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Kulcsszerviz « Intersport
PecaPldza - PatikaPlus

Praktiker « Budmil
- Isztambuli doner
OFi0 KERESSEN MINKET AZ INTERNETEN IS! MEGJELENIK: Pestszentlérincen, Vision Express
& Pestszentimrén és Gyalon Cafe Frei
Lira
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AZ AKCI0 2021. SZEPTEMBER 6-t6l 2021. OKTOBER 10-ig,
ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART! ,.J

Pultost keresiink! Kedvezmény: 20%, nyugdijasoknak tovabbi 5%!
Tel: 06-30/944-0689 Az akcio szeptember 15-ig érvényes!
Hajdu kolbasz kg 1489 Fi/kg
Privat paraszt kolbasz kg 3399 F/kg
Fiistolt csemegeszalonna Tkg 1350 Ft/kg
Privdt Goliat szalami Tkg 3499 Fi/kg
Hazi zsir0,5kg 7db 499 Ft/db =
Medve sajt 140 ¢ 53T 299 kit ABLAKCSERE'AKCIO!
Mizo uht 2,8% tej 1l __399FF 339 kit
illgouht 1'5%tej,“ il 289 1t o Atechnoldgidnk dltal par dra alatt
Coca (ola. termékek 2,251 ST 479 1t beépithetdk egy csalddi haz ablakai, e Miikoddképes faablakok szigetelése
Hell classico,251 8T 169 Ft méq télen is! svéd horonymarasos technoldgid-
Heineken sor dobozos, 0,33 | __259F 235 Ft o Bontds és falsériilés nélkiil is ki tudjuk ~ val, hézagmérés alapjan, kosz- és
Soproni sor dobozos, 0,51 2390 215 kt cserélni a nyildszdrokat, nincs kosz, pormentesen a helyszinen.
Desperado 0,331 29T 249 Ft nem kell festeni! (Bontds o Eqy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akdr
Palette hajfesték 2x50m| 8997 799 Kt esetén szakszer( faljavitds.) egy kabdt aréért!
Breff WC-goly6 3db-os _999fT 819 Ft =
_SP9FT 379 Rt Redény, sziinyoghalo, !A“ Q
” ” roletta, napellenzo, szalagfiiggony us
HIDEGTALRENDELEST rovid hataridével! Acs Ablak Team Kft
FELVESZUNK!

06-70/419-2923

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

r r
TETO F E Do Mindenféle tetdk
készitése, javitasa
18 éve a lakossdg Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

LEGYEL TE IS SZORTELEN!

Ereszcsatornak szerelése Gyere és pr()béld Ki Te is

Sy e e S . o s s
Lapostetdk szigetelése, javitasa — : ‘ ajvégleges szortelenitést
. # - e most szuper AKCIOS
INGYENES FELMERES, \ < P I
. e — aron:
kisebb javitasok |
azonnali kezdéssel! . ngyenes.
GARANCIAVAL! ) konzultaci6 és
¢ probakezelés!

06-30/475-2917
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VIiZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
_ FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,

6-701635 7804
http://vizetszerelek.hu/

Marta Ervin

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KONTENER

- TERMOFOLD

. sitt, szemétszallitas

-4

« 3,4, 8, kobméteres konténerek

- gépi foldmunka, bobcat
« épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242

Gyalra
zoldségfeldolgozé-iizembe
keresiink

NYERSANYAG-

KEZELOT,
TALCAS CSOMAGOLOT

2 miszakos munkarendbe.
(7.00-16.00, 16.00—01.00)

Egyéni bejaras!
Atlag brutto bérek:
320 000 Ft + tilora.

Erd: 06-70/342-1653

Amit a cirkadian ritmusrol

tudni erdemes

A cirkadian ritmus segit szabalyozni az alvas
és ébrenlét napi iitemtervét. Ez a nap 24 oras
ritmusa, és a legtobb élolénynek van ilyen.

cirkadian ritmust kilsé
tényez6k, példaul vila-
gos és sotét, valamint

egyéb dolgok is befolyasoljak.
Az agy jelzéseket kap a kérnye-
zet valtozasai alapjan, és akti-
val bizonyos hormonokat, meg-
valtoztatja a testhmérsékletet
és szabalyozza az anyagcserét,
hogy ébren tartson, vagy éppen

aludjunk. Néhany kiilsé tényezé
megzavarhatja a cirkadian rit-
musunkat.

Az egészséges szokasok fenn-
tartasa segithet jobban reagalni.

Hogyan miikodik

A test cirkadian ritmusat tobb
Osszetevd alkotja.

Sejtek a testben

El6szor is, az agy sejtjei rea-
galnak a fényre és a sotétre. A
szem rogziti az ilyen kdrnyezeti
valtozasokat, majd jeleket kiild
a kiilonb6z6 sejteknek arrol,
hogy mikor kell almosnak vagy
ébernek lenni.

Ezek a sejtek aztan tobb je-
let killdenek az agy kiilonbo-
z6 részeire, amelyek mas mas
funkciékat aktivalnak, ame-
lyek faradtabbd vagy éberebbé
tesznek.

Hormonok jatéka

Az olyan hormonok, mint a
melatonin és a kortizol, a cirka-
dian ritmus részeként ndveked-
hetnek vagy csdkkenhetnek.
A melatonin egy olyan almos-
sagot kivalté hormon, amely-
b6l a szervezet éjszaka tobbet
bocsat ki, és nappal elnyomja.

A kortizol éberebbé tehet, és
aszervezet reggel tobbet termel
beléle.

Egyéb tényez6k

A testh6mérséklet és az anyag-
csere is része a cirkadiadn rit-
musnak. Alvas kdzben a test
hémérséklete csékken. Az
anyagcsere kilonb6z6 Utem-
ben mikodik a nap folyaman.
A ritmusa a munkaidé, a fizikai
aktivitas és a tovabbi szokasok

vagy életmoédvalasztas alapjan
moédosulhat.

Az életkor egy masik ténye-
z6, amely befolyasolja a cirka-
dian ritmust. A csecsemd&knél, a
tizenéveseknél és a feln6ttek-
nél masként mikodik.

Egészségugyi
hatasok

A cirkadian ritmus fenntartasa
létfontossagl az egészség
szempontjabol. Ha megzavarja
a cirkadian ritmusat és kizd a
megfelel6 mennyiségl alva-
sért, akkor rovid és hosszd tavua
kévetkezményei is lehetnek az
egészségre.

A cirkadian ritmus megzava-
rasa hosszi tavon kéros egész-
ségligyi problémakat okozhat
a test tobb részén. Ez magaban
foglalja:

© aszerveket

© sziv- és érrendszert

® anyagcserét

© emésztérendszert

© bért
Fogékonyabbak lehetiink a cu-
korbetegségre, az elhizsra és a
mentalis zavarokra is.

A cirkadian ritmus rovid tava
zavarai memériaproblémakat
vagy energiahidnyt okozhat-
nak. Tovabba hosszabb ideig is
eltarthat a sériilések gydgyula-
sa, ha nem alszunk eleget.

