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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m>-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

SODER MEGRENDELHETO ENT MEsz
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TERMOFOLD R
MURVA BETONVAS
RGA HOMOK i TERHALO
KULEKAVICS  7gniph STE " RIKETTEK

MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 » GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

TERMELOI
@a MEZDISZKONT

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

FITO
Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulds, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds, -,
rozmaringos, zsalyds, koményes, bazsalikomos és dnizsos.

Minden
gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/%:kg

NATUEA 2000

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

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

Szerezze be most tiizifajat!
Szamlaval garantalt TELI

Kiszaliitassal T0ZIFAVASAR
Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

EUTR szam: AA5856576

Konyhakészre hasitott

AKAC

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphatd.

Anémedisz61Gi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

3400 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Eladé ingatlanokat
keresiink meglévs
készpénzes ligyfeleink részére
a Dél-Pest megyei és Budapesten,
a Dél-pesti régiéban
Kossuth téri Piac Uzlethaz - Bp., 1191 Kossuth tér 1. 1. em.
ingatlan
== Jl Te|: 06-70-935-5181
Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!
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A LEGZES

energiaval tolt fel

A mély légzés percek alatt
felfrissiilést és fiatalitast hozhat az
elme, a test és a lélek szamara.

z egyik nagyszerl fegy-
Aver, amelyet az emberek

a szellemi, fizikai és ér-
zelmi faradtsag és kimeriltség
lekiizdésére hasznalhatnak, a
mély légzés. A mély légzés per-
cek alatt felfrissilést és fiata-
litast hozhat az elme, a test és
a lélek szamara. A mély légzés
elengedhetetlen a pihenéshez
és a jo teljesitményhez. A lassq,
mély, ritmikus légzés a para-
szimpatikus idegrendszer reflex-
stimulaciojat idézi els, ami a
pulzus csokkenését és az izmok
ellazulasat eredményezi. Mivel
az elme és a test kdlcs6ndsen
fligg egymastol, ez a két dinami-
ka az elme relaxaciéjanak spon-
tan hatasat idézi eld. Ezenkiviil
az agyban talalhaté oxigéntdl
fligg, hogyan szabalyozza a szo-
rongas és az idegesség csokken-
tését.

Ezt a révid, energizal6 gyakor-
latot a legjobb csendes kornye-
zetben végezni, ahol nem vonja
el semmi a figyelmet. A cél az
elme elcsendesitése, az Osszes
kilsé inger figyelmen kivil ha-
gyasa és indulhat fénysebes-

séggel a belsé csendes és nyu-
godt helyre valé utazas; lényink
kdzéppontjdba. Ha csendesen
dlink a kdzpontunkban, mikoz-
ben a mély légzésre dsszponto-
situnk, ez lesz az az Gzemanyag
amely sziikséges az akkumula-
torunk feltoltéséhez, és amit6l
meguljul az erénk az el6ttink
all6 feladatokhoz.

A mély légzést lassan és ritmi-
kusan kell végezni; lélegezziink
be lassan az orron keresztil -
érezziik a levegbt, és egészen
lefelé, a tiidén at a hasunkba
visszik. A kéldok a kiilsé jelolési
pont és a belsé kapcsolat a lel-
kiinkkel. Tartsuk lélegzetiinket
ezen a helyen néhdny masod-
percig, majd lassan engedjik ki
a szankon keresztil. Belégzés
kdozben belélegzzik az ener-
gizalé életer6t; ez a létfontos-
sagl energia, amely életben
tartja a testet és fenntartja a jo
egészségi allapotot. Kilégzéskor
felszabaditja a testében tarolt
negativ energiat. Ennek a révid
légz6gyakorlatnak a haromszori
ismétlése azonnali észrevehetd
eredményekhez vezet.
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a zoldségek és
gyumolcsok

fogyasztasa mellett

A gyi-
molcsok és a zoldségek
szint, textdrat adnak és

vonzo6va teszik a tanyéron elké-
szitett ételt.

A gyimol-
csok és a zoldségek bar-
milyen formaban tap-

laléak - frissen, fagyasztottan,
konzervekként, szaritottan és
100%-0s gyimolcs- és zold-
séglevekként —, mert készen
allnak barmikor, amikor csak
sziikség van rajuk!

A gylimolcsok
és zoOldségek olyan
rostokat tartalmaznak,

amelyek segitenek feltolteni
szervezetilinket és egészséges-
sé teszik a emésztérendszert.

A gyimolcsok és

z6ldségek zdmikben

természetesen alacsony kalori-
atartalmuak.

A

rengeteg gyimolcs és
z6ldség fogyasztasa csokkent-
heti szamos betegség kocka-
zatat, beleértve a szivbetegsé-

geket, a magas vérnyomast és
néhany rakos megbetegedést.

A gyimol-

csok és zbldségek gaz-

dagok vitaminokban és asvanyi

anyagokban, amelyek segitik az

egészséges és energikus élet-
érzést.

A gyi-
molcsok és zoldségek
szinte végtelen valto-

zatban kaphaték, mindig van
valami 4j dolog, amit kiprobal-
hatunk!

A gyimdlcsok és

z6ldségek a természet

csemegéi, egészséges és finom
ragcsalnivalok.

Van,
amelyik ropog, van,
olyan, ami puha, van

amit hdmozni kell, van, amit
nem, és van, ami kozvetlenil a
sajat kertiinkben né!

A gyimoélcsok és

z6ldségek  egy-

szerGen, termé-
szetesen taplaléak és finomak!
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az Auchan mellett,
a NEXT-STOP
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® Repiildtéri targoncavezeto \/\\
o Raktari targoncavezeto /i'

o Arudsszekészito
KANGAROO GROUP

e (somagolo
® Es mas raktari poziciok  CSAKEGY UGRAS A SIKER

KANGAROO GROUP KFT.

ste re\‘ .

E-mail: toborzas@kangaroogroup.hu
Tel.: +36-20/453-4145, +36-20/323-0705, +36-20/341-4577

Lényirast vallalok
“ egész Pest megyében akcids dron.

£ id:06-30/648-8038
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Szilveszteri
KOKTELOK

e

Arrack Punch

HOZZAVALOK

* 1,5 cl Batavia Arrack
* 5 cl jamaicai rum

* 5 clcitromlé

* 5 cl egyszerd szirup
* 5 clananészlé

ELKESZITES

* Hozzavaldkat tegyiik shakerbe.

* Adjunk hozza jeget és razzuk 8-10 masodpercig.

* Kavicsos jéggel szrjik a poharakba.

* Diszitstik friss gyimolcsokkel, ananaszlevelekkel.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

Mimosa

HOZZAVALOK

* 12 cljégbe hiitott pezsgb,
* 5 clfriss narancslé,

* 1,5 cl Orange Curacao

ELKESZITES

A Curagadt és a narancslét a
pezsgbspoharba ontjik, majd
kiegészitjik a pezsgbvel.

Buck’'s Fizzhez hasznaljunk
egyenlé mennyiségl pezsgot
és narancslét. Diszitsik na-
rancsspirallal.

