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A ko kiegyen-
sulyozasanak

MUVESZETE

EGYRE t6bb kovetdje akad az Gj mivészeti
agnak, melynek neve Gravity Glue. Hogy
ez mit is jelent? A gravity glue egy olyan
mivészeti ag, mely a gravitacié tulajdon-
sagait kihasznalva segit a mivésznek meg-
talalni természetes targyak, féként kovek,
egyensulyi pontjat, s ezzel dgymond 6sz-
szeragasztja azokat a legkilonfélébb mé-
dokon.

A kanadai sziletésd és a coloradoi szék-
helyd mivész és fotés, Michael Grab a ké
kiegyensulyozasanak mestere. Valészini-
leg a magus jobb sz6 erre, mivel nehéz
megérteni, hogyan hozhatta létre, varazs-
lat nélkil, kecses egyensilymivészeti al-
kotasait.

A miivész részt vesz a malkotasok mo-
gott zajlé meditaciés folyamatban, amely
oriasi tiirelmet és gondossagot igényel.

.A sziklaegyensuly gyakorlasa soran az
elmilt néhany évben az egyszer( kivan-
csisag terapids ritualéva fejlédott, apolva
ezzel a meditacioés jelenlét, a mentalis j6-
lét és a formatervezés mivészetét” — irja
Grab muvészi nyilatkozataban. ,A szikla
egyensulyba allitasa a mivészet mellett
az elismerés, a hala és a meditaci6 6szton-
zésének médja is.”

Ezek a mdvek ugyan csodaszépek, de
azért gondolkodjunk el, miel6tt belevag-
nank az elkészitésiikbe, hogy van-e jogunk
beleszélni a természet rendjébe? Lehet,
hogy ezeknek a kéveknek éppen ott van a
legjobb helyiik, ahova a vihar, vagy éppen
a viz vitte 6ket...
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Kornyezetbarat
KARACSONY

Karacsonykor szeretiink 6romot
szerezni csaladtagjainknak, ba-
ratainknak. Ilyenkor altalaban
ajandékokat adunk egymasnak,
egyiitt linnepeljiik a karacsonyt
a feldiszitett fa koriil és fino-
mabbnal finomabb ételekkel,
siitikkel, finomsagokkal ked-
veskediink vendégeinknek.

zek csodalatos és felejthetetlen percek.
Prébaljuk meg ezt az id6szakot ugy el-
tolteni, hogy ne maradjon rossz érzés a
lelkiinkben, mennyi kart okozunk féldinknek.
ime néhany étlet, hogyan tehetjiik kérnye-
zetbaratta az Ginnepeket:

Sokan gondolkodnak azon ebben az idé6-
szakban, vajon mi a jobb kdrnyezetvédelmi
szempontbél a mifenyd vagy az igazi. Nos
az elmult években sokan preferaltak a mife-
ny6ket, mondvan, hogy igy az igazit nem kell
kivagni. Mara mar bebizonyosodott az a tény,
hogy az igazi fak hasznélata hasznosabb, tébb
szempontbdl is. A mifenydk altalaban kil-
foldon készilnek és olyan anyagokat tartal-
maznak, amelyek egészségiigyi problémakat
okozhatnak, és nagyon nagy szén-dioxid-lab-
nyomuk van, hiszen messzir6l szallitjak Sket
a vilag kilonb6zd orszagaiba, nem beszélve
arrél, hogy lebomlasuk hihetetlen hosszu id6t
vesz igénybe. Ezzel szemben az igazi feny6k
helyi erd6gazdalkodasokbol szarmaznak, ami
azt jelenti, hogy a kivagott fak helyett Gltet-
nek Gjakat. Ezek a gazdasagok munkahelyeket
teremtenek. Az Gnnepek utan a fa Gjrahasz-
nosithaté és lebomlasa sem okoz problémat.
Valaszthatunk gydkeres fenyét is, melyet ké-
s6bb killtethetiink a kertbe és hosszl évekig
csodalhatjuk, sét fel is diszithetjiik. Nem is
beszélve arrél a fantasztikus illatrél, amivel
egy igazi feny6 megtdlti otthonunkat.

A diéda vagy a LED-lampak lényegesen ke-
vesebb energidt fogyasztanak, mint a ha-
gyomanyos tarsaik. Az energiahatékonyabb
LED-lampak amellett, hogy koérnyezetbara-
tabbak, t6bb pénzt takaritanak meg.

Amikor kertiinket diszitjik, jusson esziink-
be, hogy ezek a kiltéri diszek napelemmel is
mikédhetnek.

Amikor mindeniitt a tdlfogyasztds a téma,
gondolkodjunk el azon, vajon érdemes e olyan
ajandékokat vasarolni, aminek semmi haszna,
csak a sajat lelkiismeretiinket nyugtatjuk vele.
Mi lenne, ha nem csak targyakban gondolkod-
nank? Példaul egy szinhaz- vagy mozi- vagy
koncertjegy lehet, hogy nagyobb 6rémet okoz
mint egy szazadik sal vagy nyakkendé.

A becsomagolt ajandék kibontasanak izgalma
semmihez sem hasonlithaté. Ezért senki nem
kéri, hogy ne legyen csomagolas. Csupan fi-
gyeljink arra, hogy mit hasznalunk. Kerdljik a
mianyagokat. Rengeteg kdrnyezetbarat cso-
magolépapirt lehet kapni, de nagy divat idén
az Gjsagpapir-csomagolds atkdtve kiilonféle
szinlre festett kenderkéccal, madzagokkal,
amit esetleg, egy mellé tlzott feny6ag vagy
fagyongy igazan fel tud dobni.

A karacsony a nagy 0sszejovetelek és kényez-
tetd ételek ideje, ezért fontos, hogy odafigyel-
jink az élelmiszer-pazarlasra is. Probaljunk
meg annyit vasarolni, ami elfogy. Ha mégis len-
ne maradék, akkor tdrekedjiink arra, hogy Ujra-
hasznosithato legyen és ne a kukaban végezze.

Ezeket a szempontokat figyelembe véve a
karacsony elteltével elégedetten d6lhetnek
hatra, vagy mehetink egy nagyot kirandulni,
azzal a biztos tudattal, hogy mi is tettlink va-
lamit kérnyezetinkért. %
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A JOVO

A Toyota évek 6ta a dobogo
tetején all a legmegbizhatobb
autok versenyében. Nem cso-
da, hiszen folyamatosan arra
torekszenek fejlesztéseikkel,
hogy megtartsak ezt a helyet.

z utébbi idében egyre tdbb tanulmény
igazolja, hogy az elektromos autok,

bar nem névelik a légszennyezettsé-
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info@toyotakovacs.hu | MONOR, 4-es fout 35. km

AUTOJA

get, mégis nagyobb &kolégiai labnyomot
hagynak maguk utén, mint p6fogé tarsaik. Ez
azértvan, merta gyartasukhoz példaul sokkal
tobb energiat és vizet kell felhasznalni, vala-
mint a hasznalt akkumulatorok elhelyezése
sem megoldott. A Toyota és a Lexus gyartoi
ennek tudataban mas iranyban kezdtek el
gondolkodni. Nyugat-Eur6pa tdobb orszaga-
ban mar bevezették a hidrogénhajtasd aut6-
kat, Magyarorszagon ez a fejlesztés még va-
rat magara. Mi lehet akkor a megoldas az itt
éléknek, ha kérnyezettudatosan szeretnének
autot valasztani?
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A hibridautodk

A Lexus mar csak benzines és hibridautdk
gyartasaval foglalkozik. Ennél a markanal a
hibridauték olcsébbak, mint a benzines mo-
dellek. A Toyotdnal még a hibrid, ugyan még
dragabb, de ha utanaszamolunk, rajéviink,
hogy rovid idén belil megtéril a kezdeti arki-
l6nbség. Onnantél kezdve pedig mar olcs6bb
a fenntartdsa, mint egy benzines auténak.
A tények magukért beszélnek.