Vladdr Bea
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A SZOLO

egészsegugyi elonyei

A sz610 a piknikek és a délutani beszélgetések elegans harapnivaldja.
Nem is gondolnank, hogy évezredek 6ta hasznaljak egyes kulturakban
gyogyszerként. Ezen kis gyiimolcsok mindegyike tobb mint 1600
vegyiilettel van tele, amelyek koziil sok segithet megorizni egészségét.

A sziv segitsége

A sz6l6 jo kaliumforras, segit
kiegyensilyozni a folyadéko-
kat a szervezetben. A kalium
segithet cs6kkenteni a magas
vérnyomast, és csdkkentheti a
szivbetegségek és a stroke koc-
kazatat. A legtdbb ember nem
kap eleget ebbél a tapanyag-
bol, igy a sz6l6 evése segithet
betdlteni a hianyt.

Egészséges bor

és haj

A sz6l6mag E-vitaminban gaz-
dag, amely segit a bérnek sima
és hidratalt maradni. A sz6-
l6ben lév6 egyéb vegyiiletek
segithetnek megel6zni a patta-
nasokat és novelhetik a fejb6r
véraramlasat az egészségesebb
hajért.

Fogyas

Nem gondolng, hogy egy ilyen
édes kis gylimolcs segithet a
nem kivant kilék leadasaban,
de a sz6l6 pont ezt teszi. A
bennik talalhaté természetes

vegyilet megneheziti a sej-
tek zsirraktarozasat. Segithet
abban is, hogy a test zsirsejt-
jei gyorsabban szétessenek.
Cukortartalma miatt azonban
érdemes mértékkel fogyasz-
tani.

Szemvédelem

A szélében lév6 természetes
vegyszerek enyhitik a gyulla-
dast a szervezetben, és segi-
tenek megvédeni a sejteket

a karosodastoél. Ez
jé hir a szemnek.
Tanulmanyok azt
mutatjak, hogy a
sz6lot tartalmazoé
étrend megel6zheti
vagy késleltetheti a
gyakori szembeteg-
ségeket, példaul a
sziirkehalyogot és a
glaukémat.

J6 az agynak
Asz6lében lévéb res-
veratrol lelassitja
a sejtek lebomla-
sat, ami eléfordul
az Oregedésnél.
A resveratrol megakadalyoz-
hatja, hogy karos plakkok kép-
z6djenek az agyban, és le-
lassuljon a mikddése.

Székrekedés
enyhitése

A sz6l6 magas viztartalma el6-
segitheti az emésztérendszer
zavartalanabb mdkodését. A
sz6l6 tele van rosttal is, ami
lagyabb széklethez vezethet.
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES = ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

o MUNKAFELMERES
\\\‘*‘ ’06 20/511-7557..

Komplett
latasvizsgalat
szemiiveghez és
kontaktlencséhez.

A részletekrél érdeklédjon
az iizletben!

Sziget©ptika

1183 Thokoaly ut 3.
Rendeldintézet 5. em.
Tel.: 06-1/290-0011

Szivesen dolgozna
exkluziv, nemzetkozi
kornyezethen?

CSATLAKOZZON
HOZZANK!

A Magyar Lapterjeszt6 Zrt. a Liszt Ferenc repiil6téri Skycourt termindlon iizemeltetett,
kivalé elhelyezkedésd, vonzd megjelenés(i, nagy forgalmii

Relay, Virgin és Costa iizleteibe keres foallasu kollégat

ELADO, RAKTAROS vagy BARISTA munkakorbe.

Amit kinalunk:

o Hatdrozatlan ideji munkaszerzddés,

munkavallaldi statusz

o Elismert, nagy multd, meghizhatd
véllalati hattér

o Havi fix bér + pétlék + bonusz

o BKK-bérlet és nettd 8000 Ft havi
béren kiviili juttatas

Amit kériink:

o Magas szinvonalu
kiszolgalds biztositdsa
a nemzetkozi utazoko-
z0nség szdmdra

o Az lizlet tisztan- és
rendezetten tartdsanak
felligyelete

Elvarasok:

o Jo kommunikéciés és problémamegoldd készség
o Pozitiv, energikus egyéniség

o Kedves, bardtsdgos személyiség

o Angol nyelvtudds eldnyt jelent

Munkaidé:
Tébb miiszakos munkarendben, megallapodas szerint

jobs@lapker.hu
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2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1.,

a Penny Market mellett.

Coca
Cola
2,251
549 Ft
helyett

0,251
259 Ft
helyett

dobozos, PP
051 - £ 279Ft
239Ft PrOSE  helyett
helyett

2360 Gyal,
Pesti ut 118.,

afocipalyaval szemben.

A Pesti
uti
iizletiinkb’an
JEGKREM

nagy
valasztékban

kaphato!

Coca Cola ¢
Zero
0,51
293 Ft
helyett

Heineken sor

Hennessy §
\ 0,71

12399 Ft
helyett

0,71
6299 Ft
helyett

Az arak a készlet erejéig érvényesek!

ALI@ERLFjTEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Telefon: 06-3(

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

SZOBAK
KIADOK

csaladok, munkdsok
részére.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

ORIAS
RETRO BURGER

1200z

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft
ORIAS BECSI SZELET

Ft ORIAS
GYROS-TAL

A képek illusztraciok.

ORIAS
CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL

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

agyniana

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

130 Ft/10 dkg

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

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

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

160 Ft/10 dkg

300 Ft/10 dkg

Vegatal: ... 1850 Ft
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VALTOZATLAN
NYITVATARTAS;

H-v:5 33

Gorogsalata

L

tobbféle valasztékban

Rantott ponty: 2800 Ft/kg

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

Ropogos siilt keszeg: 1800 Ft/kg

Menii elvitelre:

1200

"

) [} U C ! ] . A A R .

1t ere " [ ) 2 ENDELES:
nQ [J
106:30/944-06¢ : 06-70/419-2953
U ° ° D . 0
Babaulvas Csurgatott tojésleves | Burgonyagombdc-leves | Bazsalikomos para- Tarkonyos csirkeragule- | Magyaros gombaleves | Marhahdsleves gazda-
Vargab)éles Lencsefézelék fiistolt | Roston csirke lecséval, | dicsomleves. Réntott | ves. Kelkdposzta-féze- | Vasi pecsenye, burgo- | gon. Pacalpdrkélt, fott
9 csiilokkel rizs tengeri hal, rizs, tartar | Iék, sertésporkolt nyapiiré burgonya

Rinot e peve. | Veoresgymolsres | CCRNET R, | D | Osiminestonlees | Gyimolsves | gt
zselymes rizs i y porkolt, fétt burgonya | burgonya 9 9t 5pag Borzas csirke, rizs