Champagne
Charlie

HOZZAVALOK
* 14 clj6l lehitott pezsg6,
* 5 cl sargabaracklikér

ELKESZITES

A sargabaracklikért a pezs-
g6spoharba 6ntjik, és kiegészit-
jik a pezsgovel.

Kir Royal

HOZZAVALOK

* 15 cl jégbe hiitétt pezsg6,

* 3 cl cassis (francia feketeribiz-
li-likér)

ELKESZITES

A cassist a pezsg6spoharba ont-
jak, és kiegészitjik a pezsg6-
vel. Diszitése: legyezd alakdra
vagott eper vagy egy agacska
ribizli.




Tippek a hideg
idoben tortéeno

FUTASHOZ

A tél egy olyan idoszak, amikor az emberek
szivesebben vannak otthon a j6 meleg
szobaban és hajlamosak elbliccelni a
rendszeres testmozgast, foleg ha az a
szabadban torténik, mint példaul a futas.

imutattak, hogy a rendsze-

res testmozgas csdkkent-

heti a gyakori betegségek,
példaul a natha eléfordulasat,
javithatja a mentalis egészsé-
get, novelheti az energiat és
megelbzheti vagy csdkkentheti
a depressziot. Fontoljunk meg
inkabb néhany tanacsot a téli
edzésekhez, de semmiképp ne
lustuljunk el!

Megfeleld tervezés és az
alapvet6 ruhazati és testmozga-
si elvek betartasa mellett szinte
mindenki nagyszer( edzéseket
végezhet a szabadban hideg
idében is.

A kiltéri, hideg id&jarasban
torténd gyakorlatok ruhazata-
val kapcsolatos f6 szempont a
réteges o6ltozkodés. Egy vas-
tag, nehéz réteg alatt a sporto-
l6 tdlsagosan felmelegedhet,
és nincs mod alkalmazkodni a
valtozo testh6mérséklethez.
A rétegek lehetévé teszik a
sportolé szaméra, hogy eltévo-
litson egy ruhadarabot, vagy
visszavegye, hogy igazodjon a
hémérséklet valtozasdhoz és
a test hétermeléséhez. Harom
réteg kombinaci6ja optimalis a

héveszteség megelézésére. A
legbelsé rétegnek poliészter
szovetbdl kell allnia, amely el-
vezeti a nedvességet a testt6l.
A pamutot kerilni kell, mivel az
elnyeli az izzadsagot, és ned-
vesen tarthatja emiatt a testet.
A masodik réteg lehet véko-
nyabb vagy vastagabb, az id6-
jarastél és a testmozgastol
fligg6en. Altaldban a gyapjd, a
pehely vagy a szintetikus sz6-
vet j6 masodik rétegeket ké-
pez, amelyeket szikség szerint
lehet felvenni, vagy éppen le,
mert ez a réteg lesz, ami tulaj-
donképp melegit. Végiil, a kiils6
réteg legyen szél- és vizallé. A
nejlonszévetek, mint példaul a
Gore-Tex és hasonlé anyagok,
kellden lélegzbek, de taszitjak a
szelet és a vizet. Az 6sszes réte-
ges ruhazat célja a melegen tar-
tas és a héveszteség megeldzé-
se anélkil, hogy tilmelegedést
és talzott izzadast okozna.

Tual sok réteg vagy tal vastag és
meleg ruhazat viselése szin-
tén kéaros lehet. A taloltozés
nagyobb mennyiségil izzadast
eredményez, mint amennyit
a megfelel6 réteg generalna,
az izzadas miatt a test nedves
és hideg lesz és ez megfazas-
hoz vezet. Altalaban, ha valaki
megfeleléen 6lto6zott fe, kissé
hGvosnek kell érezni a leveg6t
még, amikor edzeni kezd.

A réteges ruhazat oriasi segit-
ség a szabadtéri sportoloé mele-
gen tartasaban. Fontos azonban
a fej, a kezek és a labak védel-
me. Az elveszitett h6mennyiség
minimalizalasa érdekében a
test cs6kkenti a kezek és labak
véraramlasat. A kesztyd vise-
lése a kezén és egy par meleg,
nedvességet elvezet6 zokni a
labakon altaldban megvédi a
végtagokat. Sapka viselésével
csokkenthetjik a test héjének
elvesztését, amely a fejen ke-
resztll tavozna.

A hé és a jég gyakran hatalmas
mennyiségld napfényt tiikroz-
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HITELUGYINTEZES

szakértelemmel
dijmentesen.
Maganszemélyeknek és
vallalkozasoknak egyarant.

Babavard, CSOK,
Kamattamogatott hitelek, stb.

Bankfiiggetlen hitelek.
Tel.: +36-70/338-7788

VILLANYSZERELESI RAKTARBA
_aXVIl. keriiletbe
és GYOGYSZERIPARI CEGHEZ
a X. keriiletbe keresiink

RAKTAROSOKAT és
TARGONCAVEZETOKET

2 miiszakos munkarendbe.

Atlag nett6 bérek: 220260 000 Ft.
Bl | ety

3383 0

.

het, igy napszemiveget kell vi-
selni, hogy megvédje a szemet
a fénytdl és a tikroz6déstol. Té-
len, csakdgy mint nyaron, ajan-
lott az arcon a napfényvédé és
az ajakbalzsam hasznalata.

A sportolék télen gyakran elfe-
lejtenek elegend6 folyadékot
inni. Pedig télen ugyanolyan
fontos elegendé mennyiségi
viz vagy sportital elfogyasztasa
edzés eldtt és kdozben, valamint
elengedhetetlen az edzés utani
folyadékpotlas. Enyhén meleg
folyadékok, teadk ajanlottak eb-
ben az id&szakban.
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AJANDEKCSOMAGOLAS

EGYSZERUEN

Az advent a varakozas ideje. Izgatottan varjuk a karacsonyt.
Titokban beszerezziik az ajandékokat, hogy lehetoleg
szeretteink legtitkosabb vagyait teljesitsiik. Mar csak egy
gyonyoru és egyedi csomagolas hianyzik, hogy abban
varakozzon meglepetésiink a feldiszitett fa alatt.

alasszunk olyan csomagolasi médot,
mellyel nem artunk kérnyezetiinknek.
Ime egy kis inspiracio:

® A kisebb édességek elképesztéen szé-
pen mutatnak Gvegedényekben, diszitsik
madzaggal és kézmives hatasu ldvozls-
kartyaval — az Gveg az ajandékozas utan is
megmarad, emlékeztetSil a szép pillana-
tokra.

® Az egyszer(, kornyezetbarat csomago-

lopapirt diszithetjik sajatkeziileg egye-
di mintaval, de festhetlink rad szalagot a
mdanyag masnik helyett.

® Csomagolhatunk egyszer( Gjsagpapirral.
Hihetetlen mennyi oOtlettel diszithetjik.
Példaul termésekkel, szines textilcsikok-
kal, de apr6 diszeket is hajtogathatunk,
szintén Ujsagpapirbol.

