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A marketingcsapdak

elkerulése

A szupermarketbe jaras valosziniileg
mindenki szamara napi vagy heti rutin.
Egyeseknek 6rom, mig masoknak
bosszant6é hazimunka lehet.

os, amikor végigsétalunk

egy ilyen helyen, esziink-

be jut, hogy az élelmi-
szerekkel teletémdtt polcok
mogott stratégiai elmék vannak,
akik arra hivatottak, hogy meg-
probéljak befolyasolni a donté-
seinket? A hétkdznapokban, de
most az Unnepek kozeledtével
is érdemes odafigyelni a kdvet-
kezdkre:

Az élelmiszertarolasi
rendszernek van egy
szabalya, amelyet a
kiskereskedéknek be
kell tartaniuk: legyen
sz6 friss, fagyasztott
vagy csomagolt élel-
miszerr6l, a korabbi

lejarati id6vel ren-
delkezd tételek a polc
elejére kerilnek, a

késébbi lejarati id6-
vel rendelkezék pedig
a polc hatuljara, amit
nehezebb észrevenni.
Ez egyfajta biztositék
arra, hogy a legko-

rabbi lejarati id6vel rendelkezé
élelmiszerek keriljenek el&szor
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, z6ldsége-
ket, gabonaféléket vagy akar
halakat: hossz( utat tehettek
meg, hogy eljussanak a polcra,
ahol most — latszélag frissen és
egészségesen - ki vannak téve.
Gyakran el6fordul, hogy az élel-
miszereket a frissességiik csa-
csan fagyasztjdk le. A bogyés
gyimolcsok példaul a szedésiik
utan pillanatokkal kezdenek
vesziteni a tdpanyagtartalmuk-
bél, ezért a szedésiik utan azon-
nal térténd fagyasztas a legjobb
maédja annak, hogy teljes tapér-
tékiket meg6rizzék.

A térvény szerint a szupermar-
ketben kaphaté italoknak és

csomagolt élelmiszereknek fel
kell tintetniik a benniik talal-
haté osszetevéket. Altalanos
szabaly, hogy ezeket suly szerint
soroljak fel, a legtdbbtél a leg-
kevesebbig. Ez azt jelenti, hogy
a legnagyobb mennyiségben
eléfordulé 6sszetevd szerepel
eldszor a listan, és igy tovabb.
Javasoljuk tehat, hogy hagyjuk
figyelmen kivil a doboz elején
talalhaté marketingallitasokat,
és egyszerlen nézzik meg a
hatoldalon taldlhatd tapérték-
adatokat.

Az olyan allitadsok, mint a
~csOkkentett  zsirtartalmd”,
»hozzaadott cukrot nem tartal-
maz"” stb. elhitethetik vellnk,
hogy egészséges terméket vasa-
rolunk, és nem fogunk téle hizni.

A csillog6, tokéletesen szim-
metrikus és precizen vagott tal-
cadkon megjelenitett zéldségek
vonzo6ak lehetnek szamunkra, de
ebben az esetben is igaz, hogy
nem szabad elragadtatnunk
magunkat a kiilséségektsl. Az,
hogy igy vannak kitéve, annak
is lehet az oka, hogy fel akarjak
kelteni a figyelmiinket. Lehet,
hogy gyengébb mingséglek
vagy kevésbé frissek.

Ezzel szemben a friss és elsé
osztalyd gyimdlcsdk azok, ame-
lyek altaldban szabalytalanabb
formdjdak és enyhébb toké-
letlenségekkel rendelkeznek.
Mindig az a legjobb, ha meg-
érinthetjlik, megszagolhatjuk és
megnézhetjik Sket. VB



Rakoscsaban, Gyomrdn és kornyékén

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.

RN i

Online
képzések!

‘Q\s\

/ \\1"

A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzés

Tel.: 06-20/912-6339

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |

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

O S“l\\m\(AFELMEREs
%06 20/511-7557

Pécelre keresiink

0SSZESZERELOT

hétf6tdl péntekig tartd 3 mdszakos
8 6rds munkarendbe.