Jokai-bableves
Sztrapacska szalonna-
porccel

Lizagulyésleves
Zoldborsofdzelék,
Stefania-vagdalttal

Budapest-raguleves
Krumplis tészta

Szegedi pontyhaldszlé
Tdros csusza piritott
tepertdvel

Vadraguleves
Magyaros burgonyafd-
zelék, fasirt

Thai csirkeleves
Tavaszi ropogos rid,
burg.piiré

G0dolldi tyakhuasleves
Csirkegordon, rizs

Karfiolleves
Natdr csirke, bakonyi
martds, galuskaval

Gorcsleves
QOvari szelet, rizs

Frankfurti leves
Rantott csirkemell,
rizibizi

Tydkhdsleves gazdagon
Toltott gongyolt szelet
rdntva, burg.piiré

Zoldséges becsindlt-
leves
Bécskai rizses hids

Gyiimdlcsleves
Szarvasporkolt, galuska

Godalléi tyukhdsleves
Sertésporkolt, tészta

Marhagulyds, vajas csi-
petke. Rakott burgonya
kemencében siitve

Csirkeraguleves
Paradicsomos kaposzta,
fasirt

Lebbencsleves
Lsivanypecsenye, siilt
burgonya

Sertésraguleves
Gombapaprikas,
galuska

Csiilokgulydsleves
Kapros tokfézelék, siilt
virsli

Gyiimolcsleves
Brassoi apropecsenye,
siilt burgonya

Tarkonyos csirkeragu-
leves
Llzaporkolt, tarhonya

Zoldbableves Rdka Rudi leves ggilitljll()gsr?((tjil:;)yraspﬁrkﬁlt Baracskai bableves Husleves tésztaval Z6ldborsékrémleves lT:JIé;)nyos csirkeragu-
Cicegepecsenye, rizs Carbonara spagetti f6tt burgonya Lecsds csirkemdj, rizs | Toltott kdposzta Parizsi szelet, rizs Vegyes csirketdl, rizs
U Yo . D D
Falusi kacsaleves Csirkegulydsleves, Gyiimolcsleves Kukorica-krémleves e e Erdélyi médjgaluskaleves | .
Toltott paprika, f6tt galuska Csirkemell roston, Hortobdgyi hisos [L)lltj)s;:arsr;)ggle\r/;ss Rabléhds kemencében gsrﬁliz\l;isrzaska rizs
burgonya Spendt, f6tt tojas vadasmartds, tészta palacsinta y ! siitve !
Magyaros karfiolleves | Husleves mdjgombdccal Ing:(rgafo;ht;ufaﬁsl:ves E?k? R;Jdl!(-‘i(ves » Magga[os tgrlll)(f)pyexllg'; Gyiimolcsleves (c)r!gi!g':/e§ it fét
Toltott csirkecomb, rizs | Rakott hisos burgonya jlaRorKatEt G EIT) VEs. ozdrazbabIOZelek, | poy oy kelkdposzta sulokporkolt, fott
’ burgonya burgonyapiiré fiistolt csiilok burgonya
U 0 DE ] D D )

Vegyes raguleves
Rakott hisos zoldbab

Orjaleves, tészta
Sargaborso-fézelék,

Olasz minesztroneleves
Piedone kedvence

Tokos-lokas leves
Sertésszelet meggy-

Karalabéleves
Magyaros burgonyaf6-

Vegyes gyiimdlcsleves
Csaki toltott csirkemell,

Térkonyos csirkeragu-
leves

siilt kolbasz martas, fott burg. zelék, fasirt rizs Vadasmarha, spagetti
Burgonyagombéc-leves | Orddgiizéleves Tydkhdsleves Thai csirkeleves Legényfogdleves ﬁglr?t%gtrsgz(rrfemn:‘é}’les ng%gm;:gsﬁg%u;e
Rantott csirkecomb, rizs | Lekvaros derelye Szalontiidd, tészta Bolognai spagetti Maglyarakas : 4

parizsiasan, rizs

burgonyapiiré
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5 modja annak,
HOGY SEGITSUNK A GYEREKEKNEK

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

a tudatossag gyakorlasaban

zsufolt Utemtervektél a
Aképernyc’iid(’i és a kozossé-

gi média allando eléréséig
kétségtelen, hogy a mai gyere-
keknek nagyon sok minden van,
ami alland6 porgésben tartja
6ket.

.A képernydkkel valé interak-
ci6 kevesebb id6t hagy arra, hogy
onmagunkra és a minket kordl-
vevd vilagban zajlé események-
re dsszpontositsunk” — mondja
Christopher Willard, pszichote-
rapeuta, a Growing Up Mindful
cim@ kényv szerzéje.

Willard hozzateszi, hogy nem
a képerny6k jelentik a problé-
mat, hanem amikor a gyerekek
indokolatlanul sokat hasznaljak
azokat, ,lemaradnak arr6l, amit
valéjaban éreznek, egy szép nap-
rél, vagy arrél, amit a tanar mond,

esetleg alehet8ségrél, hogy kap-
csolatba lépjenek egy tarsukkal a
folyosén”.

A kilsé zavar6 tényezék mel-
lett a kiskamaszkor olyan id6-
szak, amikor az agy természete-
sen elfoglaltabba valik. Ajé hir: a
mindfulness segithet a fiatalok-
nak megbirkézni ezekkel a valto-
zasokkal és segithet navigalni a
koérnyezetiikben. ,Azaltal, hogy
megtanitja a gyerekeket a lassi-
tasra, a tudatossag pozitiv médon
segiti 6ket abban, hogy dntuda-
tosabbak legyenek, és képesek
legyenek gondolkodni a masokra
gyakorolt hatasukrél, valamint
atgondolt dontéseket hozni”
- mondja Willard.

ime néhany médja annak, ho-
gyan segitsiink a gyakorlatban a
tudatossag megvalositasaban.

HIRDETES

Vecsési
nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSIOZ0

munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com |

1. Modellezd magad!

Willard szerint a legjobb méddja
annak, hogy megtanitsuk 6ket
figyelmesnek lenni, ha magunk s
gyakoroljuk. ,,Ahelyett, hogy azt
mondanank: tedd le a telefono-
dat, mondjuk azt, hogy: hé, lete-
szem a telefonomat. Menijiink ki,
és keressiink kincset, vagy rajzol-
junk krétaval a jardara, esetleg
jatsszunk a parkban” - javasolja.

2. Fokuszaljunk
a légzésre

A hossz( kilégzések segitik az
idegrendszert, amelynek fela-
data a megnyugtatas. Shepard
azt javasolja, hogy magyarazzuk
el a tizenéveseknek, hogy agyuk
természetesen reagal a légzé-
sikre — tehat a légzés valdjaban
az agy megnyugtatasanak egyik
modjal A légzési technikdk gya-
korldsa elvégezhet6 hazi fel-
adatok, tesztek vagy eléadasok
elétt.

3. Erintsuk meg
érzékeiket

A hazi feladat, a vacsora vagy az
esti lefekvés el&tti atmeneti id6-
szak j6 alkalom arra, hogy kap-
csolatba lépjiink az érzékeinkkel,
és elmenekdiljink a minket lefog-
lal6 gondolatok el6l — mondja

Willard. Azt javasolja, hogy kérje
meg gyermekét, hogy szamolja
meg, hany hangot vesz észre a
kdrnyezetében egy perc alatt,
vagy, hogy nézzen ki az ablakon,
és mutassa be a z6ld kilénb6z6
arnyalatait.

4. Kifejezni a halat
Willard szerint az élet j6 dolga-
irél valé gondolkodas és a pozi-
tivumok értékelésének megta-
nuldsa Osszefliggésben van az
éberséggel.

