszerte embe-
rek milliéi Gnnepelnek, faji, et-
nikai vagy szellemi hattértél
figgetlendl. Néha nehéz lehet
belekerilni a karacsonyi hangu-
latba, féleg ha egyediil toltjik
az innepeket, vagy ugy érezzik,
hogy az karacsony elvesztette
a csodajat. Mindenki ismeri a
Grincset, nos, végiil neki is sike-
ralt! A karacsony szelleme barkit
kordl tud lengeni, aki hagyija.
Néhany tipp és otlet segitsé-
gével elkezdheti érezni a kara-
csonyi hangulatot, és elnyerheti
a csodalat és a hala érzését az
Unnepek irant.

/Grincs cimi film/

® Gyakoroljuk a halat. A kara-
csony sok helyen a halaadas
utan koévetkezik, mi is atve-
hetiink ebbdl néhany dolgot,
mert ahhoz, hogy halat érez-
ziink, nem kell, hogy Gnnepel-
jik a halaadas napjat. Ha nem
érezziik magunk koral kiléné-
sebben azt, hogy halasak lehe-
tlink valamiért, csak Gljink Lle,
ésirjunkle harom embertvagy
dolgot, aminek 6rillnk, hogy
van az életinkben. Ez segithet
meglatni a pozitiv dolgokat az
életedben, és talan elkezdiink
egy kis karacsonyi hangulatot
érezni.
® Szanjunk egy kis idot az
elmélkedésre. A karacsony a
zsufolt év végét jelenti, sokan
szabadsagot vesznek ki és
nyaralnak, hogy pihenje-
nek és kikapcsolédja-
nak. Az (j év kozeled-
tével a megujulast
is jelenti. Ez remek
alkalom lenne arra,
hogy &atgondoljuk,
mit  szeretnénk
elérni a kovetkezd
évben. Irjuk le
gondolatainkat egy
napléba, blogba vagy
csak egy darab papirra.
® Diszitsiik fel ottho-
nunkat. November végén
vagy december elején helyez-

zik ki a fényeket. A karacso-
nyi fények szinte mindenkit
Unnepi hangulatba hoznak!
Probaljuk ki, hogy jégcsapfé-
nyeket akasztunk a tet6 men-
tén, vilagité rénszarvasokat
allitunk fel az udvaron, a fakat
és bokrokat fényekkel diszit-
jik. De néhany gyertya is jo
célt szolgalhat. Fontoljuk meg
a LED-lampak vasarlasat, igy
pénzt takarithatunk meg a vil-
lanyszamlan, és egyuttal kor-
nyezettudatosak is lehetlnk.

-Készitsiink sajat diszeket.
Kézzel is lehet szép disze-
ket késziteni, amelyeket a
késébbiekben  emlékként
megérizhetlnk. Hivjunk
meg néhany baratot, csalad-
tagot, és készitsink egyitt

A KARACSONY B3I

diszeket. A folyamat soran
vidém perceket és szép
emlékeket is szerezhetlnk!
Sétaljunk egyet a varosban,
hogy megnézzik az extrava-
gans fényjatékokat. Vigyik
magunkkal a csalddot és bara-
tainkat, hogy megnézziik az
elképesztd kardcsonyi fényja-
tékokat a kozelben. Meglepd
lehet, hogy a szomszédaink
mire képesek a karacsonyi
fényekkel!

Hallgassunk karacsonyi ze-
nét. Jatsszuk le kedvenc kara-
csonyi dallamainkat a hat-
térben otthon, az autéban,
vagy a munkahelydnkon...
barhol! Téltsink le karacso-
nyi zenét és hallgassuk ut-
kozben.
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Szerencsekovek

Mindenki részesiilhet egy kis plusz szerencsébol. Akar az iizleti
életben, a pénziigyekben vagy a kapcsolatokban keres szerencsét, ezek
a kristalyok jelenthetik a valaszt!

a nincs szerencséje, bizo-
H nyos kristalyok és draga-

kovek segithetnek.
Minden kristadly egyedi rezgé-
sekkel és jellemzékkel rendel-
kezik, amelyek feler&sitik az
univerzalis energiat. A meg-
felelé kristalyok hasznélata
novelheti a szerencséjét, ami
viszont javithatja kapcsolatait,
gazdagsagat és jolétét.

A citrin az egyik legerésebb
dragaké a megnyilvanulashoz,
kiilonésen az Uzleti siker el6-
mozditasaval kapcsolatban. Azt
mondjak, hogy a nap erejét hor-
dozza, és a bdség egyik kove.

A citrin rezgése nemcsak gaz-
dagsagot és jolétet hoz, hanem
megtanit megérteni, hogyan
vonzzuk magunkhozhoz. Osz-
tdnzi a nagylelkiséget és el&se-
giti a bolcs dontést. Mivel a citrin
ritka, a helyén gyakran hékezelt
ametisztet arulnak.

A malachit egy erételjes
kristaly a szerencse vonzasahoz,
amely gyonyodrd zold arnyala-
tokban jelenik meg — de bdlcsen
kell hasznalni. Ez azért van, mert
feler@siti mind a pozitiv, mind a
negativ energidkat. Azt mond-
jak, hogy a malachit megvédheti
ont a szerencsétlenségektdl, és
sikereket hozhat az zleti élet-

ben. Az is segithet a hirnév és a
vagyon elérésében, ha megfe-
lel6 embereket vonz magahoz.
Osszefoglalva, a malachit egy
gyonyord ko, amely szerencsét,
jolétet és b6séget hoz, mikdzben
kockaztatasra 6sztdonoz.

Az amazonit egy szerencsés
reménykristaly — segit megva-
l6sitani az almokat az energiab-
lokkok eloszlatasaval, amelyek
visszatartanak minket almaink
megvalésitasatol. Ez a kristaly
olyan er&s, mint a foly6, amelyrél
elnevezték. Az amazonit szeren-
csét hoz azokban a jatékokban,
amelynek a véletlen az eleme. A
jolét kove, az amazonit szeren-
csét hozhat barmilyen pénzigyi
vallalkozasnak. Mivel a batorsag
kévének is nevezik, az amazonit
segiti az almok valéra valasat
azaltal, hogy tisztan latja és fel-
hatalmazza 6nt azok megvalosi-
tasara.