Atlag nettd bérek:
220000-240000 Ft

Céges busz:
Nagykata, Tapiészentmarton, Tapidbicske,
Tépidség, Tapiégyorgye, Tapioszele,
Farmos, Nagykata, Szentmdrtonkata,
Tépidszecsd, Siilysap, Mende, Gyomrd,
Magldd, Isaszeg

A KARACSONY

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

karacsony egy csodala-
tos nnep, amelyet ma
mar vildgszerte embe-
rek milliéi Unnepelnek, faji,
etnikai vagy szellemi hattért6l
figgetlendl. Néha nehéz lehet
belekerilni a kardcsonyi hangu-
latba, féleg ha egyedil toltjik
az innepeket, vagy gy érezziik,
hogy az karacsony elvesztette
a csodajat. Mindenki ismeri a
Grincset, nos, végiil neki is sike-
ralt! A karacsony szelleme bar-
kit 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 koril 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.

e 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 Gj év kozeled-
tével a megujulast
is jelenti. Ez remek
alkalom lenne arra,
hogy &atgondoljuk,
mit  szeretnénk
elérni a kévetkezd
évben. Irjuk le
gondolatainkat egy
napléba, blogba vagy
csak egy darab papirra.

e Diszitsiik fel ottho-

nunkat. November végén

vagy december elején helyez-

zik ki a fényeket. A karacso-
nyi fények szinte mindenkit
Unnepi hangulatba hoznak!
Prébaljuk 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.

o -Készitsiink sajat diszeket.

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

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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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 koszorud
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-gyertydnak” 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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ADVENTI

NAPTAR

Az emberek szeretnek agy iinnepelni,
hogy adventi naptarral szamoljak vissza a
karacsonyig hatralévo napokat. Az izgalom
minden egyes nap elteltével no.

okféle naptar létezik,

gyakran olyan meglepeté-

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

e Hivj fel egy baratot, akivel
még nem beszéltél!

e Latogass megegy egyedil él6
szomszédot!

e Vigyél valami kilonlegeset a
helyi hajléktalanszallora!

e Minden nap mondj egy imat
egy masik emberért!

e Szervezz adomanygydjtést a
kedvenc j6tékonysagi szerve-
zeted szamara!

e Segits egy allatmenhelyen!

Kérdezd meg a csalddodat otle-

tekrél, a kicsiknek hatalmas szi-
vik és nagyszer( otleteik van-
nak!
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Mit arul el rolad a

Nézz koriil a ruhataradban, és valoszinileg észreveszed, hogy van egy szin,
ami gyakrabban jelenik meg, mint a tobbi. A kedvenc szined a legbelsobb

gondolataidat és személyiségedet tiikrozi. Szinte mindenki vonzédik
egy bizonyos szinhez személyiségének sajatos jellemzoi miatt.

Piros

A piros szin izgaté szin, olyan
hatassal van az agyra, amely
segit megemelni a vérnyomast,
felgyorsitja a pulzust és a lég-
zést. A piros szeretete azt jelzi,
hogy céltudatos, sét agresz-
sziv ember vagy. Hozzaszoktal
ahhoz, hogy az utadba keriilé
akadalyoktél valé félelem nél-

kil haladj elére, és kész vagy
kiprébalni a legfurcsdbb uj dol-
gokat is. Mindig arra torekszel,
hogy pontosan azt érd el, ami-
rél dlmodsz, és nehéz az utadba
allni. Szenvedélyes, er6s aka-
ratd és lobbanékony vagy. Akit a
piros szin izgat, az gyakran hiisé-
ges ésjo kiallasy, de kiizd a sajat
kisebbrend(ségi érzésével.

Sotétkek

Olyan ember vagy, aki ritkan
mosolyog. Sok évbe telhet, mire
az emberek elnyerik a bizal-
madat. Ugyanakkor nagyon
nyugodt ember vagy, akiben
masok természetes médon kez-
denek megbizni, mivel a s6tét-
kék szin latvanya csékkenti a
vérnyomast, a szivverést és a
légzést. Nagy az esélye annak,
hogy kiegyensuilyozott és har-
monikus ember vagy, akit nem
nagyon befolyasol a stressz.
Magabiztos vagy a sajat képes-
ségeidben, és jol tudsz egyiitt-
m{kodni masokkal.