A hala gyakorlasanak j6 ideje
a vacsora. Az asztalnal ilé sze-
mélyek megoszthatnak par olyan
dolgot, amiért haldsak, ami a nap
soran tortént, vagy megemlithet-
nek néhany embert, akikért hala-
sak az életiikben.

5. Magyarazzuk el,
mi toérténik veluk

Shepard sok kiskamasszal dol-
gozik, akik azért jonnek hozza,
mert stresszesek vagy nehezen
tudnak koncentralni. ,Majdnem
mindegyikik azt hiszi, hogy
valami nincs rendben vellk”
- mondja. Azt tapasztalja, hogy
ha mesél nekik egy kicsit az agy-
rél és a serdiil6korban bekdvet-
kez6 valtozasokrél, az enyhitheti
az aggodalmaikat. BEA
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www.marketcentralhu

Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

CAEE FREI

Ervényes: 2021.09. 01-t61 2021

Részletek a hatoldalon.

budmil

19+

2021. 09. 15-ig.

Részletek a hatoldalon.

.09.20-ig.

lia
MARKET

2021. 08. 30-tdl 09. 30-ig
CENTRAL

Részletek a hatoldalon.

MARKET
CENTRAL

Isztambuli doner

10+

2021. 08. 30-tdl 10. 1-ig.

Részletek a hatoldalon.

Minden
melegételre
kedvezmény

MARKET
CENTRAL

MARKET
CENTRAL

Y INTERSPORT

20

2021. 08. 30-t6l 10. 01-ig.

Részletek a hatoldalon.

LANGOSSUTOJE

s s I

£

MARKET MARKET
CENTRAL CENTRAL

EPLCA PLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

10«

2021. 08. 30-t6l 10. 1-ig.

Részletek a hatoldalon.

_l_

sgs PatikaPlus

Kérje torzsvasarléi kartyankat!
mellyel a teljes vasarlas dsszegébdl

5% kedvezmeényt biztositunk!
MARKET
CENTRAL

MARKET
CENTRAL

Tovabbi részletek a hatoldalon.
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Ervényes:
2021. 09. 06-t6l 09. 30-ig.

Részletek a hatoldalon.

lia

MARKET
CENTRAL

budmil

19y u»

2021. 09. 16-t6l 09. 30-ig.

MARKET
Részletek a hatoldalon.

CENTRAL

Kulcsszerviz

20

2021. 08. 30-tdl 10. 11-ig.

Részletek a hatoldalon.

Kulcsmasolds
és cipGjavitas

WARKET
CENTRAL

VISION EXPRESS

2021. 09. 10-t61 09. 12-ig.

WARKET
Részletek a hatoldalon.

CENTRAL
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Nyitvatartas:
TESCO: hétfdtdl vasamapig: 6-22 dréig

UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétfétdl szombatig: 1020 6rdig, vasarnap: 10-18 drdig

Az egyes lizletek nyitvatartdsa ettdl eltérd lehet.
Kérjiik, hogy bevdsdridparkunk felkeresése elditt tdjékozddjon honlapunkon a
www.marketcentral.hu, iizletek meniipont alatt!

A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban

Gépjarmiivel érkezo ket (€ rihegy bevasario Fark
az aldbbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:

vasarloinkat
1550 FEROHELYES
ingyenes

parkoloval
varjuk!

Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK, Miiller, Di-
ego, Herbahdz, Pepco, Sportfactory, Telenor, Vestar, C&A, Hada, Séf étterem, Coffee Shop,
Sherry étterem, L.C. Waikiki, Fressnapf

Az esetleges elirdsokért elnézést kériink! A Market Central Ferihegy iizemeltetése és az iizletek az elitdsokkal kapcsolatban nem vdllalnak feleldsséget.

15% KEDVEZMENY

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

Mas kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Egy alkalommal egy kupon vélthatd be.

2021.09.06-t6l 09. 30-ig.

15% kedvezményt adunk
2 db teljes aras termékiink arabél.
Az ajanlat més kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
és kizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Az ajénlat 2021. 09. 16-t6l 09. 30-ig érvényes.

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

30% kedvezmény minden termék
teljes fogyasztdi arabol.
A kupon kizarélag a Market Central Ferihegy
Bevasarl6kozponthan taldlhatd Vision Express iizletben

vélthat be a kuponon feltiintetett idszakban felvett
megrendelések esetén.

Akupon kedvezménye més akcidval
nem vonhat dssze.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*Akupon felhasznélhatd 2021. 08. 30-t61 09. 30-ig a vecsési Praktiker
druhdzban (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasarlas esetén.
Akupon més akcioval, kedvezménnyel nem vonhatd dssze, tovabhd a
kidrusitasos, tartdsan alacsony ard és készletkisopréses termékekre

nem vonatkozik. Vasarldsonként kizrdlag egy darab kupon haszndlha-

t6 fel és egyéb kuponos, kartyés kedvezménnyel nem vonhatd dssze!
A10% kedvezmény az egyes termékek bruttd drabol keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabalyok alkalmazdsa mellett, a kupon fizetés
eldtt torténd atadasa ellenében. A kupon készpénzre nem valthato,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vésarlasonként kizérdlag egy darab kupon
haszndlhato fel.

Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesitése kizart.

Akupont a fizetés el6tt kérjik,
adja at a pénztdrosnak!
Ervényesség: 2021. 08. 30-tl 10. 1-ig.

2 db sajtos-tejfolos langos
vasdrldsa esetén
1db dobozos coca cola iidité
ajandék.

Ervényesség: 2021.08. 30-t6l 10. 1-ig.

A kedvezmény nem vonatkozik
a vénykoteles gydgyszerekre.

kizdrélag a Market Central Ferihegy
Patika Plus-ban.

Az akcio més kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vasarloként kizdrélag egy darab kupon hasznalhatd fel.
Akupon készpénzre nem valthato, utdlagos érvényesités kizart.
Akupont fizetés el6tt kérjiik adja &t a pénztdrosnak!

Akupon kizérdlag a Market Central Ferihegy
Bevasarlokozpontban talélhatd
(afé Frei lizletben vélthatd be.

Ervényesség: 2021.09. 01-t61 2021. 09. 20-ig

15000 Ft vasarlas felett
15% kedvezményt adunk
minden teljes aras termékiink arabol.
Az ajénlat més kedvezményekkel nem dsszevonhato,
éskizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Azajanlat 2021.09. 15-ig érvényes.

20% kedvezmény
a teljes vasarlasra,
amar ledrazott, akcios termékekre is.
Akerékparokra nem érvényes az ajénlat,
mds kedvezményekkel nem dsszevonhato.
Ervényes 2021.08. 30-t61 10. 01-ig
kizarélag a Market Central Ferihegy INTERSPORT-ban!

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcid més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021. 08. 30-61 10. 1-ig.
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kimutasd a szeretetet

Hallgass anélkiil, hogy
félbeszakitanal.

Ossz meg anélkil, hogy
szinlelnél.

Beszélj anélkil, hogy
vadaskodnal.

Erezd j6l magad anél-
kil, hogy panaszkodnal.

Adj anélkil, hogy szi-
kdskodnél.

Bizz anélkil, hogy
meginognal.

Imadkozz anélkil, hogy
abba hagynad.