Kevesebb
az izemanyagkoltség

Ahibrid technolégia lényege, hogy a benzinmo-
tor megtermeli az elektromos dramot, igy a tol-
téssel nem kell foglalkoznunk. Az auté viszont
felvaltva hasznélja a megtermelt dramot és a
benzint, att6l fliggéen, hogy milyen Gzemalla-
potban melyiknek jobb a hatasfoka. Ezekben
a csendes jarmdvekben nem kell talharsogni a
motor zajat beszélgetés kdzben. A belsd tér to-
kéletes kényelmet ny(jt zenehallgatashoz. igy
akar még a kozlekedés soran felmerild varako-
z4as is élménnyé varazsolhato. (x)

KOVACS AUTOHAZ KFT.

Cim: 2200 Monor, 4-es fouat 35. km

Telefon: +36 29 413 381
E-mail: info@toyotakovacs.hu

...1.8-asés2.0-asHYBRID
hajtaslanccalis rendelhetd ...

... megujult karosszéria ...
... prémium LED 1ampak ...

... Apple Carplay™ és Android Auto™

TOYOTA KOVACS

Az Gt velink kezd&dik

multimédia funkcié ...
... megujult EPS ...

... ‘over the air’ navigaciés technolégia ...

SZEGED, Dorozsmai at 9. | www.toyotakovacs.hu
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2360 Gyal, Korosi ut 13.
(a benzinkuttél a 3. ingatlan
Pest irdnydba)
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Nyitva: H—P: 6.30-18, Szo.: 7-14,V: zdrva

nyitva vagyunk 8-16 oraig.
December 24-én 8-12 drdig.

Decemberi hénapban minden szombaton
7-16 draig vagyunk nyitva!

Tel: 06-29/341-041

Tobb mint 100 kidllitott fa, a kicsitdl a nagyig!

A legszebb normann-, luc, eziist- és foldlabdds fenydk koziil valaszthat!
Fenydfatalpak kiilonbdz méretekben és szinekben kaphatok!

Ne toltse idejét fafaragassal!

Ha nalunk vasarolja fenyéfajat,
mi ingyen belefaragjuk a talpba!
(nem csak a nalunk vasérolt talpra érvényes)

Ingyenes hazhoz szallitas! On kivalasztja,

mi hazhoz vissziik! (Gyal és Fels6pakony teriiletén)

Ba rk’a’GSbOIt’: Minden, ami a télhez sziikséges: hélapét,

7 rg

kaphatok
Kiiltéri-beltéri
fényfiizér,
dekoracids
vildgi-
tasok
sth.)

jégtord, jégoldo, dtszord s6, hékapard, szenes lapat és vidar, piszkavas, kalyha- és kandallocsé minden méretben stb.

UtanfutofGentrumutantuto Ktrailer betonkeverogép
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. LION
ELELMISZERBOLT

GYAL, SZECHENY!I U. 6.
Nyitva: H-V: 5-23-ig
AZ AKCIO 2019.
Sza,l,on.c u'for’ DECEMBER 2-tél
pezsgo, virsli nagy 2020. JANUAR 5-ig,
4 4 ILLETVE
VaIaSZtEk',)an A KESZLET EREJEIG
kaphato. TART!
Boldog
unnepeket
kivanunk!
Hajdui kolbasz 99Tk 1299 Fikg
Hazi vastag kolbasz 380070k 2500 Fikg
(semege szalonna Ft/kg 1199 Fikg
Sertés fiistolt oldalas filkg 2599 Fi/kg
Brynzana juhturo kg 71999 Ft/kg
Goldi sajtkészitmény _1799Tkg 1299 Frikg
Amerland szeletelt sajt _2799Tkg 2399 Frikg
Tolle trappista sajt kg 2099 Frikg
Napraforgé-étolaj 11 5T 363
Maggi instant leves tibbiz16-23 ¢ —BIT 99 rt
Nesquik 2004 39T 299
Lakto uht tej 1,5% BT 190 *
Medve sajt 104 399 259 Ft
Hell classic energiaital 0,21 9T 169
Bomba classic iiveg 0,251 BT 139 #t
Pepsi-termékek o33 M9 109
Ajax 11tobb illatt _—699TT 550 rt
Bref WC-illatosito golyo _A450TT 374w
Miller sor o331 20T 259 rt
Royal vodkao,1 588 549
Heineken 0,51 dobozos 29T 249
Soproni 0,51 dobozos 29T 189 &
Jim Beam o7 _620T 5999 Ft
Jagermaster 1| _786TF 6599 Ft
Ballantines whisky 11 _s47Tt 7899 Ft

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

1500=1750)¢

1200k

*_...-ME'I-" 'fé'}"!"-{
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ORIA ORIAS

ANYP GYROS-TAL

1750k
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December 16-tdl 24-ig
rendelheto és kaphato!

Kocsonya..............cooviiiiiiiint. 700 Ft
Toltott kaposzta.......................... 1350 Ft
Halaszlé.................................. 1350 Ft
Halaszlé sziirke harcsaval................. 1600 Ft
Harcsapaprikas + koret .................. 2000 Ft
Borju bécsi + koret....................... 2000 Ft
Dios-makosguba.......................... 650 Ft
Siiltpisztrang ............................ 3500 Ft/kg
Rantott pontypatké...................... 2800 Ft/kg
Sziirke harcsafilérantva.................. 4000 Ft/kg
Kaszinotojas............................... 300 Ft/db
Tormassonka.............................. 300 Ft/db
Franciasalata............................. 1500 Ft/kg
Tabanisalata............................. 1800 Ft/kg
(] (] . dece he 0
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BLACK AMERIKAI
J BURGER HOT-DOG
1200 x 400 rt
U . 0 . 0
1 Tarkonyos Lebbencsleves Sdrgaborséleves Tok i6 leves Thaileves Erdei hisgombdc G0dolldi kakasleves
vadraguleves Z6ldbabfdzelék, hazi | Rakott csiilok kemen- Libajto r0s-kénoszta Vadas marha, leves Rantott szelet,
Tdros sztrapacska fasirt cében siitve P spagetti Brassdi aprd pecsenye | rizibizi
. ’ Paradicsomleves c Vegyes gytimolcs- o
2 Zoldborﬁolgyes T aon Csontlevesl Burgonyakrémleves Marhahysleyes | leves ngol[pl l@kasleves
Marhaparkdlt, hagymas tort Hentes tokany, Parizsi csirkemell. rizs Lencsefozelék, fasirt Csilokporkalt, ftt Zizaporkolt,
tarhonya burdonva galuska Csiilokkel burdonva tarhonya
U . 0 > . .
1 | szérazbableves Eggﬁfiﬁoﬁbslzeée:t Térkonyos Z6ldségleves Minesztroneleves Maiqombécleves Marhahusleves
Rakott disznétoros aluska. paprikas " | csirkeraguleves Rantott csirkecomb, | Kelkdposzta-fozelék, Miljégn()i makaréni G0doll6i kakaspor-
rgnértés’p P Rakott z6ldbab rizibizi sertésporkolt kélt, galuska
Tejfolos karfiolleves | Hamisqulyds Magyaros Rdka Rudi leves o Zoldborséleves y
2 Rantott csirkemdj, | Tok fozelék, sertés- | gombaleves Resztelt mdj, fott \clglljltgfkﬁ'ﬁ: médra Vasi pecsenye, tort \'\;Larh::]tlgsll?{;sbizi
burgonyapiiré porkolt Szalontiidd, spagetti | burgonya p burgonya gyes tal,