Zold

A zbldet kedvel6 személynek a
titokzatossag auraja a varazsa
kulcsa. A legtobb embernek
rejtély vagy. A zold szeretete
gyakran a fels6bbrendiség, a
tekintély és az erd érzését is
jelzi. Szeretni akarod azt, hogy

kedveljenek, elismerésre térek-
szel, félsz ésigyekszel elkerilni
masok befolyasat. Folyamato-
san keresed az 5nmegergsitést.

Szurke

A sziirkét gyakran valasztjak
azok, akik félnek feltinni vagy
felhivni magukra a figyelmet,
vagy pedig egy bizonyos cél
elérése érdekében szeretnének
feltinésmentesek maradni. A
szirke a legsemlegesebb szin,
nem sotét és nem is vilagos.
Idedlis hattérként szolgalhat
mas szinekhez - és kiilonféle
pszicholégiai manipulaciékhoz.

Fekete

A fekete a teljes befejezettség,
a véglegesség és az érettség
szine. A ,semmi” gondolatat
fejezi ki. A luxus és az elegancia
szine is. Feketében mindenki
pompasan néz ki. De az iranta
valé vonzodas gyakran arra
utal, hogy nem kevés titkod
van, amit nem sietsz megosz-
tani masokkal — még a hozzad
kozel allokkal sem. Gyakran
el6fordul, hogy valaki, aki a
feketét kedveli, olyan gon-
dolkodasmoédd, aki igyekszik
ldzadni a sajat hozzaallasa és
sorsa ellen.

Fehér

A fehér szin el6nyben része-
sitése olyan emberre utal, aki
abszoldt szabadsagérzetet
érez, hisz abban, hogy céljai
elérésének nincsenek akada-
lyai, és hogy a vilag tele van
lehetdségekkel. A fehér senkit
sem riaszt el, de nem is arul
el sokat — az optimizmus ezen
alapvetd tulajdonsagén tdl a
legkiilonfélébb emberek sza-
mara lehet vonz6.
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KARACSONYI

Hozzavalok
e 6dbcsirkecomb
10 dkg aszalt szilva
6 ek mogyor6vaj
20 dkg bacon
3 ek sertészsir
1 fej fokhagyma
flszerso6 izlés szerint

Elkészités:

A csirkecombokroéla bért lehtzzuk (izlés dolga, aki szereti rajta
is hagyhatja), fels6 részét kicsontozzuk. A csont helyére mogyo-
révajat keniink és beletesziink 4-5 db aszalt szilvat. Osszehajtjuk
és baconszeletekkel kérbetekerjik.

Egy tepsit alaposan kizsirozunk és belefektetjiik a combokat.
izlés szerinti fliszers6val meghintjiik.

A fokhagymat gerezdekre szedjik, és héjastél a hds koré szor-
juk. Alaontiink 2 dl vizet, és alufélidval vagy fedével befedjik.
Egy orat lefedve, fél 6rat fed6 nélkil sutjik.

Talalhatjuk parolt kadposztaval, rizzsel, vagy burgonyaval.

Hozzavalok
P | MESTEREMBEREK :ic2 - sodkgiuntars
: [ 15. old. jgul MESTEREMBE e 1 teaskanal snidling (izlés szerint)
W e 1kézepes db ujhagyma (izlés szerint)
MEGIELENIK: Pestszentl8rincen, e  0.5db péréhagyma (izlés szerint)
Pestszentimrén és Gyalon e borsizlés szerint
KACIO i B = et
of S e 50dkg csiperkegomba
HELYZETBE HOZZUK! o e 30dkg bacon (csikozott)

Elkészités:

1. A gombakat megtisztitjuk, a szarat kiszedjiik.

2. A baconcsikokat pici kockakra vagjuk, (3 darabot félrete-
sziink a gombak tetejére) ropogodsra piritjuk.

3. A zoldflszereket aprora vagjuk, és elkeverjiik a juhtaréval.
Borsozzuk, igény szerint picit s6zzuk, beleforgatjuk a kistitott ba-
cont.

