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HASZNOS TANACS

Ismerds az érzés amikor kész a festés, helyiikre keriil-

tek a villanykapcsoldk, végeztiink a takaritassal, és ami-
kor a butorok a helyiikre keriilnének, rajoviink, hogy biza a
konnektorok és a kapcsol6k pont nem jo helyre esnek.

ont elérhetetlenek és pont nem tudjuk

6ket soha hasznalni, hacsak nem ren-

dezzik at a lakast, vagy nem kezdjik
Gjra a szerelést. Hogy ne essiink ezekbe a hi-
bakba, ime néhany hasznos tanacs.

Kivaléan mikoédtetheték igy azok a konyhai
eszkdzok, melyeket hely hianyaban, az ablak-
parkanyon helyeziink el, igy nem szikséges
hosszabbit6t hasznalnunk. A karacsonyi fény-
flzér felhelyezésekor pedig hélasak lesziink,
hogy elolvastuk ezt a cikket.

Amikor szallodaban vagyunk, természetes do-
log, hogy az agy mellett talalunk villanykap-
csolét, vajon a sajat lakasunkban miért nem jut
esziinkbe? Mennyivel praktikusabb, ha nem
kell elbotorkalni s6tétben az ajtoig, és a tele-
fontis magunk mellett tudjuk télteni.

Erdemes észben tartani, hogy a teraszon le-
gyen egy kinti kapcsolé is, igy ha kiléplnk,
nem kell méris visszafordulni, hogy felkap-
csoljuk a villanyt. Néhany kiltéri konnektor is
joljohet, ha mondjuk szeretiink itt

id6zni.

A f(tést szabdlyozé termosztdtot érdemes
mindig szemmagassagba helyezni, igy kényel-
mesen elérjik és latjuk is barmikor.

Végiggondoltuk mar, mennyi mindenhez hasz-
nalunk konnektort a firdészobaban?

Hajszaritd, mosogép, esetleg ruhaszarito,
elektromos borotva, elektromos fogkefe és
még sorolhatnank. Vajon az is esziinkbe jutott,
hogy ezeket Ggy is felszerelhetjik, hogy ne
legyenek szem el6tt? El tudjuk rejteni példaul
egy szekrényben.

Csakdgy, mint a firdészobaban, a konyhaban
is tobb konnektorra van sziikség. Gondoljuk
végig, melyek azok a gépek, amiket nap mint
nap hasznalunk és nem célszer( kihdzogatni
a helyérél. Példaul a hits, az elektromos f6-
z6lap, a mosogatogép vagy a kavéf6zé. Ezek-
nek kilén konnektort kell biztositanunk. Ezen

kivil kellenek még szabad dugaszok az éppen
aktualisan hasznalt kisgépeknek.

Ha mar tal sok a falon ékeskedd konnektor és
az oda tart6 kabel, gondoljuk meg, mennyivel
szebb, ha néhanyat elrejtiink, példaul a szekré-
nyek aljara, vagy akar a szekrényekbe.

Bosszant6 tud lenni, ha takaritas kézben a ve-
zeték nem ér el egyik helyiségbdl a masikba.
Ezért fontos, hogy a foldt6l harminc negyven
centire alakitsunk ki mindendtt olyan aljzatot,
ahova a porszivét tudjuk csatlakoztatni.

Az asztali szamitégéphez 3-4 aljzat sziikséges,
laptop esetében pedig minden olyan helyen
érdemes felszerelni egyet, ahol hasznaljuk, a
nappaliban, a dolgoz6szobaban és esetleg a
haléban is, bar mint emlitettik, az agy mellé
praktikus kialakitani.

Ez a legnagyszeriibb &tlet amit valaha kitalal-
tak. Az el8szobdban, az ajté6 mellé helyezzik el.
Amikor elmegyiink otthonrél, egyszer(ien csak
lekapcsoljuk és aramtalanitja a lakast. Persze
vigyazzunk, hogy a hiit6, vagy a fagyasztd, és
olyan dolgok, amiknek napkézben is mikodniik
kell ne legyenek hozzakdtve. Viszont egy ilyen
kapcsoloval elfelejthetjiik a kihdztam e a vasa-
l6t, vagy a hajsiit6t és vajon lekapcsoltam e a
villanyt a fird6szobaban kezdet( gondolatokat.

Ha egy lakasban atgondoltan vannak el-
helyezve a kapcsolék és konnektorok, az
nagyban hozzjarul a lakas kényelméhez és
elkerllhetiink vele sok sok bosszlsagot és a
felesleges hosszabbitdkat. V.
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A sikeres

TITKA

Végre vége a télnek, csicsereg-
nek a madarak és nyilnak a
szebbnél szebb viragok. A ta-
vasz illata kopogtat az ajtokon.

a megnézziik a hogyan lehet lefogyni,

hatnem egy tal bonyolult dolog, ugye?

Kevesebbet enni, tobbet mozogni és
6rilni annak, ahogy olvadnak le a kil6k. Ez egy
ilyen egyszer( koncepcié. Legalabbis, aki so-
sem csindlta, igy gondolja. Na de mi van azok-
kal, akik mar ezer és ezer mddszert prébaltak
ki és a vagyott eredmény elmaradt, vagy csak
igen kevés ideig tartott? Nos, a legfontosabb
dolog amit tisztazni kell a gyors fogyas nem
azt jelenti, hogy tart6s lesz. A hosszu tavu fo-
gyashoz a szokasos étrend és életmodvaltasra
lesz sziikség.