U019 de

Alfoldi hisgombéce- | . i Vegyesgyiimdlcs- .
1 | Lencsequlyésleves | leves HeARES saribgen | .00 LGRS Szarvasqulydsleves | leves SCACTRIETS
Pozsonyi kocka Z6ldborsofozelék Csirkemell teyszines, S Sertesporkoi, Tdros csusza Marhapdrkalt Gsiilkts pacal, fott
fasirt ’ gombds mértds, rizs | galuska tarhonya ’ burgonya
Al Tarhonyaleves Térkonyos Vadasleves . Orjaleves Sertésraguleves
2 zggg:sczs?rlggesg ;Iaeﬁsti Csirkeporkolt, burgonyaleves Csirkebrassoi, siilt L?;I:lel(:)ttltlz‘:ﬁs onva Siilt csirkecomb, Métrai borzaska,
+Spag galuska Pasztortarhonya burgonya 90MYa | rizibizi burgonyapiiré
U . . (] “ A : n .
Jecember 25-ti ult st}e,fesl‘;wnkbe
Fr— S S Ko
1 ?(I)(ﬁ;t;:zdaalélae(\i/gs Daragaluskaleves klseg,té't kereg'!ha'
b ’ Isivanypecsenye, : ) Unk
f6tt burgonya, > » Ibérietet 4. ..
parolt kdposzta s b‘?”, kedvethe za/léSTCSalédihjz
Okoruszalyleves Daragaluskal - i Iggs.”taﬂi adojg Jio tudun
2 aragaluskaleves / - éthgignar 20 Fészére,

Szarvasporkolt,
galuska

Csiilokporkolt



Emlékel6adas Jokai Annarol.
Diszvendég: Jokai Anna lednya,
Molndrné Banky Nora. Eléadok:
Szalok Edit csillagholcsész,
Bukai Tibor kozépiskolai tanar.
Monor, MVK

Mikulas varazsladaja cim( el6adas
és talalkozds a Mikulassal
Vdroskézpont,

Ull6i Kulturdlis Kézpont

Az olvasas hete alkalmaval Nyuldsz
Péter meseird Gyomrdre latogat.
Gyomré, GYVK

Kardcsonyi jatékvasar.
Vecsés, JAM-HAZ

Uu6i Kulturdlis Kézpont

Decemberben ismét Monoron
koszontik dr. Csdki Tibort, azaz
Tibor atyat. Szeretettel varjak az
érdekl6déket az Adventi varakozas
cim( el6adasara.

Monor, Vigado

Az els6 adventi gyertya meggyujta-
sa. Kozrem(ikddnek a reformatus, a
katolikus, az evangélikus és a baptista
egyhdz kdrusai.

Monor, Szent Istvdn tér Unnepi koncert.

Vecsés, BAKK

UU6i Kulturdlis Kézpont Vdroskozpont
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A Luca-naprol szinte
mindenkinek Luca
széke jut eszébe és a
Luca-napi babonak.

zt a széket december 13-

an, Luca napjan kezdték el

faragni és ezt szentestére,
azaz december 24-ére fejezték
be. 9 féle fabél készitették. Ugy
tartjak, hogy december 24-én, az
éjféli misén aki erre a székre felall
meglathatta a falu boszorkanyait.
Akkor aztdn gyorsan futasnak
kellett eredni, nehogy a boszor-
kanyok utolérjék, viszont ha ma-
kot szértak maguk mogé, akkor
biztonsagban hazaérhettek, mert
a banyaknak 6ssze kellett szede-
getni a makot.

Ez a nap dologtilté nap volt,
ami annyit jelentett, hogy a n6k-
nek nem volt szabad semmiféle
munkat végezni, mert ha ezt meg-
szegtélk, akar kévé is valhattak.

Nem volt szabad siitni, mert az
tizvészt okozhatott.

A gonosz szellemek ellen
haziallatok fejét fokhagymaval
kenték be, s6t, 6k maguk pedig
fokhagymas kenyeret ettek.

Az allatok védelme érdeké-
ben az 6lak ajtajara keresztet raj-
zoltak, és hamut szértak a kapuk
elé. igy a gonosz nem férhetett a
kozelikbe.

A hazban talalhaté sepriket
jol el kellett ilyenkor zarni, ne-
hogy a boszorkanyok ellopjak
6ket és azon repkedjenek

Luca napjan, illetve éjszakajan
ha csillagos volt az ég, az b6 ter-
mést jelentett a kdvetkezd évre.

Ez az év leghosszabb éjszaka-
ja, Luca-naptél a napok mar egyre
hosszabbak, no nem nagyon, csak
minden nap egy picikét. Ezért
mondjak, hogy innentdl szadmitva
a nappalok mar egy egy tyudklé-
péssel hosszabbodnak.

A szerelmi joslasok a legizgal-
masabbak ilyenkor, hisz melyik
lany ne szeretné tudni, leendd
férje nevét? A fiatal lanyok papir-
cetlikre férfi neveket irtak, ezeket
gombocokba gyurtak, a gombo-
cokat megfézték. Amelyik gom-
boc el6szor jott fel a viz tetejére,
az lett a jovend6beli kedves neve.

A jov6 évi id6jarast is megjo-
soltalk ezen a napon, melyre tébb-
féle médszer is volt. Az egyik a
hagymakalendarium. A hagymat
12 szeletre vagtak, majd megso6z-
tak. Ha az elsé szelet megvizese-
dett, akkor januarra esét jésoltak,
ha a masodik, akkor februarra és
igy tovabb, mind a 12 hénapra.

Forrds: Sokszindi vidék,
Magyar néprajzi lexikon

Léteznek olyan babonak,
melyeknek ma is létjogosult-
saguk van. Az év utols6 napja-
hoz, a szilveszterhez és az év
elso, ujév napjahoz is szam-
talan babona kapcsolodik.

zilveszter éjjelének misztikuma maga-

ban hordozza az elmdalast és az Ujra-

kezdést. Ennek kapcsan most nézziink
néhany olyan ételt, mely szerencsét hoz, és
vegylk figyelembe azt is, mi az amit kerilni
kell ilyenkor.