A turmalinizalt kvarc az
egyik legjobb kristaly a szeren-
cse és a szerencse novelésére.
Egyesiti a kvarc tulajdonsagait
— er@siti a vibraciés energidkat
és a fokuszt a turmalinnal, ami

blokkolja és pozitivva alakitja a
negativitast —, igy dupla szeren-
csét hoz. VB
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

N\“NKAFELMERES

R

06 20/511-7557

o

Komplett
latasvizsgalat
szemiiveghez és
kontaktlencséhez.

A részletekrdl érdeklddjon
az lizletben!

Sziget©ptika

1183 Thokaly at 3.
Rendeldintézet 5. em.
Tel.: 06-1/290-0011

AKAR KEPZESSEL!
TARGONCAVEZETOT

keresiink 3 miszakos 8 6ras
munkarendbe Gydlra.

A targoncavezetdi jogositvany
megszerzése utan, amit
finanszirozunk, 1 éves hiség esetén
az atlag brutté bérek:

442 000 - 467 000 Ft.
Ingyenes céges buszok:
Budapest, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Nyéregyhdza, Monor, Csévharaszt, Siilysap,
Pilis, Danszentmiklds, Kava, Pand, Gomba,
Uri, Mende, Magldd, UII6, Vecsés.

Erd: 06-70/779-4447
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2360 Gyal, 2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1., Pesti ut 118.,
a Penny Market mellett. afocipalyaval szemben.

KEMENCEBEN ORIAS
_SUTOTT PIZZA RETRO BURGER
TOBBFELE FELTETTEL 32
" 12005

: '-"’W

Hell - i o
classic/ UZ'etunkban

Ima/red § JE
] | JEGknem

., agy
Valasztékban
kaphatg!

1500—150 Ft P oot

helyett

ORIAS SAJTOS RETRO I
BURGER Ft A képek illusztraciok.

ORIAS BECSI SZELET

= ORIAS

CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korettel

dobozos [FSfESEE ?_‘:;\ M.agyarOk
w5 ] g ) Sore

249 Ft - H_Eim‘tkt‘f 0’ 5 |

helyett |L STEf) elyett ,@ 190 Ft

\ : j_.:_ ‘ N helyett

Jack Daniels=}
Single Barrel;

Az arak a készlet erejéig érvényesek!

ALBERLETEK Gyalon
ES EGYEB kézponti hel
SZALLAS- 130 m’-es,
HELYEK teljesen feluji

KIADOK osszkomfort
10 6 befogada

képes, igény
panzio jelle

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

December 22. és 24. kozt karacsonyi
unnepi ételeink koziil valaszthatnak
ELORENDELESRE

Szegedi pontyhaldszlé 1600 Ft/adag

E Szegedi pontyhaldszlé + belséséggel 1900 Ft/adag
S ZOB AK Toltott kaposzta 1600 Ft/adag
- Rantott pontypatkd 3800 Ft/kg
KI AD O K Rantott fogasfilé 4500 Ft/kg
Egészsiilt kacsa 3500 Ft/kg
csaladok, munkdsok Siilt kacsacomb 3500 Ft/kg

részére. Sillt libacomb 4500 Ft/kg
Hézi kocsonya

Toltott dagadd hdziasan

Rantott sertésveld, korettel 1500 Ft/adag
Szalontiidd, korettel 1500 Ft/adag
Nagymama hazias pitéje tobb izben rendelhetd 500 Ft/db
Hézias rétes tobb izben rendelhetd 500 Ft/db
Eredeti nagymama hazi zserbdja 350 Ft/db
Gesztenyepiiré 600 Ft/db
Isteni sajtos rid 3900 Ft/kg
Libatopdrty(is hézi pogécsa kemencében siitve 350 Ft/db

Unnepekre Barmilyen
hidegtal-, haltal-, magyaros fatalat
vegetarianustal- igény szerint

rendelést felvesziink! elkészitiink!

Telefon: 06-3(
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VALTOZATLAN

Gorogsalata

tobbféle \_/élasztékban

Rantott ponty: 2800 Ft/kg

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

Ropogos siilt keszeg: 1800 Ft/kg

NYITVATARTs:
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Menii elvitelre:
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AZ ADVENTI
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koszoru

Az adventi ido6szak az évnek egy nagyon kiilonleges idoszaka, amely néha elveszik az azt
koveto karacsonyi idészak ragyogé fényei kozott. Advent els6 napja az Gj liturgikus (vagy
egyhazi) naptar els6 napja. Az emberek szamara ez az idészak arra szolgal, hogy ima,
elmélkedések, kiilonleges zene és jo cselekedetek altal emlékezzenek arra, hogy mi Jézus
sziiletésének igazi értelme. Az advent négy hetéhez sokféle hagyomany kapcsolodik.

z idei, 2021-es évben

az adventi id6szak no-

vember 28-an, vasarnap
kezd&dik és egészen december
24-ig, péntekig tart. A legtobb
hdzban ilyenkor adventi ko-
szorU keril az asztalra. Ennek
a szépséges Unnepi szimb6-
lumnak a jelentésével azonban
nincs mindenki tisztaban.

Az adventi id6szak legjelent6-
sebb hagyomanya az adventi
koszord. A koszoru és a gyer-
tyak tele vannak a karacso-
nyi idészakhoz kot6dé szim-
bolikaval. Mit is szimbolizal
az adventi koszord? Maga a
koszord, amely kilénb6z6 6rok-
z6ldekbédl készil, a folyamatos
életet jelképezi. A koszoru
kére, amelynek nincs kezdete
és vége, Isten 6rokkévalosagat,
a lélek halhatatlansagat és a
Krisztusban talalt 6rok életet
szimbolizalja.

Még a koszorut alkot6 egyes
orokzoldeknek is megvan a

maguk jelentése, amelyet a hi-
tlinkhoz igazithatunk. A babér
az lildoztetés és a szenvedés fe-
letti gy6zelmet jelenti. A fenyd,
a magyal és a tiszafa a halha-
tatlansagot, a cédrus pedig az
erdt és a gyogyulast jelképezi.
A koszorat diszité feny6tobo-
zok az életet és a feltamadast
jelképezik. A koszord egésze a
lelkiink halhatatlansagara és Is-
ten igéretére emlékeztet, hogy
Krisztus altal 6rok életet igér
nekiink.

