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A TURAZAS

a természet terapiaja

A mai vilagaban, ahol tal sok az inger és leginkabb a kaosz
uralkodik, nehéz elnémitani az elmét és gondolkodni. A termé-
szetben valo elfoglaltsagok alkalmat kinalnak egy kis elcsen-
desedésre; ez egy fontos eszk6z a mindennapi nyomas alatt él6
ember szamara. Minél tobb stressz ér, annal jobban romlik az
egészségiink. Elménknek és testiinknek csendre van sziiksége
a regeneralodashoz. Ez egy olyan sport, mely nem korhoz kotott,
elvihetjiik az unokakat, vagy elhivhatjuk a nagysziiloket. Min-
denki élményekkel telve tér haza.

tirazas remek lehet&ség arra, hogy
kihasznaljuk a természet kinalta el6-

nydket. Az 6riasi feny6fa arnyéka

stressz ilyenkor kicsinek tdnhet, és mo-
tivaltak vagyunk arra, hogy elengedjik
a karos gondolatokat. Ugy tdnik, hogy a
turdzas és a természet koktélja orvosolja
elménk folytonos kattogasat és lehetévé

egy elegans menedékhely az intenziv nap-
sugaraktél. A massziv kéregnek tamasz-
kodva rajovink, hogy mekkora szabadsag
ez. Néha a mindennapi élet gondjai meg-
probalnak lebeszélni arrél, hogy barmit is
tegyilink a szabadban, inkabb aludni lenne
j6 otthon a szobaban, de amikor telesziv-
juk a tidénket a friss levegdvel, rajovink,
hogy megérte kimozdulni. Ez egy csodas,

megfizethetd terapia a faradt léleknek.

1 tatja és tISZtItja az
elmét

A tarakat az alapjan valasztjuk meg, hogy

mekkora kihivast szeretnénk. Fokozato-

san novelhetjik a tavolsagot és tehetiink
sétdkat nehezebb terepen. A mindennapi

A tarazas megnyug-

teszi szamunkra, hogy a nagyobb képre

Osszpontositsunk. Ludwig Van Beethoven
megallapitotta, hogy a gyaloglas elen-
gedhetetlen a kreativitdsa szempontjabél,
ezért minden aldott nap rengeteget sétalt.
Ceruzat és papirt hordozva Beethoven 6t-

leteket irt fel.
2 A tarazas figyelme-
eSsebbé tesz minket

A természetben a madarak énekelnek, és
a friss levegd jobban felvillanyoz, mint
egy csésze kavé. A fak és viragok szinei-
nek vibraldsa elkényezteti a szemiinket,
mig az ég mély kékje inspiralja az elmét.
Minden érzékiink felébred, amikor idén-
ket a természetben toltjik. A tirazas segit
0sszekapcsolni minket a gydkereinkkel,
a Folddel.

A tarazas fiatalit és
endveli a boldogsagot

Szdmos tanulmany igazolta a testmozgas
jotékony hatasat a mentalis egészségre és
az ember életszemléletére. A fizikai akti-
vitas az endorfin (egy erds vegyi anyag az
agyban) felszabadulasat indukalja, amely
energiaval tolti fel a szellemet, és boldog-
ga tesz. Attol figgben, hogy izomzatunk
milyen formaban van, akar egy kis tdra so-
rén is kihasznalhatjuk ezeket az elényodket.

A tarazas békés menekilést biztosit
szamunkra. A pozitiv valtozas egy kis 6t-
lettel is elkezd6dhet, ami nagy valészind-
séggel egyetlen tdra soran is megnyilva-
nulhat.

Az emberi szellemnek olyan helyekre
van sziiksége, ahol a természetet nem ren-
dezte at az ember keze.



GALAGONYA

a sziv taplaléka IS

,Oszi éjjel izzik a galagonya, izzik a galagonya
ruhaja...” Ki ne ismerné Weores Sandor versiké-
jét errol a csodalatos, 6sszel piroshan pompazé
bokorrél. Amit azonban nem mindenki tud
rola, hogy nem csak egy mutatos novény, mely
koltoket ihlet meg, de kiemelkedo egészségta-
mogato hatasokkal is rendelkezik.

galagonyat (Crataegus) év-
Aszézadok 6ta hasznaljak,

mind gyo6gyitd szerként,
mind szertartasokban és ritua-
lékban. Ugy gondoltak, hogy
varazslatos hatdsa van a lélek-
re, kildndsen nagyra értékelik
azt a tulajdonsagat, hogy képes
megnyitni a szivet a szeretetre, a
szomorUsag enyhitésére és a ba-
torsag novelésére. Az 6kori goro-
gbk galagonyaagakat hordoztak
az eskiiv8i szertartasokon a ter-
mékenység és a remény szimbo-
lumaként, a romaiak pedig az Gj-
sziilottek bdlcséje folé helyezték
védelmezdként.

A galagonya rég6ta mélyen tisz-
telt névény, gyodgyaszati hatékony-
saga miatt. A rozsafélék csaladja-
nak egyik tagja termését az elsé
szdzadi gorog Dioscorides a sziv
egészségének kezelésére hasznal-
ta, és ,a sziv taplalékanak” nevez-
ték el. Andvény mindenrészét-a
leveleket, virdgokat, termését és
a szarat — mar régota hasznaljak a
gyogynodvénykészitményekben.
A galagonya a nyugati orvoslas
egyik legelfogadottabb gyégyno-
vénye, amely tamogatja az egész-
séges sziv- és érrendszeri funkci-
6kat, valamint a test rendszerének
egyéb aspektusait. Kiemelkedd
hatdsi a szivbetegségek kezelé-
sében és az Oregedd sziv erdsité-
sében, példaul pangasos szivelég-
telenség (CHF), mellkasi fajdalom
és szabalytalan szivverés esetén.

Az alacsony és a magas vérnyomas
, az ,artériak megkeményedése”
(érelmeszesedés) és a magas ko-
leszterinszint kezelésére is hasz-
naljak.