Bocsass meg anélkiil,
hogy bintetnél.

Valaszolj anélkil, hogy
vitatkoznal.

igérj anélkiil, hogy
elfelejtenéd.
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munkatarsakat keresiink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni?
Akarsz 200-220 ezer Ft-

Segitlink munkaba jutni b
Munkaidé: hétkdznap 16:3

Vissza is hivunk!
06-30-367-4248
job@gls-hungary.com

Ei @GLSHungaryKft

AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL! |

https://ronkhasitokft.webnode.hu

Akac: 3100 Ft/q kugliban
Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas |

06-70/605-4678

A némedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a mennyiséget.

Hogyan lehet abbahagyni

az éjszakai hanykolodast?

Ha gyakran fordul elo,
hogy éjszaka csak
hanykolodunk vagy

a plafont bamuljuk
alvas helyett, akkor
egy jo alvashigiénés
rutin sokat segithet.

A j6 alvasi higiénia gyakorlasa-
nak els6 lépése egy olyan hal6-
szoba kialakitdsa, amelyben
kényelmesen lehet aludni. Ha
jo minGségl agyat és agynemiit
vasarolunk, akkor minden este
kényelmes alvéhelyet biztosit-
hatunk a testiinknek.

Kimutattak, hogy a relaxacioés
technikdk csékkentik a szoron-
gas és a stressz fizikai és men-
talis tineteit. Gyakorolhatjuk
a mély légzést, a meditaciot,

J——,

a vizualizaciot vagy akar a fol-
delési technikakat, amelyek
segitik a test ellazulasat és az
alvasra valé felkészilést.

Prébaljuk meg abbahagyni az
elektronika hasznalatat lega-
labb egy 6raval lefekvés elétt,
igy id6t adunk testiinknek és
lelkiinknek, hogy felkésziiljon
az alvasra. Ez azt jelenti, hogy
tegyik el a telefont, és valasz-
szunk helyette példaul egy jo
kényvet.

A rendszeres testmozgasro6l
kimutattak, hogy javitja az

alvds mindségét, és segit a
testnek ellazulni, amikor végre
lefekvésre keriil a sor.

Szamos tényez6 negativan
befolyasolhatja szervezetiink
természetes alvas-ébrenlét cik-
lusat. Az alvasi Gtemterv betar-
tasa segithet abban, hogy a tes-
tink ellazuljon és készen alljon
az alvasra minden este ugyanab-
ban azidében.

Az alvashoz fontos a kiegyen-
sdlyozott étrend, amely minden
szénhidratot, fehérjét, zsirt és
egyéb tapanyagot tartalmaz.
Ne felejtsiink el olyan ételeket
beépiteni, amelyek magas trip-
tofan, magnézium, B-vitamin és
egyéb alvashormon-el&segité
tdpanyagokat tartalmaznak.

A rossz alvas és a gyakori
hanykolédas egyéb okai, mint
példaul az alvasi apnoe és az al-
matlansag, orvos segitségével
kezelhet6k. VB
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Hogyan valasszunk

alapozot?

A szép smink legfontosabb és kihagyhatatlan része a megfelelo
alapozas. I1k6 Zso6fia most abban segit nekiink, hogy miképp tudjuk

kivalasztani a megfelel6 alapozot.

- Miért olyan fontos és kikeriilhe-
tetlen az alapozds?

- Véleményem szerint az
egyik legfontosabb része a
sminkelésnek. Még ha nagyon
révid id6 van a reggeli készil6-
dés soran, ezt a lépést nem iga-
zan szoktak a holgyek kihagyni
a reggeli rutinb6l. Az alapozé
hasznalataval tokéletesithetjiik
a bérképiinket. Mindenki szeret-
ne gy tiindokolni, hogy az arc
ami a tikorbél visszanéz meg-
elégedéssel toltse el.

- Rengetegféle alapozo sorako-
zik az iizletek polcain. Hogyan
valasszunk?

—Nagyon nem mindegy, hogy
milyen alapozét valasztunk. Va-
l6ban tébbféle létezik, van stif-
tes, kompakt, folyékony, és még
létezik poralapoz6 is, barmilyen
furcsén is hangzik. A kompakt és
a stiftes alapoz6k altaldban na-

—

gyobb fedéképességgel birnak,
mint a folyékony &llagiak. Bar
napjainkban mar ezek kozétt is
taldlhatunk erésebb és kdnnye-
debb fedés( termékeket.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

- Melyik az, amelyiket
szivesebben hasznd-
lod a munkdd sordn?

- En a folyékony
alapozékat prefe-
ralom, de altalaban
ezzel talalkozunk leg-
tobbszor a hétkdznapi
és a professzionalis
smink soran is. A leg-
fontosabb szempont a
véalasztas soran, hogy
a bértipusnak és a bér
érettségének megfe-
lel6 legyen az alapo-
z6. Akkor fog szépen
mutatni, ha az toké-
letesen illeszkedik a
b6rhoz.

- Mit ajdnlandl a kiilénféle bérti-
pusokra, hogyan vilasszunk?

- Minden korosztalynak mas
és mas a megfeleld.

30 éves korig példaul szinte
barmilyen alapoz6t hasznalha-
tunk, kompromisszum nélkdal,
akar egy nagyobb fedésdt is,
mert nem lesz maszk hatasa és
a kevésbé fedé is szépen mutat,
de még akar egy BB-krém is el
tudja fedni az aprébb bérhiba-
kat. Itt mar nincs is mas teendd,
csak a bértipusnak megfeleld és
szinben hozzaillé terméket kell
kivalasztanunk. Erdemes figye-
lembe venni, hogy zsiros, olajos
bérre mattitd hatasua és olajmen-
tes alapozéval dolgozzunk, mig a
szdaraz bdrre valo alapozoét érde-
mes megtamogatni egy kis plusz
hidratalassal.

30-50 éves korig mar kerilni
kell az er6s fedést, mert beiil a
rancokba igy ajanlott inkabb a
kdnnyedebb fedést valasztani,
hogy szép és igényes hatast
biztositson. Itt sem elhanyagol-
haté a bértipusnak megfeleld
alapozé kivalasztasa.

50+ az a korosztaly ahol mar
kifejezetten a lagy fedés( ala-
pozék vagy BB-krémek johet-
nek szdmitasba. Itt is nagyon
szép, apolt hatast lehet elérni
egy vizesebb allagd alapoz6-
val, vagy BB-krémmel.

A bér el6készitése is nagyon
fontos. A szem és a szaj kdrnyé-
kén is, ahova ennek megfelel6
apol6é krémeket hasznaljunk.
Az alapozé ald primert vagy
bértipusnak megfelelé arc-
krémet érdemes feltenni, de
ha mindkettdt haszndaljuk, az a
non plus ultra. A primer segiti a
bér egységesitését, az alapoz6
tartossagat. Es vannak mar agy-
nevezett Skincare makeup-ok,
azaz olyan alapozék, amelyek
taplalé hatéanyagokat tartal-
maznak, ugy, hogy egyben szu-
perjol taplaljak is a bért.