® Ajapan kultdrdban mar régi hagyomany a
furoshiki. A sz6 jelentése fiird6kend6, mert
régen azok az emberek csomagoltak igy a
ruhdjukat, akik a fird6kbe jartak. Ma mar
ajandékcsomagolasra hasznaljdk ezeket a
kendé&ket, textileket. igy a csomagolés is az
ajandék része.

® Kincsek a szekrényben! A fahéj, a szeg-
fliszeg a rozmaring agacska nemcsak jo

illatukkal kapraztatnak el, de nagyszerd
dekoracios kellékek is. A szaritott narancs-
és citromkarikak is mélté diszei lehetnek
csomagolasunknak.

® A mézeskalacs-figurak is a karacsony illa-
tat képviselik. Ajandékkisérd kartyak he-
lyett példaul ezekre is irhatjuk a neveket,
jokivansagokat.

® Egy szép ezlst, fehér, bézs papirt nagy-
szer(en feldobhatunk kisebb karacsonyi
diszekkel, papircsillagokkal, szalagokkal,
csipkékkel, textiliakkal és apré figurakkal.
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Unnepeljii
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k szerényen, de

SZERETETTEL A KARACSONYT

2020 karacsonya minden bizonnyal mas lesz, de rengeteg
modja van az iinneplésnek, mikozben csaladunk biztonsagban
van. Idén a szivb6l jovo ,otthon édes otthon” kiilonleges
jelentéséget kapott. Ahogy Marai Sandor mondta: ,Amit
iinnepre adhatunk egymasnak, az mar csak raadas.”

A karacsony elétti hetekben készitsiink
kicsit tobb sitit, mint szoktunk, csomagol-
juk be és kiildjik el postan szeretteinknek.
Az 6rom garantalt lesz, hisz egy varatlan
meglepetésnek mindenki o6ridl. A sitisi-
tés nagyszer( lUnnepvar6 tevékenység, és
otthonunknak is finom illata lesz. Miel6tt
elkezdenénk, gy6z6djink meg réla, hogy
van-e kéznél sitiforma, cukormaz és deko-
racio, na meg természetesen a siiti hozza-
valoi. A sziik csalad is részt vehet ebben. A
gyerekek kifejezetten élvezik a kézds si-
tés-f6zést.

Nagyon sok id6t fogunk most otthon tolte-
ni ebben az linnepi szezonban, igy az ott-
honunkat akar a tél csodavilagava valtoz-
tathatjuk. Nyissuk ki a kézmdvesszekrényt
és csindljunk néhany Uj dekoraciét. Meg-
mutathatjuk tavolabbi csaladtagjainknak
vagy baratainknak vide6cseten. Akar jaté-
kos lakasdiszit6 versenyt is rendezhetiink
ilyen formaban.

Az, hogy nem tudunk személyesen 0Osz-
szejonni, még nem jelenti azt, hogy kara-
csonykor nem lathatjuk a baratainkat és a
csaladunkat. Kiildjink mindenkinek Zoom-
linket, beszéljik meg az idépontot és indul-
hat a parti. Az ajandékbontéas kdézben pél-
daul felhivhatjuk a nagyit, hogy lassa & is
az unokak 6rémét.

A vacsora a karacsony egyik f6 eseménye.
Es csak azért, mert ebben az évben keve-
sebb ember van jelen, még nem jelenti
azt, hogy kevesebb er&feszitést kellene
tenniink a finom falatokért. Maximum ki-
sebb adagban kell késziteni. De most akar
Uj recepteket is probalgathatunk, mert nem
kell annyiizlésvilagot figyelembe venni, és
elkészithetjik azt a fogast, amit eddig nem
tettlink, mert tudjuk, a nagynéninek nem
izlene.

A szomszédainkkal vagy a kozeli baratokkal
ihatunk egy finom forré csokit a teraszon,
vagy a kertben. Persze megfeleléen, mele-

gen 6ltozve. A batrabbak akar tizet is rak-
hatnak, melyet kérbedllnak. Fontos, hogy
ne a lakasban zsufolddjunk 6ssze.

A filmnézés tokéletes médja annak, hogy
kellemesen teljen az id6 az ajdndékok és a
vacsora kozott, vagy lazitsunk az ajandék-
bontds befejezése utan. Ne felejtsik el
kdzben elfogyasztani a finomsagokat, vagy
kortyolgatni koktélokat.

Ha j6é az idd, sétaljunk egyet a kérnyéken,
hogy megnézziilk a kardcsonyi fényeket.
Van valami varazslat ilyenkor a levegében,
ami szebbé teszi a megszokott utcakat.

Semmi sem kellemesebb, mint egy kényel-
mes, puha karacsonyi pizsama. Idén akar
mar kora este belebGjhatunk, és nem kell
az Unnepi 6ltdzetben feszengeni késd estig
a vendégek miatt.
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Egyetlen szilveszter sem
lenne teljes anélkiil,

hogy egy iiveg pezsgovel
koszontenénk az 4j évet (és
lelkes bucsut intenénk az
el6z6 évnek). Mitol lett ez
a gyongyozo ital a tokéletes
ujévi koszontés koronaja?

El6szor is térjlink vissza sokkal, de sokkal
régebbre az idében, korilbeldl 1500 évvel
ezel6ttre. Abban az idében Clovis kiraly a te-
riletének megvédéséért kiizdott, és a torté-
net szerint megigérte feleségének (Clotilde,
Burgundia kozéps6 régidjabal), hogy ha gys-
zelmet arat, nemcsak Franciaorszag osszes
terlletének kiralyava valik, de keresztény is
lesz. Clovisnak sikeriilt, és 6 lett az elsd kiraly,
aki egyesitette a korabban fliggetlen csopor-
tokat egyetlen szabaly alatt. Sikerilt kita-
lalnia, hogyan lehet a mai Franciaorszagban
olyan dolgokat 6tvozni, mint a keresztény pa-
rancsolatok és a romai szabalyok, igy inditva
az orszagot a jelenlegi Utjara. Na de, hogy mi
kdze ennek a pezsg6hoz?

Nos, Clovis betartotta feleségének tett
igéretét, és Reimsben, Franciaorszag Cham-
pagne régidjanak templomaban megkeresz-
telkedett. Ennek hatalmas jelentsége volt,
ezért évszazadokon at ott koronaztak a fran-
cia kiralyokat. Azokban az id6kben, amikor a
szallitds hossza id6t vett igénybe az embe-
rek egész életeket éltek le egy egy helyen.
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Reims (és Champagne) a kiralyi valasztasok
és a kiralyi Gnnepségek helyszinévé valt,
ahol mindig a régi6 legfinomabb helyi borait
szolgaltak fel.

Most, hogy egy kicsit jobban ismerjiik Cham-
pagne torténetét és azt, hogy a helyi borok
milyen fontosak voltak mindig, haladjunk
el6re egy kicsit az 1600-as évek végére. Ek-
kor szerzett egy (j bencés kolostor Gj pince-
mestert. Aki egy Dom Perignon nevi{ szer-
zetes volt (igen, a pezsgbsiivegén szereplé
név valéban egy igazi személyé volt.) Dom
Perignon-t szokas a pezsgé ,feltalaléjaként”
is emlegetni. O volt az elsé, aki a borok pa-
lackozasat vastag fald Uvegekben végez-
te, parafaval és drothuzallal zarta le Gket. A
pincében torténd érlelésnek kdszénhetden
a nedd lassan szénsavval telit6dott és kel-
lemes aromat nyert. Mara a Dom Perignon
egyike lett a vildg legismertebb francia pezs-
gbinek.