A novényben talalhaté bioak-
tiv vegyiiletek hatékonyan kezel-
hetik a szivproblémakat. Ezek a
vegylletek magukban foglaljak
a flavonoidokat, a fenolokat és
az oligomer procianidineket. A
galagonya természetes vizhajté.
A folyadék felhalmozédasanak
csokkentése segit a pangdsos
szivelégtelenség enyhitésében.
Gatolja a vérlemezkék 6sszetapa-
dasat, ezzel megel6zve a vérro-
g6k kialakulasat, melyek trombo-
zishoz vezethetnek.

A galagonya termését f6képp
emésztérendszeri panaszok el6-
forduldsakor alkalmazzak, pél-
daul hasmenés, gyomorfajas és
emésztési zavarok esetén. A gala-
gonyaban taldlhaté magas ant-
ioxidans-tartalom tdmogatja a
gyulladasgatlé hatasokat. Enyhe
szorongasgatlé hatasa is ismert.
Réadasul magas antioxidanstar-
talma nagyszer( valasztas az alta-
lanos egészség és az életminGség
javitasanak tdmogatasara. Sokan
fiatalité hatast is tulajdonitanak
neki.

Hagyomanyosan  kérilbeliil
4-8 hétbe telik, mire a galagonya
észrevehetd elényei megjelen-
nek. Karos mellékhatdsai nem
ismertek. -vlad-
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Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”
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Natura 2000 teriileten termelt

~ Minden
gyogynoveé-
. nyes méz:

990

Ft/%kg

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

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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MIAZ A

CHAI LATTE?

.Chai” név valéjdban a

Jtea” hindi szé, amely

a kinai ,cha”, ,tea” szo6-
bél szarmazik. Ebben az eset-
ben a hindi chai kifejezés egy
teaszer( italba aztatott flsze-
rek keverékét jelenti. A chai
receptjei kontinensen, kultaran,
varosonként és csalddonként
eltéréek. De a fliszeres teake-
verék hagyomaényos dsszetevGi
kozé tartozik a fekete tea, er6s
flszerekkel keverve, példaul
fahéj, kardamom, szegflszeg,
gyombér és fekete bors. A fi-
szeres teakeveréket altalaban
tejjel, erésen fézik, és cukorral
vagy mézzel édesitik. Azonban
a tejszeri édes teacsemege,
amelyet ma a kavé- és teaiizle-
tekben rendeliink, nagyon ke-
vés kdz0s vonast mutat az indiai
chai eredetével.

A legenda szerint a chai erede-
te tobb mint dtezer évre nyulik
vissza, amikor a mai India teri-
letén a kiraly megparancsolta,
hogy hozzanak létre egy gy6-
gyito, flszeres italt az ayurvé-
da hasznalatdhoz, amely hagyo-
manyos gyoégyaszati gyakorlat,
amelyben  gyo6gyndvényeket
és flszereket hasznalnak gyo-
gyitasra. Ugy gondoltak, hogy
a gydmbér és a fekete bors
héje serkenti az emésztést; a
szegfliszeg antiszeptikus tulaj-
donsagai segitenek enyhiteni
a fajdalmat; a kardamont han-
gulatjavitoként hasznaltak; a
fahéj tdmogatta a keringést és
a légzésfunkciokat; és a csillag-

anizsrél ismert volt, hogy frissi-
ti a leheletet.

Mivel a gyogyito ital elter-
jedt Indidban, az ital elkészité-
séhez a legkilonfélébb flsze-
reket hasznaltak.

A ,masala chai” vagy a ,fG-
szerezett tea” eredeti valtoza-
tainemtartalmaztak tényleges
Camellia sinensis tealeveleket.
A tejet és a cukrot szintén ké-
s6bb adtdk hozza a hires ital-
hoz. A feketetea-levelek, a tej
és a cukor hozzdadasat évez-
redekkel késébb (az 1800-as
évek kozepén) népszerisitet-
ték, amikor a Camellia sinensis
assamica teafajtat Indidban
felfedezték, és az akkor a kon-
tinensen uralkodé britek ki-
elégithetetlen vagyat éreztek
az er6s fekete tedra tejjel és
cukorral.

Mivel a hagyoményos chai
italok varosonként és csala-
donként valtozhatnak, nincs
egyetlen recept, amely megha-
tarozza a chai latté-t. De az ital
altaldban ezekbdl az Osszete-
vékbal all:

Tea: Az Assam és Darjeeling
Indidban &shonos fekete tea-
kat hasznaljak a legnépszeribb
chaialapként. De talalhatunk
kilonféle zold tedkkal készilt
chait, a dél-amerikai yerba
mate teat vagy a dél-afrikai vo-
rés rooibos gyégynoévényt is.

Edesitészer: A fehér cu-
kor, a barna cukor és a méz ti-
pikus chai édesitészerek, de

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

mas cukrok is hasznalhatok. A
Jaggery, egy finomitatlan nad-
cukor, népszerl édesitészer,
amelyet India egyes részein
hasznalnak.

Tej: Az indiai chait gyakran
bivalytejjel készitik. De a na-
lunk megszokottabb nyugati
valtozatot tipikusan tehéntej-
jel vagy novényi tejjel készitik,
mint példaul a sz6ja, mandula,
rizs és kékusztej. A jak-kecske-
tejet megtalalhatjuk mas chai
italokban is szerte a vilagon.

Fiszerek: A chai lattéban
hasznélt flszerek vagy ,masa-
la” régionként, éghajlattol és
kulturalis preferenciaktol fig-
gben valtoznak. Hagyomanyo-
san a kardamom, a gyombér, a
szegfliszeg, a fahéj és a fekete
bors volt a dominans chaifd-
szer, és ezek mind Indidban
kénnyen beszerezheték. Vani-
lia, szerecsendio, csillaganizs
vagy édeskdmény szintén meg-
talalhaté néhany hagyomanyos
receptben. Ahogy a chai nyu-
gat felé haladt, a babérlevél,

a szegflbors, a kakadé vagy a
safrany is népszerGvé valt. A
koriander és a kémény is meg-
jelenhet egyes receptekben.

Altalaban a chai latte kérilbe-
Lil a fele coffeint tartalmazza,
mint egy csésze kavé. Végsd so-
ron azonban a koffeintartalom
barmely chaiban a Camellia si-
nensis tealevél mennyiségétdl
figg, nem mindegy az sem, hol
termesztették azt a teandvényt
és hogyan dolgoztak fel, vala-
mint a chai végs6 elkészitésé-
nek médja is befolyasolhatja.

