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Akar cégen bellli targonca képzéssel

Amit kinalunk:

- versenyképes juttatasi csomagot (alapbér, bénusz, cafeteria)

- stabil munkahelyet, 3 mtiszakos munkarendben

- vadonatuj, korszer( targonca-gépparkot és polcrendszert a raktarban
- szakérté és tamogaté vezetSséget

- csaladbarat munkabeosztast és munkarendet

- céges buszjaratot

- akar 20%-os dolgozéi kedvezményt a PEPCO lizleteiben

Jelentkezésedet varjuk a www.pepco.hu/karrier oldalon!

PS, X-BOX, KONZOLOK és JATEKOK

minden mennyiségben, verhetetlen aron

k-
utalvany

: kaphato!

Gyal, Vak Bottyan utca 66. / piactér 16. S
Tel.: 06-30/714-1513 - Facebook: Konzolside g

Nyitva: H: zérva, K-P: 09.00-18.00
$z0:10.00-14.00, V: 08.30-13.00

Szobafestést, mazolast,
komiuivesmunkakat
vallalok.

06-70/363-4464 - 06-20/499-1575
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Az eskiivodet tervezed, és
elvesztél a részletekben? Ne
aggodj, ez teljesen normalis!

eitt van néhany egyszer( tipp a zokke-
D némentes eskiivére, amely csdkkenti

a stresszt és segit abban, hogy jobban
érezd magad.

, Eskiivoi

delegacio”
Minden menyasszony a tokéletes eskiivére va-
gyik, de mindezt nem egyediil kell megolda-
nod!Vedd igénybe a kézenfekvd segitségeket!
Hivd fel a koszoraslanyaidat, anyukadat, és a
baratnéidet, szervezz egy olyan napot, amikor
mindent atbeszéltek. Még hasznosabba tudod
tenni ezt, ha beszélgetés kdzben nekidlltok
elkésziteni néhany eskiivéi dekoraciét, mint
példaul az asztaldiszek, papirviragok, szal-
vétahajtogatas. Beszélgetés kdzben biztosan
sziiletnek j6 dtletek, amiket meg is tudtok va-
l6sitani. Készitsetek listat, kinek mi lesz a fel-
adata. Ez a folyamat sokkal emlékezetesebbé
teszi majd az el6késziileteket is.

Percrol
percre

Ahhoz, hogy a napod olyan sima legyen, mint
amilyetelképzelsz, egy tervet kell létrehoznod.
Ez lathatova teszi mindenki szadmara, mikor
kell ott lennie, hogy hol legyen, és biztositani
fogja, hogy a szertartas id6ben megkezd&djon.
Tartalmazzon a lista olyan id6t, amit még a ké-
sz(il6dés el6tt a leend6 férjeddel tudsz tolteni,
aztan johet a haj, a smink, a fényképezés és
bizony kell id6 a pihenésre, minimum fél 6ra,
miel6tt az oltér felé sétalsz.

HIRDETES

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

TIPP MENYASSZONYOKNAK,

Készlet
vesz esetere

Rengeteg olyan varatlan dolog fordulhat el8,
amire egyaltalan nem szamitasz az eskivéd
napjan, erre az esetre mindig legyen nalad egy
olyan készlet, amivel régton lehet orvosolni
ezeket. Lehet, hogy kidmlik valami a ruhadra,
ha szerencséd van elég egy torl6kendd, ha
nagyobb a baj, akkor sziikség lesz folttiszti-
téra. Sziikséged lehet biztositotlre, amivel
elkeriilod a kellemetlenséget, ha leesik egy
kapocs, vagy szétesik barmi, amit régton 6ssze
kell tdzni. Fontosak lehetnek még a hajcsatok,
a sz0szgorgd, a razs és puder, valamint egy
szintelen koromlakk, ha esetleg a harisnyadon
kezdene felszaladni a szem.

Ne felejts

el enni!
Az eskiivéd napja olyan gyorsan fog menni,
hogy észre sem veszed és ires gyomorral
allsz az oltar el6tt. Ugye nem akarsz dssze-

HOGY SIMAN MENJEN AZ ESKUVO

esni a nagy kérdés el6tt? Az eskiivé napjan
ne felejts el vizet, folyadékot (lehetbleg ne
alkoholt) inni és kénnyd ételeket enni, igy
nem csak a vendégek, te is j6l érzed magad a
bérédben.

Es végiil, de nem utolsé sorban egy rend-
kiviil hasznos dolog, ami sok terhet levesz a
valladrol.

Bérelj egy

koordinatort!
Barki is legyen, bérelj fel valakit, aki tudja, mit
csinal. A kritikus helyzeteket is azonnal meg-
oldja, koveti a listakat és végig melletted van
a nagy napon. Olyat keress, aki nyugodt és fel-
késziilt. Nem fogod megbanni. Fontos, hogy ne
a vendégsereghez tartozzon, hisz 6ket azért
hivtad, hogy osztozzanak az 6rémédben, nem
pedig azért, hogy dolgozzanak. Ez az életed
egyik legfontosabb napja, biztositsd, hogy
szép emlék maradjon!

Boldog tervezést! vlad

Fiatalodj! Probald ki uj kezelésiinket! .
HYALORONSAVAS MELYRANC-FELTOLTES

‘ Hosszan tarto latvanyos eredmény!
Vecsés, Telepi it 2. - Bejelentkezés: 06-70/630-0285

o klimatoltés

« gumiszerelés,
javitas, centrirozas

Egy véllalat, harom helyszin (Bu-
dapest, Vecsés és Gyal), négy
betd, 15 év hazankban. A HOPI.

Koézép-Eurépa és Magyaror-
szag egyik legnagyobb raktarlo-
gisztikai szolgaltatéja. Hatalmas
raktarak, Gj teherautok, tagas iro-
dak és kicsinositott kdzosségi he-
lyiségek.

Egy cég, mely tébb mint
27000 négyzetméteren 30000
raklapot raktaroz, napi 4000 rak-

lapot szallit ki. Olyan friss tengeri
herkenty(ket juttat el a boltokba,
melyek 24 6raval korabban még
a tengerekben és 6cednokban lu-
bickoltak.

Egy olyan logisztikai kdzpont,
mely sohasem pihen, melyen &t-
folyik a magyar kozértek aruva-
lasztékanak jelent6s hanyada. A
HOPI profizmusa méltan nyerte
el a nagy piaci szereplék elisme-
rését, rengeteg raktarlogisztikai
innovacié szarmazik innen és a
mostban is sziiletnek Ujak.

Az a munkahely, mely bato-
ritja a dolgozék otleteinek meg-
valésitasat, az a partner, mely ru-
galmasan és egyedi igényekhez
igazodva szolgaltat raktarozas-
ban, belféldi és nemzetkdzi szal-
litmanyozasban, emellett csoma-
golasban is egyarant a legjobbak
kozott. (x)

Feltételek, elvarasok:

- targoncds és drudtvevd pozicié:
3 miiszak

- komissidzo pozicié:
nappali 1 miszak

Don't worry be 1HOF/

Varunk Téged is
a HOPI csapataba!
Jelentkezz az alabbi pozicidkba:

Magasemelésii targoncavezetd
Elérhetd br. bér: 255 000 Ft +potlék-+tuléra-+cafetéria

Targoncavezeto
Elérhetd br.bér: 220 000 Ft +potlék-+tdlora+cafetéria

Aruéatvevo
Elérhetd br. bér: 220 000 Ft +p6tlék-+tilora+cafetéria
Komissiéozo
Elérhetd nettd bér: 200 000 Ft+cafetéria

(éqiink 2005. 6ta van jelen Magyarorszégon. Biiszkék vagyunk rd, hogy a térség
raktérozasi és széllitasi szolgdltatédsokat nydjtd piacvezetd vallalatai kozé tartozunk.