4. A keveréket beletoltjik a gombafejekbe, a tetejére baconcsi-
kokat helyezhetiink, elémelegitett sit6ben megsiitjik.

szelleme

hogy az idegenek
megkedveljenek

HIRDETES

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo lkészpénzes ligyfeleink részére

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

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

LRI Tel.: 06-70-935-5181 [Serbitas bt
PIACl.com . x . . « ek
kozverité ropa  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!
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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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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:

HIRDETES

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.

LOKACIO
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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

Vecsési
nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSIOZO

munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com |

e

- zsindelyezés
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NGO ANTIOXIDANSOK

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

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 tébb 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.

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 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

A gybégynovények-
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

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

"»» JAVALLAT"

ANTIOXIDANS HATASU
GYOGYNOVENYEK

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

karacso-
nyi ked-
vesség-

zsak egy csodalatos
moédja annak, hogy az igazi kara-
csonyi hangulatot életre keltsiik,
egyszerGen toltsik meg finom-
sagokkal és adjuk tovabb.
Tegyiink bele bejglit, forralt
bort, habfirdét vagy édessé-
get, majd hagyjuk ott valakinek,
hogy megtalalja és élvezze.
Ezutan neki ugyanezt kell ten-
nie, Gjratbltenie 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.

LOKACIO
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A kedves-
ségzsakok ha-
gyomanyosan a

koévetkezd fel-
irattal vannak
ellatva: ,Ez
egy karacso-
nyi kedves-
ségzsak — élvezd a
finomsagokat toltsd djra és add
tovabbl.” Természetesen nem
kotelez6 ehhez ragaszkodni, be-
letehetlink egy hagyomanyos
zsadkba, vagy ajandéktasakba
egy képeslapot, amelyre hason-
6 szdveg van irva, néhany ked-
ves szb6val vagy lnnepi idézet-
tel, de helyettesithetd egy sajat
kez(leg elkészitett dobozzal is.
A lényeg a kedvesség.

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

PILLANCGO

KONYVESBOL

Széles konyvvalaszték
kicsiknek és nagyoknak.

Konyvek megrendelésre.
Helyi borok és kézmiivestermékek.
Monori ajandékcsomagok.

2200 Monor, Forras koz 2.

06-20/417-6567 - http://pillangokonyvek. hu/
facebook: Pillangé Konyvesholt

Nyitvatartds:
H —P: 9-18, 5z0:9-12

EUTR szam: AA5842616 Mobil

AKACTUZIFA-

:06-20/444-9963

TELI

Erdekl6dni:
06-29/333-347

NTENERES
HUI.I.ADEKSZAI.lITAS

4-8 m*-es
konténerekkel

Szabo Sandor S*£S .
Tel.: 06- 30I200-1163

,,Q -
FITO
Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamills,
rozmaringos, zsalyas, koményes, bazsalikomos €és dnizsos.”

TERMELOI
MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.
Nyitva: cstitortokon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

i:flg g==_%  Minden
NATUNA 2000

~ gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/akg

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

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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A karacsony hagyomanyait sokan kovetik. Az ételek, melyek az iinnepi
idoszakban asztalunkra keriilnek, hosszu miltra tekintenek vissza.
Vajon mindenki ismeri ezeknek a finomsagoknak a torténetét?

zentestén rantott ha-
lat Podmaniczky Frigyes
Drezdab6l szarmaz6 szasz
édesanyja fogyasztott el&szor,
aki hazajabol hozta azt a szo-
kast, hogy rantott pontyot talal-
tatott karacsonyeste vacsorara,
ami a szaszok hagyomanyos
bdjti karacsonyi étele volt. EL6-
szor az arisztokracia, majd a pol-
garsag is atvette ezt a Nyugatrol
érkezett szokast. A XIX. szazad
kdzepét6l orszagszerte elter-
jedt, &mbar akadtak csaladok,
akik a hagyomanyos karacsonyi
ételekhez, a bableveshez és a
makos gubahoz ragaszkodtak.
Sok vidéken nemcsak a kara-
csonyi meniu elengedhetetlen
része volt az imént emlitett két

étel, hanem a bojté is. A bojti
napokon szerényebb ételeket
ettek, mégis sokat és sokfélét,
hogy a kévetkez6 évben elegen-
dé élelmiik legyen.