A Chai Latte egy igazan ki-
l6nleges ital, mely télen forrén
melegit, nyaron pedig jegesen
hisit. A krémes és fiiszeres ital
valésaggal energetizalja az em-
bert, mindemellett nagyon fi-
nom is, segiti az emésztést, a
benne talalhat6 fliszerek mind-
egyike szamos jo6tékony tulaj-
donsaggal rendelkezik, igy a
chai latte kifejezetten j6 hatast
gyakorol a szervezetre.
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Azonnal kinaljuk.

m Kiprobalhatjuk persze mas, er6s aroma-
ju fekete teaval vagy zdld tedval is. Vigyaz-
zunk, hogy ne aztassuk tdlsagosan sokaig,
mert keserd lesz.

Vanilla chai latte
HOZZAVALOK

 1teaskanal bourbon vanilia izesités( sza-
las fekete tea
1 tedskanal a chai latte fliszerkeverékbdol

Egyszerlichai .4
latte hazilag

ELKESZITES
- - A teafiivet 1 dl vizzel leforrazzuk és hat
HOZZAVALOK kb. 6 dl-hez: m percig allni hagyjuk, majd belekeverjik
* 3 teaskanal fekete tea (legjobb hozza a chai latte fliszerkeveréket.
az Assam-tea)
e 4dlviz A tejet felhabositjuk és megmele-
e 2dltej m gitjik.
* 3 tedskanal porra 6rolt chaiflszer-
keverék (fahéjbdl, csillaganizsbol, A tedra raontjik a tejes tejhabot és
gyombérbdl, szerecsendiobol) m kész!
* 3 teaskanal lagy, sotétbarna nadcukor
oy mes - Chai latte
-~ - - ”r r
ELKESZITES flszerkeverék

A vizet felforraljuk. Egy nagyobb

m edénybe kanalazzuk a teaflivet és a

flszerkeveréket. A forr6 vizzel leforraz-
zuk, 3-4 percet allni hagyjuk.

HOZZAVALOK

* 4 ev6kanal nadcukor
* 2 teaskandl 6rolt szerecsendié
Kozben a tejet felg6zoljik vagy L&- * 1 tedskanal 6rolt fahéj

m bosban forrasig hevitjik, de nem * 1/4 teaskanal 6rolt szegfliszeg
forraljuk fel! Ez utébbi esetben tejhabosi- : * 1/4 tedskanal 6rolt szegfibors
téval felhabositjuk. ! * 5 kardamon magja
* 1 csillaganizs magja

4 csészét el6készitlink. A flszeres
m tedt lesz(rjik, cukorral édesitjik.

Egyenld aranyban elosztjuk az el6készi- ELKESZITES
tett csészékben, majd rakanalazzuk a tej- A nadcukrot a flszerekkel késes apritéba
habot. ' N tesszlk és finom porra 6roljik.

HIRDETES

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban
Amennylben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetitd irodahoz!
U ECCIN Tel: 06-70-935-5181 B 1131 Kossuth ter 11 amelet

PIACl.com - . . « e«
kozverité ropa  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!
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Erdekességek

COCO CHANELROL

Coco Chanel divatra gyakorolt hatasa paratlan és oroksége
ugyanolyan relevans ma is, mint évtizedekkel ezelott.

A legendas divattervezo védjegye, a kis fekete ruha,

a Chanel N°5 parfiim és a tweed oltony, példazza azt az
utanozhatatlan, elegans, modern stilust, amelyrol ismert volt.

Vannak azonban olyan dolgok is, melyet
csak kevesen tudnak réla. Ime néhany:

Chanel éllitélag 10 éves viszonyt folytatott
Westminster masodik hercegével, Hugh
Grosvenorral, és ez id6 alatt a herceg meg-
kérte az ikonikus tervezd kezét. Chanel
visszautasitotta, majd késébb kijelentet-
te: ,Sok hercegné van, de csak egy Coco
Chanel.”

—

| N*5 f
CHANEL Il
[

PARIS

PARFUM

1912-ben Coco Chanel karrierjét azzal
kezdte, hogy kalapiizletet nyitott Deau-
ville-ben, egy franciaorszagi tengerparti
varosban, ahol gyorsan divattervezdévé valt
és a kalapizlet ruhdzati cikkekkel béviilt,
majd a ruhak és kalapok mellett helyet kap-
tak az ékszerek, a szépségapolasi termékek
és a legendas Chanel N°5 parfim.

Amikor a mihely értesilt Chanel érkezé-
sér6l, a modellek allitélag gyorsan siettek
sminkelni, mivel a tervez6 nem rajongott a
smink nélkdli arcokért.

Chanelnem tartotta magaban a gondolatait,
és nem leplezte masok el6tt kommentarjat.
Példaul Chanelt idézte a WWD nekrologija,
mondvan, hogy Brigitte Bardot szinészn6

.pénzdrilt”, és hogy a teljes mellszobra , tal

sok”. Chanel a divatszakértékkel szemben
is kritikusan nyilatkozott, kijelentve, hogy
az egyik meg nem nevezett szakértének

.~majomarca” és ,szennyvizcsatorna szaja”

volt.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

Chanel egykor , haskiallitasnak” nevezte a
miniszoknyat, azt allitva, hogy illetlennek
talalja a megjelenést. Ehelyett a nadragot
visel6 n6k szosz6léja volt. A Chanel a nad-
ragot praktikus megoldasnak talalta a nék
szamara.

A kamélia a Chanel marka egyik legismer-
tebb szimbdélumava valt, amely kiemelke-
d6éen megjelenik a ruhazatban és a kiegé-
szit6kben.

Erre az volt a magyarazata, hogy nem tud-
hatja mikor talalkozik 6ssze dlmai férfijaval
és nem nézhet ki abban a pillanatban akar-
hogyan.

A legendas parfim elkészitésekor
az volt a f6 gondolat, hogy egy olyan illa-
totvozet legyen, amelyet minden modern,
életvidam né hordhat, igy sziiletett meg az
a kreacié, amely a mai napig a vilag legis-
mertebb illata a Chanel N°5. V.Bea
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Piros, narancs és sarga, ropogos levelek és friss levego,
forré csokoladé, siités és kotott pulcsik, meleg salak.
Ezek mind mind az 6sz szimbo6lumai. Egy hiivos évszak,
mely megannyi melegséget hordoz magaban.