Mielétt panikba esne barki, szanjuk ra az idét a
keresgélésre. Kisérletezziink kilonbozé tevé-
kenységekkel, Gtemtervekkel és gyakorisag-
gal, igy lehet6vé vélik, hogy megtaldljuk azt,
ami hossz( tavon, és nem csak néhany napig,
vagy hétig mikodik. Az alapvetd testmozgas-
nak tartalmaznia kell kardio-, er6edzést és ru-
galmassagi gyakorlatokat, amelyek el&segitik
a kalériak elégetését, az izomépitést és a ko-
t6szovet rugalmassaganak meg6rzését. Sokat
segithet egy személyi edzd, ha tovabbi segit-
ségre van sziikség.
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Ha 6sszezavarodunk a kezdés el6tt,
ne feledjik: ha valamit megte-
sziink, az mindig t6bb, mint a sem-
mi. Tehat, mar ha egy 6raval tébbet
sétalunk naponta a megszokottnal,
az is valami. Legyink tirelmesek!
Az alland6 fogyas lassu folyamat,
és lassan valtoznak a rossz szoka-
sok egészséges életmddda. Adjunk
magunknak idét kitalalni, hogyan
kell ezeket a valtozasokat végre-
hajtani, majd adjunk testiinknek is
elégidét a fogyashoz.

Nem meglepd, hogy a sikeres fo-
gyas kovetkez6 része az étrend.
Az sem meglepd, hogy csokken-
teni kell a kalériabevitelt. A kal6-
ridk cs6kkentésére hasznalt néhany triikk kdzé
tartozik az ételek korlatozasa, az adagok mé-
retének figyelése és a kalériak szamlalasa. A
legegyszer(bb viszont az, ha megnézzik mit
ettlink eddig és egészséges ételekre cseréljik.
Elhagyjuk a fehér lisztet és a cukrot els6 épés-
ként. (Lehet nélkile élni.)

Kezdjiik akamra és a hit6szekrény kipako-
lasaval. A csabito ételek tartdsa megnehe-
ziti az egészséges allapotot. Ne engedjiink
a csabitasnak! Taroljunk olyan ételeket,
melyek el&segitik a fogyast és szabadul-
junk meg a binds csabitéktol.

Amikor egyértelmdvé valik, hogy csak
egészséges ételeket talalunk otthon, akkor
mar kialakult étkezési szokasaink lesznek
és nem érziink ellendllhatatlan vagyat arra,

hogy ebéd utan bedobjunk egy csokitortat.
Erdemes az ételeket kis adagokban tarolni,
igy elkerdlhetjik, hogy tobbet egyiink a
kelleténél.
Szémoljuk a kalériat. A kaléria nyomon
kovetése egy masik modja annak,hogy
tudjuk mennyit ettink és mennyi kalériat
égettiink el. J6l johet, amikor este rank tor
az éhség, ha tudjuk, belefér-e még egy kis
vacsi az étrendiinkbe?

Indulasként figyeljiink erre a néhany pont-
ra és azt fogjuk észrevenni, hogy mar ezektél
az apro6 valtoztatasoktélis megindulnak lefelé
a kilok, igaz nem villamgyorsan, de biztosan,
és ha hosszutavon tudunk ezekre figyelni, na-
gyon szép eredményeket érhetiink el.

Nagyon fontos, hogy tisztaban legylink
azzal, hogy nem minden diéta és médszer mu-
kédik mindenkinél. Erdemes kisérletezni és
megtalalni a nekiink tetsz6t. V.
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| Mennyiségi kedvezmény!
Orékzéldet a termelétél!

Kertépitéshez munkaerot keresiink!

Mobil: 06-30/483-7892
www.kerteszetgyomro.hu
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Y karrier.city@gmail.com cimre

Tel.: 06-20-77-111-53
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. LION
ELELMISZERBOLT

Az élelmiszerboltbha
eladot keresiink.

GYAL, SZECHENYI U. 6.
Nyitva: H-V: 5-23-ig

AZ AKC10 2020. MARCIUS 16-t6l
APRILIS 12-ig,
ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART!

Csokitojas,
csokinyuszi,
kotozott sonka nagy
valasztékban, torma,
mustar, tyuktojas
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Hazi paprikas vastag kolbasz
Valdor csirkemellsonka

Saga fst. pulykaparizsi

Tolle trapista sajt

Brynzana juhturé
Fagyasztott egés: csirkemellfilé
Napraforgo-étolaj 11

Milka desszert 1104

Uht tej 1,5%, 11

Mizo 1,5% laktézmentes 1

Hell classic energiaital 0,251
Bomba classic liveg 0,251
Pepsi-termékek 0,331

Ajax 11tsbbillatt

Bref WC-illatosito golyo 1 db-os
Miller sor o331

Steffl 0,51 dobozos

Soproni meggy aleo,s1 dobozos
JimBeamo;7!

Jagermaster 11

Ballantines whisky 11

el s

Elsé oszt |
20%-kal TARTOSAN csokkentett aron kaphato
a Lion Elelmiszerbolt zoldség osztalyan!