- hétfétal penteklg tartd munkavegzes + TARGONCAVEZETOI KEPESITES

- hatérozatlan szerz6dés
- alapbér + teljesitménybér
- kimagaslé munkakdriilmények

Amit kindlunk:

megszerzésének tamogatasa

Pestszentlérincen,
Pestszentimrén és Gyalon

Ki ne emlékezne a 80-as évek
pékségének illatara, izeire. A to-
mor zsémlék a kovasszal késziilt
kenyerelk és igazi kiflik birodalma-
ra.Vanegy kis Gzlet Gyalon, amely
megdrizte ezt a hangulatot. A pé-
kérukat az Gzlet mogott talalhatd

pékségben hagyomanyos elja-
rassal készitik. A Kata élelmiszer-
boltba még forrén érkezik meg a
friss kenyér és a tobbi finomsag.
Az (zlet tobb évtizede szolgalja
ki a vasarlokat, igy a gyaliak mar
jol ismerik és szivesen latogatjak
az izletet, ahol mar csalddtaghként
tidvozlik ket. Araik és az &ru mi-
nésége a titok, mely megtartja a
vasarlokat hossza évek o6ta. A ter-
mékek nem tartalmaznak térfo-
gatnovelbket és tartositoszereket.

ATE KENYERED
A TE ENERGIAD

Ez a mottdja a teljes kidrlési ke-
nyereknek, melyek Actipan névre
hallgatnak, teljes mértékben az
aktiv emberek taplalkozasi igé-
nyeihez igazodva. Ez a kenyér ma-
gasabb élelmirost-tartalommal és
kiemelked6 fehérjetartalommal
rendelkezik, mint tarsai.

LOKACIO

Az iizlet polcain megtalal-
haték a korszerld taplalkozasi
termékek is. Rozsos, teljes ki6r-
ésl kenyér széles valasztékaval
talalkozhat a vasarlé. Kiemelt
termék az Osi gabonas kenyér,
amely gesztenyelisztet is tar-
talmaz. Ez megfeleld megol-
das lehet a hagyomanyos izek
kedvelSinek, mégis egészséges,
igy atmenetet képezve a fehér
lisztb&l készilt kenyér és a teljes
kiérlési gabonabdl készilt ko-
zott. A Karpat kenyér tradiciona-
lis magyar recept alapjan készil.

KERULJE EL A TOMEGET!

Nem kell a nagy aruhazakban sorba
allnunk, ha a Kata élelmiszerbol-
tot valasztjuk. Itt ugyanis minden
megtalalhat6 amit csak szeretnénk
vasarolni. Uditék, lisztek, tojas,
mélyhitott aruk. A kézmdves siti-
ken &t egészen a vegyidruig vagy
az Ujsagig. A boltban kildéndsen
figyelnek arra a nyitas 6ta, hogy
kizérélag magyar tejet forgalmaz-
zanak. A tejtermékeket 90%-ban
a Dabas tej szallitja az lzletbe fris-
sen, minden reggel. Ebben az iizlet-
ben ragaszkodnak a hagyomanyok-
hoz és a megszokott izekhez.  (x)

- Maka pékség termékei (megrendelést felvesziink)
Rozsos, teljes kidrlésii termékek. Tejtermék, felvdgott,

. iditd, szeszesital, mirelit és jégkrém. Ujsdg, telefontdltés.

I:-—-.n.. .; 3t &

2360 Gyal, Bajcsy-Zs. u. 57.

Nyitva: H-P: 6-18, Szo: 6.30-13.00, V: zarva

lliT 10 ARON! re1.: 06-30/644.7830

www.;zepsegforrasstudio.hu

.g épj érml’i: N - pontos, preciz munkavégzés + Céges buszjarat Karpat _
f’“jg nosztika | . Amennyiben nalunk képzeled el a jovédet, a kovetkezot kell tenned: k enp ér et

- id6szakos karbantartas Tovabbitsd dnéletrajzod a kkover@hopi.hu e-mail cimre! o /2% -

- flottakezelés Tel.: 06-30/846-4091 (8-17) Szeletelve s

Az b3siEs
M |4f.-|.A¥:blNHl|L':

ACTIP4AN
_ACHIEAN

REMELJUK, MIHAMARABB UDVOZOLHETUNK
A HOPI CSAPATABAN!

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd tit)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu
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. LION
ELELMISZERBOLT

GYAL,
SZECHENYI1 U. 6.
Nyitva: H-V: 5-23-ig
AZ AKC10 2019.

JUNIUS 17-tél

JOLIUS 14-ig, ILLETVE
A KESZLET EREJEIG TART!

Els6 osztalyd FRISS ZOLDSEG-GYUMOLCS

20%-kal TARTOSAN csokkentett aron kaphaté

a Lion Elelmiszerbolt zoldségosztalyan!

Hajdu kolbasz
(semege szalonna

Zador erdélyi szalonna
Goldi sajtkészitmény
Amerland szeletelt sajt
Tolle trappista sajt

Hazi zsir 1k

Tenna étolaj 1

Mizo uht 1,5%11

Uht tej1,5% 11

Hell energiaital 0,25 I (classic, red, alma)
Coca cola termékek 2,251
Delavie classic 0,251

Fa tusfiirdd 250 mi

Silan 900 m|

Jar mosogatoszer 450 ml
Nesquik 200¢

Kinder pingui 30g

Pottyos natur turo rudi 51
Miller sor 0,331

Eredeti Vilmoskorte o7
Royal vodkao,s!

Heineken 0,5 dobozos
Soproni 0.5 dobozos
Ballantines whisky 11

13997
2307
28491k
14991k
27y

ELEEEELEEREERELEERE

1139 Fikg
1100 Ft/kg
2626 Ft/kg
1249 kg
2399 Ftikg
2065 Ft/kg
379t
379t
239 f
177
151 #
439 r
269
419t
509
288 ft
339t
138 Ft
151 #
259 f
4625 ft
2499 Ft
265
205
7899 Ft

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

1500=1750)k¢

1200k

_ XJ‘!'!‘!"" ﬂk‘i?t .

.

$

,,ﬁﬁe.
) ), ) ‘J = ’
BURGER | 350 Ft o (P
ORIAS B ; ]
ORI/ ORIAS
p GYROS-TAL
17505
& e
ATA RO ) A

\ 1phate ' y
, esiink
Al ]
ban,e/:ﬁe;s; és SZallgst CSalddj
INAQYIAIVGY 3 ctnd st
4 /tamadolgozo"jon ik

kifézdéje, pecsenyesiitje frg.: hétkiznap o )
www.pecsenye7.webnode.hu 06-70/479 _292‘; 0Z6tt
06-70/419-2923 0630/449_ 4505

HELYBEN FOGYASZTASRA és ELVITELRE IS!