A néphit szerint a jolét, a gazdagsag szim-
béluma, mert orraval elére tdr, igy a jovébe
mutat, és kdzben még a szerencsét is kifor-
ditja a foldbdl. A malac haja, kdvérsége is a
jolétet jelképezi. gy elékels helyet foglal el
a szilveszteri asztalon. Féleg sitve készitik el,
esetleg hurka és kolbasz formajaban keril az
asztalra, de nem sok olyan magyar csalad van,
ahol kihagynak éjfélkor a pezsgds koccintas
utan az Ujévi virslit.

Megoszlanak a vélemények, de van ahol
Ggy tartjak, hogy a malacot csak éjfél utan
szabad elfogyasztani, december 31.-én még
tilos. Mashol a szilveszteri asztalon diszeleg-
nek az illatos siltek.

Szintén a malac varazserejével van felruhaz-
va. Nem beszélve arr6l, milyen jol is esik a

25 dkg lencse

3 db szegfliszeg

1 kozepes fej vordshagyma
1 ev6kanal s6

75 g virsli

10 dkg fistolt-fétt marhanyelv
3 kozepes db ujhagyma

4 ev6kanal majonéz

5 ev6kanal tejfol

4 db salatalevél

1 db f6tt tojas

gyomornak ez a hivds finomsag egy hosszu-
ra nyult szilveszteri buli utan.

Talan a legnépszer(bb djévi étel, mivel a ke-
rek lapos lencseszemek a pénzt jelképezik,
és minél tobbet eszik beldle valaki, annal
nagyobb gazdagsag var ra az (j esztend6ben.

Ugy tartjak, hogy a pogacsat még az 6évben
kell megenni, hogy az Gj évben szerencsét
hozzon. Van, ahol az egyik pogacsaba pénzt
sitnek, és aki erre a pogacsara ratalal, hatal-
mas szerencse varomanyosa lesz. Ha eltekin-
tiink a pogacsa blivos erejétél, akkor is kitd-
nd partiétel.

A képosztabél késziilt, fiistolt hassal, kolbas-
szal, vagy virslivel izesitett savanykas izl
leves gyogyir a masnapos gyomornak. Emel-
lett a kdposztat is szamos orszagban tartjak
pénzvonz6 ételnek, mert egymasra hajlé le-
vele hasonlit a papirpénzhez.
Vannak azonban tiltott ételek ilyenkor.
A magyar hagyomanyokban uagy tartjak,
ilyenkor tilos szarnyast enni, mert elrepdil
a szerencsével, vagy elkaparhatja. Vadat
sem szabad, mert az meg messze fut vele. A
rak is tiltott csemege, mert hatrafelé halad,
igy nem hoz elérelépést. Nalunk halat sem
sokan esznek ilyenkor, mert eliszik a sze-
rencse. Mas nemzetek viszont szivesen fo-
gyasztjak, mert a pikkelye pénzre emlékez-
tet, igy a gazdagsagot jelképezi szamukra.
vlad

Alencsét 1 6rara hideg
vizbe aztatjuk.

Egy labasban 1 ek s6val

feltessziik f6zni az egész
fej megtisztitott hagymat
és a szegfliszeget (célszer(l
teatojasban), majd a lencsét a
forrasban Lévé vizbe szorjuk és al
dente allagura f6zzik (kb. 8-10 perc). A
hagymat és a szegfliszeget eltavolitjuk, a
lencsét leszdrjik, és legaldbb langyosra
hatjuk.

o
-

Korhelyleves

HOZZAVALOK

* 30 dkg sertéstarja

* 20 dkg fistolt szalonna

¢ 25 dkg csip6s kolbasz

* 2 nagy fej voréshagyma

* 2 gerezd fokhagyma

* 40 dkg savanyu kaposzta
¢ 2 ev6kanal finomliszt

¢ 2 dl tejfol

* s izlés szerint

¢ bors izlés szerint

¢ 2 teaskanal 6rolt fiszerkdmény
¢ 2 tedskanal flszerpaprika
* 3 db babérlevél

* 4 evékanal paprikakrém

ELKESZITES

4-4,5 liter enyhén s6s vizben oda-

rakjuk féni a tarjat a babérral, s amig
puhul a his, 6sszevagjuk a hagymat, fok-
hagymat, kolbaszt és a szalonnat.

2A kaposztat szintén dsszevagjuk, de
el6tte atmossuk kevés hideg vizzel,
ha esetleg tdl intenziv lenne az ize.

Ha a hds majdnem puha (kb. 40 perc),
3 elkészitjiik a rantast: a szalonna kiolvadt
zsirjan voroshagymat piritunk a fokhagyma-
val, majd a liszttel simara keverjiik ki.

Megszérjuk a flszerpaprikaval, el-

keverjik a paprikakrémmel és a ko-
ménnyel. Az igy elkészilt srl rantast
hozzacsorgatjuk a leveshez, amelybe bele-
dobjuk a kadposztat és a kolbaszkarikakat.

Egyiitt forraljuk a levest nagyjabol 20

percig, majd kevés forro levet a tej-
folhoz ontve, majd ezt visszajuttatva az
ételbe, meglazitjuk vele azt.

Ezutdn mar csak az 6sszedl-
litas van hatra: egy talban
*O,?‘ Osszekeverjik a majonézt a

P ‘:_}‘ tejfollel, majd hozzaadjuk a

# = lencsét, a karikéra vagott meg-
R ™ f6tt virslit, a karikara apritott

Gjhagymat, valamint a kockara
vagott fiistdlt marhanyelvet. izlés
szerint s6zzuk.

A talalashoz egy salatas talkat kibéle-
link egy-egy fejessalata-levéllel, és

abba halmozunk a lencsesaldtabél, majd a
tetejére 2-3 cikk fétt tojast helyezink.
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A KORCSOLYAZAS
egeszsegugyi
elonye noknek

1. EgyenSUIy akkor is rugalmas szalagokkal és megabokank.Havalakiel&szor lép
Az egyenslily fejlesztésén keresz- er6s bokaval rendelkeziink majd. a jégre, azért néhany alapvetd biz-
tiil er6s6dnek a lab és a bokaizmai  Nem kell attél tartanunk, hogy egy  tonsagi felszerelés jol johet, addig
és az inszalagok. Ez az elény tartés- rossz mozdulatnal hetekig gipsz- is, mig meger6sédiink és biztonsa-
sa valik, tehat ha kiléplnk a jégrél, ben kell fekidnink, mert nem tart  gosan tudunk korcsolyazni. Példaul
térd és konyokvéds, esetleg sisak.

2. Kardio

Hosszl épések és a karok aktiv
lengése arra enged kdvetkeztetni,
hogy kardioedzésként a korcso-
lyazas kitiinéen megallja helyét.

Az, hogy fenntartjuk az egyen-
sulyt, haladunk és kézben mozog
testink mellett a kar, még egy
lassibb tempo6nal is megemeli a
pulzusszamot. HANY KALORIAT
EGET A KORCSOLYAZAS? Mivel a
korcsolyazas egyik egészségiigyi
elénye, hogy noveli a pulzust, a
legtobb ember tudni akarja, hany
kaléridt éget el. Nos, a Spark
People kalériaszamolégép szerint
egy 70 kg-os személy, aki 30 per-
cig korcsolyazik, 230 kalériat éget
el. Ez ugye nem is rossz!