A gyertydknak is megvan a
maguk kilénleges jelentése. A
négy gyertya az advent négy
hetét jelképezi, és minden
vasarnap meggyljtunk egy
gyertyat. A gyertyak kozil
harom lila szinG, mert a lila szin
liturgikus szin, amely az imad-
sag, a blinbanat és az aldozat-
vallalas idejét jelzi.

Az els6 gyertya, amely lila,
a reményt szimbolizalja. Néha
.profétai gyertydnak” is ne-

vezik a proéfétak, kilondsen
Ezsaids emlékére, aki meg-
josolta Krisztus sziletését. A
Messias eljovetelének varako-
zasat jelképezi.

A masodik gyertya, amely
szintén lila, a hitet jelképezi,

.betlehemi gyertyanak” neve-
zik, Maria és Jézsef betlehemi
atjdnak emlékére.

A harmadik gyertya rozsa-
szin(, és az 6romot jelképezi,
.pasztorgyertyanak” nevezik,
és azért rézsaszin, mert a ro-
zsaszin az 6rém liturgikus szi-
ne.

Advent negyedik hetében
meggyljtjuk az utolsé lila
gyertyat, hogy jelezziik az utol-
s6 ima- és blinbanati hetet. Ez
az utolsé gyertya, az ,angyali
gyertya” a békét jelképezi. Az
angyalok lzenetére emlékez-
tet benniinket: ,Béke a F6ld6n,
jéakarat az emberek felé.”

Néha egy fehér gyertyat he-
lyeznek a koszora kézepére. A
fehér gyertyat szenteste gyujt-
jak meg. Ezt a gyertyat , Krisz-
tus-gyertyanak” nevezik, és
Krisztus életét jelképezi. A fe-
hér szin a tisztasag jelképe.

Az adventi koszord haszna-
lata kivalé moédja annak, hogy
felkészitsik elménket és szi-
vinket a karacsonyra.  V.Bea
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Ha azt szeretnénk, hogy tobb madar legyen a kertben, madaretetével
tudjuk odavonzani 6ket. Fontos szempont, hogy ez nemcsak

a magunk szorakozasara, hanem a madarak téli élelemhez
jutasanak a segitésére is szolgal. A kiilonb6z6 madarfajok

szamara kiilonféle specialis etetoket vasarolhatunk, de ezek ara
igen magas lehet. A barkacsolt madaretetoknek az elkészitése
szorakoztato modja annak, hogy feldobja az udvart.

Nehéz elképzelni elbd-
volébb madaretetét,
mint az Ujrahasznositott
tedscsésze és csészealj.
A lépések a ragasztasban és
a felakasztadsban rejlenek, te-
hat rendkivil egyszerd. Csak
ragasszuk ragasztdpisztollyal
egymashoz a csészét és a ta-
nyért a képen lathaté médon
és szorjunk a tanyérba mago-
kat, majd kampéval akasszuk
fel egy fadgra.

Hasznaljuk fel a meg-
maradt narancs, citrom
vagy grapefruit héjat
ugy, hogy mini madaretetévé
alakitjuk. Nem fog sokaig
tartani, de ha sok citrusfé-
lét esziink, ami ilyenkor télen
ajanlott, kénnyen pétolhatjuk.
Egy td és egy cérna segitségé-
vel a felakasztasa is egyszerd.
Van valami, amit nem
lehet megcsinalni

egy beféttesiiveggel?
Ehhez az etet6h6z rézhuzalt
hasznalunk az edény koril
akasztéként, és egy csirkeete-
tét az alapnak.

Ez a csodéalatos ko-
szord az udvarunk

disze lehet, de kildn-
féle szin{ szalagokkal barme-
lyik évszakban hasznalhaté.

* Kugléfforma

* 4 csésze madarmag

+ Afonya

* 1 és 1/2 csomag izesitetlen
zselatin

* 1/2 csésze meleg viz

* 1/3 csésze kukoricakemé-
nyitd

* 3 ev6kanal vilagos kukori-
caszirup

* Vastag szalag

HIRDETES
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VIDI:31300]/d a kert diszei

Permetezziik be olajjal a kug-
l6fformat, helyezzik bele az
afonyaszemeketizlésesen, 6nt-
sk ra a madareleséget. A zse-
latint a vizzel, a keményitével
és a kukoricasziruppal f6zzik
0ssze, még zselés allaga lesz,
majd 6ntsik a magokra lassan.

Ezutan tegylk hitészekrénybe
amig megszilardul, majd kés-
siink ra szalagot és akasszuk ki
a kertbe. B

- zsindelyezés
- széldeszkazas J
- szegoelemek cseréje
- beazasok javitasa
- ereszcsatorna javitasa, »
cseréje, takaritasa »

> technl

I\\p

\(ed\lel0 (
arak!
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7 modja annak, hogy

az idegenek azonnal megkedveljenek

A mindennapi élet elengedhetetlen része az idegenekkel valé talalkozas.
Szerencsére van néhany triikk, amivel azonnal megkedveltetheted magad.

z idegenekkel valé talal-
A kozas a mindennapi élet

elengedhetetlen része.
A karrierink soran Gj Ggyfelek
és (j munkatarsak formdjaban
ismerkediink meg idegenekkel.
A szakmai kapcsolatépité ren-
dezvényeken az idegenekkel
valé kapcsolatteremtés az el-
s6dleges cél. Még egy nyugodt
tarsasagi kornyezetben is az
ismerkedés az egyetlen igazi
maédja annak, hogy Gj baratokat
szerezziink.

1. Mosolyog;j!

A mosoly fontossagat nem lehet
aladbecsiilni. Ha 8szinte mosoly-
lyal az arcodon lépsz oda egy
idegenhez, azonnal baratsago-
sabbnak, megkdzelithetébb-
nek tlnsz. Pozitiv hangot ad az
interakcionak, és azt mutatja,
hogy kedves, baratsagos ember
vagy. Tovabbi boénuszként a
mosolygds puszta aktusa olyan
vegyi anyagok felszabaditasara
készteti az agyadat, amelyek
boldogabba tesznek.

2. Hasznald

a nevuket
néhanyszor!

Az emberek arra vannak prog-
ramozva, hogy szeressék a sajat

nevik hangzasat. Ha megtanul-
tad egy idegen nevét, prébald
meg néhanyszor hasznalni a
beszélgetésben, ahol természe-
tesnek tdnik (anélkdl, hogy tul-
zasba vinnéd).

3. Tord meg

a jeget egy kis
konnyedséggel!