%
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D.Q W

Szakképzettség nem sziikséges.
Albérletet és szallast csalddi haz-

ban, kedvezményes dijon tudunk
biztositani a dolgozdink részére.
Erd.: hétkoznap 8-18 kozott
06-70/432-9810,
06-30/449-4506
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2800 Ft/kg
2399 Ftikg
1599 Fi/kg
2299 Ftikg
1999 Firkg
1149
363
699
199 Ft
349 r
169 Ft
139 f
109 Ft
550 ft
374
259 f
219 7t
289 f
5999 Ft
6599 Ft
7699 Ft
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KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER
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AZ ALABBI ETELEK KOZUL VALASZTHAT:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiin. 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: ... 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 tikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft
Ciganypecsenye korettel:..............cooeeeen. 1500 Ft
Rantott sertésveld korettel:....................... 1500 Ft
Fliszeres grillcsirke:. .....c.ovveeeiiiiii e 1500 Ft
Siilt fdszeres csirkecomb:. ...l 150 Ft/10 dkg
Silltoldalas:............cooovviiiiiiiiiiiaas 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili csiilok: .. .......oooooiiiiiiiin. 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1600 Ft
Pacalporklt vagy zdzaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyds:..................coeeenln. 1200 Ft
Brassdi apropecsenye korettel:.................... 1600 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):.............oooveeennns 160 Ft/10 dkg
SUItkOIDASZ:. ... 230 Ft/10 dkg
Mildndi makaroniz. ..., 1150 Ft
Rantotthekk:..........cooooiii 250 Ft/10 dkg
Gyros-tél korettel, csirkehdsbol:................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:............................ 990 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft
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D€ C DINOAC D
_ BLACK AMERIKAI
J BURGER HOT-DOG
1200 x 400 rt
U U
o Pinokki6 kedvence | Paradicsomleves = Lebbencsleves Mdjgombdcleves Lakodalmas tyukhus-
{/(;I;aglt))aétl)elives leves Rantott tengeri hal, égﬁi:ﬂg’sii his Zoldborséfézelék, Brassdi aprd pecsenye, | leves. Sajttal-sonkéval
9 Hézi rakott burgonya | rizs fasirt siilt burgonya toltott karaj, rizibizi
Zoldborsdleves Lencsequlyas Gyiimdlcsleves Orjaleves Frankfurti leves Magyaros Lakodalmas tytkhus-
Kéromporkolt, fott Hentes?ok)e,’m tizs Csiilokporkolt, fott | Périzsias csirke, Siilt csirkecomb, gombaleves leves. Csiilkos pacal,
burgonya Y burgonya z0ldséges rizs rizibizi Rakott kelkdposzta | f6tt burgonya
U U
Tejfolos burgonyale- | Csirkeraguleves Csontleves metélttel . Thai csirkeleves TS Sertésraguleves
ves Kelkdposzta-fozelék, | Kacsaztizaporkolt, SMzrh:tgt:”c)gﬂgxgia Burgonyafdzelék, siilt [C);:Egcsghfgigelg\{j:ka Vadas marha,
Bolognai spagetti sertésporkolt tarhonya pag kolbdsz P 9 spagetti

Karfiolleves Gsilis kukoricaleves Fokhaaymakrémleves Tokjoleves Zoldborséleves Zoldborsokrémleves | Sertésraguleves
Eszterhdzy tokany, Rantott csirkecomb, K1agy! b Alfoldi vagdalt, Rantott csirkefalatok, = Kemencés rakott Matrai borzaska,
: R Csiilok jéasszony mddra v e e L
rizs rizibizi burgonyapiiré z6ldséges rizs csilok rizibizi
U U U al
Feitettbableves Sertésraguleves Gyiimélcsleves Minesztraleves (Csurgatott tojasleves | Husgombdcleves Marhahusleves
Dié s-mékos metélt Spenétfozelék, fott | Toltott csirkecomb, | Hagymds-mustdros | Csiilkds székelyka- | Tepsis burgonya, siilt | Csiilokporkolt, fott
burgonya, f6tt tojés | rizibizi sertésszelet, s.burg. | poszta tarja burgonya
Frankfurti leves lT)arkonyosl ?lltamlhr/lloshzok’i’sigit Paldc gulydsleves [S{z;i(rfvaigulyas r'"Okk;,o keéi.vence Marhahdsleves
Tarhonyas hus urgonyaleves | 1eves. Marhaporkolt, Turds derelye OKIOr1os penne, cves. Faradicsomos | y\sirai borzaska, rizs
Lecsos csirkemdj, rizs | tarhonya csirkével hidsgombdc, f6tt burg. !

Tiszai halleves
Tiros csusza

Kolbaszos burgo-
nyaleves. Resztelt
maj, fétt burgonya

Paradicsomleves
Thai csirke, piritott
tészta

Becsindlt zoldség-
leves
Csilis bab

Vegyes gyiimolcsle-
ves. Csirketdl vegye-
sen, zoldséges rizs

Méjgaluskaleves
Toltott dagado, fott
burgonya

‘S

-«
-«

-

Liizagulyasleves
Siilt csirkecomb,
rizibizi

Csirkeraguleves
Zoldborsofdzelék,
fasirt

Joasszonyleves
Rakott zoldbab

Tokos-csiilkos leves
Tavaszi marha, rakott
marha

Falusi gorcsleves
Zoldbabfdzelék, siilt
kolbdsz

W

Brokkolikrémleves
Rantott csirkeméj,
burgonyapiiré

ARV

U0 0/944-068Y
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HAJTREND
2020 tavasz-nyar

Szinte észre sem vettiik olyan gyorsan eljott
a tavasz. A kifutokon mar bemutattak a friss
frizuradivatot. Egy 1j stilussal meguajulha-
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Amint az id6jaras egyre
melegebbé valik, hajlamo-
sabbak vagyunk arra, hogy

Klassz dolog 6sszekeverni az alapanyagokat.
Kevesen ismerik a quinoa-at vagy a siilt re-

Tavaszi zold-
borsdleves
vajgaluskaval

tunk, akar a természet a tavaszi napsugartol. az ételek kissé konnyebbek barbarasalatat. Nem megszokott izek, de a A LEVESHEZ:

H Ogya n ézziik mi it6l trendi- soététebb hajba vila bb, a kavé legyenek' mint azok amelye- EavaSZta fﬁlflrishS(jlés lid'eje é's haI TZ ll]j izleke'F : ;%gkg ZﬁldP0r56
ézziik mi az amitél trendi-  sététebb hajba vildgosabb, a kavé 9 < - . 6ssze tudjuk hangolni a régiekkel, valami . sargarépa
vé valhatunk idén! Fona- és a tejeskavé szinére emlékezte- ket egesz télen élveztiink. csodas élményben lehet résziink. Ilyenkor * 2 db fehérrépa

tok, szinek és még mindig t6 tincseket festenek balayage- mar van friss z6ld salata, retek, z6ldbors6 is * 1 db véréshagyma

hasznalhatjuk

A SZINEKET?