—Ismét kész6ném a vdlaszaidat.
Az alapozok kivdlasztdsa nem
is olyan egyszerii feladat. igy a
megfeleld szinek kivdlasztdsdra
az interju kévetkezé részében
tériink ki, mely a kdvetkezé lap-
szamban lesz olvashaté. V.B.
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A BOROKROL

Rengeteg ember van, aki a végtelen polcokat
bamulja a borok kivalasztasa elott.

Ne csak azért valasszunk egy bizonyos bort,
mert vonzo6 cimkével rendelkezik. Minden
bornak megvan a maga jellegzetessége és,
hogy milyen ételekhez fogyasztjak.

Ez a kis atmutato segithet a valasztasban.

SAUVIGNON BLANC

A Sauvignon Blanc kdnnyed
testd bor, inzenziv illata lehet
frissitéen zo6ldes, csalanos
karakterd, mig az érettebb pél-
danyai egresre vagy akar tr6-
pusi gyimolcsdkre, példaul
grapefruitra is emlékeztethet-
nek. J6l illeszkedik sok kénny{d
ételhez, példaul parolt zéldsé-
gekhez, csirkéhez, sertéshus-
hoz vagy zo6ldflszerekkel izesi-
tett halhoz.

PINOT GRIS

A Pinot Gris, mas néven Pinot
Grigio, hazankban sziirkebarat
néven ismert, kénnyG és koze-
pes testd fehérbor. A legenda
szerint a Badacsonyon szer-
zetesek honositottak meg, és
azo6tais a borvidék egyik jelleg-
zetes fajtdja. Parfimods illata,
melyben fellelheté az &sziba-
rack, citrusfélék, lonc és alma,
és fliszeres, sokszor di6s-mézes
izhatasai teszik kildonlegessé.
Finom ize, aromés ize miatt
kénnyebb ételekkel, példaul
halakkal, kagyléval és friss
z6ldségekkel szoktak fogyasz-
tani.

PINOT NOIR

A Pinot Noir kénnyed testd
vorés bor, amely nem tdl
merész a kezd6knek. A pinot
noir az egyik legkomplikal-

tabb sz6l6fajta, ami a termesz-
tését illeti: vékony héja van,
és tomott firtjei. Altalaban
foldes, malna és cseresznye
jegyekkel rendelkezik. A Pinot
Noir kitinéen illik példaul
gombas ételekhez, sertéshez,
csirkéhez és kacsahoz is.

ZINFANDEL

A Zinfandel kozepes vagy
testes, zamatos vordsbor.
Kalifornia titkos sz6l&jeként
valt ismertté. Feketeszeder,
a cseresznye és a szilva aro-
mai, valamint fszeres illatok
fedezhet6k fel benne. A bar-
becue ételekkel val6 parositas
valéban kiemelheti legjobb
tulajdonségait.

CABERNET
SAUVIGNON

A Cabernet Sauvignon merész
bor, altalaban koézepes vagy
testes. Szilva, szeder, és fekete
bors jegyeket hordoz illataban.
Magas sav- és tannintartalom
jellemzi. A Cabernet Sauvighon
a legjobb steakhez, vadhisok-
hoz, parolt révid bordahoz vagy
érlelt sajtokhoz.

CHARDONNAY

A Chardonnay testes fehér,
magas savtartalmud bor. Karak-
terjegyei elég markansak, igy
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’ Ssz
\\ast keresel, korrekt fizete

Feladat:

alkatrészek

osszeszerelése (gépkezelés,
forrasztés, tekercselés,
kiegyensulyozas, ellendrzés)

Feltétel:

e megbizhatdsdg

Amit kinalunk:
o kereseti lehetdség: brutté

o teljesitménybdnusz
o jelenléti bonusz
o évvégi jutalom

JELENTKEZZ VECSESRE
OPERATORNAK

3 miiszakos munkarendbe!

o 8 dltalanos iskolai végzettség

340 000-420 000 Ft

A bejaras

céges busszal
az alabbi
telepiilésekrol
biztositott:
Cegléd, Ceglédbercel,
Albertirsa, Pilis, Monor,

Monorierdd, Ull6, Gomba,

Kava, Bénye, Pénd, Vasad,

(sévharaszt, Péteri, Ecser,
Gydl irdnydbdl

S —
Jelentkezés:

06-20/215-0699 « munka@humilitas.hu

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakeészre hasitott
AKAC
3400 Ftq

Szerezze be most tiizifajat!

6szl

TOZIFAVASAR

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

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Fi/q

Erdei m*-ben is kaphatd.
Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!

- - -
[

EUTR szam: AA5856576

elényére valik, ha porkolt tolgy-
fahordéban érlelik. Vaj, trépusi
gyimoélcs, zéldalma és citrus
illata lehet. Rendkiviil elegans
bor, sokaig érlelheté. A homar, a
fésiikagylo és a tejszines marta-
sok néhany olyan étel, amelyek
jél illeszkednek a Chardon-
nay-hoz.

Ezen fajtdk mindegyikének
kiprobalasaval elkezdhetjik
kitalalni, hogy mely borokat
szeretjik a legjobban, és ma-
gabiztosabbak lesziink az Gjak
megizlelésében. V.B.

OTTHON VEGEZHETO
MUNKA!

N\ ;
KX
% Y
. O
v i x

APRO TERMEKEK
OSSZEALLITASA,
CSOMAGOLASOK,
egyebek elérhetoségei:

érd.. www.audiopress.
nanoweb.hu
(iigyfélszolgalat:
06-20/496-3980)
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Szellemileg
yogynovenyekkel -
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frissen

Annak, aki rendszeresen hasznalja az agyat — legyen sz6 tanulasrol
vagy szellemi munkavégzésrol — mindig jol jonnek azok a természetes
anyagok, amelyek segitenek felporgetni a gondolatokat, gyorsitani

a tanulast.

a a szellemi képességek

javitdsarol esik szé, va-

l6szindleg mindenkinek
el6szor a pafranyfenyd, vagyis
a Ginkgo biloba levele jut el6-
szOr eszébe. A hagyomanyos
kinai gy6gyaszat mar régota al-
kalmazza erre a célra, s6t ezen
kivil az asztma, magas vérnyo-
mas, anginas panaszok és izile-
ti gyulladas esetén is eredmé-
nyesnek tartja. Orvosi klinikai
vizsgalatokban f6képp az agy-
ra gyakorolt hatasat kutattak,
ezekben igazoltak, hogy lassitja
az érrendszeri eredetd, illetve
Alzheimer-kér okozta id&skori
szellemi hanyatlas (demencia)
Utemét. Taldn meglepé, de a fia-
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tal, egészséges embereknél nem
volt jelent8s hatassal a szellemi
teljesit6képességére. Nekik mas
gyogynovények kozidl érdemes
valasztani!

Az agyunk felporgetésének egy
altalanos modja, ha valamilyen
koffeintartalmd italt fogyasz-
tunk. Ilyen lehet példaul zold
tea, amelynek a fekete kavéval
szembeni nagy elénye, hogy
sokkal hosszabb ideig hat,
mivel hatéanyagai lassabban
szivédnak fel. Szintén elényos
tulajdonsaga, hogy magas cser-
nyagtartalommal rendelkezik,
amelynek antioxidans hatéasa
véd a sejtkarosité szabad gyo-
koktsl. A zold tea italként is
kifejti jotékony hatasat, de aki
nem szeretiizét vagy éppen nem
ér ra elkésziteni, annak a kapszu-
las formak is rendelkezésre
allnak. A z6ld tea mas koffein-
tartalmd gyégynovényekhez
hasonldan (pl. maté, guarana) az
élénkit6 hatasan tal joligazoltan
képes csillapitani a migrénes és
a tenziés fejfajast is.