A beszélgetés beinditasa néha
nehéz, kilénésen, ha el aka-
rod kerilni, hogy small talkhoz
folyamodj. A small talk nem
feltétlenil rossz — az id6jaras-
rol vagy az aktualis esemény-

rél valé beszélgetés tokéletes
mddja annak, hogy a tarsasagi
fogaskerekek mozgéasba len-
diljenek —, de egy viccel nyitva
a beszélgetést, gyakrabban és
gyorsabban elérheted, hogy
kedveljenek.

4. Legyen nyilt a
testbeszéded!

A mondas szerint a tettek hango-
sabban beszélnek, mint a szavak.
A testbeszéded apré gesztusai,
randulasai és testtartasaid kész-
tetheti az embertarra, hogy ked-
veljen vagy ne kedveljen téged,
figgetlendl attél, hogy milyen
mas dolgokat prébalsz
mondani. Tehat tartsd
a karodat kinydjtva,
tartsd széttarva a
labad, a torzsedet és
a fejedet a beszélge-
tépartnered felé for-
ditsd. A szemkontaktus
szintén sokat segit.

5. Gesztikulalj!

A gesztikulalds az a
folyamat, amikor a
kezeidet és karjaidat
bevonod a beszéded
kiegészitéseként. Ha

ezt teszed, szimpatikusabba
valsz, mert az energiadat és a
lelkesedésedet mutatja. Ezt is
kénnyd talzasba vinni, ezért a
gesztusok intenzitasat és gya-
korisagat tartsa ésszer( szinten.

6. Vedd ra oket,
hogy beszéljenek
magukrol!

Az emberek szeretnek magukrél
beszélni, és kilénbsen szeret-
nek a szenvedélyeikrél beszélni.
Finoman tereld a beszélgetést
abba az iranyba, hogy kideril-
jon, mi az, ami igazan fontos sza-
mukra az életben, majd maradj
ennél a témanal, ameddig csak
lehet. Figyelj rajuk, és tegyél fel
Gszinte kérdéseket.

7. Beszélgess
idegenekkel, ahol
csak tudsz!

A buszon, az utcan, egy étte-
remben, egy sporteseményen,
és szoktasd hozza magad ahhoz
a gondolathoz, hogy ez a ter-
mészetes részed. Ez segiteni
fog, ezutan jobban fogsz tudni
bemutatkozni és tarsalogni. V.B.
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ADVENTI

NAPTAR

Az emberek szeretnek ugy iinnepelni,
hogy adventi naptarral szamoljak vissza a
karacsonyig hatralévo napokat. Az izgalom
minden egyes nap elteltével n6.

okféle naptar létezik,
S gyakran olyan meglepeté-

sekkel, mint példaul egy
kis ajt6 mogotti csokolddé vagy
édesség minden egyes napra.
Erdemes néha egy kis kiilnle-
gességet is elhelyezni, ami se-
githet a karacsonyi késziil6dés-
ben, esetleg minden napra egy
jocselekedetet!

Ime néhany étlet:
® Hivj fel egy baratot, akivel
még nem beszéltél!
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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. IREUIRiszamINA 5932

® Latogass meg egy egyediil él6
szomszédot!
® Vigyél valami kilonlegeset a
helyi hajléktalanszalléral
® Minden nap mondj egy imat
egy masik emberért!
® Szervezz adomanygydjtést a
kedvenc j6tékonysagi szerve-
zeted szamara!
® Segits egy allatmenhelyen!
Kérdezd meg a csalddodat 6tle-
tekrél, a kicsiknek hatalmas szi-
vik és nagyszer(l otleteik van-
nak!

Uj SsangYong Korando Style +

j?

mar 5,49% THM-tél, fix kamatozassal! e

Magas felszereltség, alacsony THM!
Hasznalja ki kedvezd finanszirozasi ajanlatunkat

és legyen Oné egy (j SsangYong

Korando Style + felszereltségii crossover.

A konstrukcio legfdbb részletei:
« Erintett tipusok:
Uj Ssangyong Korando
« THM: FIX 5,49%
(CASCO biztositas megléte eseten)
« Finanszirozasi konstrukcio:
Zart- és nyiltvégu pénziigyilizing _ |
« Futamidd: 24—60 hénap
+ Minimum onero: 35%
« Devizanem: HUF
» Kamatozas: Fix
« Minimum finanszirozott dsszeg:
1000000 HUF

SSANGYONG

Made in Korea -

Vegyes iizemanyag-fogyasztas:
5,91-8,611/100 km,
felszereltségtol fiiggden.
Kérosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.
€0, kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

Indulé ar: ==

299000 Ft

6

Hasznaltauto-beszamitas

Finanszirozasi feltételek: FIX 5,49% THM: Az akcids finanszirozas 2021. nov. 15-t6 visszavonasig érvényes tj SsangYong Korando gépjarmii esetén. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 5,28%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, onerd: minimum 35%,
futamidd: 24-60 ho, finanszirozott dsszeg: 1000 000 Ft-5 500 000 Ft, konstrukcié: zart- és nyiltvégii pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: finanszirozés 6sszege: 3 000 000 Ft, onerd: 2999 000 Ft, futamidd: 60 honap, THM: 5,49%, kamat dsszege: 428 820 Ft, fizetendd
teljes dsszeq a futamidd alatt: 3 428 820 Ft, havidij: 57 147 Ft. ATHM meghatérozasa az aktualis feltételek, illetve a hatalyos jogszabélyok figyelembevételével tortént, mértéke a feltételek véltozasa esetén madosulhat. Afinanszirozast az UniCredit Leasing Hungary
Irt. nyljtja. A Finanszirozé a lizingszerzédés futamidejére teljes kord Casco biztositas fenntartasét irja eld. A Finansziroz egyedi hitelbirlatot végez, a jévahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetéshen feltiintetett feltételektdl, az egyedi
szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozo mindenkor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos SzerzGdési Feltételei és Hirdetménye elérhetGek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetéshen kozdlt adatok nem teljes kartiek, és nem mindsiilnek szerzdéskotési
ajdnlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitként a Finanszirozé képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu

. Aképen lathatd autd
ertekesites@ssangyongdelpest.hu - +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

illusztracio.
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Az antioxidansoknak az immunrendszeriink egészségének megorzésében is fontos

szerepe van. Amennyiben elégtelen mennyiségben fogyasztunk antioxidans anyagokat,
szervezetiinkben felhalmozo6dnak a szabad gyokok. Ezek olyan vegyiiletek, amelyeknek
fokozott a reakciokészségiik, igy karositjak a szervezet egészségét.