Ime néhany tennival6 a hiivos 6szi napokra:

Mar az illata is csodalatos, legyen az a pite

stt6tdkos, vagy barmilyen finom gyimol-

csos, ahogy az illata atjarja a lakast mar az
is felmelegit.

Egy Gj, puha, finom &szi szinekben pom-

pazo sal mar az anyagaval és a szinével is
o6romet tud okozni. Burkolézzunk be puha
Olelésébe.

o

Az 6sz a legjobb id6 a bef6zésre. Készit-
siink csipkebogyészorpdt, vagy lekvart,
esetleg probaljuk ki a szederlikér elkészi-
tését, ami nagy divat ebben az id6szakban
Amerikaban.

A piknik nem csak kiltéri méka. Széval
gyertyakra, takar6kra és rengeteg marto-
gatos ételre lesz sziikség. Nem art ha van
egy jo tarsasag vagy egy ide illé film. Az 6sz az a legjobb alkalom, hogy élvez-
zUk az erd6k csendjét. A szinek hihetet-
lenek és az 6szi illatok leirhatatlanok,
csakagy, mint a fak kézott bekukucskalé
napsugar.

Kicsit szentimentélisan hangzik, de kar
lenne kihagyni a csodas szinek fot6za-
sat, amint megvilagitja 6ket a lemend
nap. Néha kell egy kis giccs.

Sose feledjik, egy meleg takaré, egy jo
kdnyv és egy forré ital mindig szivesen
tarsunkka szegédnek a hivds 6szi es-
téken.




levo torténet

Hazankban is egyre tobb toklampas keriil az
ablakokba, kertekbe oktéber végén. Vannak
akik imadjak és olyanok is, akik elzark6znak
tole, mondvan, nem tartozik a hagyomanyaink
kozé. Egy biztos, a gyerekek imadjak a tokfara-
gast, mert hagyomanyok ide, vagy oda, mégis-
csak egy j6 moka. Farigcsalas kozben jol elszo-
rakoztathatjuk 6ket azzal a legendaval, mely
elmeséli hogyan is kezdodott az egész.

z emberek évszazadok 6ta készite-

nek tdklampasokat Halloweenkor.

Ez a szokas egy ir mitoszbol eredez-
tethetd, amely egy , Stingy Jack” becenev(
férfirél szo6l. A torténet szerint Stingy Jack
meghivta az 6rdogot, hogy igyon vele. Ne-
véhez hiven Stingy Jack nem akart fizetni
az italaért, ezért meggydzte az 6rdogot,
hogy valtozzon érmévé, amellyel Jack fi-
zethet. Miutan az 6rdég megtette, Jack Ggy
dontott, hogy megtartja a pénzt, és a zse-
bébe tette egy eziist kereszt mellett, ami
megakadalyozta, hogy az 6rdog visszaval-
tozzon eredeti forméjaba. Jack végil ki-
szabaditotta az 6rd6got, azzal a feltétellel,
hogy egy évig nem zavarja 6t, és ha meg-

hal, nem kéveteli a
lelkét. Nem sokkal
késébb Jack meg-
halt. A legenda szerint Isten nem engedett
be egyilyen kellemetlen alakot a mennybe.
Az 6rdog is tartotta a szavat, hogy ne kove-
telje a lelkét, igy aztan nem engedte Jacket
a pokolba. Egy ég6 széndarabot adott neki,
azzal kildte a sotét éjszakaba, hogy meg-
vilagitsa az atjat. Jack beletette a szenet
egy faragott fehérrépaba, és az6ta is ezzel
barangolja be a Foldet. Az irek ezt kezdték
.Jack O'Lantern”-ként emlegetni.
irorszagban és Skéciaban az emberek
elkezdték elkésziteni a Jack-lampasoknak
az otthoni verziéit Ggy, hogy félelmetes
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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.

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

arcokat faragtak fehérrépaba vagy burgo-
nyaba, majd ablakokba vagy ajtok mellé
tették, hogy elriasszak Stingy Jacket és
mas gonosz vandor szellemeket. Az ezek-
b6l az orszagokbol érkezé bevandorlok
magukkal hoztak a jack o‘lantern hagyo-
manyat, amikor az Egyesiilt Allamokba
érkeztek. Hamarosan rajottek, hogy a si-
t6tokbol, mely Amerikdban 6shonos, t6-
kéletes jack-lLampas készithetd. igy aztén
mar meg is érkeztiink a Halloween-t6khoz,
melyet hagyomanyosan oktéber utolsé
napjan készitenek. V.B.
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A TOKOT
nem csak faragni lehet

A siitotok egy olyan fantasztikus élelmiszer, melyet ezerféleképp lehet felhasznalni.
Szinte minden vegetarianus ismeri a nagy és kerek tokot. Széles korben hasznaljak
az indiai konyhakban is. A tokbol subzist, levest, kebabot, sot halfat is készitiink.
Hindi nyelven a kaddu néven ismert tok olyan zoldségféleség, amely egész sor
egészségiigyi és szépségapolasi elonnyel rendelkezik. Idealis zoldség azoknak, akik
gyorsabban szeretnének fogyni. A siitétokkrémleves egy olyan 0szi étel, mely krémes
allagaval, finom illataval melegséget hoz a lelkiinknek és a testiinknek egyarant.

sutotokkrémleves / e

HOZZAVALOK / 6 ADAG
* 1 kg sut6tok
¢ 1 Lviz (szikség szerint)
* 5 dl f6z6tejszin
56 izlés szerint
® bors izlés szerint
e szerecsendio izlés szerint

ELKESZITES

1 A siit6tokot héjastol félbevagijuk, majd
mfeldaraboljuk 6ket.
Felkockazzuk a siit6tokot, majd egy
m labasba téve, annyi vizet toltink ra,
amennyi éppen ellepi. S6zzuk, majd addig
f6zzik, amig a sit6tok puha nem lesz.
A megpuhult siité6tokot 0Osszetur-
m mixoljuk, majd beledntjik a fél liter
féz6tejszint.
[zesitjiik borssal, szerecsendiéval,
m majd felforraljuk.
Talalasnal a tetejére piritott tokmagot
mszorunk.