AZ ALABBI ETELEK KOZUL VALASZTHAT:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiin. 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: ...l 150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...t 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tiikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft
Ciganypecsenye korettel:..............cooeeeen. 1500 Ft
Rantott sertésveld korettel:....................... 1500 Ft
Fliszeres grillcsirke:. .....covvvveeeviiiiienn, 1500 Ft
Siilt fdszeres csirkecomb:. ...l 150 Ft/10 dkg
Siiltoldalas:............coovvvviiiiiiiiiine.n. 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili csiilok: .. .......oooooiiiiiiiin. 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1600 Ft
Pacalporkalt vagy ztzaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyds:.................coooeien.n. 990 Ft
Brasséi apropecsenye korettel:.................... 1600 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):.............coovvvven... 160 Ft/10 dkg
SUItKOIDASZ:. ... 230 Ft/10 dkg
Mildndi makaroni:. ..., 1150 Ft
Rantotthekk:..........cooooiiii 250 Ft/10 dkg
Gyros-tél korettel, csirkehdsbol:................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:............................ 990 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft

Nagymamalkifozdéje, B

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

pecsenyesiitoje

D€ C J
AMERIKAI
BLACK BURGER HOT-DOG

1200 &

400 &

SPORTBURGER

500 r

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

Kolbaszos burgonya-

Tiszai sertésraguleves

Vadas leves . . Torokverdleves ; Hisgombdcleves Goddll6i kakasleves
Gyros-tal vegyes If”éo"yolz cdswkeleves Erdélyi rakott ISevels tiidé Eqradlcsgr,nos Sztroganow marha, | Kacsazizaporkolt,
koret ledone kedvence kdposzta zalontudo, usgomboc, rizs tarhonya
zsemlegombdc fétt burgonya
Zoldség-becsindlt- - Tavaszi vegyes .
Zoldborsdleves leves gyclém: Icesclse::se Zoldbableves zoldségleves %:2;‘;322"'(’;?;:;‘?5 Godoll6i kakasleves
Rakott z6ldbab Fiszeres csirkeszarny rostgngﬂtve y Bajor pecsenye Bakonyi porkolt, s Ja etti 9 Brassdi apropecsenye
rantva, rizi-bizi aluska pag
0 i 0
1% . . — Parasztos s — S
dasszony-raguleves | Csontleves metélttel | Hideg gyimdlcsleves lebbencsleves Vegyes zoldségleves | Gyiimolcsleves Tydkhusleves
Vargabéles kemencé- | Rantott csirkemdj, Marhaporkolt, Koromporkolt Lencsefézelék, Csiilokporkolt, gazdagon
ben siitve rizi-bizi tarhonya fétt burgonya fiistolt csiilokkel fétt burgonya Borjuporkolt, galuska
Zoldséges karfiol- Frankfurti leves Réka Rudi leves Paradicsomleves Honfoglaléleves Husleves gazdagon T);glégu(s)lsves
leves Burgonyafdzelék, Milangi makardni Rantott csirkecomb, | Slambuc bogracshan | Rantott sertésszelet, gént o?t csirkemell
Hentestokdny, rizs hazi fasirt rizi-bizi rizi-bizi rizi-bizi ¢
U

Vadraquleves Csurgatott tojasleves | Gyiimdlcsleves Thai csirkeleves Bakonyi betydrleves | Brokkolikrémleves Maazr(?: h;];leves
Bolo gais agetti Sargaborso-fézelék, | Mics, siilt burgonya, | Siilt oldalas, Spenét, f6tt Vasi pecsenye, 3adas?narha

gnaispag siilt kolbdsz mustar burgonyapiiré burgonya, tojas burgonyapiiré spagetti !
IZ:ve:Sgezoldborso- Nyirségi gombdcleves Brdsatizsleves Tiszai halleves Sertésqulyasleves Gyiimdlcsleves Marhahsleves
Mustros flekken Dobrdgi pecsenye, Rak ogt kelképoszta Tdros derelye Falusi rakott bur- Rokfortos csirke, gazdagon
tiirt buraonva fott burgonya gonya pennetészta Parizsi szelet, rizi-bizi

U
Paldc gulyds Paradicsomleves Hideg gyiimdlcsleves Moar%zrlg\sl o Sertésraguleves Gyiimdlcsleves I?im?gozl s
Tuiros csusza, Rantott tengeri hal, | Siilt csirkecomb, ﬁe ¢s6s csirkemdi Kapros tokfozelék, Csiilok jo asszony Csiilkiis %a al
szalonna porc rizs, tartdr burgonyapiiré rizi-bizi Stefania vagdalt médra f6tt burgonya
. Al P ’ . . , Térkonyos

Olasz minestraleves | Orddg(iz6leves Csiilkos bableves Husleves gazdagon | Kaszdsleves Mdjgombdcleves csirkeraquleves
Csirkepaprikas, Kelkaposzta-fozelék, | Kaposztas Eszterhazi tokany, Budapest ragu, Fokhagymas sertés- Cigdn %csen o
galuska sertés porkolt tészta tészta parolt rizs siilt roston, rizs sii('I]t bzf on ay !

U0 0/944-068Y
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Idén is megrendezésre kerlil az

utcazene-fesztival, mely szdmos izgal-

mas programmal szolgal kicsiknek és
nagyoknak egyarant!

Arany Jdnos K6zdsségi Hdz

és Vdrosi Kényvtadr

Gyal, Kérosi ut 118.

Gorhonyfesztival a maglodi
Roszicska Hagyomany6rzo
Egyesiilet szervezésében.

Magléd, MagHdz-udvar

Orkény Istvan életérd|
Elmondja: Macsai Pal
Arany Jdnos K6zdsségi Haz
és Vdrosi Kényvtadr
Gyadl, Kérosi ut 118.

A% SR

Nipnoret

Az esemény az év legrovidebb és
Szent Ivan éjszakaja kozotti estére
esik, igy a program keretei kozott
Ujra megrendezik a 2018-ban életre
hivott tlizgydjtast is. Ez a Froces-
Szombat azonban nem csak ezért
lesz izgalmas, hiszen a kicsiket
Kéhalmi Ferenc Fiityiilok a vilaggal
cim{ zenés blvészmdsora is a
szinpad elé vonzza majd. Ot koveti a
monori tagokkal felallo Happy Five
zenekar. Az estét tlizugras zérja a
Monori Stréazsak Néptancegydittes
tagjaival. Lévén FroccsSzombat,
természetesen a monori borok sem
maradnak el, ezUttal is sok jo helyi
ned(t kdstolhatunk.

Monor, Tavas Park

Magléd, Szeberényi Lajos
Helytérténeti Gydjtemény

Jelentkezni junius 14-ig lehet!
Monor, MUVELODESI HAZ

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

A LOKACIO - A HELY!I KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tébb
uzlet és vallalkoz6 sikeréhez jarult hozza.

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
Ugynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,
akik éInek a kindlkozd lehetdséggel.

A fiatalabb korosztély — és az id6sebbek is egyre nagyobb
arényban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy véllalkozasa
megtaldlhaté legyen a vildghdlén! A Lokacié ebben nyujt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezdltal
pedig egy olyan adatbazisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantdlja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetos megjelenés vasar-
lasra dsztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probét és nyit az online reklémok felé!

Ne hagyja ki a lehetéséget, jelenjen meg
allalkozasaval a weben! Kérjen segitséget
a Lokacig csapatatol, varjuk hivasat

a06-70-319-4317 telefonszamon!

LO)KACIO

A monori PETROVAI PINCE a www.lokacio.hu-n.
A rendezvényhelyszin tulajdonosa jol dontott, mikor
a Lokaciot valasztotta! ELJEN ON IS A LEHETOSEGGEL!

Pestszentl6rincen,
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Néhany '@
dolog, amit
nem tudtunk

A MALNAROL

Ezek az izletes, 1édus bogydk,
a nyari italok, szorpok kiraly-
noi. Felhasznalhatjuk lekvar-
nak, vagy siiteménybe siitve,
nyersen gyiimolcssalatakhoz
is. Sokan palinkat fé6znek
belole, de 6nall6 gyiimolcs-
ként is megallja a helyét.

madjuk ugye? De vajon mennyit tudunk a

finom kis malnarél? A Rubus idaeus néven

is ismert malna ugyanabba a botanikai csa-
ladba tartozik, mint a r6zsa és a szeder.

A mélna szuper magas rosttartalommal, ala-
csony kalériamennyiséggel és j6 adag folsav-
val rendelkezik. Emellett magas a kalium-, az
A-vitamin- és a kalciumtartalma. Ki gondolta
volna, hogy ilyen sok jot talalunk egy szerény
bogyéban? Es ez még nem minden!