Az antioxidansok egy része
novényi taplalékkal keriilhet
be a szervezetbe, masok
az emberi szervezetben
is képzédnek. Az emberi
test viszonylag tag hataro-
kon belil képes sajat maga
is kiegyenliteni a talzott sza-
badgyok-képz6dést, de elébb-
utébb elfarad, igy a szabad gyo-
kok elkezdik kifejteni rombold
hatasukat. A kutatasok szerint az
immunrendszer legyengiilésé-
ért, a sziv- és érrendszeri beteg-
ségekért, az érelmeszesedésért,
allandosult izileti és bélrend-
szeri gyulladasokért és a korai
Oregedésért is nagy mértékben
felelsek a szabad gy6kok.

A gyogyndvényekben két nagy
anyagcsoport felelés az an-
tioxidans hatasért. Kozilik a
flavonoidokat nem mas, mint
Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-di-
jas magyar tudés fedezte fel
1930-ban. Ugy tartotta és kuta-
tassal is igazolta, hogy a C-vi-
tamin mellett a flavonoidok
jelentik a leger6sebb védelmet
az érfalak egészségének meg-

Csipkebogyo

6rzésében. Emiatt sokaig P-vi-
taminnak is nevezték a flavonoi-
dokat. Késébb egy nagyszabasg,
25 éven keresztil végzett vizs-
galatban is alatamasztottak a
megfigyeléseit. Ebbdl kiderdilt:
minél tobb flavonoidot fogyaszt
valaki, annal kisebb valészin(-
séggel alakul ki sziv- és érrend-
szeri betegsége.

A flavonoidokon kivdl van
egy masik nagy antioxidans
hatéanyagcsoport is, ezek a
gyogynodvények illéolajaban
lévé komponensek. Ezek gyak-
ran még a flavonoidoknal is er6-
sebb antioxidans hatassal ren-
delkeznek.

A ndvények antioxidans hatasa-
nak mérésére tobbféle modszer
is létezik. Az egyik legelfoga-
dottabb médszer az dgyneve-

zett ORAC-vizsgalat. Az Egyesiilt
Allamok Mezégazdasagi Minisz-
tériuma is ezzel a moédszerrel
hasonlitotta ©ssze az egyes
névények antioxidans hatasat.

Néhany gyakori gyimolcs ant-

ioxidans hatasa (ORAC-értéke)
a kovetkez6képp alakult: cit-
rom: 1346, narancs: 2103, sze-
der: 5905, fekete afonya: 9621,
aszalt szilva: 8059.

A gyimolcsok és zoldsé-
gek antioxidans hatasa
jocskdn  elma-
rad a gyoégyno-
vényekétodl.
Ez t6bb dol-
goknak is
készdnhetd.

Egyrészt sza- N9 . @
ritott forma- ‘-K-* '
ban fogyasztjuk

&2y
6ket, igy a hat6- / .
anyagokat is kon-
centralt formaban tartalmazzak,
masrészt jellemz6en magasabb
flavonoidtartalommal és jéval
tobb antioxidéns hatasu illéo-
laj-komponenssel rendelkeznek.
A csipkebogy6 példaul tdbb mint
70-szer olyan erds antioxidans,
mint a citrom, a maga 96150-es

ORAC-értékével. Azonban csip-
kebogyo6nal is léteznek erésebb
antioxidans hatasd gyoégyno-
vények. A zsalyanak 119 929, a
kurkumanak 127 068, a fahéjfa
kéregnek 131 420, a kakukkfd-
nek 157 380, az orvosi rozma-
ringnak 165 280, a szurokflnek
pedig 165 280 az ORAC-értéke.

A noévényi sejtfalak akadalyoz-
zak, hogy az 0Osszes antioxi-
dans hatéanyag kiold6dhasson.
A gyégynovények-
b6l készitett szu-

/ perfinom porok-
ban azonban
mar nincse-
nek ép sejtfa-
lak, igy jelen-
tésen né a
hozzaférhetd
antioxidans
hatast polife-
nolok és flavo-
noidok mennyi-
sége. A kutatasok szerint a szu-
perfinom gyoégynévénypo-
rok antioxidans hatasa akar
harom-6tszér nagyobb lehet,
mintha mas médon fogyaszta-
nank 6ket. Papp Jdnos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

Rozmaring

HIRDETES

.« JAVALLAT* ANTIOXIDANS HATASU
GYOGYNOVENYEK

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

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 Gydgynavénybolt - UllGi it 6671. - 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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Karacsonyi

HIRDETES

kara-
csonyi
kedves-

ségzsak egy csodalatos
maédja annak, hogy az igazi kara-
csonyi hangulatot életre keltsiik,
egyszeriden toltsik meg finom-
sagokkal és adjuk tovabb.
Tegyiink bele bejglit, forralt
bort, habfiird6t vagy édessé-
get, majd hagyjuk ott valakinek,
hogy megtalalja és élvezze.
Ezutdn neki ugyanezt kell ten-
nie, Gjratdltenie és tovabbad-
nia valaki masnak. Csodalatos
médja a karacsonyi hangulat
és a kedvesség terjesztésének
az Unnepi idészakban, egy iga-
zi ajandék, amely mindenkinek
meglepetést okoz.

LQKAGO

HELYZETBE HDZZUK'

A kedvesség-
zsakok hagyoma-
nyosan a kovet-

kezé felirattal
vannak ellatva:

.Ez egy kara-

csonyi  ked-

vességzsak -
élvezd a finomsagokat
toltsd Ujra és add tovabb!.” Ter-
mészetesen nem kotelezé eh-
hez ragaszkodni, beletehetiink
egy hagyomanyos zsakba, vagy
ajandéktasakba egy képesla-
pot, amelyre hasonlé szdveg
van irva, néhany kedves széval
vagy Unnepi idézettel, de he-
lyettesithetd egy sajat kezileg
elkészitett dobozzal is. A lényeg
a kedvesség.

Szerezziink 6rémet Kkara-
csonykor, hisz mi sem melegiti
fel jobban a sziviinket, mintha
mosolyt csalhatunk az emberek
arcara.