A Dom Perignon altal kisérletezett borok mar
évszazadok 6ta részei voltak a kiralyi korona-
zasoknak, és csak néhany évtizeddel azutan,
hogy a bencés szerzetes megosztotta titkat, a
pezsgb egy masik Ginnepségen volt a kdzép-
pontban: a Fete de la Federation fényét emel-
te. Ez 1790-ben tortént, és a pezsg6 borokkal
Unnepelték a francia forradalom végét. Nem
sokkal késébb a pezsgb a bécsi kongresszus
szerves részévé valt, és ezt kdvetden széles
kérben alkalmaztak a fébb szerzédések alai-
rasanak és a diplomaciai talalkozok végének
meglnneplésére.

A pezsg6 kihagyhatatlan ital lett szamos
nevezetes lnnepségen, a kiralyi eskivékon,
koronazasokon. Ezutan Osszekapcsolédott
az Gjévi Unnepségekkel is, amelyek el&szor
Julius Caesarral kezdédtek. Csak az 1800-as
években valt altalanos hagyomannya az éjfé-
li koccintas a szilveszteri partikon, és tudjuk,
hogy a pezsg6 a szézad kdzepétdl ennek je-
lent6s része volt.

A pezsg6 nem volt mindig egyedilalloé Gjévi
ital, annak ellenére, hogy a szazad kézepi Gn-
nepségekre vonatkoz6 irasos utalasok mar

emlitik a pezsg6ét. Egy masik népszerd ital
a Arrack punch volt, amelyet 1852-ben egy
~gazember-vegyiileteként” irtak le. Ez a bi-
zonyos koktél Charles Dickens kedvence volt.
Ez egy rumszer( italbol készilt koktél. A Ba-
tavia Arrack a létez6 egyik legrégebbi szesz.
Ez egy palmacukorbdl és rizsbél késziilt rum-
stilusy szesz, amely a holland gyarmatositott
Java-szigetr6l szarmazik, és a 17. szazadban
kapta a févaros nevét.

A 19. szazad végére a legtébb Gjévi bulin
mar viszont pezsg6t kinaltak fel. A szazad ele-
jéig tarto6 6t évtized alatt a pezsgbértékesités
az évi hatmillié palackrél megddbbenté 28
milliéra n6tt. Amerikaban az 1930-as évek-
ben pedig egy népszerl New York-i étterem
gondoskodott arrél, hogy inni lehessen.

Az étterem a Cafe Martin volt, és 1902-ben
nyitotta meg kapuit. Egy francia testvérpar
vezetésével a kavéz6 nemcsak latnivalo lett,
hanem a legdivatosabbak helye a még fiatal
orszag fels6bb osztalyanak. A Martin testvé-
rek, akik néhany évtizeddel azel6tt nyitottak
meg els6 éttermiiket, kamatoztattak eurdpai
hazajuk romantikajat, hogy megfeleld egzo-
tikus étkezési légkort biztositsanak. 1903-ig
volt egy egyedi mendijik, amely mellett 69
kilonféle pezsgd valasztékat is hirdették.
Ezeknek a pezsgbknek a behozatala rendkiviil
jovedelmezd része volt a vallalkozasuknak, és
az Gjév (mas tnnepekkel, példaul karacsony-
nyal egyitt) az egyik legnagyobb, legjove-
delmez6bb napp4d vaélt. A Cafe Martin volt az
a hely ahol a tarsadalom krémje szérakoztat-
ta magat. Szilveszterkor a vendégek barmit
megrendelhettek, amit megkivantak, mind-
addig, amig végil csak pezsg6t akartak — alli-
tolag ez volt az els6 hely, ahol szilveszter este
21 6ra utan ,csak pezsg6t” lehetett inni. A
pezsg6 talélte az alkoholtilalom id&szakat is.
Visszatért és hodit ma is, a finomabb mar-
kak tovabbra is a luxust képviselik. Természe-
tesen napjainkban mar mindenki megtalalja a
szamara megfeleld izl és arfekvésl pezsg6t.
A szilveszter fontos része a parafa durra-
nasa - és igen, tudjuk, hogy a pezsgét elvileg
soha nem szabadna felrazni, mégis a pezsg6
durranasa egy pillanatot jelent az ember sze-

mas lesz...
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Rakoscsaban, Gyémrdn és kdrnyékén

A JO FORRALT BOR RiIl¢:

Sose forraljuk!

él kdézepén, a hosszu sotét és hideg

estéken felmelegit és jokedvre de-

rit egy kellemes forralt bor, amelyet
megoszthatunk csaladdtagjainkkal, barata-
inkkal vagy szomszédainkkal. A trikk az,
hogy felmelegitjik a bort a flszerekkel, és
gondosan tgyeljink arra, hogy soha ne f&z-
zlik a keveréket.

A forralds kozben elpérolog az alkohol
nagy része, amelynek forraspontja alacso-
nyabb, mint a vizé. A melegités soran is at-
adjak az izlket a fliszerek, a forré borban
pedig tokéletesen felolvad a cukor vagy a
méz, nincs szlkség arra, hogy forrasnak in-
duljon. Ha van otthon héméré, akkor tart-
suk a hémérsékletet legfeljebb 60°C-on.
A forralt bort mindig fed6 alatt érdemes
f6zni - igy a felszallé g6z lecsapodik a fe-
dén, és benne marad az italban, a fliszerek
aromadja is jobban tud igy érvényesiilni.
Toltsik hotarté bogrékbe a meleg megér-
zése érdekében.

MAKOS GUBA

A hagyomanyos forralt bor

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

* 750 gramm bor

* 1 darab narancs

* 8 darab szegfliszeg
* 2 darab fahéj

* 2 darab anizs

* 2 evékanal cukor

ELKESZITES

Karikdzzuk fel a narancsot. Rakjuk az
0sszes hozzavalét egy labasba, kezd-
jik el melegiteni a bort.

A cukrot vagy mézet annak meg-
feleléen tegyik bele, hogy milyen
fajta bort valasztottunk. Tegyiik ra a
fedét, kis ldngon f6zzlk, de nem sza-
bad forralni!

Amikor elkésziilt, toltsik bogrék-
be. Narancsszeletekkel diszithetjik.

Magyarorszagon mar csak a r6zsaszin
viragua kerti mak termeszthet6 étkezési
célra, a tobbit a magas alkaloidtartal-
muk miatt betiltottak.

Egyes fajtakat (alpesi mak, keleti

A tél szinte elképzelhetetlen makos guba
nélkil. Ahogy kimondjuk mar érezziik a
szankban a mak, a kifli és a vaniliasodé

iajat. Eredetileg
karacsonyi tinnepi étel volt, és abban a hi-
szemben siitétték, hogy a sokszemd mak
sok szerencsét, sok pénzt hoz az Gj eszten-
dében. Napjainkban mar egész évben ké-
szitik ezt a lenylgdz6en finom édességet.
A szazadfordulé idején még a kemencében

a kenyerek mellett sutotték, késébb
mar slitében, tepsiben.