Ugy hitték, akinek az n-
nepi asztalara bab, ték, makos
tészta vagy guba, Gjabb szokas
szerint hal keril, annak a jovo
esztend6ben sok pénze lesz. A
karacsonyi asztalra altalaban
még di6, alma, szentelt ostya
és mézbe martott fokhagyma
is jutott: ezek a néphit szerint
biztositottak a csalad tagjainak
egészségét.

A mézbe martott fokhagy-
mat barmennyire is furcsa, nem
csak a magyarok fogyasztottak
el&szeretettel, hanem az 6kori
rémaiak is. A lucullusi lakomak
legkedveltebb ételei kozé tar-
tozott a mézes fokhagyma, a
mézzel készitett répa, retek és
savany( kaposzta mellett.

Mézeskalacsot el6szér az
egyiptomiak készitettek id6-
szamitasunk el6tt tébb ezer
évvel, t6lik vették at a gorégok
amézes sitemény készitésének
fortélyait. A mézeskalacsnak
ekkoriban még vallasi jelent6-

Minél tobbféle hal keriil bele,
annal finomabb lesz a hagyomanyos

karacsonyi halaszle.

1 kg tisztitott ponty

50 dkg apro6 hal

1 db harcsafej

2 db hagyma

3 ev6kanal pirospaprika
2 dl vorosbor

2 db paradicsom

2 db paprika

so
bors

Ha sziikséges, a pontyot
pucold meg, amennyiben
szeretnéd, a bort is nyudzd le,
majd szeleteld fel. Alaposan
mosd meg, s6zd be és tedd a
hi{tébe egy 6rara.

séget tulajdonitottak. A gorog
hajosok pl. a j6 széljaras érde-
kében a templomban mézeska-
laccsal aldoztak.

A mézeskalacs aldozati sze-
repével nem csak a rémaiaknal
és a gorogoknél talalkozhatunk.
A skandinavok és a germanok
halabél — a nappalok a téli nap-
fordulé idején hosszabbodni
kezdtek - az isteneknek vad-
diszn6formaji mézeskaldcsot
sutottek, és él6 allat helyett ez-
zel dldoztak.

A kdzépkorban Eurépa-szerte
szaporodni kezdtek a mézeska-
lacssiité céhek, siiteményeik
egyetlen fontos lGnneprél sem
hianyozhattak. Az évszazadok

Az aprélékot a keszegek-
kel, a fejekkel és farkakkal,
bels6ségekkel pakold egy La-
bosba, dntsd fel annyi vizzel,
hogy a halakat éppen ellepje.
Mehet hozza a kis darabokra

vagott hagyma, a paradicsom,

e I\\V(B ételeink

soran azonban a mézesbabok
elvesztették eredeti kultikus
aldozati szerepiket. Az a szokas
azonban a mai napig megma-
radt, hogy kiilénb6z6 formaja
mézes siiteményeket siitnek ka-
racsonyra, amelyek egy részé-
vel 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 dsszetartozas hassa ateze-
ket a meghitt napokat.

(forrds: egeszsegtulkor)

a paprika és flszerezd séval,
borssal, majd sz6rd hozza a
pirospaprikat.

Tedd a tiizre, és f6zd szét
korilbelil masfél éra alatt.
Ha ez megvan, passzirozd at a
slir(jét paradicsompassziro-
z6n vagy szitan. Rakd
vissza az edénybe, onts
hozza egy liter vizet és
két deciliter bort. Is-
mét forrald fel. K6zben
rakd hozza az ikrat, a
tejet és a halszelete-
ket. F6zd o6t-tiz percig,
vedd le a t(izrél, és mar
talalhatod is.
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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-

nyos kristalyok és draga-

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

az egyik leger&sebb
dragaké a megnyilvanulashoz,
kilénosen az lzleti siker eld-
mozditasaval kapcsolatban. Azt
mondjak, hogy a nap erejét hor-
dozza, és a bbség egyik kove.
A citrin rezgése nemcsak gaz-
dagsagot és jolétet hoz, hanem

megtanit megérteni, hogyan
vonzzuk magunkhozhoz. Osz-
tonzi a nagylelkdséget és elbse-
gitiabdlcs dontést. Mivel a citrin
ritka, a helyén gyakran hékezelt
ametisztet arulnak.