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres

kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

A kutatasok kimutattak, hogy a depressziét szamos folyamat befolyasol-
Ja a szervezetben, tobbek kozott a gyulladas, az oxidativ stressz és még
sok mas. Emiatt bizonyos taplalékkiegészitoket évtizedek 6ta hasznal-
nak a depresszio tiineteinek kezelésére, akar antidepresszans gyogysze-
rekkel egyiitt, akar onmagukban alkalmazva.

zdmos tanulmany érté-
Skelte a kiegészit6k sze-

repét a depresszi6 keze-
lésében. Az American Journal
of Psychiatry cimd szakfoly6-
iratban elemezték a meglévé
tanulmanyok eredményeit 16
kilonb6z6 étrend-kiegészitére
vonatkozéan, hogy meghata-
rozzak, melyek azok, amelyek
elegend6 bizonyitékkal ren-
delkeznek ahhoz, hogy anti-
depresszans  gyégyszerelkkel
egylitt szedve segitsenek csok-
kenteni a depresszi6 tiineteit.
ime, az altaluk sikeresnek talalt
kiegészitbk:

Halolaj

A halolajnak magas az omega-3
zsirsavtartalma, amely kulcs-
fontossagi bizonyos agyi funk-
ciok szempontjabél, és segit-
het a depresszidval dsszefliggd
gyulladas csékkentésében. A
halolajban kétféle omega-3
van: EPA és DHA. A kutaték
megallapitottak, hogy az EPA
az, amelyik a legtdbbet segit
depresszio esetén.

D-vitamin
A szervezetiink természetes
médon termel D-vitamint, ha

megfelel6 mértékben kitesz-
szik magunkat a napfénynek;
a tanulmanyok azonban azt
talaltak, hogy a legtébb ember-
nek valéjdban nincs elégséges
szintje, kilondsen azoknak,
akik az északi szélességeken
élnek, ahol kevesebb napfény
éri 6ket, és hogy az alacsony
D-vitamin-szinttel rendelkezd
emberek hajlamosabbak a
depresszibra. Az agy depresz-
szioval dsszefliggésbe hozhaté
részein D-vitamin-receptorok
talalhatok, melyek részt vehet-
nek bizonyos neurotranszmit-
terek létrehozasaban.

L-metilfolat

(a folsav egy
speC|aI|s tlpusa)
Bizonyos emberek genetikai
adottsdgai valoban karositjak
a folsav felhasznalasat a sejt-
folyamatokban, ami 6sszefig-
gésbe hozhaté a depresszi6-
val. Az L-metilfolat segithet
athidalni ezt a hianyt, és moz-
gasban tartani a sejtfolyama-
tokat. Valéjaban mar létezik az
L-metilfolatnak egy FDA altal
jovahagyott formaja, amelyet
az orvosok olyan betegeknek
irnak fel, akik kezdetben nem
reagalnak az antidepresszans-
kezelésre.

SAM-e (S-adenozil-
metionin)

A SAM-e Europaban vénykéote-
les gybgyszer. Ez egy termé-
szetes anyag, amely a test és
az agy minden sejtjében jelen
van, és szamos sejtfolyamat-
ban szerepet jatszik. A SAM-e
feltehetden Ggy mikodik, hogy
néveli a szerotoninszintet az
agyban, az antidepresszans
gyogyszerekhez hasonlé hatast
valtva ki.

Az antidepresszansokat
nem szedbknek egy harvardi
testilet a fenti kiegészitéket,
valamint az orbancfiivet ,biz-
tonsagos — és gyakran haté-
kony - természetes terapia-
ként"” azonositotta a depresz-
szi6 kezelésére.

Erdemes azt is megjegyezni,
hogy a halolaj és a D-vitamin
potlasanak a depresszi6 ke-
zelésén tilmenden szélesebb
korld egészségiigyi elbnyei is
vannak, beleértve az egészsé-
ges csontok, sejtek és sziv- és
érrendszeri funkciék fenntar-
tasat. Vladdr Bea

HIRDETES

Dinamikusan fejléd6, 40 éves muiltra visszatekintd
csaladi vallalkozasunk boviil6 csapataba

~ KERESUNK
UJ KOLLEGAKAT.

Nyitott poziciokrol
érdeklodni lehet:
+36-29/351-350

www.soosteszta.hu

TERMELOI

@

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

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

Nyitva: cstitért6kon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

%
3

- Minden
- gyogynové-
| nyes méz:

990

Ft/ % kg

NATUNA 2000

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 szupermarketbe
jaras valészinileg
mindenki szamara
napi vagy heti rutin.
Egyeseknek orom,
mig masoknak
bosszanté
hazimunka lehet.

os, amikor végigsétalunk

egyilyen helyen, eszink-

bejut, hogy az élelmisze-
rekkel teletémott polcok mo-
gott stratégiai elmék vannak,
akik arra hivatottak, hogy meg-
prébaljak befolyasolni a donté-
seinket? A hétkdznapokban, de
most az lnnepek kozeledtével
is érdemes odafigyelni a kovet-
kez6kre:

Az élelmiszertarolasi rendszer-
nek van egy szabalya, amelyet a
kiskeresked6knek be kell tarta-
niuk: legyen szé friss, fagyasz-
tott vagy csomagolt élelmi-
szerr6l, a korabbi lejarati id6vel
rendelkez6 tételek a polc ele-
jére kerllnek, a kés6bbi lejarati
id6ével rendelkez6k pedig a polc
hatuljdra, amit nehezebb ész-
revenni. Ez egyfajta biztositék
arra, hogy a legkorabbi lejarati
id6ével rendelkezd élelmiszerek
keriljenek elszor forgalomba.

Széles korben elterjedt az a
hiedelem, hogy a friss termé-
kek mindig egészségesebbek,
mint a fagyasztott termékek;
ez azonban gyakran nem igy
van. Vegyik példaul a szezonon
kivili gyimolcsoket, zéldsége-
ket, gabonaféléket vagy akar

halakat: hosszd utat tehettek
meg, hogy eljussanak a polcra,
ahol most — latszolag frissen és
egészségesen — ki vannak téve.
Gyakran el6fordul, hogy az élel-
miszereket a frissességik csa-
csan fagyasztjak le. A bogyéds
gyimolcsok példaul a szedésik
utan pillanatokkal kezdenek
vesziteni a tadpanyagtartalmuk-
bél, ezért a szedésiik utan azon-
nal térténé fagyasztas a leg-
jobb médja annak, hogy teljes
tapértékiket megérizzék.