A makhasznalat hazankban is hosszd
id6szakra nydlik vissza. Régen a nyug-
talan, rosszul alvé gyerekeknek mak-
gubdbol késziilt fézete, vagy a névény
levelét adtak. Szerencsére manapsag
mar nem Opioid hatasa miatt hasznalja
az atlagember a makot, sokkal inkabb
finom sitemények toltelékeként.

mak, izlandi mak) disznovényként ter-
mesztik.

HOZZAVALOK:

* 6 nagyobb kifli

* 1 liter tej

* vanilias cukor

* 3 tojas

* 15 dkg daralt mak
* 8 dkg cukor

* 5 dkg porcukor

ELKESZITES

A kifliket hagyjuk egy kicsit megszik-
kadni. A tejet melegitsiik fel. A tojasok
sargdjat keverjik ki a cukorral, és adjuk
a tejhez. Ne hagyjuk felféni! Keverjik
bele a vanilias cukrot is.

A makot keverjik el a porcukorral.
Fogjunk egy jénai talat, vajazzuk ki. A
kifliket karikdzzuk fel, és rétegezzik a
tal aljara. Locsoljuk meg a tejes keve-
rékkel, és szé6rjunk ra makot. Folytassuk
igy, amig el nem fogy. Toljuk elémelegi-
tett siit6be, és kozepes langon sissik
25 percig.

Vaniliasodét kinalhatunk hozza.
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A MENOPAUZA TUNETEIRE

Vannak olyan tiinetek, amelyek kezelésére a mai napig sem talaltak fel

Rakoscsaban, Gyﬁmréin és kérnyékén

Az ot legjobb gyogynoveny

jobb médszert a gyogynovények alkalmazasanal. Ezek kozé tartoznak
a menopauza, vagyis a noi valtozokor okozta kellemetlenségek, mint

a hohullamok, az ingerlékenység, az alvaszavarok, a rossz kozérzet, a
faradékonysag, a hirtelen hangulatvaltozasok és a depresszio.

felméréselk szerint harom

néb6l ketté tapasztalja

meg a valtozékorral egyiitt
jaré jellegzetes tiineteket, ame-
lyek akar mar 35-40 éves korban
is jelentkezhetnek, de jellemzé-
en 50 éves kor kérnyékén okoz-
zak az elsé panaszokat. Ebben
az életkorban mar nem termels-
dik elegend6 sargatesthormon
(progeszteron), mig az Osztro-
gén hormon szintje normalis
vagy kissé emelkedett lehet. A
menopauza eldtt és alatt a ko-
vetkez6 tiinetek tapasztalhatok:
gyakran jelentkezd héhullamok,
faradékonysag, hangulatinga-
dozasok, alvaszavar, depresszio,
er6s verejtékezés, mellfeszi-
lés, arcpirulas, fejfajas, szédulés,
rendszertelenné valé menstrua-
cio, koncentraciézavar, szexualis
vagy cs6kkenése, gyors és latva-
nyos elhizas, hajhullds, sz6rés6-
dés.

Mivel a menopauza a hormo-
nalis egyensily felborulasaval
jar és sok hormont érint, ezért
a tineteket nem lehet olyan
gyogyszerrel kezelni, ami csu-
pan egy hatéanyagot tartalmaz
- nincs is ilyen gyogyszer forga-
lomban. A gyégyndvények éppen

azért alkalmasabbak a tiinetek
kezelésére, mert mar egyetlen
gyogynovényben is szamos aktiv
hatoéanyag lehet, ha pedig kom-
bindltan hasznéljuk 6ket, még
jobb eredményeket érhetiink el.
Mindezt nemcsak a népgyogya-
szati tapasztalatokbdl tudjuk,
hanem abbél a tdbb szaz klinikai
vizsgalatb6l is, amelyekben a
gyogynovényeket  alkalmaztak
a menopauza tilineteinek eny-
hitésére. A kutatdsok tdlnyomé
részét agy végezték, hogy a bete-
geket két csoportra osztottak, az
egyik felik gyégynovényt, a ma-
sik feliik pedig hat6anyag nélkili
készitményt (placebot) kapott.
Bar ilyenkor pszicholégiai okok-
bél altaldban a placebét kapéd
nék is javulast észleltek — hiszen
gy tudtak, hogy gyodgyszert
kaptak a panaszaikra —, a javulas
mértéke a vizsgalt gyogynovényt
kapok esetében mindig sok-
kal-sokkal jelent6sebb volt! De
lassuk, hogy melyek ezek a klini-
kai kisérletekben vizsgalt és iga-
zolt hatasa gyégyndvények!

Manapsag az egyik legnépsze-
ribb gyégyndvény a ndk koré-

ben. A hatdsa jol ismert: egy a
néi nemi hormon, a prolaktin
szintjét csokkenti, ezzel helyreal-
litva a hormonalis egyensulyt, de
kozvetlenil befolyasolja a prog-
eszteron és az dsztrogén terme-
l6dését is. A baratcserje hatasat
tobb klinikai vizsgalat is igazolta,
nagyon jé eredményeket értek el
vele olyan n6k esetében is, akik a
menopauza alatt mellfesziiléstsl
és -fajdalomtol szenvedtek.

Igen sokoldald gyégyndvény: iga-
zoltan javitja a memoériat és a kon-
centraciét id6és korban, kedvezé-
en befolyasolja a vércukorszintet,
rdadasul a menopauzas panaszo-
kon is hatasosan segit. Egy svajci
kutatdsban négy hét alatt 50 sza-
zalékkal, mig nyolc hét elteltével
64 szazalékkal csokkentette a
menopauza okozta hé&hullamo-
kat. Egy masik kutatasban felére
cs6kkentette a fokozott izzadast,
amely szintén a valtoz6kor egyik
kellemetlen tiinete.

Alapvetéen antidepresszans ha-
tasd gyogynovény, de vizsgaltak
a menopauzra gyakorolt hatasat

is. IttjelentSsen
mérsékelte
a menopauza
4 ,(4 alatti  héhulls-
; mok gyakorisa-

gatésidotartamat,
egyﬂttal javitotta

A komlé nemcsak a sérok ize-
sitésére kivalo, de nyugtatd
hatasa is kozismert. Az viszont
kevésbé, hogy Belgiumban és
Finnorszagban is eredményes
klinikai vizsgalatokat végeztek
vele, amelyekben hat hét eltel-
tével jelentésen csokkentette a
menopauza tiineteit. Tovabbi ku-
tatasok arra is ramutattak, hogy a
koleszterin- és vércukorszintet is
kedvezéen befolyasolja, amelyek
sok valtozékord nénél jelentenek
tovabbi problémat.