HIRDETES

Dugulaselharitas, 6SzZI Pécelre keresiink
azasok, csotorések, OSSZESZERELOKET
spwimutonll | AKACTUZIFA-| ™ i

vizszerelés.

A KC I O . (egesbuszok:

Gyomré, Isaszeg, Magldd iranyahdl

Erdei m*-ben (1Imx1mx1,7m) a kozlekedés ingyenesen megoldott.
Atlag nettd bérezés: 190-240 000 Ft.

Tel.: 06 20/491 5089

leszallitva darus autoval.

Erdekl6dni:

== = 06-29/333-347
EUTR szém: AA5842616 Mobil: 06-20/444-9963
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ég a legnagyobb szinészeknél is el6-

fordul, hogy szorongva, ldmpalazasan

mennek ki a szinpadra. Ez az érzésiik
azonban hamar elmdalik, ahogy a legtébb em-
bernélis csak néhany percig, 6raigtartastresz-
szes allapot egy-egy nagyobb megmérettetés
elétt. De mi van akkor, ha tartésan nem tudunk
szabadulni a szorong6 allapottol, vagy mar a
legkisebb stressz is negativ hatassal van a tel-
jesitményiinkre? Ilyenkor a gyégynovények is
segitségiinkre lehetnek!

Nagyszabasd, tudomanyos szempontok
szerint végzett kutatasunkban azt vizsgaltuk,
hogy mely gy6gyndvények vannak a legjobb
hatadssal a szorongé allapotok kezelésére.
A teljes kutatas elérhet6 a javallat.hu/szoron-
gas weboldalon. A gyégynovények hatasat,
megbizhatdsagat csillagokkal is értékeltik,
hogy egymassal kdnnyebben &sszehasonlit-
hatéva valjanak.

*

Mas gyogynodvényekhez hasonléan a galago-
nya hatasa is tébbrétd. Klinikai kutatasokban
bizonyitottan javitotta a betegek fizikai ter-
helhet8ségét és csdkkentette vérnyomasu-
kat, valamint sok szivparaméter-értékiikdn
is javitott. Nyugtatd, szorongasoldé hatasa
feltehet6leg kellemes illatanak, a javulod
szivfunkcioknak és koleszterincsékkentd ha-
tasdnak eredménye, emiatt féként idésebb
korban érdemes megfontolni a hasznalatat
szorongas esetén.

ok

Népszerlségét sokoldalisdganak koszonheti:
megfazasndl, emésztérendszeri problémak-
nal, foginy- vagy torokgyulladasnal, valamint
ideges allapotok kezelésénél is nagy hasznat
vehetjik. A benne évé flavonoidok képesek
befolyasolni az idegrendszer mikodését, a
benodiazepinekhez (szorongasoldé gyogysze-
rek hatoéanyaga) hasonlé hatast kifejtve.

HIRDETES

Wik
Valeridnaval egyiitt alkalmazva t6bb esetben
is hatasosnak bizonyult az orvosi kutatasok-
ban. Hatasat menopauzas nék esetében kilon
is vizsgaltak, ezekben az esetekben mind a
testi, mind lelki tiinetek javitasaban j6 ered-
ményeket értek el vele a klinikai tesztek soran.

Wi

A rézsagyokérrel végzett orvosi vizsgalatok
alapjan gy tinik, hogy inkabb a szellemi,
mintsem a fizikai teljesitmény ndvelésére al-
kalmazhat6 gyégynovény. F6 hatéanyaga a
rosavin, amit gyakran szintetikusan allitanak
eld és kevernek rézsagyokér-kapszuldkba, igy
érdemes koriltekint6en gyartot valasztani!

i
A valeridna a klinikai kutatasokban jelent6sen
novelte az alvas min6ségét és az alvasid6tis. A
benne évd valepotriatok, ezek bomlastermé-
kei, illetve az illéolaja kiildn-kilon is nyugtatd
hatésud volt a kisérletek szerint.

1.0 & ¢

A klinikai vizsgalatok és az allatkisérletek
eredményei is azt mutatjdk, hogy a kannabi-
diol hatasa forditott U alakd gorbét ir le a be-
vitt mennyiséggel parhuzamosan. Ez aztjelen-
ti, hogy kis és nagy mennyiségben is egyarant
hatastalan. Mivel a CBD hazankban gyégyszer-
ként nem kaphato, az olajokat pedig gyakran
palma- és egyéb olajokkal higitjak, igy kétsé-
ges, hogy azok alkalmasak-e egyaltalan szo-
rongasoldasra — leszamitva a placebohatast.

Wi
Mas gyogyndvényekhez hasonléan a golgota-
viragban is tobb vegyiilet egylittesen fejti ki a
nyugtatd, szorongasold6 hatast (flavonoidok,
alkaloidok, kumarinszarmazékok). A golgota-
virag-kivonatot szed6 betegeknél négy hét el-
teltével atlagosan negyedére csdkkent a szo-

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

N 1Y y0]:{6]\[c]:X¥d Van megoldas!

rongas sulyossaga, sokaknal teljesen elmilt ez
a kellemetlen éllapot.

) 0 0 ¢

Az orbancfl depresszidellenes hatasa meg-
kérd6jelezhetetlen. Azoknak ajanlott, akik a
lelki tiineteken tul testi bajoktél nem szen-
vednek, mas gyodgyszereket nem szednek.
Naluk viszont jelent8s eredmény érhet6 el a
depresszi6 kezelésében, ahogy a szorongas is
jololdhaté vele, féképp ha valerianaval egyiitt
szedjuk.