Bar a malnanak elsésorban a termését fogyaszt-
juk, a levele is rendkivil hasznos. A malnalevél
ugyanis igen gazdag cserz6anyagokban, igy
6sszehdzd, gyulladascsokkentd és baktériumo-
[6 hatésa van. Ki kell még emelni gércsoldé ha-
tasét, de a népi megfigyelések szerint jo6tékony
lehet torokgyulladas és bérgyulladas esetén is.

A terhesség utol-
s6 szakaszaban fo-
gyasztva  segitheti
a méh ellazulasat, igy
megkdnnyitheti a vajd-

dast. Nem ajanlott a korai
szakaszban fogyasztani, mert szakért6k sze-
rint akar korai méhdsszeh(zédast is kivalthat.
A malnalevéltea méhlazité hatasaval el6szor
1941-ben foglalkoztak tudoményosan (J. H.
Burn és E.R. Withell). A kutatds eredményei
ellentmondasosak, ugyanis a malnalevél gor-
csold6 és simaizom-Osszeh(zé hatasat egy-
arant kimutattak. Ha ez utébbi hatasa nem is
100%-ban bizonyitott, a tébbi gyogyhatas mi-
att mindenképp érdemes fogyasztani.

Ez egy kicsit tébb, mint a standard piros bogyok
egy dobozban a boltban ugye?

Sokféle szinben létezik, a legelterjedtebb
és legismertebb a piros, de idetartozik a lila,
arany és mélykék vagy fekete malna. Az ara-
nyak a legédesebbek és nagyon izletesek.

A malnabogy6 valéjaban mintegy 100 ki-
sebb gylimélesbél all. Ezek a finom mézes
gyongyok épitik fel a malnat, viszont minde-
gyik 6nmagaban is kilén gylimolcsnek tekint-
hetd.

Egy atlagos malna 100-120 magot tartal-
maz.

A keresztény m(vészetekben a malna a ked-
vesség szimboluma. A piros gylimdlcsrél dgy
tartjak, a sziv szimbéluma, ahol a kedvesség
lakik. A Fuldp-szigeteken, ha egy méalnabokor a
haz elé l6g, az el(izi a gonosz szellemeket.

Hazankban is nagy hagyomanya van a mal-
natermesztésnek, bar az utbbi évekbe sok hir
keringett arrél, hogy a klimavaltozas miatt a
malna majd kiszorul a magyar Ultetvényekrél.
Szerencsére azért még sok helyen talalkozha-
tunk vele.

A mélna a szedés utdn nem érik tovabb, igy
csak kovér, kemény és érett gylimolcsoket va-
lasszunk. vladdr

20 dkg malna

20 dkg étcsoki

20 dkg cukor

15 dkg vaj

10 dkg liszt

4 dkg kakaopor

2 db tojas

1 teaskanal vaniliakivonat
1 csipet s6

Nagyi
malnalekvarja

HOZZAVALOK

* 2 kg malna
* 1 kg cukor
* citrom
* szalicil

ELKESZITES

A malnat alaposan mosd meg, és jolva-
logasd at, hogy rossz szemek véletlenil
se keriljenek a lekvarba. Vardmeg, amig
lecsepeg, és rakd egy nagyobb, rozsda-
mentes edénybe. Szérd raa cukrot, és ki-
csit nyomkodd meg a gyimélcsot. Facsard
hozza a citromlevét, és f6zd kis langon egy
6ran at, kozben tobbszor kevergesd meg.
Ha kelléen siirG, és nem habos, akkor j6.
Az Gvegeket alaposan mosd ki, majdf6zd
ki. Mer6kanallal kanalazz a felmelegi-
tett Gvegekbe lekvart, szérj mindegyikre
késhegynyi szalicilt, majd légmentesen
zérd le. Allitsd fejre 6t-tiz percre és tedd
plédek kozé. Vard meg, amig ott a lekva-
rokegy-két nap alatt kihGlnek. Hideg, sza-
raz helyen tarold.

A vajat vagd kisebb darabokra, a csokit pedig
tordeld Ossze. Rakd egyedénybe, és a vizgdz
felett olvaszd 6ssze. Amikor mar majdnem tel-
jesenfolyékony, add hozza a cukrot, a vaniliat
és a kakaodport. Kevergesd addig, amig teljesen
fel nem olvad. Tedd félre hilni, majd rakd hoz-
zaegyesével a tojasokat. Végil forgasd hozza
szép lassan a csipet sOvalvegyitett lisztet is.
Dolgozd simara a masszat, és simitsad egy
sitépapirral bélelt, kézepes méretil tepsibe.
Szérd bele a megmosott, lecsepegtetett mal-
nat, told elémelegitett siitébe, és 180 fokon
stsd kordlbeldl 18-20 percig. Akkorjo, ha a
kozepe alig szilard. Vedd ki a siit6bdl, és csak
akkor szeleteldfel, ha kihdlt.
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A LEG)JOBB TIPPEK

az élelmiszer-hulla-
dékok csokkentésére
._

Vessiink egy pillantast a sajat
csaladunk szokasaira, és néz-
ziik meg hol tudnank vissza-
fogni az élelmiszerek pazar-
lasat. Ha napi rutinna valik,
hogy odafigyeliink, nem csak
csokkentjiik az élelmiszerpa-
zarlas hatasat a bolygon, de
pénzt is megtakarithatunk.

z élelmiszer-pazarldsnak szamos ne-
A gativ hatasa van. A kidobott, rothad6

élelmiszerekbdl példaul gazok szaba-
dulnak fel, amelyek hozzéjarulnak az Gveghaz-
hatashoz, mely veszélyezteti bolygénkat. Nem
is beszélve arrél, hogy ezt a kidobott élelmi-
szert valaki megtermelte, leszedte, elszallitot-
ta, becsomagolta, stb. Ezeknek az embereknek
a munkéja mind feleslegessé valik abban a pil-
lanatban, amikor a szemétben landol az altaluk
eléallitott élelmiszer.

Készitslink egy tervet

Az élelmiszer-pazarlas csokkentése az élel-
miszerboltba valé belépés el6tt kezdddik.
Miel6tt elindulnank, nézzik meg mi van a hi-
tészekrényben? Ne a boltban gondolkodjunk,
hogy vajon van e még otthon ez vagy az? Ne
vigylink feleslegesen haza ,a biztonsag ked-
véért” semmit. Tervezziik meg az étkezéseket
az alapjan, hogy mi az ami hamarabb romlik.

HIRDETES

"~ “

Ezutan készitslink egy listat és ragaszkodjunk
hozza. Csak a kovetkezd vasarlasig szerezzik
be, amire szlikség van.

Fagyasszuk le!

Figyeljink arra, mi az amib6l még sok van a
hitében és mi az ami ebb6l megromolhat.
Fagyasszuk le a gylimdlcsoket, zoldségeket,
joghurtot, tejet, hidst, halat és elkészitett
ételeket, példaul leveseket. Fagyaszthatjuk a
tejet és a joghurtot jégkockatalcakban, a gyi-
molcsdket egyben vagy akar smoothie-ként.
A baromfit, a hdst vagy a halat érdemes va-
kuumcsomagolasba zarni fagyasztds elott.
Lehet fagyasztani a leveseket, a porkolteket
és mas elkészitett ételeket, amelyeket ké-
s6bb elfogyaszthatunk, ha nincs idénk fézni.
Készithetlink pesztét friss flszerndvények-
bél, és fagyasszuk le jégkockatalcakban, igy
gyorsan izesithetjik vele az ételeket a hét-
koéznapokban.

Csak olyat vasaroljunk, amirdl
tudjuk, hogy elfogyasztjuk!