Szintén elsésorban nyugtat6 ha-
tasaro6lismerjiik a valerianat, mas
néven macskagyokeret, pedig
vele kapcsolatban is két, Iranban
végzett klinikai vizsgalat igazolta
a menopauza tiineteit enyhité ha-
tasat. Az eredmények magukért
beszéltek: két hénapnyi kezelés
80 szazalékkal csékkentette a
héhullamok salyossagat és felére
mérsékelte gyakorisagukat.

A gyégyndvények mellett a
valtozékor tilneteinek enyhité-
séhez érdemes az életmédon is
kisebb-nagyobb mértékben val-
toztatni. J6 eredmények érheték
el a szénhidratok (tésztafélék,
burgonya, rizs) mérsékeltebb fo-
gyasztasaval, illetve heti két test-
mozgas beiktatasaval is!

Papp Jdnos, fitoterapeuta
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk
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barataink

Feltétel nélkiili szeretet. Elkotelezett, odaadé tarsasag. Allando
szorakozas. A kutyabaratok tobbsége tudja, hogy a kutyaval
jobb az élet. De vajon ez a tudas érzésen alapszik-e, vagy van
valami mas is? Van bizony, mégpedig a tudomanyos tények.

kutyatarsakkal toltott id6 csodakat

tesz az emberekkel. A legidjabb ku-

tatdsok azt mutatjdk, hogy egy sajat
négylabyd jot tesz fizikailag és érzelmileg is.
A kutyak boldogabb3, egészségesebbé tesz-
nek benniinket, és segitenek megbirkézni a
véalsaggal - és még a randevihoz is hozzaja-
rulhatnak. A kutyak akkor is ott lesznek mel-
lettlink, amikor az emberek nem. Feltétel nél-
kili szeretetet, érzelmi tamogatast és alland6
Oleléseket kindlnak, amelyek segitenek meg-
akadalyozni a tarsadalmi elszigeteltséget. A
kutyatartok kevésbé maganyosak, mint azok,
akiknek nincs haziallatuk.

A kutyak nemcsak a szivedet toltik meg szere-
tettel; valojaban er6sebbé is teszik. A kolyok-
kutyaval valé jaték bizonyitottan felmelegiti
a szivet. Az American Heart Association ku-
tatdi azt allitjak, hogy a kutyatartas valéban
csokkentheti a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések kockazatat. Olelgetés, amely a szivre
és az egészségre is csodas hatéssal van? Er-
demes gyorsan beszerezni egy jatékos sz6r-
gombdcot!

szekapcsoljdk a szorongas, fajdalom és de-
presszi6 csokkentésével szamos mentalis
vagy fizikai egészséglgyi problémaval kiizd
embernél. Sok emberen segithet egy hazi-
allat, ideértve a kemoterapian atesett bete-
geket, a posztraumas stresszel kizd6ket és

a finommotoros képességikon dolgoz6 fizi-
koterapias betegeket. Néhany kérhaz Ame-
rikdban mar kihasznalja a haziallat-terapia
elényeit, amelyek enyhitik egyes betegségek
és a depresszi6 tiineteit. Ahol a kutyak gazda-
juk mellett lehetnek a betegek sokkal hama-
rabb felépilnek.

Tudta, hogy a kutyak szagérzéke egymillio-
szor er6sebb, mint a miénk? A dolgozé ku-
tydk élénk szaglasukat haszndljadk bombak
és drogok megtalalasara, am elképeszt6 mo-
don a kélykok is kiszimatoljak, mi folyik tes-
tlinkben. A kutatasok azt bizonyitjak, hogy a
kutyak meg tudjak kilonbdztetni a mell- és
tid6daganatos betegek légzésbeli kilonb-
ségeit az egészséges emberekétol és ezt ké-
pesek jelezni gazdajuknak. Mar vannak olyan
intézmények, ahol a kutyakat kiképezik a bi-
omarkerek kimutatasara a prosztatarakban
szenved6k vizeletében.

Ha van kutyad, akkor valdszin(leg sétaltatod
is, igaz? A kutyatulajdonosok 34 szazalékkal
nagyobb valészinlséggel teljesitik az ajan-
lott heti 150 perces testmozgast, mint akinek
nincs kutyaja.

Igen, tudjuk, hogy haziallataink boldogab-
ba tehetnek minket, de a kutyakkal val6
egyittélés segithet csdkkenteni a stresszt.
Még egy olyan egyszer( dolog is, mint a ku-
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tyus simogatasa, ndveli az agyban a j6 érzé-
sért felel6s oxitocin szintjét és csdkkentheti
a stresszt indukalé kortizol termelését.

A vérnyomas a kor el6rehaladtaval aggoda-
lomra adhat okot. Az American Heart Asso-
ciation egyik tanulmanya kimutatta, hogy a
kutyatulajok érzelmi tamogatast kapnak sz6-
rds barataiktol, és ez sok esetben elegendé a
mentalis stressz altal okozott magas vérnyo-
mas csokkentéséhez.

A haziallatokat birtoklé dohanyosok 28%-a
szamolt be arrél, hogy a masodlagos fist
karos hatasainak ismerete kis kedvenciikre
arra 6szténozte 6ket, hogy leszokjanak karos
szenvedélyikrél.

A kutya pozitivan befolyasolja a munkahelyi
hangulatot. Azoknal a munkavallaléknal, akik
sz6r0s barataikat az irodaba is magukkal vihe-
tik a nap folyaman alacsonyabb szint( stresz-
szt észleltek.

A rak kiszimatolasa mellett a kutydkat kiké-
pezhetik arra is, hogy jelezzenek, ha gazdajuk
esetleg szivrohamot, vagy epilepszias roha-
mot kapna. Azok, akik sdlyosan allergidsak a
féldimogyoréra, a kutya rendkiviili szaglasér-
zéke megmutathatja, ha egy étel mogyorot
tartalmaz.

A kutyak id6sekre gyakorolt hatasait feltaro
tanulmanyok pozitiveredményeket hoztak.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a kisal-
lat-terapia javitja a mentdlis betegségben
szenvedd lakosok kognitiv funkciéjat a tar-
tos apolasban. Egy masik azt mutatta, hogy
a demencidban szenvedd id6seknél az agitalt
viselkedés jelent6sen csokken, és javultak a
tarsadalmi interakciok.

A négylabu legjobb barat feltétel nélkali
szeretetet és tamogatast nydjt, ami kildono-
sen a nehéz id6szakokban fontos. Bar az em-
berek azt gondolhatjak, hogy kutyatarsainkra
vigyaznak, ez kélcsonds: a kutyak is vigyaz-
nak rank, és a tudomany megerdsiti ezt.
Mindezek tudataban kijelenthetjiik, valo-
ban a kutya az ember legjobb baratja!



LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

mi a kilonbség?

Orok kérdés, ezért nem art tisztazni
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néhany dolgot ezzel kapcsolatban.
Azoknal az embereknél, akik nem kovetik
a vegetarianus vagy a vegan étrendet, a
koztiik 1évo kiillonbség zavarosnak tinhet.

ersze, egyik sem tartal-

maz hdst, de mi a helyzet a

brownie-val, a joghurttal és
a pizzéval? Es mi van a vegetari-
anizmus kildnféle valtozataival?
A kuldnbségek megértése val6ja-
ban nagyon egyszerdi.