3. A medencefenék
megerositése

Mint mar megtudtuk, a korcso-
lyazas javitja az egyensuilyt, és
nagyszer{ kardioedzés — ugralas
nélkal! Ez azt jelenti, hogy a me-

HIRDETES
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dencefenéken nincs lefelé irdnyu-
6 nyomas. A korcsolyazas oldalsé
simogaté mozgasa megkoveteli a
medencefenék tébb dimenziéja-
nak nyudjtasdt. A medencefenék
olyan, mint egy fligg6agy. Kénnyd
elképzelni, hogyan mikédnek az
izmok el6re-hatra, kildndsen, ha
ismerjik a Kegel-gyakorlatokat.
Az oldaliranyu nyujtas — a korcso-
lyazas elénye — azonban a meden-
cefenék teljes hosszdban térténd
mozgasat eredményezi, ami meg-
erdsiti az itt talalhat6 izmokat.

4. Epiti a gluteus
medius-t

A gluteus medius egy izomcsoport
a kiils6é csip6n. A n6k medencealak-
ja miatt gyakran gyenge. A gluteus
medius megerGsitése az egész test
szamara el6nyds. Gyakran ennek
gyengesége okozza a térdprob-
lémékat. A lab hatrafelé iranyuld
tolasa, amely a korcsolyazaskor
eléremozgatja a testet — a gluteus
medius izmot hasznalja. A korcso-
lyazas ismétl6dé mozgasa miatt ez
az izom fokozottan mdkédik, igy
természetesen megerdsodik.

5. Hlivos!

A palya kérnyezeti h6mérséklete
(vagy a kiiltéri idGjaras) még ak-
kor is, ha keményen dolgozunk,
és emelkedik a pulzusunk, sokkal
hidegebb, mint a legtdbb edzési
kdérnyezetben.

A legtobb korcsolyazé még
korcsolyazas kozben is visel jo
min6ségd, konny és légateresztd
kabatot és keszty(t. A jeges leve-
g6 igy kellemes simogatassa sze-
lidil sportolas kozben.

A korcsolyazas nem csak ké-
nyelmes sport, de szérakoztato is!

bea

Eladé ingatlanokat keresiink

a Dél-Pest megyei

Ingatlan
PIACl.com

KOzVETITO IRODA

meglévé készpénzes lgyfeleink részére

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

. 70~ - Kossuth téri Piac Uzlethaz
Tel: 06-70-935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

» TERMELOI
2~ MEZDISZKONT

FITo  AKispesti Piac Uzlethéz I. emeletén.
Nyitvatartds: K, Sz: 8-12, Cs, P: 8-17, szo: 8-13,

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

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

hasitott hasitott

3400 rtq 3200 Fu/q

Erdei m*-ben is kaphatd. Erdei m*-ben is kaphato.

EUTR szdm: AA5856576

Méhpempés akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempovel
Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-0s csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250 g: 790 Ft

Anémedisz61Gi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Anémediszoldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti amegvdsarolt mennyiséget!

Gydgynovényagyon érlelt termeléi mézek

Kaloda Kaloda Levendulds, kakukkfiives, Minden
alo a’s . alo ’aS citromfiives, mentds, méziink
VEGYES tlzifa AKAC tizifa kamillds, rozmaringos, AT
zsdlyds, koményes, 990
35000 rt/kaloda | 40000 Ft/kaloda bazsalikomos Fivakg g

A széllitds két kalodatol dijtalan. €S anizsos.

1kaloda=1,7 m?(1x1x1,7 m)

Aszdllitds két kaloddtol dijtalan.
1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)

www.opella.hu

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akdc, hdrs, erdei, virdg | s

Kistermelodi szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszoszok
termeldi aron 490 Ft-tol.

Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

www.alkatreszshop.eu

Uj, gyari és utangyartott, valamint
bontott alkatrészek arusitasa.

Végleges autdkivonds! U

GUMISZERVIZ

Szerelés 24-ig, centrirozas, defektjavitas
Fék-, futomdjavitas - Miiszaki vizsga
TPMS szenzorszerelés

= GUMITAROLAS,

abroncs.eu

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

AJTO - ABLAK + KONYOKLO - REDONY - RELUXA - SZUNYOGHALO

GYARTAS * KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
Ablakfer

cityfood(ff

2360 Gyal,
Pesti tt 26.
06-29/340-899,
06-20/917-0957

GUMISZALLAS

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

10 éve dinamikusan fejlodé
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkez6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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Ajandeék-
csomagolasi
OTLETEK

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

textilcsikokkal, de apré disze-
ket is hajtogathatunk, szintén
Gjsagpapirbol.

A japan kultirdban mar régi
hagyomany a Furoshiki. A sz6
jelentése fiird6 kendd, mert
régen azok az emberek csoma-
goltak igy a ruhdjukat, akik a
fird6kbe jartak. Ma mar ajan-
dékcsomagolasra hasznaljak
ezeket a kenddket, textileket.
igy a csomagolas is az ajandék
alasszunk olyan csomago- része.

lasi modot, mellyel nem Nézziink be a konyhaszek-
artunk kérnyezetiinknek. rénybe! A fahéj, a szegfliszeg a
rozmaringagacska nem csak jé
illatukkal kapraztatnak el, de
nagyszer( dekoracios kellékek
is. A szaritott narancs- és cit-
romkarikak is méltoképp diszei
lehetnek csomagolasunknak.

A mézeskalacs-figurdk is a
karacsony illatat képviselik.
Ajandékkisérd kartyak helyett
példaul ezekre is irhatjuk a ne-
veket, jokivansagokat. bea

Az egyszer(, kérnyezetbarat
csomagoldpapirt diszithetjik
sajatkezileg egyedi mintaval,
de festhetlink ra szalagot a
mdanyag masnik helyett.

Csomagolhatunk egysze-
ri Gjsagpapirral. Hihetetlen
mennyi Otlettel diszithetjik.
Példaul termésekkel, szines

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

A LOKACIO - A HELYI KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tobb
Uzlet és vallalkozo sikeréhez jarult hozza.

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

A fiatalabb korosztély — és az id6sebbek is egyre nagyobb
arényban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdcict, ezért mindenképpen fontos, hogy véllalkozdsa
megtaldlhaté legyen a vildghldn! A Lokacié ebben nyiijt
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 olvaséinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra dsztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probét és nyit az online reklamok felé!

Ne hagyja ki a lehet6séget, jelenjen meg
B e e — e g Rk
vallalkozasaval a weben! Kérjen segitseget

LOKACIO

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

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon
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MANIAD WEBSHOP

Monor, Petéfi'Sandor/u. 3.
Nyitva: H—P: 9-17.30, Szo.: 8.30-12.30, V: zérva

maniad.hu - http:/maniad.hu

MA MIA MISTICDAY - ENVY
~ TARA - MYA - VICTORI
NOI LENGYEL ES OLASZ
DIVATARU, DIVATARU
ALKALMI CIPOK:

RUHA, CIPO® CLAUDIO DESSI/LUX BY
TASKA DESSI - VIA ROMA

ULMANI 7t
BIZSU DESIGUAL <=
DESIGUAL TASKA, PENZTARCA T

Ajandék-
utalvany

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

Nyitva: H:zérva, K—P:09.00-18.00
$20:10.00-14.00, V: 08.30-13.00

Kata Elelmiszerbolt

Mako pékség termékei (megrendelést felvesziink)
" Rozsos, teljes kidrlésii termekek. Tejtermék, felvdgott,
*liditd, szeszesital, mirelit és jégkrém. Ujsdg, telefontoltés.
. ’ 2360 Gyal, Bajcsy-Zs. u. 57.
&7 PRy ; Nyitva: H-P: 6-18, Szo: 6.30-13.00, V: zarva
TJOARON! Tel.: 06-30/644-7830
December
kozepétol keresse
uzletiinkben!