»Miért kell meghalnia az olyan
embernek is, akinek zsalya né
a kertjében?” — sz6lt az 6kori
rémai mondas, mutatva, hogy
milyen nagyra becsiilték a zsa-
lyat mar évezredekkel ezel6tt
is. A ginkgo és koffeintartalmu
névények mellett a zsalyarol
sikerilt a leginkdbb bizonyi-
tani, hogy elényds hatassal
van a figyelemre, a memoéria
sebességére és az éberségre.
Raadasul a vizsgalatokat kimon-
dottan fiatal embereken végez-
ték. A zsalya napi adagja 2-3 g
levélbdl készilt tea, vagy fele
ekkora mennyiséget tartalmazé
porkapszula. A memoria javita-
san tul alkalmazhat6é emésztési
panaszok megsziintetésére,
tulzott verejtékezés csokkenté-
sére és menstruacios problémak
kezelésére is.

Az orvosi zsalyaval egy névény-
csaladba tartoz6 orvosi citromfd

és orvosi rozmaring is jol hat
a szellemi frissességre, amit
ezeknél a gyogynovényeknél is
szamos klinikai kutatas igazolt.
Ezekben fiatal egyetemistak és
id6s személyek is részt vettek,
a hatas minden korosztalyban
érvényesilt. Szintén eredmé-
nyes kutatdsokat végeztek a
kurkumaval is. Az egyik ilyen
kutatasban 18 honap utan jobb
volt a hossz( tdvd memoriaja és
figyelme azoknak a kdzépkord
vagy id&sebb résztveviknek,
akik demenciaban ugyan még
nem szenvedtek, de esetleg mar
enyhe szellemi képességbeli
csokkenést tapasztaltak, mint
azoknak, akik nem fogyasztottak
a kurkumat.

Vélasszuk barmelyiket is az
emlitett gyégyndvényekbdl,
ne felejtsik: legyiink fiatalok
vagy id6sek, az agyunk éppen
agy igényli a rendszeres tornat,
mint a testiink. Mozgassuk meg
hat fejtdrékkel, tanuldssal vagy
mas szellemi kihivasokkal, igy
a gyoégynovényekkel egyitt
sokdig frissen, fiatalosan tart-
hatjuk!

A cikkben hivatkozott kutata-
sok részletesen is elolvashaték a
javallat.hu oldalon, az emlitett
gyogynovény leirasanal.

Papp Jdnos
gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérnok, fitoterapeuta

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

., JAVALLAT® GYOGYNOVENYEK A SZELLEMI
FRISSESSEG MEGORZESEERT!

APOTEKA Gydgyndvényholt - Ull6i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257
JOELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

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

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

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

Natur Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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Rozeé libamell sz616s lilakaposztaval és
gyombeéres edeshburgonya-purével

2 db libamellfilé
(50-60 dkg)
so
bors
A kadposztas korethez:
1 fej lilakdposzta (60 dkg)
1/2 fej hagyma
30 dkg nagyszemi sz616
félbevagva, kimagozva
4 evékanal méz
2 ev6kanal vorésborecet
1 dlfehérbor
Az édesburgonyas korethez:
2 db édesburgonya
(50 dkg)
1 dl tejszin
5 dkg vaj
1 kavéskanal frissen reszelt
gyémbér

1. A libamell b6r6s felét beir-
daljuk, utana ezt az oldalat

HIRDETES

szaraz serpenydben sitni
kezdjik, hogy kisiljon a
zsirja, majd megforditjuk,
és a hasos felét is eldsut-
jik. Kivessziik a serpeny6-
bél.

2. Az édesburgonyat meg-
tisztitjuk, felkockazzuk, sés
vizben megf6zzik, majd
lesz(rjik, Osszetorjik, és
elkeverjik a vajjal, a gyom-
bérrel és a tejszinnel, séz-
zuk, ha sziikséges.

3. A lilakdposztat 6sszekoc-
kazzuk. Kis olajon meg-
fonnyasztjuk a hagymat,
radobjuk a kdposztat, meg-
locsoljuk a mézzel, felont-
jik a vorosborral, puhara
paroljuk, majd hozzaadjuk a
félbevagott sz6l6szemeket
és a vordsborecetet, elke-
verjik, de mar nem f6zzik.

4. Az el6sitott libamellet a

b6ros felével lefelé tepsibe
rakjuk, és 120 fokos siit6-
ben 15 percig sitjiik, majd
nyitott sitdajté mellett 5
percig pihentetjik.

5. A libamellet felszeleteljik,
az édesburgonya-pirével
és a sz616s lilakdposztaval
talaljuk.

Dunszt Zsolt receptje alapjdn

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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Miért a hagyomanyos indiai étrend

a legjobb a fogyashoz?

Bar az étrend és a preferenciak Indiaban eltéroek, a legtobb ember elsosorban
novényi étrendet kovet. Az indiai lakossag koriilbeliil 80%-a hinduizmust gyakorol,
amely vallas vegetarianus vagy laktovegetarianus étrendet hirdet.

hagyomanyos indiai ét-
Arend hangsdlyozza a
névényi  élelmiszerek,
példaul zoldségek, lencsék és
gyimolcsdk magas bevitelét,
valamint az alacsony husfo-

gyasztast.

Miért egyunk
noévényi alapu indiai
étrendet?
A nbvényi étrend szamos egész-
séglgyi elénnyel jar, beleértve
a szivbetegségek, a cukorbeteg-
ség és bizonyos rakos megbe-
tegedések, példaul az emls- és
vastagbélrak kockazatat.
Ezenkivil kiléndésen az in-
diai étrendhez kapcsolodik az

Alzheimer-kér kockazatanak
csokkentése. A kutatok agy vé-
lik, hogy ennek oka az alacsony
hasfogyasztas, valamint a zold-
ségek és gylimolcsdk hangsa-
lyossaga.

Nemcsak csdkkentheti a
krénikus betegségek kockaza-
tat, hanem 6szténozheti a fo-
gyast is.

Milyen élelmiszer-
csoportokat tartal-
maz?

Az indiai étrend gazdag olyan
taplalé ételekben, mint a gabo-
nafélék, lencse, egészséges zsi-
rok, z6ldségek, tejtermékek és a
gyimolcsok.

A legtobb indiai ember ét-
rendjét nagymértékben befo-
lydsolja a vallas, kiléndsen a
hinduizmus. A hindu vallas eré-
szakmentességet tanit, és azt,
hogy minden él6lényt egyfor-
man kell értékelni.

Az egészséges laktovegeta-
ridnus étrendnél a gabonara,
a lencsére, a tejtermékekre, a
z6ldségekre, a gyimdlcsokre és
az egészséges zsirokra, példaul
a kékuszolajra kell 6sszpontosi-
tani.