1 0 ¢ 0 ¢

Szamos szorongéssal kapcsolatos klinikai vizs-
galatot végeztek vele, mindegyik igazolta a
hatasat kilénb6z6 élethelyzetekben, kezdve
a 6-7 éves gyerekek fogaszati vizsgalat el6tti
szorongasoldasatol egészen a szellemi kihiva-
sok okozta stressz csdkkentéséig. A citromfi
nagy elénye, hogy gyakorlatilag semmilyen
mellékhatassal vagy gyogyszerkdlcsdnhatas-
sal nem kell szamolni hasznélatakor,

WA AW

A tudomanyos eredmények szerint a szoron-
gds oldaséara a levendulakivonatok jelentik a
legjobb valasztast. A levendulat raadasul nem-
csak placebdval, hanem benzodiazepintartal-
ma szintetikus szorongasoldé gyogyszerrel
egylttis vizsgaltak, az eredmények pedig nem
mutattak kiilonbséget a két készitmény kozott,
ugyanolyan jol oldottak a szorongast. A leven-
dulaval szamos olyan kutatast végeztek, ame-
lyekben hatasosnak bizonyult a szorongassal
gyakran egyiitt jar6 tlinetek kezelésében is.
Hatasosan kezelték vele az alvaszavarokat és
az almatlansagot, a depressziét, a migrénes
fejfajastis. Szintén hatasos volt a kezelés a faj-
dalmas, gbrcsés menstruaci6 esetén is, amely
egyébként is gyakran rossz kedvvel, szoron-
gassal jar. Papp Jdnos, fitoterapeuta

gyoégynévény-alkalmazdsi szakmérndk

~./uz JAVALLAT

/N " TELJES ERTEKU
h GYOGYNOVENYKIVONATOK

OR 30~ |
RANILLA LE!

NYUGALOMRA VAGYSZ?
SZERETNEL JOL ALUDNI?

VALASSZ GYOGYNOVENYEINKBOL!

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:
BUDAPEST XVII. KERULET

Kamilla Drogéria - Liget gyogynovény

X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567

ReformFarm Biobolt « Kaszalg u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261
BUDAPESTXVIIL. KERULET

APOTEKA Gyogynovényholt - aherb.hu

UlIgi 1t 661. - Telefon: 06-70-268-9055

Fanni Fiivészbolt - Ullgi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET - GOOD LIFE Bio- és Gyégyndvényholt

Nemes u 103, - Telefon: 06-1-408-1403

BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont

Kossuth tér 1. {Piaciizlethdz) - Tel.: 06-70-607-4444

MONOR

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

Dédi Mama Gyogyholtja - Vasiitu. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
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OSZI RECEPTEK

OGSzl ALMAS PITE

HOZZAVALOK

25 dkg vaj

50 dkg liszt

10 dkg porcukor
citrom

2 db tojas

kevés tej

80 dkg alma

0,5 kavéskanal gyémbér
izlés szerint vaj
tojas

fahéj

cukor

o o L] e o o L] L]

ELKESZITES

A tészta hozzavaloit lagy tésztava gyurjuk. Folpackba cso-
magoljuk, fél érara hitébe tessziik. K6zben ahamozottalmat
cikkekre vagjuk, hozzaadjuk a gydmbért ésizlés szerinti cuk-
rot. C)sszeforgatjul<. A tésztat kétfelé osztjuk és kinyudjtjuk.
Kerek format kibéleliink az egyik tésztaval. R&halmozzuk a
gylimolcsot. A tetejére darabkakat teszink. A tészta szélét
megkenjik tojassal, és befedjik a masik kinydjtott tésztaval.
A széleket dsszenyomkodjuk. Megkenjiik tojassal. Tetejére
csipetnyi fahéjat és cukrot szérunk. Villdval megszurkaljuk,
hogy a keletkez6 g6z tavozhasson. El6melegitett sit6ben
180 °C fokon 50 percig siitjik az als6 racson.

SZEDERLIKOR

HOZZAVALOK

¢ 25 dkg szeder

27 dkg cukor

* 4dlviz

¢ 1db vaniliaradd

* 0,5 db szerecsendi6
* 3 egész szegfiiszeg
* 4 dl 96%-os alkohol

ELKESZITES

A szaratél megtisztitott
szedret beleszérjuk egy nagy
beféttesiivegbe.

27 dkg cukrot felféziink
4 dl vizzel, egy félbevagott
vaniliaraddal, fél szerecsen-
didval és 3 egész szegfi-
szeggel. A habjat kdzben le-
szedjik. Ha kihdlt, ratoltjik
a 4 dl 96%-os alkoholt, le-
zéarjuk és harom hétig az ablakban, napon tarjuk. Atszdrjiik
kétréteg ritka szovésl ruhan, vagy szir6papiron, iivegekbe
toltjik.

L KACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK!

24,

gas :
e
T : o r

5 tanacs ujdonsult

NAGYSZULOKNEK

Nagysziilonek lenni csodalatos dolog! Ne
feledjiik, sziilonek lenni is egy igazi csoda,
még talan emléksziink ra. Hagyjuk meg
gyermekeinknek, hogy megéljék ezt az 6romet
és ne tegyiik pokolla az elso6 csaladkeént egyiitt

toltott heteket.

me néhany jotanacs, hogy
olyan nagyszilék legylnk,
amire mindenki vagyik.

Csak annyira vegyiink

részt a sziiletés csodaja-
ban, amennyire az ifja sziilok
kérik. Sok né ugy érzi, hogy
a sziiletés egy intim pillanat.
Tiszteljik ezt.

Ne feledjiik: az Gjszilott

az unokadnk, a gyerme-
kiink gyermeke. A sajat szilGi
tapasztalatot nem biztos, hogy
az unokan is alkalmazni kell. A
szilék nem feltétlen oOriilnek
ennek.

Ne adjunk kéretlen ta-

nacsot. Ha az Gj szilék
véleményre vagynak, akkor
kikérik 6ket. A kéretlen tana-
csokat passziv agressziv sér-
tésnek is lehet venni. Senki
nem szereti hallani, plédne egy

HIRDETES

Gj anyuka, hogyan legyen a haz
rendesebb, vagy hogy nem jol
pelenkaz és nem eszik eleget
a baba. Mindenki tudja, hogy a
szUl6k is felndttek, de az mas
volt. Emlékezziink, nem esett
j6l, ha barki beleszélt a neve-
lésbe.

Fogadjuk el a nevet.

Vannak olyan nevek,
amelyek nagyon kreativak.
Hagyjuk a névvalasztast a szi-
L6kre, ne akarjuk mindenaron a
nagypapa nevét adni a csecse-
mének.