Az emberek szerint az élénk szinek
6romotidéznek els, atompa szinek
nyugalmat hoznak,de ez nem tel-
jesen igaz. Annak azonositasahoz,
hogy mely szinek okoznak éromet
szamunkra, kezdjik azzal, hogy
feltessziik magunknak a kdvetkezd
kérdéseket: Mi okoz boldogsagot?
Mi tolt elérémmel?Ezutan gondol-
junk azokra a szinekre, amelyeket
a valaszok felidéznek. Gondoljunk
arra, hogy mely szinek azok, amik
valéban ragyognak, és mosolyt
csalnak az arcunkra. Emlékezziink
csak vissza mi volt az egyik fontos
kérdés, amelyet egy Uj baratnak
tettlink fel gyerekkorunkban? Mi
a kedvenc szined? A gyerekek még
tudjdk mennyire fontosak a szinek!

A boldogséag, a baratsag, a krea-
tivitas, valamint a napfény szine.
A szerotonin, vagyis a boldog-
saghormon szintjét ndveli, igy
tudomanyos szempontbél is ez a
legjobb szin az 6rém megélésé-
hez. Vilagos, sotétebb, nagyobb
fellleten, vagy részletekben meg-
bujva, a sarga barhol és barmilyen
formajaban hasznalhato.

A z6ld ,utdnozza” a természetet,
lagyabb forméaiban nyugtaté ha-

tassal bir, amely segiti a koncent-
raciét és a relaxaciot, ugyanakkor
a béke hangulata megelégedett
boldogsaggal is jar. A megfeleld
arnyalatok hasznalataval atjar a
természetesség, a letisztultsag
érzése.

A kék nyugtatd, nyugodt szin,
amely még a merész forméiban is
hasznosnak bizonyul az elme és a
test szamara. Az optimizmus hiva-
talos szine is a kék egyik arnyalata.
A hiiséget és a bizalmat jelképezi,
akik kéket valasztanak magabizto-
sak és megbizhatdk.

A rozsaszin a szeretd, kedves és
nagylelkd emberek valasztasa. A
halvany arnyalatai a melegséget
és az érzékenységet tiikrozik, a
romantika és az érzékiség szinei.
A ro6zsaszin szérakoztatd, energi-
kus, vidam, inspiralé szin.

A piros merész és magabiztos ar-
nyalat, a tanulmanyok azt bizo-
nyitjdk, hogy ndveli a pulzussza-
mot és erls érzelmeket képes
kivaltani. A piros a figyelmet és a
vagyat jelképezi, az optimizmus,
a bizalom és a vitalitas szimbo-
luma. B

hédit a bubi!

A hajfonds 2020-ban viragko-

rat éli, mindegy, hogy egyben,
hétul lazan 6sszefogva vagy apro
fonatokban hordjuk hajunkat,
nem nyudlhatunk mellé, minden-
hogy szuperdivatos.

Tavaly a szines hajtincsek vol-

tak a mendk, idén a pasztell-
arnyalatd haj. Aki a fesztivalok
sztdrja szeretne lenni, semmiképp
ne hagyja ki. Batrabbak az utcan is
kiprébalhatjak

A visszafogottabbaknak az év
sztarja a sz6ke eszpressz6. A

technikaval. ElbGvolé a végered-
mény.

Melegebb szinek kedvel&inek
ajanlott a karamell. A barna
szinek kozott az egyik legszebb
a meleg hatasq, fénylé karamell.

Balayage-festéssel, minden ar-
nyalata belekeriilhet hajkoro-
nankba.

A bubi még mindig hodit! Le-

het teljesen rovid, vagy fél-
hosszid fazon. Gondor vagy egye-
nes, idén is imadjuk. Ha tal régo6ta
hordjuk, dobjuk fel egy divatos, Gj
szinnel.

A legjobb hir azoknak akik

nem szeretnek a hajuk-
kal bajlédni a ,rendetlen zsemle”
névre keresztelt hajkéltemény,
ami pillanatok alatt elkészithetd,
csak valasszuk ketté a hajat és két
oldalt csavarjuk fel, majd tizziik
meg néhany hullamcsattal. Ezt a
frizurdt a Fendi kollekci6 része-
ként mutattak be a kifutén, tehat
hordjuk batran és biiszkén!  vilad

Y ——

=

e nem egyszeri az egészségesebb

taplalkozasra valé attérés a nehéz téli

ételek utdn. Segithet esetleg ez a né-
hany tipp.

hozzaadasa
fogyasban

Ha friss és szezonalis ételeket akarunk enni,

a legjobb dolog, amit tehetiink, ha kime- Ha azokat
gyiink a piacra. Szanjunk idét, sétaljunk at, és  fogyasztjuk
beszéljink a gazdakkal arrél, hogy mit arul- remnek, akl

nak. Ha nem vagyunk biztosak benne, hogy
mi mire vald, kérdezziik meg batran. Esetleg
még kaphatunk a zdldségiink mellé egy jo

receptetis. tudunk szer
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a piacon. Az édeskdmény csodas
Osszetevdje lehet egy salatanak.

Télen rengeteg zsiros dolgot
esziink, példaul zsirosabb sajtot,
tejszint és vajat, szalonnat és
porkolteket, silteket. Itt a tavasz
ideje, hagyuk el a magas zsirtar-
talmu ételeket. A legjobb médja
ennek, ha rengeteg friss zoldsé-
geket iktatunk be az étrendiink-
be. Nem kell, hogy nyers legyen;
adjunk hozzé olivaolajat, sét és
borsot, és grillezzik ropogésra
6ket. Nincs rejtett titka az egész-

séges taplalkozasnak, csakis a zdldségek

és a his mérséklése. Ez segit a
is és jobban érezziik magunkat

majd nyaron.

a gyimolcsoket és zoldségeket
, amelyek az adott évszakban te-
kor garantaltan a legjobb izekbe

koéstolhatunk bele. Ha kovetjik ezt a szokast
akkor a testiink boldog lesz, mert minden
vitamint, ami korilottink van, hasznositani

vezetlink szdmara. %

* 1 csokor petrezselyem

* 2 ev6kanal napraforgoolaj (vagy zsir)
¢ 1 ev6kanal finomliszt

® s0 izlés szerint

e frissen 6rolt fekete bors izlés szerint
*1,5lviz

A GALUSKAHOZ
¢ 1 db tojas

* 3 dkg vaj

* 5 dkg finomliszt

* 1 csipet s

ELKESZITES

A zoldségeket megtisztitjuk, és kis
kockakra vagjuk.