Az olyan flszerek, mint a
kurkuma, a gérégszéna, a kori-

ander, a gyombér és a kdmény
a hagyomanyos ételek élvona-
laban vannak, igazi izvilagot és
erdteljes taplalkozasi elényo-
ket is biztositanak.

A kurkuma, az egyik legnép-
szer(ibb fliszer Indiaban, gyul-
ladascsokkentd, antibakterialis
és rakellenes tulajdonsagair6l
ismert.

A kurkuma nev({ kurkumin
vegyiiletrél kideriilt, hogy le-
kizdi a szervezet gyulladasait,
javitja az agym(kodést és csok-
kenti a szivbetegségek kocka-
zati tényezgit. Vladdr B.
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gl TERMELOI MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

FITO

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

Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felelds kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

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

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulds, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds, -,
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és anizsos.™

/ gyogynoveé-
nyes méz:

9290

Ft/ Y2 kg

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

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

HERENDIFTAMAS] v
BURKOLAST
~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS, VALLALOK!
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK P
R . , SZAMLAVAL,
Nem nyilik az ajtd? Gypr;f» és preciz GARANCIAVAL
- ajtonyitasok. _
Zarcsere mifanyag MELEGBURKOLAS
és kinai ajtokban. Parkettﬂacsuquas, Iammalt’padlo,
El6zze meg a betorést! sz6nyeg & PUC-fektetés
T6rés- és masolasvédett, HIDEGBURKOLAS
ergsitettzarbetétek beszerelése. Fiirdészobak, nappalik, konyhak
s ‘Sp'e'eiélis biztonsdgi zarak Eo
felszerelése.

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334 A 05-701632-7473

FAKIVAGAST, GALLVAZAST
VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSZALLITASSAL IS.

MEMOFEDG)
SZ0 'GALTATASATN K¢

LAPOSTETO SZIGETELES

Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hdszigetelés

Viz, Ghz,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES

kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk + Epiiletgépészeti =
Tetészerkezet fCtSNfIIUIt\IKAK ftése valamint munkak kivitelezése, T 0O\
etoszerkezetek epitese, relujitasa es erositese valamin Y 1 A /1 o
Kocsibedlok, elotetdk, garazsok, kiilok és tovabbi Gazszerelcs U hY IY'_,) A
faépitmények ) ' ‘
= z kivitelezési I N
TETOFEDES 9 P ¥ e ) FUKASZALAST

lakossagi és kozulet
intézményeknek

VALLALOK ROVID

Uj épiiletek tetdfedése, régi épiiletek feldjitasa, palatetd

feltjitas bontassal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitas, HATARIDOVEL!
bedzés megsziintetés ~ TS
BADOGOSMUNKAK SObL Ly LA HIVJON MOST!

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604 Tel.: 06-30-218-7023

Badogos szerkezetek szakszerd javitdsa, Uj szerkezetek
kialakitdsa, legydrtasa és beépitése

Asztalos

vallalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb. - AL '
készitését. " = Lapos teték és garazsok szigetelése
Nyilaszarok gydrtasat, épitését, g GV nehezlemezzel\ )
szaunaépitést, lambériazast.

Demeter Sa ndor — acs, tetofedo
Tel.: 06-30/326-8727

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo lkészpénzes lgyfeleink részére

4 o
a Dél-Pest megyei
- ~ (] ) 4 (B 4
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban
Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kézvetito irodahoz!
I Kossuth téri Piac Uzlethaz
Ingatlan Tel: 06-70-935-5181 Bp. 1191 Kossuth tér 1. . emelet.

PIACl.com . « e
DRl &2ierrs moos  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!




I. I(ACIO Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!

Uj SsangYong Korando Style + m

mar 3,99% THM-tdl, fix kama Iﬂ“" c Q
Magas felszereltség, alacsony THM!
Haszndlja ki kedvez6 finanszirozasi ajanlatt

és legyen Oné egy uj SsangYong Korando S
felszereltségii crossover az akcio keretéh

SSANGYONG

Made in Korea

A konstrukcio legfobb reszletgl
- Erintett tipusok: k- .
Uj Ssangyong Korando ' :
« THM: FIX 3,99% o
(CASCO biztositas megléte eseten) : :E.
« Finanszirozasi konstrukcio:== :
Zart- és nyiltvégii pénziigyi lizing |/
« Futamidd: 24—60 honap :
+ Minimum 6neré: 35% = ; - =
+Devizanem: HUF =Y =, - R o
- Kamatozas: Fix - \ felszereltségtél fiiggéen.
+ Minimum finanszirozott dsszeg: _ Karosanyag-kibocsatasi szint:

100000018 T ' = = Hasznéltaut()-besza'ml'tés kibocsét:: (’:eZ‘:’::)':“1|’5;5_197 g/km.

Finanszirozasi feltételek: FIX 3,99% THM: Az akcids finanszirozas 2021. augusztus 4-t6l visszavonasig érvényes dj SsangYong Korando gépjarmi esetén. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 3,87%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, oner6: minimum 35%,
futamidd: 24-60 ho, finanszirozott dsszeg: 1000 000 Ft-5500 000 Ft, konstrukmo zart és nylltvegu penzugy| lizing. Reprezentativ példa: finanszirozas dsszege: 3 000 000 Ft, Gnerd: 2 999 000 Ft, futamidd: 60 honap, THM: 3,99%, kamat dsszege: 310 911 Ft, fizetendd
teljes dsszeg a futamidd alatt: 3 310 911 Ft, havidij: 55 182 Ft. ATHM meg} az aktualis fe illetvea hatalyosmgszabalyokﬁgyelembevetelevel tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary
Irt. nydjtja. A Finanszirozd a lizingszerz6dés futamidejére teljes kori Casco biztositds fenntartdsat irja el6. A Finanszirozé egyedi hitelbirdlatot végez, a jévahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetéshen feltiintetett feltételektdl, az egyedi
szerz6dés tartalmazza. A Finansziroz6 mindenkor hatdlyos Uzletszablyzata, Altaldnos Szerzgdési Feltételei és Hirdetménye elérhetdek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetésben kozlt adatok nem teljes kiriiek, és nem minésiilnek szerzédéskotési
ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitként a Finanszirozo képviseletében jar el.

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

- zsindelyezés

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ . széldeszkazds

. -szegbelemek cseréie . Mpin”
[imef®lids, JaviEs és - Hefitts - beazasok javitasa > te(\\mka\'

al. ]

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol! - ereszcsatorna javitdsa, > edverd (‘
.. . i . e .. ~ ¢seréje, takaritasa VW arak!
Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas - tetdszerkezet teljes .

cseréje és fedése A

HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

Gumiszeralés
750 Bt/db-t6l

HibakcdelVasasEEtonles)
GUmitdreld’s)
Eutemuiallitas!

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
2360 Gyal, Ady E. u.7, munkatdrsat keres!
- % a posta mellett
6}1, . 06-30/241-8550

e )
W, %(Zi’f%—.e"’e Oy l». *06-20/947-3887

Jelentkezéseket fenykepes

y k
/pf%ff"f O b S dnéletrajzzal virunk! b ¥ !
Vs o, . www.kepaszerviz.hu karrier.city@gmail:com ‘