A veganok nem fogyasztanak
allati termékeket, mig a vege-
tarianusok nem esznek éallatot,
de eléfordulhat, hogy az ebbdl
szarmaz6 termékeket (példaul
tejterméket és tojast) fogyaszta-
nak. Minden vegan ugyanazt az
egyértelm({ elvalasztasi irany-
elvet kdveti — ne egyél semmit,
ami egy allatbol szarmazott. Az
emberek a&ltalaban ezeket az
étrendeket egészségligyi prob-
lémak, vallasi korlatozasok vagy
az allatok karositasaval kapcso-
latos moralis aggodalmak miatt
véalasztjak, de vannak olyanok
is, akik egyszer(en csak nem
szeretik a hist. Minden vegan
ugyanazt az egyértelm( elva-
lasztasi irdanyelvet koveti — ne

egyél semmit, ami egy allatbél
szarmazott.

A vegetarianus étrendnek négy
fajtajat kilonboztetjik meg.

A tej és a tojas latin szavaibél a
lacto-ovo (vagy ovo-lacto) a legy-
gyakoribb vegetaridnus tipus.
Ahogy a neve is mutatja, az em-
berek, akik ezt az étrendet kove-
tik, tejtermékeket és tojasokat
fogyasztanak, de kerilik a hust,
baromfit és tenger gyimolcseit.
A laktovegetarianusok tejtermé-
keket fogyasztanak, de nem esz-
nek tojast, hast, baromfit vagy
tenger gylimolcseit.

Az ovovegetarianusok tojast
esznek, de tejterméket, hist, ba-
romfit vagy tenger gyimdlcseit
nem fogyasztanak.

A pescovegetarianusok vagy a
pescatariak technikailag nem fe-
lelnek meg a vegetarianusok alta-
lanos meghatérozasanak. Azok az
emberek, akik ezt a félig vegeta-
rianus étrendet kovetik, halat és
mas tenger gyimolcseit esznek,
baromfit vagy mas hidst nem.

Azok a veganok, akik erkdlcsi
okokbél valasztjak ezt az étren-
det, altalaban kiallnak az allatok
jolétért, ezért sokan keriilik a bér
és a veldr viseletét, mert allati
b6rb6l késziltek. Keriilhetik az
allati melléktermékekbél, kdztiik
a gyapjubol és a selyembdl ké-
szllt sz6veteket is, mivel az ezen
anyagok el6allitasahoz hasznalt
allatok gyakran karosodnak a
folyamat soran. Allatokon nem
tesztelt kozmetikumokat hasz-
nalnak.

A veganon belil is megkiilon-
béztethetlink csoportokat. Létez-
nek példaul a nyers veganok, akik
a zoldségeket, gyimdlcsoket,
magvakat mind-mind nyersen
fogyasztjak, semmit nem féznek
vagy siitnek meg. Beszélhetlink
gyimolcsev6 nyers veganrol is,
ez egy egészen kilonds részét
képezi a veganizmusnak. Azok,
akik ezt az életmdédot folytatjak,
csak terméseket vagy gylimol-
csoket esznek, és nem pusztita-
nak el semmilyen termé névényt.
Vagyis a novények életének vé-
delmét is ugyanolyan fontosnak
tartjak, mint az allatokét. Illetve,
ahogy az elnevezés is mutatja, 6k
is mindent nyersen esznek meg,
nem f6znek, siitnek semmit.

Mivel sokan nem veszik észre,
hogy sok allatmentes étel valo-
jaban mégis tartalmaz allati ere-
det dolgokat, a vegansag sok
meglepetéssel jarhat. Példaul a
zsirmentes joghurt és cukorkak
gyakran tartalmaznak zselatint,
amelyeket allati részekbdl készi-
tenek, és néhany narancslé mar-
kat halakbol szarmazé omega-3-
mal ddsitanak.

Veganok és vegetarianusok
szamara fontos, hogy megren-

delésiik el6tt kérdéseket tegye-
nek fel az éttermekben az ételek
elkészitésérél. Szamos leves és
sz6sz, amelyek bar nem tartal-
maznak hast, csirkehdslébél vagy
marhahuslébdl készilnek, a tor-
tilldkat néha zsirral, silt ételeket
allati zsirral készithetik.

A vegéanok kerilik a mézet, és
gondosan el kell olvasniuk az Gj
ételek 0GsszetevBinek cimkéit.
Példaul vannak vegan csokola-
dék, de mas tipusok elkészitésé-
hez hozza tartozik a tej.

Ezek az étkezési szokasok na-
gyon egészségesek lehetnek,
de mint barkinek, a veganoknak
és a vegetarianusoknak is figye-
lembe kell venniiik a taplalkozasi
hianyossagokat. Példaul a tejter-
mékek a kalcium és a D-vitamin
f6 forrasa, ezért a veganoknak
és az ovo vegetarianusoknalk sok
sotét levell zoldséget (egy ma-
sik j6 kalciumforras) kell ennilk,
és kalciummal dusitott ételeket
kell vélasztaniuk. A B12-vitamin
sziikséges a vérszegénység meg-
el6zéséhez, és mivel csak termé-
szetes mddon taldlhaté meg az
allati termékekben, kiléndsen a
veganok érdemes megvizsgalnia
vitamin-kiegészit6ket vagy a ta-
panyaggal disitott ételeket.

Szerencsére a veganok és a ve-
getarianusok nem szenvednek
taplalo és finom ételek hianyatol.
A zoldségek, gyimolcsok, gabo-
nafélék, di6félék és bab mindkét
étrendhez megfeleléek, ha he-
lyesen készilnek. A veganok pe-
dig névényi alapu tejpotlasokkal
készilt termékek széles valasz-
tékabol tudnak valogatni. Sok
hagyomanyos étel is elkészithetd
hdsmentes valtozatban.  V.Bea
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Decemberi rejtvényiink fésoraban a monori City Drogéria feladvanyat olvashatjak ki. A segitd kérdés: Milyen térténelmi esemény tor-
tént Magyarorszagon a CityDrogéria nyitasakor? A megfejtést kiildje el cimiinkre: Régié Lapkiadé Kft., 2200 Monor, Németh Agoston
utca 5. E-mail: megfejtes@regiolapok.hu. Bekiildési hataridd: 2020. januar 5. A helyes megfejtést bekiildék kozétt 2 db 5000 Ft
értékd ajandékutalvanyt sorsolunk ki, mely a monori City Drogériaban valthato be.

HIRDETES

Gye re hozzank A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
, tulajdonban lévé, kisallateledel-gyartassal és
C sevh arasztra -forgalmazassal foglalkozd vallalatcsoport tagja,
) melynek Csévharaszton miikodo telephelyére keressiik

csapatunk uj tagjait a kovetkezé munkakorokbe:

« Targoncavezetd
(Tobbmiiszakos munkarendben — tobb
iizemiinkbe.)