Kevés zsiradékon puhéra paroljuk a

voroshagymat, hozzaadjuk felkocka-
zott z6ldségeket és a z6ldborsét. S6zzuk,
borsozzuk és félpuhara paroljuk, majd
hozzaadjuk a felapritott petrezselyem-
zbldet.

Liszttel meghintjik, és kicsit atpirit-
juk. Vizzel felontve készre f6zziik.

Amikor a z6ldségek mar teljesen meg-

puhultak, a galuskatésztat 6sszeal-
litjuk és nokedliszaggat6é segitségével
a levesbe szaggatjuk. Par perc alatt el is
készil.

Tavaszi udiilés

Hajdaszoboszlon
félpanzioval

2360 Gyal, Pesti ut
06-29/340-899,
06-20/917-0957

www.frankvendeghaz.hu
Tel.: 06-30/944-9398,
06-30/977-6495

Y 4
bonto!
[ |

www.opella.hu

www.alkatreszshop.eu
Uj, gyari és utangyartott, valamin

N
GUMISZERVIZ ~

Szerelés 24™-ig, centrirozas, defektjavitds
Fék-, futomdjavitas - Miiszaki vizsga
GUMITAROLAS,
GUMISZALLAS

bontott alkatrészek arusitasa.
Végleges autékivonds!

TPMS szenzorszerelés

abroncs.eu g

26'

Elado, kiad6
INGATLANT KERESEK

ligyfeleim részére

18 éves
szakmai
tapasztalat,
értékbecslés.

Hivjon, nem fog csal6dni!
Tel:06-20/397-4055
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Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

TAVAS/Z]

AJTODEKORACIOK

Végre vége a télnek, csicsereg-
nek a madarak és nyilnak a
szebbnél szebb viragok. A ta-
vasz illata kopogtat az ajtokon.

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

EJSZAKAI KEZI

2 B Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689
RAKODO / SZORTIROZO - :
z orrunkkal és a lelkiinkkel mar érez- nkaEareakat kereciinl Alsonemadibel ) i o s
zlk, de hogy a szemiink is talalkozzon e . e s ! AhlétoA“C TOLG:‘X{WBUKK
vele minden alkalommal, amikor csak 1 [
hazaérkeziink, ime néhany egyszer( étlet: Lo 3200 Ft/q 3000 Ft/q
Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.

Segitiink munkaba jutni

Al I agi 6t jto
kasszunk egy régi esernydt az ajtéra AT s

és tegylink bele lelkiinknek kedves vi-
ragokat. Ha vagott virdgot tesziink az

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen | A némediszdldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget! ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

esernydbe, akkor érdemes egy vizzel toltétt Vissza is hivunk! . Kalodas Kglodés
edényt rejteni az erny6 aljaba, hogy sokaig 06-30-367-4248 VEGYES tlizifa AKAC tlzifa
csodélhassuk a szebbnél szebb viragokat. job@gls-hungary.com
‘ Srosrordt  feldobhatun ol it 33000 Ft/kaloda | 38000 Ft/kaloda
g,y, Ves§z,o (o,szon{t € . ° ,atun( A széllitds két kalodétol dijtalan. Aszdllitds két kalodtol dijtalan.
nEhany Viragzo faaggal és életet 1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m) 1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)

lehelhetiink bele egy kis igazi tulipdnnal szeretnénk meg-
madarfészekkel, valamint de- i tolteni, itt is érvényes, hogy ne
koraciés boltokban kaphat6 felejtsink el vizet tolteni a

szines madarakkal. vodorbe. Praktikus lehet a TE RM E L6| v ALLASHIRDETES

vodor, ajtéd felé esd oldalat
THERMO GLIDE KFT.

lelapitani, igy jobban il- \-) MEZDISZKONT - : el b
TEHER ES SZEMELYGEPJARMU

leszkedik a sik feldlethez. FITo  AKispesti Piac Uzlethéz 1. emeletén. ,
HUTES - FOTESTECHNIKA

Nyitvatartds: K, Sz: 8-12, Cs, P: 8-17, szo: 8-13,
06 20 971 3268

Ugye mindenki si-
mogatta gyermek-
koraban a ,nyuszi-
fllnek” nevezett névény
puha leveleit? Akkor még

Aranyos megoldas,
ha kis mintas textil-

nem is gondoltunk arra, virsgokat varrunk és Méhpempds akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempével ke taeh ik R
hogy ebbdl milyen csodas aj- ezekkel diszitjiik koszordnkat. Kiscsillag termeloi gyogyteakeverékek . -
todiszt készithetunk. 30 g-0s c?omagban, 1(g¥éleg)690 Ft/csomag mul)‘te!y@k?sstf:chmka. hu
Barmelyik megoldast is valasztjuk a g . = Alsénémedi, Kapolna u. 13.
Akasszunk az ajtéra szines szalaggal tavaszt odavarézsoljuk vele a bejarati ajtonk- Piritott tokmag 250¢: 790 Ft e : TR
egy aluminiumvédrot és tegyiink bele  hoz. Lényeg, hogy legyen szines és vidam. ROEACICH ALTORUTI i T RLMD
rengeteg selyemtulipant. Amelyiket BV Gyogyndvényagyon érlelt termel6i mézek _ BUSZKLIMA, MUNKAGEP ES

RAKTERHUTO SZERELO.
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Levendulas, kakukkfiives, Minden

5 o oo citromfiives, mentds, méziink ) e ey

Elado |ngat|an°kat keresunk kamillés, rozmaringos, egygsegge(s)en. BT QUALTY 4 CoMFORT _ig
a7, ” » oo ° P P zsdlyds, koményes, — =

meglévd készpénzes ugyfeleink részére basaliomos Wi Webasto =2

” . és anizsos. p” Feel the drive
a Dél-Pest megyei d s

= Eberspdcher

Kistermelo6i szorpok, lekvarok, beféttek,

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban zorpak, lekvirol b
savanyusagok, tesztaszoszo

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz! termeléi aron 490 Ft-tol.