A nagy tételben vasarlas elsé latasra nagysze-
ri médja lehet a pénz megtakaritasanak, de
nem j6 megoldas, ha végiil megromlik és a ku-
kaban landol a megvasarolt étel. Gy6z6djink
meg réla, hogy csalad megeszi, amit vasarol-
tunk, mielétt az megromlik.

Vasaroljunk gyakrabban

Ahelyett, hogy egy nagy bevasarlast csinal-
nank, inkabb valasszuk a kisebbeket t6bbszor.
Ha hosszu tavra vasarolunk és kdzbejon barmi,
akar egy utazas, vagy egy elhiz6do nap, ami-
kor nincs id6nk f6zni, megint csak megromlik
az étel amit felhalmoztunk. Ha csak a kdvet-
kez6 par napra vasarolunk, akkor valészinileg
az kerdl a kosarba, amire valoban sziikség van,
tudva, hogy néhany nap malva dgyis visszaté-
riink a boltba.

Ne dobjuk el a csunyat

Ha mar dgy latjuk romlasnak indult néhany
gylimdlcs vagy zoldség, egy részét még min-
dig megmenthetjiik, ha levagjuk a rosszat. Ezt
viszont azonnal fel kell hasznalni, hisz valé-
szind masnapra a tobbi része is meg fog rom-
lani.

Komposztalé
vagy kutya beszerzése

A komposztalé egy nagyszerd modja annak,
hogy a kidobott élelmiszer Gjra hasznosithaté
legyen. Nagyszer( megoldas lehet egy kutya
beszerzése is, hiszen igy a maradék élelmiszer
hasznossa valik és kedvenc haziallatunk is 6ril
majd neki.

FIGYELJUNK ODA!

Nagyon fontos, hogy ne vigyik ezeket a dol-
gokat se tulzasba. Ha nem vagyunk biztosak
abban, hogy egy élelmiszer még fogyaszthaté,
ne kisérletezziink, inkabb hagyjuk veszni. Ha
valami b{zlik, penész vagy nyalka van rajta,
dobjuk el. Az elkészitett ételeket, fehérjéket
és tejtermékeket, amelyek tébb mint 2-4 6ran
at alltak kint hiités nélkiil, nem szabad megen-
ni — kilénésen meleg id6ben. Ne hasznaljunk
rozsdasodott, vagy sériilt dobozokat. Kis oda-
figyeléssel a problémak elkeriilhet&k. lad

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkezé6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

cityfoodff

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

y

ma

. ialkozé
\\\la“a‘ p
m!a\x_&])ow AJANL

"I'ERMEL('SI
MEZDISZKONT

A Kispesti Piac Uizlethaz I. emeletén.

FITO

Méhpempds akacméz 250 ¢: 2490 Ft 25 g méhpempével
Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-os csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogynovényagyon érlelt termel6i mézek

Vallalunk tetofedo6-,
badogos-, acsmunkakat,
azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,

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

beazasokat és kupkenést.
Tovabba lapos teték
szigetelését,

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

és anizsos.

NYARI NYITVATARTAS:
2019. aprilis 10-tol augusztus 20-ig
CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON
VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.

AKAC

hasitott

3200 Fi/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

Levendulas, kakukkfiives, Minden

citromfiives, mentds, méziink

kamillds, rozmaringos, eg;geae“‘

zsdlyas, koményes, I/ARY Y&V
zaliomos. < Szerezze be most tiizifajat!

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

EUTR szdm: AA5856576

TOLGY, BUKK

hasitott

2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

AnémediszlGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti amegvasarolt mennyiséget!

Kalodas
VEGYES tuzifa

33000 Frt/kaloda

A széllitas két kaloddtdl dijtalan.
1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

Rendszeres, vagy alkalomsze'_rii

o 98) ! : HIVION MOST!
FUKASZALAST, Sy |15 A Lo 1V
vallalok rovid hataridovel . AT e

Arajanlatot ingyenes helyszini felméres utan adok i

GALLYAZAST VALLALOKu meteres m_agasis;_i

Kalodas
AKAC tizifa

38000 Ft/kaloda

A széllitas két kalodatol dijtalan.
1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

1204 Budapest, Nagykorosi ut 329.
06-30/649-9432, 06-30/834-1146

www.belolemez.hu

Betolemez Kft

3048 rt/m-tdl
~ Famintas

keritéslemezek
1890 Ft/m-t6 25 féle szinben rendelheté lemezek Hoszigetelt
Cserepes Méretre gyartas rovid idén beliil szendvicspanelek
és trapézlemezek Orszagos hazhoz szallitassal

& o = 2 i
— FELUIJITAS
Palatetd-szigetelés
bontas nélkiili felujitasa szines,

mintas bitumenes zsindellyel.
Ingyenes drajanlat készités
az orszag egész teriiletén.

AKCIO! -110%

+36-30/229-2206
www.palatetofelujitasjavitas.hu
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hiznak el

AZ OLASZOK?

Olaszorszag egy mediter-
ran orszag, ahol az elhizas
és a tulsuly ritkan fordul
elo, annak ellenére, hogy
rengeteg pizza, tészta és
sok mas izletes, finom
étel keriil az étlapjukra.

tt az emberek élvezik a fantasztikus medi-

terran ételeket, mégis meg tudjak tartani

egészséges testsilyukat. Szamos tanul-
many megallapitotta, hogy a mediterran ét-
rendnek rengeteg egészségiigyi elénye van.
Tobbek kozott a rak- és a szivbetegségek koc-
kazatanak csdkkentése, ami egészségesebb és
hosszabb életet eredményez.

ime, néhany titok, miért nem hiznak az
olasz emberek.

Az olasz emberek, akarcsak barmely mas me-
diterran orszagban élék, jol tudjak, hogyan
lehet igazan élvezni az evést. Vacsora kdzben
6k csak étkeznek és pihennek. A vacsora elétt
és utan a legtdbb Olaszorszagban
él6 ember egy kellemeset sétal
a varosban. Barataikkal egyitt
mennek altaldban, beszélgetnek
és életben tartjdk az értékes ha-
gyomanyokat.

A klasszikus olasz étrend na-
gyon kiilénbdzik attél, amit egy
mas orszagban lévd olasz étte-
rem menijében latunk. Olasz-
orszagban az emberek élvezik
a zoldségekben, gyimolcsok-
ben, halakban, babokban, para-
dicsomban, baromfiban, teljes
kiérlésid gabonaban, olivaolaj-
ban, vérosborban, tejtermékben

HIRDETES

gazdag étrendet, és nagyon kevés voros hast
fogyasztanak.

Altalaban a napot egy kéavéval kezdik, tej-
jel vagy tej nélkdl, valamint kukoricacsiraval
vagy gabonafélékkel. Az ebéd az egész or-
szagban altaldban két tanyér. Az elsé majd-
nem mindig salata, a masodik lehet szendvics,
vagy egy kis tészta, egy kis csirke vagy hal és
egy kistanyér zéldség.

Olaszorszagban sok ember azért nem foglalko-
zik a kaléridkkal, mert altalaban abbahagyjak
az étkezést, amikor jéllaktak. Az olaszok aktiv
életmddot képviselnek, sok kerékpartdraval
vagy gyaloglassal, féleg a nagyobb, varosi te-
rileteken. Emellett altalaban édes desszertek
helyett az édesség iranti vagyat, gylimolcsok-
kel elégitik ki.

Az olaszok egyszerien kiegyensulyozzak

az élelmiszerek mindségét és mennyiségét
—-nem esznek tdl sok zsirt, nagyon kevés voros
hist fogyasztanak, viszont sok csirkét, pulykat,
halat, és csak kevés szénhidratot.

Az extrasz(iz olivaolajat részesitik eldny-
ben, széles korben hasznaljak salatdkhoz és
f6zéshez is.