Jelentkezz: JKi z ] R
Y ¢ +36-30/792-1319 manain(ﬁl?r:(lﬁ;?(%;g:#ftoseg « Operator/Betanitott munkas/
I .  Tiléralehetéség (Tobbmiiszakos munkarendben — tobb
KOZTUNK A HELYED, Qg&ian izemiinkbe.)
DOLGOZZ NALUNK! « Ajanléi bonusz o Molnar (Tobbmiiszakos
(1hdnap és 6 hénap utan is) munkarendben)
+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas J « Karbantarto (Tobbmiiszakos munkarendben,

Géplakatos/Villanyszerelé/Mechanikai

Erdeklddnileheta +36-30/792-1319-es miszerész végzettséggel.)

telefonszamon vagy helybena , vy g
212 Csévhag!aszyt, « Gépkezeld/gépbeallito

Nyaregyhazi Gt 51. alatt. (Tobbm(iszakos munkarendben)
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FORRO FURDO
egy teli esten? Igen!

Korosztalytol fiiggetleniil, nincs jobb érzés télen, mint
beiilni egy habos, illatos, forré vizzel teli kadba. Els6
lépésként legjobb, ha teleengedjiik a fiirdokadat illatos
habos vizzel. A levendulas fiird6s6 nagyon sokat tud
lenditeni a hangulatunkon is. Illata ellazit és megnyugtat.

yUjtsunk meg egy illatos gyertyat és
G készitsink magunknak egy kellemes

bérradirt. Nem kell hozzd mas, csak
egy kevés méz, citromlé és kristalycukor.
Ezzel a keverékkel leradirozhatjuk b&rin-
ket a kislabujjunktél a fejiink babjaig.

ime néhany ok, amiért a téli fiirdés tiszta
boldogsag.

Puha és finom érzés

A hideg téli napokon egészen csontig lehet
hdlni, de a forr6 fiirdé csodakat tehet. Ve-
gytlink fel utana meleg pizsamat, egy puha
papucsot és egy bolyhos fiird6képenyt, és
egész este érezhetjik bérinkdn és lelkink-
ben a forré fiird6 hatasat.

Hasznalhatjuk az Ginnepi
fiirdébombakat

Mennyi fird6bombat is kaptunk mér a ba-
ratainkt6l? Epp itt az ideje hasznalni ezeket
a csillogo, illatozo, pezsgd, innepi bom-
bacskakat.

Egyesithetjik Unnepi
italokkal

A nyari fird6zéshez sziikség lehet egy po-
har sauvignon blancra, de télen valasztha-
tunk egy mély vordsbort, esetleg forralt
bort vagy mézeskalacsos chai teat az extra
melegségért.

Tegye még kellemesebbé a fiird6t egy
Unnepi itallal.

LOKACIO
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Kiado: Régid Lapkiado Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.

Hirdetésfelvétel:

06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu
Web: www.regiolapkiado.hu ¢ E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgat6.

Akiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal fele-
6sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és szolgaltatasok arai

a készlet erejéig érvényesek!
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Megolvasztja a fagyos
ujjakat és labujjakat

Ismerjik azokat a napokat, amikor az ujja-
ink és a labujjaink nem akarnak felmele-
gedni, még akkor sem, ha a legvastagabb
zoknit vagy kesztydt vessziik fel? A régi j6
forro fiirdé pillanatok alatt kellemes és me-
leg érzést kelthet.

Lazitja az izmokat

Izmaink ésiziileteink télen kissé merevebb-
nek érzédhetnek. A forré fiirdé segithet az
izmok fellazitasaban és a hideg okozta izi-
leti fajdalmak enyhitésében.

A legjobb az Ginnepj
dallamok hallgatasa
a furdében

Készitsiink el egy szép forr6 flirdét, és éne-
keljik el kedvenc karacsonyi dalainkat.
Gydjtsunk meg néhany Unnepi gyertyat, és
toltsiik meg a leveg6t karacsonyi illatokkal,
ez egészen biztosan mindenkit j6 kedvre
derit, még akkor is, ha mar unja a karacso-
nyi dalokat.

-
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LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

+ keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

» told-usz6-nyilo kapuk

+ kémiives munkak

« polikarbonat tetdk

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

Dugulas-
elharitas,
vizvezeték-
szerelés,

firdoszoba-
felajitas,
NON-STOP

06-20/454-8252

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athizasat, javitasat,
butorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvalasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

el.
E-mail: csordaskarpltos@gmall com
Web: www.csordaskarpit.hu

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

“ N\“NAKFELMERES
N 06:20/5T1:7557

HEREN DIFTAMA'S!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz

OPOVSZKI ES TARSA KFT

DUGULASELHARITAS

WG, mosdd, mosogato, lefolyd,

zuhanytalca dugulaselharitasa ajtonyitasok.
bontas nélkiil. Zércsere mlianyag

_ MAGANSZEMELYEK és kinai ajtékban.

ES KOZULETEK RESZERE Elézze meg a betorést!

06-20/403-4041, 06-20/581-0586
NINCS KISZALLASI KOLTSEG:
Monor, Gomba, Bénye, Kava, Pand, Uri,
Pilis, Péteri, Gyomrd, UlIG, Vecsés, Vasad.
Egyéb helyszinekre torténd kiszallasi
koltségrél kérjiik, érdeklddjon
telefonszdmaink valamelyikén!

T0rés- és masolasvédett,

felszerelése.

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

_Viz, Ghz,
KOZPONTIFUTES-
SZEREI.ES

+ Epiiletgépészeti
munkak kivitelezése,
- Gazszerelés E|
tervezéstéla
kivitelezésig
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

IBENY-SZERINT AKAR ELSZALLITASSALIS.
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

MUiszaki eredetisegvizsgalat
és]miiszakilvizsgaralvalolfelkeszites

« klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
« gépjarmu-
diagnosztika
« id6szakos karbantartas
 futomdallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 ut)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

AKCIO

Erdei m*-ben (Imx1mx1,7m)
leszallitva darus autoval.

TELI

Erdeklodni:

06-29/333-347

Mobll 06- 20I444 9963

NTENERES
IifIUI.I.ADEKSZALLITAS

4-8 m-es
konténerekkel
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* QGézon qHura Kamaraszinhaz
L 1172 Budapest, XV. utca 23.

VALTSON JEGYET ES NEZZE OTTHONROL
BIZTONSAGBAN SZINHAZI ELOADASAINKAT!

- Nagyvaradi Erzsébet SZABO MAGDA-eléadobestje
El6jaték Lear kiralyhoz
Zart targyalas
Siraly
Csirkefej
Egy nyari nap

Jegyvasarlas:

Facebook:
honlap:
e-mail:
Telefon:

JON FOSSE: EGY NYARI NAP

lirai torténet

MAGYARORSZAGI OSBEMUTATO!

Szereplék:

Haik Viktéria * Fehér Ildiko ¢ Takacs-Kiss Zsuzsanna
Andai Kati © lllés Daniel * Kozma Andrés
Producer: Szabé Agnes
Rendezé: Kozma Andras

IDEN FELTURBOZUNK,
HOGY MINDEN AJANDEK

MEGLEGYEN...

GYOMRO %/////%ﬂ\\\\\\\
20536 465 KO EKS

uLLé
OCSAI 1
20 448 65 08

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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