egy erdteljes
kristaly a szerencse vonzasahoz,
amely gyonyord zéld arnyala-
tokban jelenik meg — de bdlcsen
kell hasznalni. Ez azért van, mert
felerdsiti mind a pozitiv, mind a
negativ energiakat. Azt mond-
jak, hogy a malachit megvédheti
ont a szerencsétlenségekt6l, és
sikereket hozhat az lzleti élet-
ben. Az is segithet a hirnév és a
vagyon elérésében, ha megfe-
lel6 embereket vonz magahoz.
Osszefoglalva, a malachit egy

gyonyord ks, amely szerencsét,
jolétet és b6séget hoz, mikdzben
kockaztatasra 6sztonoz.

egy szerencsés
reménykristaly — segit megva-
l6sitani az almokat az energiab-
lokkok eloszlatasaval, amelyek

LOKACIO
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visszatartanak minket almaink
megvalodsitasatol. 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 pénziigyi
véllalkozasnak. Mivel a batorsag
kdvének is nevezik, az amazonit
segiti az almok valéra valasat
azaltal, hogy tisztan latja és fel-
hatalmazza 6nt azok megvalési-
tasara.

az
egyik legjobb kristaly a szeren-
cse és a szerencse ndvelésére.
Egyesiti a kvarc tulajdonsagait
— erdsiti a vibracios energiakat
és a fokuszt a turmalinnal, ami
blokkolja és pozitivva alakitja a
negativitast —, igy dupla szeren-
csét hoz. VB
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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-

1 volébb madaretetét,

= mint az Gjrahasznositott
tedscsésze és csészealj.

A lépések a ragasztasban és

a felakasztasban rejlenek, te-

hat rendkivil egyszerd. Csak
ragasszuk ragasztépisztollyal

egymashoz a csészét és a
tanyért a képen lathaté mo-
don és szérjunk a tanyérba
magokat, majd kampéval
akasszuk fel egy faagra.

Haszndljuk fel a
2 megmaradt narancs,
m citrom vagy grape-

fruit héjat dgy, hogy mini
madaretetévé alakitjuk.
Nem fog sokaig tartani, de
ha sok citrusfélét esziink,
ami ilyenkor télen ajanlott,
kénnyen potolhatjuk. Egy td
és egy cérna segitségével a
felakasztasa is egyszerd.
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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!

Van valami, amit nem

lehet  megcsinalni

= egy beféttesiveggel?

Ehhez az etet6hdz rézhuzalt

hasznalunk az edény koril

akasztoként, és egy csirkeete-
t6t az alapnak.

Ez a csodéalatos ko-
szord az udvarunk
m disze lehet, de kiilon-

féle szin{ szalagokkal barme-
lyik évszakban hasznalhaté.

* Kugléfforma

* 4 csésze madarmag

« Afonya

* 1 és 1/2 csomag izesitetlen

zselatin
* 1/2 csésze meleg viz

VIDI:i31300]d a kert diszei

* 1/3 csésze kukoricakemé-
nyitd
* 3 ev6kanal vilagos kukori-
caszirup
 Vastag szalag
Permetezziik be olajjal a kug-
l6fformét, helyezzik bele az
afonyaszemeket izlésesen, ont-
siik ra a madareleséget. A zse-
latint a vizzel, a keményitével
és a kukoricasziruppal f6zzik
O0ssze, még zselés allaga lesz,
majd ontsiik a magokra lassan.
Ezutan tegylik hit6szekrénybe
amig megszilardul, majd kds-
siink ra szalagot és akasszuk ki
a kertbe. B
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MESTEREMBEREK
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FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,