A babok a toszkan étrend nagy részét teszik ki,
nagy mennyiségben tartalmaznak rostokat és
fehérjében gazdag. A balzsamecet egy masik
izletes, nagyon alacsony kalériatartalmdi olasz
termék, amelyet szabadon hasznalnak salatak
és egyéb ételek izesitésére.

Délre az articséka, a friss hal, a gyégyno-
vények, a hatalmas citrom és a kapribogy6
hozzajarul az egészséges és izletes ételek-
hez. A tésztat altalaban ,al dente” szolgaljak
fel, néhany szem olivabogyéval vagy zold-
séggel és paradicsomos martassal, és mindig
kis adagokban.

Nagyon kedves hagyomany, hogy a kony-
hai titkok generaciékrol generaciéra 6rokls-
dik, és a gyerekek mindig megtalalhatok a
konyhaban, az olasz ,mammak" mellett.

Az olaszok megtanulnak enni, igy éaltaldban
nem éheznek, nem sanyargatjak magukat di-
étaval, ezért j6 a kedvik és élvezik a ,,dolce
vita"-t. Aki diétazik, altalaban éhes, nem eheti
amit szeretne, kiizd a kil6kkal, ezért eléfordul-
hat, hogy depressziéba esik.

Prébald kiiktatni a tejszines martasokat
a tésztak és silt ételek kodzil. Ehelyett hasz-
nalj egy egyszer( ndvényi alapu tésztaszoészt,
paradicsomsalatdt és olivaolajat. Raadasul
citrom, gyégynovények, kapribogy6, ecet
és egyéb, alacsony kaloriatartalmu ételek is
hasznéalhat6k a fliszerezéshez.

Az olaszok altaldban kis adagokat fo-
gyasztanak. Az olasz étkezésnek
egy nyugodt alkalomnak kell
lenni, amit a csaldd vagy a bara-
tok nagy tarsasagadban kodzdsen
tesznek.

Keressen néhany egészséges
olasz ételt és prébalja meg otthon
elkésziteni azokat. Majd hivja meg
a csaladjat, baratait ebédre.

A gyorséttermek elkerilése és
az otthoni izek szeretete az oka
annak, hogy az olaszok nem hiz-
nak el. Tehat mindig valasszunk
hazi ételeket és prébaljunk meg
az étkezés utan is aktivak lenni.

BV

Vecsési telephelyre keresiink

MESZCSOMAGOLOT!

A meszet zsakolé géppel kell
kizsakolni, majd kalodaba tenni.
Munkaidd hétf6tdl péntekig
7-17 6réig.

Jelentkezni lehet munkaidében:

Vecsés, Széchenyi u. 0182/53 hrsz.
vagy Torok Ignac: 30/665-2045

www.opella.hu
2360 Gyal, Pesti ut 26.

06-29/340-899,
06-20/917-0957

OPEL BONTO

bontott alkatrészek arusitasa.
Végleges autdkivonds!
www.alkatreszshop.eu

Szerelés 24-ig, centrirozas, defektj

TPMS szenzorszerelés
abroncs.eu =

Uj, gyari és utangyartott, valamint

GUMISZERVIZ

Fék-, futomdijavitas - Miiszaki vizsga
GUMITAROLAS,

GUMISZALLAS

HUTORAKTAROS

—KOMISSI1020

munkatdrsat keres,

=

avitas

Fényképes onéletrajzokat varunk:
karrier.city@gmail.com cimre

dolog, amit mindig

meg akartal kerdezni

EGY VEGETARIANUSTOL

Amikor valaki vegetarianus, gyakran szembesiil az alabbi

kérdésekkel, amitol néha mar a

falra maszik, de mindig meg-

probal tiirelmesen valaszolni ezekre az ismétlodo kérdések-
re, eloszlatva ezzel néhany gyakori vegetarianusmitoszt és
félreértést. Az alabbiakban olvashatok a leggyakoribbak.

felsoroldsbél hidnyzik a ,miért nem

eszel hast?”. Ennek az indoka minden-

kinél mas és mas, nem lehet altalanosi-
tani. Van aki az allatok szeretete miatt, van aki
egészségligyi okokbol és van aki egyszeriien
csak nem kivanja.

Ez a leggyakoribb kérdés! A tejtermékek, a
di6éfélék, a quinoa és a magas fehérjetartalmu
z6ldségek a hiivelyesek, mint a borsé és a bab
a fehérje nagyszer( forrasai. Esetenként hast
helyettesitd terméket is fogyasztunk, mint
példaul a széja.

HIRDETES

Sokan ismerik a mitoszt, hogy a B12-vitamin
(fontos az idegrendszernek, a szemnek és az
agynak) kizarélag husokbél kerilhet a szer-
vezetbe. A vegetaridnusok a B12-vitamint
tejtermékekbdl, tojasbol is bejuttathatjak a
szervezetikbe.

Nem jellemz6 a vegetarianusokra, hogy vi-
taminokat szednének, persze akadnak kivé-
telek itt is. Altaldban Ggy vélekednek, hogy

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

jobb megkapni a sziikséges tapanyagokat az
ételbdl, nem pedig egy szintetikus tablettan
keresztil.

Ez egy masik mitosz, hogy minden vegetari-
anus vashianyos. Természetesen ez sem felel
meg a valésagnak. A z6ld leveles zoldségek,
mint példaul a spenot, a brokkoli és a kelka-
poszta vasban gazdagok, valamint a hivelye-
sek, a barna rizs, a di6félék, a vastartalmu ke-
nyerek és gabonafélék.

Nem, aki vegetarianus nem eszik halat vagy
kagylot. A halak is él6 allatok, amelyeket
meg kell fogni és megdlni azért, hogy fo-
gyasztani lehessen 6ket. Aki vegetarianus-
nak nevezi magat, de halat eszik, az nem
vegetarianus.

Természetesen nem. Mindenkinek joga van
azt enni, amit akar. Barmelyik vegetarianus
boldogan beiil egy étterembe olyas valakivel,
aki eszik hast, anélkil hogy megitélést vagy
kritikat fogalmaznanak meg a masik a taplal-
kozasi szokasait illetéen. Egy vegetarianus
sosem fogja megkérdezni, hogy te miért eszel
hidst?

A vegetarianusok baratai és csalddtagjai
altalaban tudjak, hogy az illet6 nem fogyaszt
hust és igy készitik el az ételeket. Ha pedig
idegen helyre sz6l a meghivas, udvariasan jel-
zik, ha lehet8ség van ra elére, 6k nem fogyasz-
tanak hast, hogy ez senki szamara ne legyen
kellemetlen.

A novényeknek nincs idegrendszere és nin-
csenek fajdalomérzékeld receptorai. Ezért
nem éreznek fajdalmat. Vladdr

Eladnad ingatlanat?
Vdsdrolni szeretne?
Hitelre van sziiksége?

e Jogilag ellenérzott ingatlanok

o Minésitett vevok

o Bankfiiggetlen tandcsadds

o Teljes korii, dijmentes hiteliigyintézés

Email: lenard.laszlo@dh.hu
Mobil: 06-20/383-0016
f: lenardlaszloingatian

. DUNA HOUSE

Onnek is megtaldlom a megolddst!

VILLA GYOMRO

Hivjon, vagy irjon!

06-29/325-337
a.prohaszka@adotervezokft.hu

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, (s:9-17,
P: El6zetes iddpont-egyeztetéssel

Adatervezo Kft.
2234 Magléd, Katona J. u. 62.

o wwwadotervezokfthu

Kft., bt.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

ligyintézeés




LOKACIO

IIEI.VZET!E HOZZUK!