[ ]
iNn atlan . =70- - Kossuth téri Piac Uzlethaz Viszonteladok jelentkezését is varjuk.
PIAgCI com Tel" 06 70 935 5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

kozverité Iroba  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var! www.apifito.hu « 06-70/607-4444

E sANETEE

==

Carrie




A reggeli fogmosastal a le-
fekvésig, mindannyiunk-
nak tucatnyi szokasunk
van, amelyeket talan észre
sem vesziink mar ugy be-
épiiltek a napi rutinunkba.

éhanyan nagyszeriek — példaul a heti

tornaterem-latogatasok miatt—masok

nem annyira, mint egy csomag ciga-
retta naponta, vagy a pizzaz6 szamanak talsa-
gosan gyakori tarcsazasa.

Mivel elismerjik szokasainkat hasznos
vagy karos viselkedésként, gyakran arra to-
reksziink, hogy alakitsuk &ket.

Van szamtalan olyan alkalmazas, amely
a szokas kialakitasat segiti eld, és ezek kozil
sok arra a feltevésre épiil, hogy csak 21 napra
van sziikség, hogy a tevékenységiink a napi
rutin része legyen.

Ez a szdm egy nagyon népszer(i 1960-
as, pszicho-kibernetika nevd, Maxwell Maltz
plasztikai sebész altal kiadott kdnyvbél szar-
mazik, aki észrevette, hogy betegeinek koril-
beldl 21 napot vesz igénybe (j
arcukhoz valé hozzaszokas.

Egy 2009-es tanulmany sze-
rint azonban a szokas kialakitasa-
hoz sziikséges id6 valoban nem
egyértelmd.

A University College London
kutatoéi 96 ember Uj szokasait
vizsgaltak meg 12 hét alatt, és
megallapitottak, hogy egy Uj
szokds megtapadasdhoz atla-
gosan 66 nap sziikséges; emel-

A SZOKAS
HATALMA

lett az egyes id6k 18 és 254 nap kézott val-
toztak.

A kisérlet izenete az, hogyha (j viselke-
dést akarunk kifejleszteni, akkor legaldbb két
hénapig tart, és ne essiink kétségbe, ha harom
hét alatt még nem lett bel6le rutin—a legtdbb
ember szdmara ez egyszerlen nem elég.

De mi lenne, ha megprobalnak megtdrni
egy nem kivanatos szokast?

Kiderdlt, hogy a kett6 — a szokasok kialaku-
lasa és megsziintetése — meglehet8sen szoro-
san 6sszekapcsolhato.

Ahogyan Timothy Pychyl pszicholégus
magyarazza Alison Nastasinak, ugyanazon
érme két oldala: ,A szokds megsziintetése
valéjaban egy Uj szokas létrehozasat, egy
(j, pre-potencia-valaszt jelent. A régi szokas
vagy a valaszadasi minta tovabbra is fennall
ott (@ neuronvalaszok mintdja az agyban), de
kevésbé dominans (kevésbé erds),,.

.Sokkal kdnnyebb elkezdeni valami Uj
cselekedetét, mint abbahagyni valami szo-
kasos cselekedetet, p6tlo viselkedés nélkdl”

—mondja Elliot Berkman idegtudos .

Ez az egyik oka annak, hogy a dohanyzas
lemondasat segitd segédeszkdzok, példaul a
nikotinrdgégumi vagy az inhalatorok altala-
ban hatékonyabbak, mint a nikotintapasz.

A szakért6k egyetértenek abban, hogy
nincs meghatarozhat6 idSkeret a szokas meg-
sziintetésére, és a helyes recept a személyi-
ség, a motivacio, a kérilmények és a kérdéses
szokas keveréke lesz.

.Azok az emberek, akik személyes értéke-
ikhez igazodé okok miatt akarjak megvaltoz-
tatni a régi mintakat, gyorsabban haladnak,
mint az emberek, akik kiilsé okokbol, példaul
masok nyomdsa miatt teszik ezt” — mondja
Berkman.

Susan Krauss Whitbourne pszicholégus
professzor szerint néha egy szokas gyorsan
megsemmisiilhet, szinte egyik naprél a ma-
sikra : ,Szélséséges esetekben a szokas azon-
nal megsérilhet, ha komoly betegség alakul
ki a dohanyzas miatt, vagy baleset torténik
egy rossz helyen irt SMS miatt példaul veze-
tés kdzben, vagy a zebran atkelve, esetleg egy
félkez6 buszon.

De a legtébb esetben ennél hosszabb id6t
vesz igénybe, és valdszinileg legalabb két ho-
nappal kell szamolni.

A sikeres megszakitasahoz arra kell gon-
dolni, ami a leger6sebb motivaciéja annak,
megszabaduljunk ettél a rossz szokastol.

Legyiink tirelmesek magunkkal. Minél
hosszabb ideig tartott ez a cselekvés, annal
tovabb fog tartani, hogy megszabaduljon
téle.

+A hosszd tadvd megszokasok sz6 szerint
beépiilnek idegi szintre, tehat er6teljesen
meghatarozzak a viselkedést” — magyarazza
Berkman.

.Aj6 hir az, hogy az emberek szinte mindig
képesek mas dolgokra, amikor tudataban van-
nak annak, hogy amit tesznek, az nem j6 dolog,
és kell6en motivaltak a valtozasra.”