A térvény szerint a szupermar-
ketben kaphaté italoknak és
csomagolt élelmiszereknek fel
kell tintetnilk a bennik talal-
haté &sszetevéket. Altalanos
szabaly, hogy ezeket sdly sze-
rint soroljak fel, a legtobbtél a
legkevesebbig. Ez azt jelenti,
hogy a legnagyobb mennyi-
ségben el6fordulé Osszetevd
szerepel el8szor a listan, és
igy tovabb. Javasoljuk tehat,
hogy hagyjuk figyelmen kivil
a doboz elején taldlhatd marke-
tingdllitasokat, és egyszer(en
nézzik meg a hatoldalon talal-
hat6 tapértékadatokat.

Az olyan Aallitdsok, mint a
.csOokkentett zsirtartalma”,
,hozzaadott cukrot nem tartal-
maz” stb. elhitethetik velink,
hogy egészséges terméket va-
sarolunk, és nem fogunk téle
hizni.

A csillogo, tokéletesen szim-
metrikus és precizen vagott tal-
cakon megjelenitett zoldségek
vonzoéak lehetnek szdmunkra,
de ebben az esetben is igaz,
hogy nem szabad elragadtat-
nunk magunkat a kiils6ségek-
tél. Az, hogy igy vannak kitéve,

annak is lehet az oka, hogy fel
akarjak kelteni a figyelminket.
Lehet, hogy gyengébb miné-
ségliek vagy kevésbé frissek.
Ezzel szemben a friss és elsé
osztalyd gyimdlcsék azok,

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |

amelyek altalaban szabalytala-
nabb formajiak és enyhébb t6-
kéletlenségelkkel rendelkeznek.
Mindig az a legjobb, ha meg-
érinthetjik, megszagolhatjuk
és megnézhetjik Sket. VB

HIRDETES

Feladat:

alkatrészek

osszeszerelése (gépkezelés,
forrasztas, tekercselés,
kiegyenslilyozés, ellendrzés)

Feltétel:
o 8 dltalanos iskolai végzettség
e megbizhatdsdg

Amit kinalunk:

o kereseti lehetdség: brutto
340 000-420 000 Ft

o teljesitménybdnusz

e jelenléti bonusz

o évvégi jutalom

JELENTKEZZ VECSESRE
OPERATORNAK

3 miiszakos munkarendbe!

A bejaras
céges busszal
az alabbi
telepiilésekrol
biztositott:

Ull6, Monor, Monorierdd,
Pilis, Gomba, Bénye, Kdva,
(sévharaszt, Vasad, Cegléd,
Budapest-Ors vezér tere,
Nagykdta
iranyabol.

Jelentkezés:

06-20/215-0699 « lukacs.mara@humilitas.hu
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;T e] \\4B ételeink

A karacsony hagyomanyait sokan kovetik. Az ételek, melyek az iinnepi
idoszakban asztalunkra keriilnek, hosszu miultra tekintenek vissza.
Vajon mindenki ismeri ezeknek a finomsagoknak a torténetét?

rantott  ha-

lat Podmaniczky Frigyes

Drezdabél szarmazé szasz
édesanyja fogyasztott el6szor,
aki hazajabél hozta azt a szokast,
hogy rantott pontyot talaltatott
karacsonyeste vacsorara, ami a
szaszok hagyomanyos béjti ka-
racsonyi étele volt. El6szor az
arisztokracia, majd a polgarsag is
atvette ezt a Nyugatrél érkezett
szokast. A XIX. szazad kozepétél
orszagszerte elterjedt, ambar
akadtak csaladok, akik a hagyo-
manyos karacsonyi ételekhez, a
bableveshez és a makos guba-
hoz ragaszkodtak.

Sok vidéken nemcsak a kara-
csonyi menl elengedhetetlen
része volt az imént emlitett két
étel, hanem a bojté is. A bojti
napokon szerényebb ételeket

zentestén

ettek, mégis sokat és sokfélét,
hogy a kovetkezd évben elegen-
dé élelmiik legyen.

Ugy hitték, akinek az Gnnepi
asztalara bab, tok, makos tészta
vagy guba, Gjabb szokas szerint
hal keriil, annak a jovo esztend6-
ben sok pénze lesz. A karacsonyi
asztalra dltalaban még di6, alma,
szentelt ostya és mézbe martott
fokhagyma is jutott: ezek a né-
phit szerint biztositottak a csa-
lad tagjainak egészségét.

A mézbe martott fokhagy-
mat barmennyire is furcsa, nem
csak a magyarok fogyasztottak
el8szeretettel, hanem az 6kori
rémaiak is. A lucullusi lakomak
legkedveltebb ételei kozé tarto-
zott @ mézes fokhagyma, a méz-
zel készitett répa, retek és sava-
nyd kdposzta mellett.
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiadé: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. « ISSN 2786-2135

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

Mézeskalacsot el6szor az egyip-
tomiak készitettek id6szamita-
sunk eldtt tobb ezer évvel, t6lik
vették at a gorogok a mézes
sitemény készitésének forté-
lyait. A mézeskalacsnak ekko-
riban még vallasi jelent6séget
tulajdonitottak. A gorég hajo-
sok pl. a j6 széljaras érdekében
a templomban mézeskalaccsal
aldoztak.

A mézeskalacs aldozati szere-
pével nem csak a rémaiaknal és
a gorogoknél taladlkozhatunk. A
skandinavok és a germanok hala-
bél - a nappalok a téli napfordu-
6 idején hosszabbodni kezdtek
—azisteneknek vaddiszn6forma-
jumézeskalacsot siitottek, és él6
allat helyett ezzel aldoztak.

Karacsonyi

Minél tobbféle hal keriil bele,
annal finomabb lesz a hagyo-
manyos karacsonyi halaszlé.

1 kg tisztitott ponty

50 dkg apro hal

1 db harcsafej

2 db hagyma

3 ev6kanal pirospaprika
2 dlvoérdsbor

2 db paradicsom

2 db paprika

s6

bors

Ha sziikséges, a pontyot
pucold meg, amennyiben

A koézépkorban Eurépa-szerte
szaporodni kezdtek a mézes-
kalacssiité céhek, siteményeik
egyetlen fontos Gnneprél sem
hidnyozhattak. Az évszazadok
soran azonban a mézesbabok
elvesztették eredeti kultikus al-
dozati szerepiket. Az a szokas
azonban a mai napig megma-
radt, hogy kiildonb6z6é formaja
mézes siiteményeket siitnek ka-
racsonyra, amelyek egy részével
a karacsonyfat diszitik.