Szépsegtippek
NYARRA

MINDEN né tudja, hogy a lenyiigdz6 nyari
megjelenés titka a ragyog6 bér. ime néhany
hasznos tanacs a sugarz6 nyari borért!

Védelem

A bért mindig védeni kell a karos sugarak-
kal szemben! Ezt nem lehet eléggé hang-
sdlyozni. A nap a fiatalos bér elsé szamu
ellensége, és visszafordithatatlan karoso-
dast okoz.Testlinket altalaban ruhak védik,
de az arc, a nyak, a dekoltazs és a kéz bére
védtelen marad, napvédére van sziiksége.
Rengeteg kiilonbdz6 faktorszdmua fényveé-
dékrémet talalunk a drogériak, illatszerbol-
tok polcain.

Hidratalas

Nem lesz faké, szaraz a bériink, ha naponta
legalabb 2 liter vizet fogyasztunk. Valasz-
szunk hialuronsavat tartalmazé szérumot
- hidratalja a bért anélkil, hogy olajossa
vélna. Tokéletes a meleg nyari napokon!

Maszk

Egy olyan nap végén, amikor napoztunk,
kirandultunk karos hatasoknak tettiik ki b6-
riinket, kezeljik hidratalé vizalapud nyugta-
t6 aloéalapd maszkkal.

Johet a smink!

Miutan kiilséleg belsdleg megtettiik a sziik-
séges lépéseket boriink védelméért, figyel-
jink a sminkre is. Nyaron nem kell talzasba
vinni. Béven elég egy kis kiemelés az arcs-
csontokra, szempillaspiral és némi szajfény.

Mosoly!

Koronazzuk meg nyari megjelenésiinket
mosollyal, mely magabiztossa, vonzéva és
viddmma tesz! vlad

SZINES (")TLETEK

KERTI PARTIHOZ

Valasszunk a kerti partihoz egy szinpalettat, lehet olyan,
amiben visszatiikrozodnek a természet szinei, de akar
olyan is, ami harsany, élénk és vidam. A hasznalati tar-
gyak, a teritok, az iiloparnak és a szalvétak a harmo-

nia érdekében jo, ha illeszkednek ebbe a szinvilagba.

Diszités

Alegegyszer(bb, ha felfGjunk néhéany szines
léggdmbot. J6 btlet lehet a papirpomponok
felloégatasa, vagy néhany papirbdl kivagott
haromszog felfizve egy zsinérra. Az igy elké-
szilt diszeket lelégathatjuk a fakrol, geren-
dakrol és ablakkeretekrél.

Az asztalokat
rendezd stilusosan

Egy kerti partindl nem a legdragabb evéesz-
kozkészletet kell elévenniink.

Az asztalra tegyiink szalaggal atkotott be-
féttesivegeket, ezekbe virdgokat vagy gyer-
tyakat is rakhatunk diszitésképp. Manapsag
csodas, szines, vagy akar mintas papirtanyér-
ok, poharal talalhaték a boltokban. Figyeljiink
arra, hogy illeszkedjenek a szinekhez, amiket
kivalasztottunk. Ha nagyon kreativak szeret-
nénk lenni ezen a téren, akkor rajzolhatunk
rajuk sajat mintat, esetleg a vendégek nevét is
rairhatjuk, igy elkerilhet6, hogy a kelleténél
tobb papirhulladék keletkezzen, hisz minden-
ki megtalalja a sajatjat.

Fontos a fogadtatas

Egy tablara irt Udvozlélzenet az ajtéban,
néhany szal viraggal kis kedvesség a
vendégek szamara, akik mar a be-

jaratnal érezhetik, hogy szere-
tettel varjuk 6ket.

Pinata

Hazankban is egyre népsze-
ribb partikellék a pinata. Ké-
szithetjik magunk, vagy meg is
vasarolhatjuk készen valamelyik
Uzletben. J6l tomjik meg édesség-

gel és logassuk fel egy fara. A gyerekek imadni
fogjak. J6 mdka ,legy6zni” a pinatat és persze
a kihullé édességesének senki sem fog tudni
ellenallni.

Készitsuink arnyékos zugot
Mindenképp célszer( figyelni arra, ha nincs
elég arnyék a kertben, akkor legyen felallitva
egy olyan sator, vagy arnyékold, ahova a ven-
dégek el tudnak hazoédni a perzsel6 nap el6l.
Valasszunk olyan helyeket, amelyek szép kila-
tast nydjtanak a kertre. Készitsiink oda kényel-
mes Ul6helyet, parnakat, kis asztalt. A kerti
pavilon akkor is hasznos lehet, ha hirtelen el-
kezdene esni az esé.
Vilagitas
A szabadtéri lampak elengedhetetlenek, ha a
kerti parti nem ér véget a naplementével. A
kiilénbdz6 stilusok kivalasztasa varazslatos
hangulatot teremt. Erdemes napelemes lam-
pakat leszarni a kertben, vagy elemmel m-
kodo égdsorokat felakasztani a fakra. Néhany
gyertya is meghitt kellemes hangulatot araszt,
csak ennél a valasztasnal nagyon kell figyel-
niink, nehogy lobbanast okozzon, de kaphat6
kis gombelemekkel mikédo teamécses is.
A kerti utak szélére tehetiink
szines papirzacskokba rejtett
elemmel mikédé mécseseket,
igy vilagitva meg a kertben
talalhat6 gddrocskéket, vagy
csak ezzel jelezve, merre van
az at.

Ha elkésziltink a csodas
dekoraciéval, nincs mas dol-
gunk, mint belizemelni a kerti
grillt, és indulhat a parti. BV
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BKV. ONNEK JAR.

TROMBUSZZERGSARAMUAVILIAMOSSAGIFSZERELO!
AUT0SZERELONGEPIARMUZVILIFAMOSSAGIFSZEREN0}
GEPJARMUZELEKTRONIKAIISZERELG!

JARMUFENYEZO, KAROSSZERIALAKATOS, ALTALANOS BETANITOTT KARBANTARTO
munkakorokbe felvételt hirdet

A munkakor betdltésének feltételei:

o Autészerel6i munkakdrhoz autdszereld vagy gépjarmdszereldi, vagy ezzel egyenértéki végzettség
« Villamossdgi szerel6 munkakorhoz autévillamossdgi szereld autéelektronikai miiszerész végzettség
« Karosszérialakatos munkakorhoz karosszérialakatos végzettség

« Jarm(ifényezd munkakorhoz jarmiifényezd végzettség

« Egészségiigyi alkalmassag

Amit kinalunk:
« Stabil hattérrel rendelkezd nagyvallalatndl hosszu tavi munkalehetdség
« Bejelentett, versenyképes jovedelem

« Kollektiv Szerzddés szerinti bérpétlékok, juttatédsok

«Ingyenes utazds a BKV jaratain akdr tovabbi két hozzatartozénak is

« Vidéki munkavéllalok szdmdra a munkdasszalld ingyenesen is elérhetd

« Béren kiviili juttatds (cafeteria)

Felvilagositas és jelentkezés minden esethen a miiszaki szolgalatvezetdnél:
Gorbicz Ferenc
Telefon: +36-70/390-9873 - e-mail: gorbiczf@bkv.hu
Cim: 1101 Budapest, X. Zach utca 8.

A jelentkezés folyamatos,
a munkakor betolthetd
a kivalasztast kovetden azonnal.

Raktari munkatars

+ RAKODO
6 honap utan akar brutté 340000 Ft/hé
teljesitményprémiummal

+ KOMISSIOZO
6 honap utan akar brutté 300000 Ft/ho
teljesitményprémiummal

+ 12000 Ft/ho cafeteria

+ 10% kedvezmény minden
Tescos vasarlas utan (a 3. hénaptél)

LEGFRISSEBB |
ALLASLEHETOSEGEINK ) ‘
ONRE VARNAK GYALI .
RAKTARUNKBAN!