Diés, makos
gesztenyés
bejgli

500g

Nagyiizemi konyha

ALAPANYAG-

varras, karnisok
(rémai rolo),

RAKTARBA

munkatdrsat
keres!

Uj lakastextil iizletemben varom
régi és \j vevoimet

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com

(régi iizletem a L6rinc Centerben volt)

Rendelés, iddpont egyeztetés:

06-30/259-5338
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A fagyongy

LEGENDAJA

A fagyongy a karacsony egyik kedves szim-
boluma. Ennek a novénynek az agait szé-
les korben hasznaljak karacsonyi diszek-
ben. Gyakran latjuk, hogy karacsonykor

az ajto folé akasztott feldiszitett fagyongy
alatt szerelmesek csokoloznak. Vajon tud-
juk-e, honnan ered ez a hagyomany?

gy régi legenda szerint a

fagyongy a béke novénye,

akik ez alatt cs6koloznak
elvalaszthatatlanna valnak, le-
gyen sz6 barati puszirdl vagy sze-
relmes csokrol.

A fagydngy misztikus ereje és a
novény alatti cs6k hagyomanya
Frigga istenné és fia, Balder le-
gendajanak tulajdonithaté. Frigga
a szerelem istenndje volt, fia, Bal-
der pedig a nyari Nap istene. Bal-
der egyszer almodott halalarél.
Aggodott, és elmesélte édesany-
janak a furcsa almot. Frigga nem-
csak fia élete, hanem a Fold miatt
is aggodott, mert tudta, hogy Bal-
der nélkil minden foldi élet véget
ér. [gy minden téle telhetét meg-
tett azért, hogy elkerilje a bal-
esetet. igy aztan kéréssel fordult
minden létez6h6z a levegében,
vizben, tlizben és a f6ldon. Min-
denki megigérte neki, hogy soha
nem fognak artani fidnak.

Loki, a gonoszsag istene, aki
Balder ellensége volt, és mindig
gonosz terveket sz6tt ellene, tisz-
taban volt azzal, hogy van egy
névény, amelyet Frigga figyel-
men kivil hagyott. Almafakon
és tolgyfakon nétt és fagyongy
néven ismerték. Igy Loki készi-
tett egy nyilat, és a hegyére fa-
gyongyot tett. Aztan megkérte
Hodert, Balder vak testvérét, a tél
istenét, hogy l6je ki ezt a nyilat,
mellyel eltalalta testvérét. Bal-
der azonnal meghalt, és mindenki
aggodott, amikor a Foéld hideggé
és sivarra valtozott. Az elkdvet-
kez& harom napban minden lény
megprobalta életre kelteni Bal-
dert, de csak Frigga és a fagyongy
ni 6t. Kénnye a névényre hullt és
gyongyhazfehér bogyokka val-
tozott. Az istenné megaldotta a
névényt, igy barki, aki a fagydngy
alatt all, soha nem sériilhet meg,
és a szeretet jelképeként jogosult
egy csokra.
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Olyan hideg van!
Mindenki ismeri ezt a
kifogast, hogy ne kell-
jen kimozdulni a j6
meleg szobabdl, ugye?

éhany joégagyakorlat pél-
N daul olyan belsé hoét fej-

leszt, amely egészségesen
és melegen tart minket.

Kezdjuk egy forré teaval

El&szor kortyoljunk el egy csésze
forré teat a kezdés elétt. Ez bel-
s6leg felmelegit és segit rahango-
l6dni a gyakorlatokra.

Kapalabhati légzés

Ez egy biztonsagos tisztito tech-
nika. A kapalabhatit rekeszizom
prandjamanak is nevezik. Ha el-
végziink néhany sorozat kapa-
labhatit, maris felmelegsziink,
Ggy érezzik, hogy a testiink és
a légzésiink kénnyebb lett. Ez a
légzbgyakorlat noveli az Ossz-
pontositd képességiinket. Tulaj-
donképpen a rekeszizom edzésé-
re iranyulo légzés, a hasi légzés
specialis fajtaja.

Fajjuk ki jol a gyakorlat el6tt
az orrunkat. Kilégzéssel kezdink,
de itt a kilégzés nem az ismert
moédon, a hasizmok 6sszehiza-
saval torténik, hanem a levegdt
hirtelen, er6teljesen kipréseljiik
az orrlyukainkon at, agy, mint
egy fljtato. Az igy kilokott levegd
utan nem tartunk légzéssziinetet,
hanem elernyesztjiik a hasizmun-
kat, mire a tid6 als6 és kdzéps6
része szinte magatél megtelik
levegdvel. A fljtatd mozgdsokat
a hasizom er8s megfeszitésével,
gyorsan egymas utan kell végez-
ni. 3x10 ilyen légzéssorozat mar
kell6képpen felmelegiti a testet-
lelket.

Naptidvozlet

Ha még esetleg nem minden por-
cikank melegedett at a légzéstél,
figyeljink arra, hogy lassan kezd-
jiik a Napiidvozletet. Altalaban a
gyakorlas elején végezziik, mivel
egy olyan tradicionalis gyakor-
latsor, amely a jogazot felkésziti
az aszanak gyakorlasara. A gya-
korlas soran ajanlott arccal a Nap
vagy kelet felé allni. Egy kor el-
végzése 1-2 percet vesz igénybe.
Végezhetiink kezdetben csak 3-4
kort, késébb pedig méar a 10-12
sem fog gondot jelenteni. Van-
nak olyan jégatradiciok is, ahol
108 kort végeznek minden reggel.
Tokéletes bemelegitésnek, de
6nallé gyakorlatként is megallja
a helyét, hisz teljes egész. 10-20
perc gyakorlas utan mar nem csak
azt vesszik észre, hogy felmele-
gedtiink, de akar mar az izzadsag-
cseppek is megjelennek.

Aktivaljuk a Manipura csakrat

A hé a test ,kemencéjébol” szar-
mazik, amely a has koézepén he-
lyezkedik el. A harmadik csakra, a
Manipura csakra, amely a tiz ele-
méhez kapcsolodik. Tehat minden
itt végzett munka meggyujthatja
a fizikai és energetikai tiizet, hogy
még tobb meleget nydjtson. Ezt a
csakrat leginkabb a harcos pézok
vagy a trikonaszana aktivalja. Lép-
junk ki széles terpeszallasba . A bal
labfejet forditsuk teljesen balra, a
jobb labfejet pedig csak annyira
balra, hogy a sarok hatrébb legyen,
mint a kislabujj. Emeljiik a karokat
vallmagassagba Ggy, hogy a te-
nyerek lefelé nézzenek. Nyujtéz-
zunk oldaliranyba. A medencét
tartsuk kozépen, és a bal kézzel
nydjtézzunk oldalra dgy, hogy
mellkas helyzete nem véltozik. Ki-
légzésre a torzset hajlitsuk oldalt
lefelé, de a csip6 ne mozduljon,
mintha csak két Gveglap kozt vé-
geznénk a gyakorlatot. A bal kéz
ujjaival tamaszkodjunk meg a ta-
lajon. Nézziink felfelé, a jobb te-
nyerinkre. Belégzésre a jobb kar-
ral nydjtézva egyenesedjiink fel, a
karok Ujra oldalso kézéptartasban,
a labfejek elére néznek. Ismétel-
juk meg a masik oldalra is!