A karacsonyi innepkérrel
kapcsolatos hagyomanyok, szo-
kasok sok csaladban még ma is
élnek. Unnepeljiink barmilyen
hagyomany szerint is a keresz-
tény egyhaz, s egyben a csala-
dok egyik legszebb linnepét, a
legfontosabb, hogy a szeretet és
az Osszetartozas hassa at ezeket
a meghitt napokat.

(forrds: egeszsegtulkor)

halaszle

szeretnéd, a bért is nydzd le,
majd szeleteld fel. Alaposan
mosd meg, s6zd be és tedd a
hitébe egy 6rara.

Az apré6lékot a keszegek-
kel, a fejekkel és farkakkal,
belséségekkel pakold egy
labosba, 6ntsd fel annyi viz-
zel, hogy a halakat éppen
ellepje. Mehet hozzd a kis
darabokra vagott hagyma, a
paradicsom, a paprika és fi-
szerezd séval, borssal, majd
sz6rd hozza a pirospaprikat.

Tedd a tizre, és f6zd szét
korilbelil masfél ora alatt.
Ha ez megvan, passzirozd at
a sdrdjét paradicsompasz-
sziroz6n vagy szitan. Rakd
vissza az edénybe, 6nts hoz-
z3 egy liter vizet és két de-
ciliter bort. Ismét forrald fel.
Kézben rakd hozza az ikrat, a
tejet és a halszeleteket. F6zd
Ot-tiz percig, vedd le a tiz-
rél, és mar talalhatod is.
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SZERELEST, ) AJTONYITAS, ZI'\BJAV!'TI'\S,
FURDOSZOBA FELUJI= ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
TAST. j Nem nyilik az ajto? Gyors és preciz

i ajtonyitasok.
KOMUVES ES | Zarcsere mianyag

és kinai ajtékban.
El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,
[erGsitettzarbetétek beszerelése.
PNSpecidlis biztonsdgi zérak
felszerelése.
IMARIBANKKARTYAVAL IS FIZETHET
Hivjon bizalommal: SA
06-30/489-5334

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

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

HEOEEDO)
SZOI'GALTATASATN K¢

LAPOSTETO-SZIGETELES
Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hdszigetelés
kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk
ACSMUNKAK
Tetdszerkezetek épitése, feltjitasa és erdsitése valamint
kocsibedllok, eldteték, garazsok, kiiildk és tovabbi
faépitmények
, TETOFEDES %

Uj épiiletek tetéfedése, régi épiiletek feldjitasa, palatetd
feldjitasa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa, r— M
bedzas megsziintetése [t
BADOGOSMUNKAK
Badogos szerkezetek szakszerii javitdsa, Uj szerkezetek
kialakitdsa, legydrtdsa és heépitése

+36-70/225-6932

o )\ PRAY
' QMR gt i v "
\m(?\%msﬂ“““ Vallalunk tetéfed6-,
N

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

Tovabba lapos tetok
szigetelését.

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

ACS-TETOFEDO MUNKI'\LATOK!

w Uj tetdszerkezetek készitése

= Régi, oreq tetdk felujitasa,
foliazas, szarufaerdsité

m Lapos tetdk és garazsok szigetelése
G\Lﬂe.hé_z_l'erilezzel\

» Munkalatainkra teljes korii
vallalunk ™

T ry ¢ oy
| R S
Demeter Sandor - acs, tetofedo

Tel.: 06-30/326-8727

FAKIVAGAST GALLIATAST

1

VALLALUNK ALP\N'TE'CHN\K AVAL
AKAR ELSZALLITASSAL \E_“
7

Villanybojler,
villanytiizhely cseréje,
bekotése
Kismegszakitok cseréje
AVK, Fl-relé cseréje
KISEBB VILLANYSZERELESI
MUNKAK

Tel.: +36-30/590-4413

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Tel.: 06-70-935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. . emelet.

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

ingatlan
Cm| PIACl.com

KOzVETITO IRODA
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Bombetta termékek (sorozatvetdk)=
Rakétak, gordgtiizek ;
Allatbarat tiizijaték
Diszdobozos ajandéktargyak
Partykellékek
Héliumos lufiftjas
Rendelheto vizi-show, I_gjpgﬂ-sl:ow

; e

Cim: Gyal, Vecsési ut 12,
173/211 korm.rende-

/ 3 let alapjan torténik. Tel.: 06-20/9-386-368

b | Gk r

ff A Méndesitésa

E-mail: véiuv;kalmar@gmail.com Web: www.vezuvtuzijatek.hu

Balinéz hangulat...
Profi masszozok...
Kedvezd drak...

Lepje meg szeretteit!

Tapasztalja meg ezt a
kiilonleges masszdzsélményt!

*vdsdrlds személyesen, vagy
e-utalvany dtutaldsos fizetéssel

Pihenje ki magat

és toltédjon fel a
Vesta Hotelben,
Tapidszecson!

Wellness-napijegyek
Felngtt 2500 Ft « Diak: 1500 Ft
Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft
(saladi jegy: 7500 Ft _
10 alkalmas wellnessbérlet mellé
ajandék 30 perces masszazs
Aromaterapias,

vagy gyogymasszazs:
25 perc 4500 Ft
Svédasztalos vacsora
4900 Ft/f6 eldzetes
bejelentkezés alapjan

- inf .
06-20/452-0788
www.vestahotel.hu

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
Kliimatoltesijavitasyesitisztitds!

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas
HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

Gumiszeralés
750 Bt/db-t6l

hibakedelvasash
GumiErelés
Eutemiallita’s;

2360 Gyal, Ady E. u. 7,
A’ ) . a posta mellett
T, Pty Yo C5g Ay, %o 06:30/241-8550

‘ %S " 06:20/947-3887

www.kepaszerviz.hu

Marta Ervin _

KONTENER

- TERMOFOLD |
-sitt, szemétszallitas ., T WP W | §
«3,4, 8, kobméteres konténerek " -~ "
- gépi foldmunka, bobcat M =
« épiilethontas

Tel.: 06-20/984 9242

Vecsési
nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSI0ZO
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdarunk.

karrier.city@gmail.com b