Nézzen korbe nalunk, ismerje meg
személyesen leendé munkahelyét!

Telefonos id6pontegyeztetés:

Tel.: (20) 827 7254
(20) 827 3160

TESCO

o

va\y wrtle holps
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FONTOS LEPES

NYARALAS ELOTT

Elindult nyaralni és utkozben
azon gondolkodik, bezarta-e

a garazskaput, kihuzta-e a
vasalot vagy esetleg nem vitte
ki a szemetest, és mar-mar
szinte érzi a szagot, ami akkor
fogadja majd, amikor hazaér-
ve kinyitja a lakasa ajtajat?

ogy mindez ne kovetkezzen be segi-
tink néhany tanaccsal, amit érdemes
megfogadni miel6tt vakaciézni indul.

Keészitsen
masolatokat

A fontos iratokrél, mint az Utlevél, jogositvany,
taj-kartya érdemes masolatot késziteni és azt

egy megbizhatd baratndl vagy rokonnal itt-
hon hagyni, ha véletlenil elveszne nyaralas
kézben az eredeti, legyen kihez fordulni se-
gitségért.

Védje

a borét
Csomagoljon fényvédét és olyan készitményt,
ami tavol tartja a szinyogokat, kullancsokat.
Szintén legyen a béréndben egy elsésegély-
készletet néhany fajdalomcsillapitéval, has-
menés elleni tablettaval kdtszerrel, ragta-
passzal, fert6tlenitével. Ezek mind hasznosak
lehetnek a nyaralas soran.

Ne felejtse
el a toltoket!

Ha nyaralaskor elektronikus eszkdzéket
visz magaval - telefon, tablet, laptop —, ak-
kor mindenképp nézze at, hogy a sziksé-
ges tolt6ket bepakolta-e? Ne hagyja, hogy

HIRDETES

elrontsa a kedvét a nyaralas alatt egy leme-
rilt telefon.

Tervezze meg
az elso napjat!

Utazas el6tt tervezze meg a nyaralas elsd nap-
jat! Nézzen utana, hogyan jut el a lefoglalt szal-
lasra, keresse meg a kozelben taldlhaté Uzlete-
ket, busz- és vasutallomasokat, gyogyszertarat,
éttermeket és a helyi taxi telefonszdmat. Ha
nem ott kell ezen gondolkodni, meghosszabbit-
hatja ezzel nyaralasat és a pihenésre szant id6t.

Tisztitsa meg
a hitoszekrényt!

Dobjon ki minden olyan élelmiszert vagy rom-
landé terméket, amelynek lejérati datuma az
utazas idépontjara, vagy az utanra esik. Ot
percnyi hit6tisztitas nem nagy ar a tiszta visz-
szatérésért.

A szemetest feltétlendl Uritse ki, ne hagyja
a lakasban!

Ne felejtse el
a kozelgo hataridoket!

Fizessen be minden olyan szamlat, amely
akkor lesz esedékes, amikor 6n tavol van. Az
utols6 dolog, amit egy pihentet6 nyaralas
utan szeretne kapni; egy biintetés a be nem
fizetett szamla miatt.

Legyen tartalék
kulcsa!

Egy tartalék kulcs a legjobb baratnal j6l johet,
ha barmi gond addédik a lakasban. Esetleg, ha
hazatérve nem talalja a sajatjat.

+ Huzza ki
a késziilékeket!

A lampak, a kenyérpiritok, a kavéfézék, a mo-
ségépek és a szaritdk, a szamitogépek és a
TV-k kikapcsolasa pénzt takarithat meg, amig
nyaral. Nem is beszélve arr6l, hogy veszélyes
lehet felligyelet nélkil aram alatt hagyni eze-
ket a késziilékeket.

Ha végigmegy ezen a listan, nyugodtan
élvezheti a nyaralasat, hisz minimalisra cs6k-
kentette azokat a dolgokat, amin stresszelnie
kellene. VB

Ingyenes
rajbefogast
vallalok!

40 éves
méhészeti
tapasztalattal.

Hivjon a 06-70/607-4

44-¢s szamon!
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Kiado: Régié Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A
Mobil: 06-70-319-4317 * Tel./fax: 06-29-412-587

Web: www.regiolapkiado.hu
E-mail: info@regiolapok.hu.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal felelGsséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!

- TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG! |

Ivanszki Zoltan
Monor, Katona J. u. 37.
Tel.: 06-30/214-7167, 06-29/415-874
www.kego.hu

Torott uvegét javittassa nalunk!
Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

széles §_
valasztéka

SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TAPETAZAS
MINOSEGI MUNKA, TISZTA KGRNYEZET
MEGBIZHATO, TAPASZTALT SZAKEMBEREK

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

TAVASZI NYITOAKCIO!

« ij és megléva épiiletek teljes
korii gépészeti kivitelezése

o gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEO iigyintézés,
ismételt nyomasproba

evizvezeték szerelése

ofiitési rendszerek kiépitése

» gépi fiitésrendszer-tisztitas

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto
szigetelése,

| TERVEZESTOL A KIVITELEZESK tetok épitése,
= 1 Info@tutesrendszer-vedelem.hu o sy s
- http://lokacio.hu/schmid-peter ja‘"tasa-

-egyeni-vallalkozo/

06-20/348-8073

ol i

-

Ingyenes felmérés, kisebb
javitasok azonnali kezdéssel!

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917, 06-20/271-2401

T+Enitd Igény esetén Kémiives-
Utepltes, - radij ellenében - munksk.
aszfaltozas, ****amc"™ festés,

biztositani. _ mazolas

térkovezés!
Tel.: 06-20/290-6620

KERMRENDEZES

Ingyenes munkafelmérés. Tel.: 06-70/635-7804

KLIMABESZERZES,
KLIMABESZERELES,
KLIMAKARBANTARTAS,
KLIMAJAVITAS EGESZ EVBEN.
BORBELY ANDOR: 06-70/276-0022

INGYENES KISZALLAS és TANACSADAS

Klima- Klima-
szerelés karbantartas
50000 r-co 5000 Fe01

i7- GAZ- 1 & = = 20 éve Csaladi és tarsashazak
VIZ GAZ, ACS = BADOGOS = TETOFEDO a lakos‘;ég homlokzati hoszigetelése,
FUTESSZERELES szolgalataban allvanyozassal is.

Homlokzatdiszités, -festés.
Szobafestés, mazolas, tapétazas.

MINOSEGGARANCIA

Kiss Istvan: 06-20/333-4489
www.focusz.hu - deltabau54@gmail.com

acsszerkezet épitése, SN

Bécsi Janos
Tel.: 06-30/732-8492
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Tetofedo, badogos,
komiivesmunkak
és hoszigetelések (dryvit), festés,
mazolas, épiiletek bontasa, laposteto-
szigetelés az orszag minden pontjan! =

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO
KLIMATOLTES, -javitas és -TISZTITAS
Eredetiségvizsgalat
Kipufogdéjavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

NEMES GABOR

Telefon:
06-20/613-3051

Hétvégén is hivhato!

Marta Ervin _ Cumiszerelés  pxas

KONTENER 750 P8l (QUAMCSERE

q , YaNra 2 Mﬁ@é@g - o’[orb\a']atr he\yben
- sitt, szemétszallitas Cumitdrelss dijmentesen

» soder, homok, terméfold’ & L A o erelik
«3,4, 8, kobméteres ' =\ g Butomuiallita’s!

: 5000)Etstol
konténerek

- gépi foldmunka, bobcat =~ : 2360 Gyal, Ady Endre u. 7, a posta mellett
; 06-30/241-8550 - 06-20/947-3887

Tel.: 06-20/984 9242 www.kepaszerviz.hu
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