Ne allitsunk be varat-

lanul. Barmennyire is
ellendllhatatlan az Ujszilott,
semmiképp ne essiink be varat-
lanul! Telefondljunk, ha menni
szeretnénk, és persze ne a beja-
rati ajtoban allva. Néhany nap-
pal el6tte beszéljik meg, mikor
nem zavarunk.

Dugulaselharitas
> bontas
nélkiil

Toth Tamas
Tel.: 06-70/502-5620

HITELUGYINTEZES

szakértelemmel
dijmentesen.
Maganszemélyeknek és
vallalkozasoknak egyarant.

Babavard, CSOK,
Kamattamogatott hitelek, stb.

Bankfiiggetlen hitelek.
Tel.: +36-70/338-7788
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a csaladi
torténetek orzoi

inden csalad egyedilallo torté-

nelemmel rendelkezik, amely

mérfoldkévekbdl és sokféle ka-
rakterbdl all. Egy csalddnak a torténelmét
tovabbadjak az unokaknak egy egy esti
mese elmesélése alkalmaval. A leggaz-
dagabb csaladok azok, amelyekben a tor-
ténetekre emlékeztek, értékeket &riztek
meg és beépitették a csaldd szellemébe.

Altaldban a nagysziilék a csaladi tér-
ténetek 6rz6i. EL6 hid a csalad multja és
jovbje kozott. Bensbéséges kapcsolatuk az
6ket megel6z6 két generacidval és az ezt
kovetd kettdvel figyelemre méltéd ismere-
teket és képet nyudjt az unokak szamara 6t
generacioérél.

Amikor az unokadk meghalljdk a csalad
térténeteit, megtudjak, kik 6k és honnan
jottek. Kutatasok kimutattak, hogy azok-
nak a gyermekeknek, akik tudnak valamit
gyokereikrél és csaladjuk torténetérdl,

joval er6sebb az dnértékelése. A csaladi
torténetek révén a gyerekek megismer-
hetik az 6sszetartozas érzését, és a csalad
jelent6ségét. Az Gseikrél sz6lo torténe-
tek altalaban bizalmat keltenek a gyer-
mekekben.

Az onbizalom és a csaladi biiszkeség
mellett ezek a torténetek tovabb adjak a
csalad hitét, etikajat és értékeit. Ossze-
kapcsolnak benniinket az emberekkel,
akik a csaladi lanc részét képezték, és
ezek az emberek példaképként szolgalnak
az Gjabb generaciok szamara. A gyerekek-
nek olyan h&sékre van szikségik, akikkel
azonosulhatnak, és nagyszer({ dolog az,
ha nem egy képzeletbeli meseh&srél van
sz6, hanem a sajat csaladjukban talalnak
embereket, akik inspiraljak 6ket és iranyt
adnak nekik. A nagysziilék pedig a mesék
és a csaladi torténetek altal kdzelebb ke-
rilnek unokajuk lelkéhez.

Pedagogiai szempontb6l a mese az
életre nevel. Hallgatasa kozben a gyermek
fejében beindul az Ggynevezett belsé ké-
palkotas — vagyis elképzeli a szerepléket,
a kérnyezetet, a térténéseket. Ez a képes-
ség elengedhetetlen lesz példaul a késébbi
szdvegértés soran. Ezek a torténetek ész-
revétlenil tanitjdk a gyereket a szocialis
kapcsolatokra, konfliktuskezelésre, problé-
mamegoldasra. Sok olyan szituacidval talal-
kozik a térténetek révén, amelyekkel a valé
életben is szembekeriilhet. Toleranciat és
empatiat tanul a szerepl6k sorsan keresz-
til. Elfogaddbba valik, valamint megtanulja
megérteni masok motivaciéit. A tdrténe-
tek gondolatokat ébresztenek, kérdéseket
vetnek fel benne. Ezek pedig hasznos és
érdemi beszélgetésekhez vezethetnek.
Bovil a székincse, a mondatalkotasi és az
Osszefligg6 szovegalkotasi készsége. Ez ké-
s6bb az onkifejezésben, a fogalmazasban
is nagy segitségére lesz. A fantazidja soran
a kreativitasa is nd, képzelberejével pedig
nem csupan a mesékbe fogja tudni egyre
jobban beleélni magat. A gyerekek imadjak
a réges-régi, tavoli torténeteket. Szamukra
mar 50 év is nagyon messzinek tiinhet, és
egy masik véros, allam vagy az orszag egy
része is messze lehet. Magaval ragadja ket
az elmalt id6k kalandja és izgalma. Ha be-
pillanthatnak sajat csaladtorténetiikbe,
talalhatnak olyan mozzanatokat, amelyek
megegyeznek valamelyik altaluk olvasott
kdnyvvel, amelyet olvastak. Sajnos az id6k
sordn ezeknek a réges-régi meséknek a
nagy része eltlint a csalddi memo6ridbél.

Kevés csalad ragaszkodott a csaladi tor-
ténetek megjegyzéséhez, esetleg leirasa-
hoz. Hacsak valaki a csaladb6l nem mond-
ja el a torténeteket, elvesznek, és amikor
a csaladi torténetek elvesznek, a csalad
lelkének és identitasanak egy darabja is
elvész. Ezeknek a hagyomanyoknak a fenn-
tartdsa és tovdbbadasa a legértékesebb
ajandék, amelyet a nagyszilék adhatnak
unokaiknak.
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Oktoberi rejtvényiink f6 sorabol kiolvashatjak a Korrekt Optika egyik népszer( termékét. A megfejtést kiildje el ciminkre: Régio Lap-
kiad6 Kft., 2200 Monor, Németh Agoston utca 5. E-mail: megfejtes@regiolapok.hu. Bekiildési hataridé: 2020. oktéber 30. A helyes
megfejtést bekiild6k kozott 4 darab 5000 Ft értéki napszemiveget (valaszthatd) sorsolunk ki. EL6z6 szamunk megfejt6i kézil 2000 Ft-
os utalvanyt nyertek: Kalocsai Palné (Gyomrd), Balog Istvan (Budapest), Berhésné Wirth Maria (Vecsés), Mojs Brigitta (Monor), Szlabonyi

Gaborné (Gomba).
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KANGAROO GROUP KFT.