Ugye, hogy mar nincs is olyan
hideg! Van még kifogas? VB
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A december nem
mulhat el forré
csoki nélkiil.

mikor a hidegtél atfagyva
A belépiink a meleg szoba-

ba és megérezzik azt a
semmivel sem dsszetévesztendd
csodalatos, finom csokoladéilla-
tot, vagy baratainkkal egy hossza
nap utan, a héesésbél a kavézo
ajtajat atlépve, atjar a sitemé-
nyek bédité illata mellé beférks-
z6 fincsi csokigdz, esetleg amikor

Pestszentlorincen,
Pestszentimrén és Gyalon
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hazaérve mi magunk készitjik el
ezt a csabito, forrd, édes, illatos
csodat. Hmmm... a sorokat olvas-
va egészen biztos, hogy minden-
kinek emlékezetébdl el6bGjt mar
azillat.

Most egy kis id6re csukjuk be
a szemiinket és dobjuk félre az
egészséges taplalkozas arany-
szabdlyait, legféképp az ajanlott
cukormennyiséget illetéen.

ime egy gyorsan elkészithetd
recept a tokéletes forrécsokihoz,
hogy azillat mellé az izét is érez-
hessik.

Az igazi forrocsoki

receptje

HOZZAVALOK

¢ 4 dl tej (2,8%-0s)

* 80 gramm étcsoki (70%-0s)
® 20 gramm tejcsoki

¢ 1 dl tejszin

* 1 csipet so

* barmelyik izesitd

ELKESZITES

A tej felét egy kisebb labasban
felmelegitjik, amig g6z6logni
kezd. Hozzaadjuk a feldarabolt
csokit, majd addig keverget-
juk, amig elolvad. Ekkor hoz-

zaontjik a maradék tejet és a
tejszint. Tovabb melegitjik, de
vigyazzunk, hogy ne kezdjen
forrni a keverék. Adjuk hozza a
csipet sot, majd keverjiik at, és
toltsiik csészékbe. Akkor lesz
a legsiribb, mégis selymes
allaga, ha folyamatosan kever-
getjik, amig talalasra kerdl.
[zesithetjiik fahéjjal, vanilia-
val, kékusszal, de a batrabbak
rummal, whiskey-vel s6t akar
chilivel is. A tetejét természe-
tesen megkoronazhatjuk tej-
szinhabbal.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Néhany dolog amit

A KONYVBARATOK
csinalnak télen

A tél csodalatos 1d6 az ol-
vasashoz. Akik szeretik a
konyveket, mar szinte var-
jak ezt az idoszakot, amikor
kedvenc konyviik mellol
szemlélhetik a hoesést.

a mi is ebbe a tdborba tartozunk, mar

H ismerjik ajeleket, ha nem, akkor itt egy

kis segitség némi humorral fiszerezve.
Nézzik mirél ismerhetjik fel 6ket!

Olvasésarok

Parnakat halmoz fel és kotott takardkkal veszi
korbe magat. Ez a kucké altalaban egy ablak
mellett helyezkedik el, igy olvasas kozben

HIRDETES

bentrél a meleg szobabdl figyelheti a hbesést
is. El6fordul az is, hogy mindez egy kandallé

kozelében talalhato.

Lista készitése

Karacsony kozeledtével készit egy listat azok-
rél a konyvekrél, melyeket még nem olvasott.

Ezt a listdt egészen véletlenil olyan helyen

hagyja, ahol a csaladtagok megtalalhatjak.

LOKACIO
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Ugy nem kell sokat gondolkodni, mit vegyiink
neki ajandékba? A kényvbaratok rendkivil
kedves emberek altalaban, igy egészen biztos
lapul valahol egy jol elrejtett lista arrél is, 6
milyen kényvet fog ajandékozni szeretteinek.
Abban biztosak lehetiink, hogy kivalasztja azt,
ami illik a megajandékozott személyiségéhez.

Kényvmaraton

Szamukra ismeretlen a manapsag oly divatos
filmmaraton fogalom. Nekik kdnyvmaratonok
vannak. A kényvek kozt is akad jonéhany so-
rozat.

Forré csoki, tea vagy kavé

Amikor egy forré itallal kezében és egy konyv-
vel a kis meleg kuckéja felé indul, jobb, ha
nem allunk az Gtjaba, ne zavarjuk, ekkor mar
ugyanis tudomast sem vesz a kiilvilagrol, csak
a pillanatot varja, hogy elmeriljén a kezében
évé konyvben.

Fontos!

Ha ilyenkor mégis valamiért a kozelébe sze-
retnénk kerdilni, keressiink idézeteket a télrél.
Amint ezt meghallja, talan kiz6kkenti abbél a
csodavilagbol ahol éppen jar és szemoldokét
felvonva figyelni fog.

LA tél a tiindérmesék ideje. Természeta-
nyacska csillogé ruhaba o6ltézve kdszonti az
évszak mitikus teremtményeit, mig a téli almot
alvé allatok meleg 6lébe és kényelmes faod-
vakba fészkelik magukat.” Sarah Ivens

Monor belvarosaban liftes tarsashazban
elado kulcsrakész lakasok: 69 m? és 48 m?

ERDEKLODES
06 29 572-782

2019-es KOLTOZESSEL!

ADY HAZ“""? - %

www.adyhaz.hu

CSOK 10+10 mlllm Ft :genybe vehe’ml Teljes korld Ugyintézés!
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A Jaszai Mari Altalanos Iskola

ART

MARTEMATIKATA

‘*mmm

.
—

KERES.

Erdekl6dni:

Dr. Faragoné Kisari Anna 06-30/160-0410

http://jaszai-iskola.net s https://kozigallas.gov.hu

https://www.facebook.com/jaszaisuli

A Régio Lapkiado Kft.
iigyfélkapcsolati munkatarsat keres

Feladatok:

o (égek telefonos és személyes megkeresése
sordn a termékek és szolgaltatasok bemutatdsa.

o Egyedi ajdnlatok kidolgozdsa.

o Marketingstratégiai tandcsadds iigyfelek részére.

o A megkeresések eredményének rogzitése
CRM-rendszerben.

o Arajanlatok készitése és elkiildése.

o Potencidlis uj igyfelek folyamatos
feltérképezése.

o Akiaddi csapat munkdjanak folyamatos
tdmogatdsa a kozos célok elérése érdekében.

o Személyes latogatasok megszervezése és
lebonyolitdsa.

Amit kinalunk:

kidolgozasaban.