Tehat maradjunk erések, meg tudjuk csi-
nalni! bea

TANCOL

a boldogsa

Nézziik csak, ho-
gyan novelheti a
tanc a boldogsagot?

tanc, bizonyitottan nem-

csak a testnek jo, hanem

az elmévelis csodakat tesz.
Széval iktassuk be a tadncot az éle-
tiinkbe, hogy részesei legyiink a
nagyobb boldogsagnak! A tancrol
mint a boldogsag megtalalasanak
maédjarél évszazadok oOta beszél-
nek. Platén azt mondta, hogy: , A
tanc, az 0sszes mivészet kozil az,
amelyik leginkabb befolyasolja
a lelket”. Masok, mint példaul Al-
bert Einstein és Friedrich Nietzsche

HIRDETES

félretették empirikus nézeteiket,
hogy a tancot az élet alapvetd ré-
szének tekintsék.

Nietzsche azt mondta: ,Min-
den olyan nap elvesztegetett,
amelyen legaldabb egyszer nem
tancoltunk.” De van-e valddi bi-
zonyiték arra, hogy a tanc bol-
dogsagot hoz és j6 a mentalis
egészségre?

Egy londoni egyetemi tanul-
many megallapitotta, hogy szo-
rongasos betegségben szenved6
emberek jelentds javulast tapasz-
taltak meg, amikor rendszeresen
modern tancéran gyakoroltak;
egy olasz tanulmany szerint a
szivm(tétb6l felépllé betegek,
akik kering66rakat vettek, bol-
dogabbak voltak, mint azok, akik

g fele!

kerékparoztak vagy futottak a fu-
tépadon.

2012-ben az ausztraliai Uj-Ang-
lia Egyetem kutat6i felfedezték,
hogy azoknak az embereknek, akik
tang6t tanultak, alacsonyabb a
szorongas, a stressz és a depresz-
szi6 szintje, és hogy a tanc sokkal
hatékonyabb volt a szorongas
csokkentésében, mint a meditacio.
A tancosok csodas élménye annak
eredménye, hogy az agy 6romko-
rét a mozgas és zene aktivalja.

Nem elhanyagolhaté felfede-
zés az sem, hogy tancol6 tizen-
éves lanyok magasabb 6nértéke-
léssel birtak, mint mas tarsaik. A
tanc tartast és harmonikus moz-
gast biztosit a hétkdznapok so-
ranis.
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Csak improvizalni kell. En-
nek nem kell meghatérozott,
begyakorolt tanckoreografia-
nak lennie. A Hertfordshire-i
Egyetem Tancpszicholégiai
laboratériumaban  végzett
tanulmany  megéllapitotta,
hogy amikor a tancosok imp-
rovizalnak, hajlandék sok,
kreativ megoldast talalni egy-
egy hétkdznapi akadalyra.
Mindez megndévekedett prob-
lémamegoldd képességekrol
arulkodik.

Nevess, ha elrontottad a Lé-
pést! Dr. Péter Lovatt, a labora-
térium vezetdje szerint az em-
berek tobbet nevetnek olyan
tancok soran, amelyekben
tolerdljak, ha elrontanak egy-
egy lépést. Vicces szituaciok
és j6 hangulat alakul ki igy.
EgyszerGen csak nézzik a
tancot. Amikor az emberek
tancos el6adasokat néztek,
egyes izmok Ugy viselkedtek,
mintha mozognanak a moto-
ros kéregben zajlé tevékeny-
ség miatt.

Tanc otthon. Ha egy formalis
csoport gondolata szodrnyd-
séggel toltene el barkit, akkor
jo hir, hogy otthon tancolni,
akar egyedil is lehet. Prébal-
junk ki egy olyan alkalmazast
a telefonunkon, amely lehe-
tévé teszi, hogy tancoljunk
kidlonféle emberekkel a vilag
minden tajarél a sajat nappa-
linkban. B

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévé, kisallateledel-gyartassal és

Gyere hozzank

-forgalmazassal foglalkozé vallalatcsoport tagja,
M CS th arasztra melynek Csévharaszton miikodo telephelyére keressiik
: K i taqiait a kivetkezé munkakérékbe:
. dOIgozn il [ 8 E csapatunk uj tagjait a kovetkezé munkakorokbe
- - ’ L -
: > X 1 . * TARGONCAVEZETO
2 ":: 3 (termelésbe ES raktérba tobb midszak vallaldsaval)
— » D ‘ . « ATSZALLITO-SOFOR
" e } + Kiemelkeda kereseti lehetdség (2 miszakban, GKI kartyaval, ,("/,E” kategdrids
B 1Y +36-30/792-1319 MINDEN MUNKAKORBEN! jogositvannyal, érvényes targoncavezetdi engedéllyel)
pry m @ - Tuléralehetdség o ARUATVEVO és -KIADO
KOZTUNK A HELYED, . Cafeteria (tobb miszakban, érvényes targoncavezetdi engedéllyel)
DOLGOZZ NALUNK! « Ajanl6i bonusz o KARBANTARTO (mechanikai miiszerész)

« UZEMI TAKARITO

« UGYFELSZOLGALATI MUNKATARS

J  LABORATORIUMI CSOPORTVEZETO

« IT CSOPORTVEZETG

« MINGSEGIRANYITASI CSOPORTVEZET(

« UZEMI OPERATOR /betanitott munkds/
(tobb miszakban, tobb {izemiinkben)

(1 hdnap és 6 hénap utan is)
+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas

Erdeklddnileheta +36-30/792-1319-es
telefonszamon vagy helybena
2212 Csévharaszt,
Nyaregyhazi at 51. alatt.
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nemzetkozi napja
és miért unnepeljuk?

Ezt a napot minden évben marcius 20-an
Gnneplik.

Aboldogsag minden ember szdmara valami
mast jelenthet.