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

az 0sz folyaman a test,
az elme és a lélek tamogatasahoz

Az 0sz egyik csoddja a magikus szinekben valé gyonyorkodés, amikor a falevelek harsany zold-
b6l gyonyoru arany, narancs, voros és barna arnyalatokka valtoznak. Amint a levelek hullani kez-
denek és ropognak a labunk alatt, a napok rovidebbek lesznek, a reggelek kissé csiposebbek és a

szél megélénkiil, ez biztos jele annak, hogy itt van az 0sz.

z ajurvédaban, az élet tudomanya-
ban harom elsédleges do6sa vagy
energia létezik. A kilénb6z6 évsza-
kok kilonb6z6 doésaenergidkkal tarsulnak.
A levegd és a tér elemeibdl all6é vata dos-
ha &sszel dominans. A vata tulajdonsagai:
mozgas, szabalytalansag, koénnyedség,
szarazsag és hideg. A vata szabalyozza a
test mozgasat, az idegrendszer tevékeny-
ségét és az eliminaciés folyamatokat. A
megndvekedett vata energia gyakran azt
eredményezheti, hogy az emberek in-
gerlékenynek és nyugtalannak érzik ma-
gukat.
Az elme tdlzottan aktiv, és gyakran
mindez almatlansaggal parosulhat.
Néhany illat, mely talan hozza is tartozik
az 6szho6z, egyensilyba hozhatja lelkiinket
kellemes arom4ja altal.

Nem lehet elmenni a levendula mellett
nyugtatd, és lazité tulajdonsagai miatt.
Gyakran az illéolajok jokereként is emle-

getik, mert képes kiegyensilyozni a testet
és alelket, ott ahol arra sziikség van. Szinte
kotelez6 hasznalni, ha szétszértnak érez-
zik magunkat, vagy ha az elménk nyugta-
lanul csapong. Alkalmazhaté a nyak hatsé
részén, a csuklon, a ful hatsé részén vagy a
talpon, és diffundalhat6 is. Ha gondok van-
nak az alvassal vagy elménk elhallgattata-
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saval, probaljunk néhany csepp levendulat
a meleg firddvizbe tenni, ezutan biztos,
hogy pillanatok alatt nyugodt alomba me-
ralink.

Ahogy a hémérséklet csékkenni kezd, és a

meleg nyari éjszakak tavoli emlékek, érde-

mes elkésziteni egy csodalatos illatkeve-

réket, melynek illata egy meleg flszeres

teara emlékeztet, és megtisztitja a leveg6t,

valamint felmelegiti és felemeli a lelket.
Adjuk a kovetkez6 illéolajokat vizzel

toltott diffazorhoz:

1x csepp gyombér

1 x csepp szegflszeg

2 x csepp vad narancs

2 x csepp kardamon

Ne hasznaljunk semmilyen olajat belséleg,
és ne alkalmazzunk higitatlan illéolajokat
vagy mas koncentralt esszencidkat a b6rre
anélkil, hogy rendelkeznénk illéolaj-is-
meretekkel, vagy kérjik ki szakképzett
aromaterapias szakember véleményét!
Barmelyik illéolaj hasznalata el6tt tajé-
kozédjunk annak felhasznalasarol! V.B.
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Ablakfer

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

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

ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.

B szovetvalasztekkal rovid hatéridével,
Tel.: 06-30/576-345 redlis drakkal varjuk megrendelgink

E- ma|I csordaskarpltos@gmall com « Web: www.csordaskarpit. Jelenthezését.

K ARPITO G Céginkvlalja antik és modern bitorok
athizasat, javitasat, butorvédéhuzat,
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ACS-TETOFEDO
BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.
Teto atszerelése,

azas elharitasa,
lapostetd szigetelése

DIJMENTES felmérés!

KOZPONTIFUTES-
SZERELES

-Epuletgepeszetl :
munkak kivitelezése,
+Gazszerelés
tervezéstila
kivitelezésig
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

o

AUTOKARPIT-,
BleORKARPIT-,
és SIONYEG-
TISZTITAS

Csuzi Attila
06-20/534-6384

06-30/421-2604
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4-8 m*-es
konténerekkel

Dugulas-
elharitas,
vizvezeték-
szerelés,
furdoszoba-
felajitas,
NON-STOP

IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSAL IS
P24 HIVION MOST!
Y, Tel.:06-30-218-7023

KERTEPITES = KERTRENDEZES

LAKATOS-

FAKIVAGAS = GALLYAZAS Fr A
FUVESITES - ONTOZORENDSZER MUNKAT VALLALOK
TELEPITESE és JAVITASA « keritések, korlatok
N\““ AKFELMERES « acélszerkezetii lépcsok

« tolo-usz6-nyilé kapuk

+ kémiives munkak

« polikarbonat tetok

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

\\
05 20/511 7557

Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel.hu
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« klimatoltés
- gumiszerelés,

javitas, centrirozas
» gépjarmii-

diagnosztika -
. idészakos karbantartas
 futomdallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd (it
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu |
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Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT, —
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munkatarsat keres
kiemelt béerezeéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

OROKZOLD FAISKOLA

el : BODO KONTEN_EB«v_ —
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Gyiimolcs- és diszfak, sovény
novények, éveldk, bogydsok, szolok,
‘ cserjék, fenyofélék, viragfoldek és
foldkeverékek, fiimagok, vakondhalok
és geotextiliak.

Smaragd tujak mar 999 Ft-tol!

w Adétervezo Kft.
— 2234 Magléd, Katona J. u. 62.
ADOTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
\\\\‘ ) Hivjon,

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt =
mennyiség? OSZ’I ,
Kiszallitassal T0Z\FAVASAR

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

EUTR szdm: AA5856576

AKAC TOLGY, BUKK vagy irjon!
hasitott hasitott Tel: 06-29/325-33
— el: 06- 5-337
3400 Ft/q 3200 Ft/q .
- ) o , -4 ¥ E-mail: j.prohaszka@
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e _ adotervezokft.hu
Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen | AnémediszdlGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen - e
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget! ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget! Ugyfélfogadés: H, Sze:9-18, K, Cs: 9-17, P: El6zetes id6pont-egyeztetéssel