LAMINALT PARKETTAZAS,

HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES,
® VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZEPITES
(GIPSZKARTONOZAS),
BETONKERITES ELEMEK EPITESE 15

HI EG MELEG BURKOLAS NYILASZAROCSERE

[CE= T

Gal Attila - 06-20/274-6312

AJTO « ABLAK + KONYOKL® « REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
! Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfer

www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu

Miiszakilvizsga¥jeredetisegyizsgalat

esimiiszakilvizsgara\valolfelkészites

« klimatoltés

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmu-
diagnosztika '

. idoszakos karbantartas

- futomiiallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, JGzsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezets it)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

HEROFEDO)
SZOI'GALTATASATN K¢

LAPOSTETO-SZIGETELES
Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hdszigetelés
kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk

ACSMUNKAK

Tetdszerkezetek épitése, felujitésa és erdsitése valamint
kocsibedllok, el6tetdk, garazsok, kiiildk és tovabbi
faépitmények
TETOFEDES
Uj épiiletek tetdfedése, régi epuletekfeluutasa palatetd
feldjitdsa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa,
bedzds megsziintetése

BADOGOSMUNKAK
Badogos szerkezetek szakszeri JaVltasa Uj szerkezetek
kialakitdsa, legydrtdsa és heépitése

+36 70/225 6932
oy

i Lapos apos tetdk és garazsok szigetelése ...
GV nehezlemezzel\ '

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

HERENDISTAMAS

AGAST, GALLALAST
MHM ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSlALL\TI\SSI\L\S :
Ve

zarszerelo

_ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
ajtonyitasok.

Zarcsere mianyag

és kinai ajtékban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,

Hivjon bizalommal: \JIS{:

06-30/489-5334

- T
Polonyi Ferenc:
06-30/397-2144
Monor, Szélmalom u. 42/A

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

készitését.
Nyilaszarok gyartasat, épitését, M

szaunaépitést, lambériazast.

VALLALUNK ViZ;
KOZPONTIFUTES]
SZERELEST, i
FURDGSZOBA FELUJIS
TAST. P

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

+ acélszerkezetii lépcsdk

» tolo-usz6-nyilo kapuk

+ kémiivesmunkak

« polikarbonat tetok

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

KOMGVES Es | ?. o
GEPESZETI MUNKAKAT?

—A

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal \
06-30/421-2604
surmanmihaly0@gmail.com T‘m.\

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

és t(’jltédj(’jn fel a Bombetta termékek (sorozatvetdk)
Rakétak, goragtiizek :
Vesta HOtEIbeﬂ, Allatharat tiizijaték

Tapidszecson!
. Partykellékek

Héliumos lufiftjas

Rendelhet6 vizi-show, Ié_‘pgd_-show

¢ Mértdesitésa ‘(lm Gyal, Vecsési it 12,
/'m  173/211 korm.rende-

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

E-ma|I: veiuv;kalrﬁar@gmall.com Web: www.vezuvtuzijatek.hu

Wellness-napijegyek
Felngtt 2500 Ft - Diak: 1500 Ft
Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft
(saladi jegy: 7500 Ft

10 alkalmas wellnessbérlet meIIe

ajandék 30 perces masszazs o Esztétikai fogdszat

Aromaterapias, o Fogmegtartd kezelések
vagy gyoégymasszazs: o Fogszabilyozas
25 perc 4500 Ft Dr.Sarrami Shahin 20 Fogdgyhetegségek kezelése
svédasztalos vacsora & ;izlsgﬁfglzst'lafs » Fogpétlasok (inlay, korona, kivehetd fogsor) |
4900 F/f lzetes - tapa?ztalattal cometettel | ® Szdjsebészet és miitéti beavatkozdsok i
bejelentkezés alapjan o@veStahetEI hu virja Oniket! (implantdlds, csontpétlds).
Siss 06-20/452-0788 y Dental Diamond e 2230 Gyomrd, Szent Istvdn it 21.
‘/ www.vestahotel.hu www.implantdiamond.eu o Tel.: 06-30/181-5000, 06-20/200-0007

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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