Jelentkezés:

REGIO

LAPKIADO KFT.

o Stabil, tdmogato vallalati hattér.
e Hossz( tavd munkalehetdség egy
dinamikusan fejl6dd cégnél.
o Lehetdséq az aktiv részvételre
(j termékek és szolgaltatdsok

o Kivalé munkahelyi koriilmények.
 Rugalmas munkaidd-beoszts.

Elvaras:

o Legaldbb kozépfoku végzettség.

o Kivalé kommunikdcids készség, kreativitds.

o Hatdrozott, magabiztos, kulturalt
megjelenés.

» Megbizhatdsag, kitartas, jo
problémamegoldé-képesség.

o Szamitogépes alapismeretek.

-
=]

El6ény:

o Fels6foku képzettség.

» Személyes vagy telefonos értékesitéshen
szerzett tapasztalat.

*

o Sajat gépkocsi és ,B” kategdrids jogositvany.

A fényképes onéletrajzodat, fizetési igényed megjeldlésével az info@regiolapok.hu e-mail cimre vérjuk.
Tipp: jelentkezés el6tt latogass el honlapunkra (www.regiolapkiado.hu) és ismerd meg, mivel foglalkozunk!

rANs OFFICE’

A monori
kasszasora’val szemben!

g ezer Ft
feletti vasarlas
esetén

700t

kedvezmenv

akuonkka\
1

Folyamatosan
megujulé
készlettel,

néi-férfi divatruhdzat

széles valasztékaval
varunk szeretettel!

Bankkartya és
a]a“dek\ﬂa‘\lany n ato!
rvenyesﬁesehﬁ

= va \ahlrdetest

L - A (s
)

ELFOGADOHELY!

A kedvezmény €

ﬁ monor.jeansfactory hozza maga

Nyitva: hétfotdl szombatig: 09.00-20.00,

Vasarnap is varunk szeretettel 09.00-18.00 éraig!

NEMZETKOZI KAMIONSOFORT

keresiink nyerges szerelvényre.

Viszonylatok:
Magyarorszag—Szlovakia—Csehorszag
MINDEN HETVEGE ITTHON

HUTORAKTAROS

£k Feltételek:
—KOMIS51020 -C,Eklftegériésej:ge;sel’tsény
; - 6Ki-kirtya,
munkatdrsat keres, Digials ofokirtya,

- PAV
« AETR-ismeret
- Nyerges kamionon szerzett tapasztalat el6ny

Amit kinalunk:
- Biztos munka, versenyképes fizetés
- ,Egygazdas jarmivek”
« Indulds és érkezés a cég telephelyén (Péteri)
- Stabil céghattér

Telefon: +36-30/971-5044

Fényképes
onéletrajzokat varunk:
karrier.city@gmail.com
cimre
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Kiado: Régio Lapkiadoé 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.
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miiszaki igazgato.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem-
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

- Gyors eredmények

- Fajdalommentes

- Szorbenovés,
irritaciomentes

INGYENES KONZULTACIO "
ES PROBAKEZELES!

// TETOFEDO
BADOGOS

Nagyobb és kisebb munkak
kivitelezése

Teto atszerelése,
azas elharitasa
DIJMENTES felmérés!

YKERTRENDEZES
e
\VaQgash
] l;yaaéjgg
@D@&éﬂﬂﬁﬁé@@a

kernitesel 7

: gﬂawﬁﬁéga
Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635 7804 §
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ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
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MELEGBURKOLAST

VALLALOK!

Hagyomanyos
parketta rakasat, csiszolasat,
lakkozasat, laminalt parketta,
PVC- és szonyegpadlo lerakasat
vallalom rovid hataridével
és garanciaval!

ANGYAL ROBERT
6-70/632-7473

Eldzze meg a betorést!
Tarés- es masolasvidety,

endsitet! zirbetétel besrerelése,
Speciiin birtonsdg sk

Dithona visdelmié il gondaskodng?

Gyors és preciz ajtonyitasok

Hivjon bizalommal: 06 30 489 5334

FESTES, MAZOLAS!

VIZ-, GAZ-, FUTES-
szerelést,
fiirddszoba-felujitast,
duguléselha’ritést
TELJES) KGR Y

Kisebb-nagyobb
javitasokat is vallalok.

Felmérés ingyen kiszallassal

06- 30/421 -2604

Tel.: 06-30/793-8563

Uveges

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

épkeretez6 i
1 Varro- a

zillvzinyok
széles j
valasztéka

”\

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

Yy Y

Hoallo
uvegek
kalyhaba,
kandalloba

VIiZ- GAZ-
FUTESSZERELES
« ij és megléva épiiletek teljes
korii gépészeti kivitelezése
o gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEO-iigyintézés,
ismételt nyomasproba
e vizvezeték szerelése
«fiitési rendszerek kiépitése
» gépi fiitésrendszer-tisztitas sy
TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG! [
info@futesrendszer-vedelem.hu

http://lokacio.hu/schmid-peter
-egyeni-vallalkozo/

06-20/348-8073

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089
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A WAREMA PT Hungary Kft. _

- BETANITOTT DOLGOZOKAT warema

A keres gyali froccsontdiizemébe

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO latok , :
Kifmerslts, Jevids & -Heids dlidse vioptisn
S z Termék-utémunkalatok végzése
Eredetiségvizsgalat (sorjézds, szerelés)

A termékek utasitds szerinti csomagolasa
Termékadminisztracio

Kipufogdjavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

Konnyd fizikai munka végzése napi 8 éraban, hdrom

i = A miiszakos munkarendben, hétf6t6l péntekig s
Gumlszerel,es AK_(-\OS Munkajara igényes, hosszd tavon gondolkodd : ,._'..f =
750 Ft/db-tol O“ﬂ](SERE munkatarsakat keresiink ok B,
A'M\lésé‘o“ B a 1E_“$ . [T
hlibakedolyasa’s olajat, helyben , owd W RGIRSONT 5
oy motorolajat, Bruttd 250—260 000 Ft-os havi jovedelem =75~ g
Gumitareld’s; dﬁment\e};i“‘ Prébaidd utén valaszhat6 béren kiviili juttatds 'q,*g = }M
2.2 2 2 Kicserejut Bejérastamogatds —— ; ‘
Butomiallitas; Torvényes foglalkoztatds “‘-‘_:‘1 o

2.  Cdekiodnilehet

2360 Gyal, Banki Donat utca hr@warema.hu
. 06-30/866-9996

5000 FeSl

2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett
06-30/241-8550 « 06-20/947-3887

www.kepaszerviz.hu

SSANGYONG

Made in Korea

$ BN |
(EA S

ol -In(?iul.(.').a"r“:
g 5 ——
s J_—:‘::_S 949 000 Ft-to!

ki Vegyes iizemanyag-fogyasztés: ==
i - 5-8,31/100 km, felszereltségtdl fiiggden.
2l ,-'ETOS_, gazdasggos _EI.TQ 6D-s motorol_(k_al, ¥ Kérosanyag-kibocsatasiszint: :
khajtassal vagy automata valtoval is rendelhetd. Euro 6d temp.
: : €0, kibocsatas (vegyes):

- Amarkakereskedésiinkbe érkez6 autok nagy része mar idén atvehetd. 144-190 g/km.

Ssangyong Délpest
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu A kpen ithats auté

illusztracio.

ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760