A boldogsag nemzetkdzi napjat marcius
20-an vilagszerte Gnneplik, amelynek célja
a globalis boldogsagmozgalom inspiralasa,
mozgo6sitasa és eléremozditasa.

A boldogsagért folytatott akcié f6 szerve-
z6je, a kampany mogotti mozgalom, mely
160 orszagbol all, és hasonlé gondolkodasi
szervezetek partnersége tamogatja.
Felismerték, hogy az emberi boldogsag és
a jolét novelésével sokkal tobb elégedett-
séget lehet elérni, mint a, gazdasag nove-
kedésével.

Egy Gj, a boldogsag nemzetkdzi napjaval
foglalkoz6 kutatas azt mutatja, hogy amikor
fizikailag jol érezzik magunkat, az ahhoz
vezethet, hogy nagyobb figyelmet fordi-
tunk életiink mas teriileteire, és lendiiletet
adunk egy boldogabb, teljesebb életnek.

HIRDETES

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Az ENSZ kozgyllése 2011-ben elfogadta és
elismerte a boldogsagot ,alapveté emberi
célként”, amely felszélit a gazdasagi ndveke-
dés befogad6bb, méltanyosabb és kiegyen-
sulyozottabb megkdzelitésére, amely el6se-
giti az 6sszes nép boldogsagat és jolétét.
2012-ben keriilt megrendezésre az elsd
ENSZ-konferencia a boldogsagrél, és ugy
dontottek, hogy minden évben marcius 20-an
tartjak meg a boldogsag nemzetkozi napjat.

2013-ban Unnepelték el6szér és elinditot-
tdk a boldogsag elsé nemzetkdzi napjat
Ndaba Mandela, a Dél-afrikai Kdztarsasag
elndke, Nelson Mandela unokajaval. Az els6
évben Unnepelték a ,Boldog h&sok” ese-
ményt. Azoknak a kozdsségbeli emberek-
nek ajanlottak, akik masoknak boldogsagot
okoznak.

Pharrell Williams énekes is részt vett a
rendezvény népszerisitésében a ,Happy”
cim( dallal. Az Egyesilt Nemzetek Alapit-
vany részvételével a vilag elsd 24 6ras zenei
videdja késziilt el 2014-ben.

A 2014-es kampany arra kérte az em-
bereket, hogy osszanak meg képeket arrél,
hogy mi készteti 6ket arra, hogy visszasze-
rezzék a sajat boldogsagukat azoktél a ha-
mis képektél, melyekkel a média nap mint
nap bombazza az emberiséget. Emberek
tizezrei vettek részt ebben, és vilagszerte
kordlbeldl 13 millié embert érintett meg.

A 2015-6s kampany a kapcsolatokra
0sszpontositott. Ahol a modern tarsadalom
tavolodasara vagy elszigeteltségére hivta
fel a figyelmet. Ezen a napon a vilag minden
tajarol tobb ezer ember dontott igy, hogy Uj
és pozitiv kapcsolatot létesit masolkkal.

2020-ban a vilagnap témaja: ,Egyitt
boldogabban”, mely arra 6sszpontosit, hogy
mi a kéz6s az emberekben és nem azokra a
dolgokra, ami szétvalaszt.

Tébb millié ember vesz részt a vilagban
és a kozésségi médiaban, hogy mindenkihez
eljuttassa a boldogsag lizenetét. vlad
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Kiado: Régio 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.
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!

KESZUL)J FEL
IDOBEN A
| BIKINISZEZONRA!
Karcsusitas, zsirbontas,

i 4% narancshorgyilkos
alakformald kezelések

HATEKONY,
GYORS EREDMENYEK

LEGYEL TE IS
SZﬁRTELEN'

06-70/630-0285 www.szepsegforrasstudio.hu
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Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

1 m? akac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.

ELADO!

iyl Hasitott tolgy, biikk.......... 20000 rt/m:
félszaraz, 9

Zonnallhaszniihate 2 Monoron 2 m*-tél,
azonnafihasznalhato Hasitott Monoron kiviil 4 m*-tdl
tolgy, biikk, akac ............. 20000 ke DU EBUN LS

vegyesen

TUZIFA

Hasitottakac.....................

Omlesztett kobméterben xIxXI1m=1m’ EUTR sz4m: AA5811522

cityfood ff

Erdeklédjon céges

Tel.: 06-20/343 .1'067

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, HENTESSEGEDET,
SZAKACSOT es KONYHAI

K IS E G i TéT ke res buszjdratunkrol!
kiemelt bérezéssel. ;glgglgi;t;i_ I1e1h1¢-_:t5 ,
telefonszdmon.

o M

ol =

“"' *4'(|probalhatja

SSANGYONG

Made in Korea

szalonunkban.
Foglaljon id6pontot!

mocdael

' Indulo ar:
7)
;-E 5949 000 Ft-tol

Vegyes iizemanyag-fogyasztas:
5-8,31/100 km, felszereltségtdl fiiggden.

Karosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.

(€0, kibocsatas (vegyes): 144-190 g/km.

tagas belsé terrel eros, gazdasagos Euro 6D-s motorokkal
~ akar osszkerékhajtassal vagy automata valtdval is rendelhetd.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu - +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

A képen ldthatd auté
illusztracio.




) LOKACIO

IIEI.VZETI!E HOZZUK!

Pestszentlorincen,
Pestszentimrén és Gyalon

Fergeteges

SZINKAVALKAD

lakds szineinek kivalaszta-
A sa az egyik legizgalmasabb

feladat, hiszen akar évekre
is meghatarozza a kiilonb6z6 he-
lyiségek karakterét a dontésiink.
Ma mar rengeteg, kilénb6z6 ti-
pusy eldre kikevert szinbdl valo-
gathatunk, igy a lehet&ségek vég-
telenek, festés el6tt konnyedén
megtalalhatjuk azt a szint, amit
elképzeltink. Ha mégis tanacs-
talanok lennénk, akkor szakszerd
segitséget kaphatunk a Homokso-
ri festékboltban. 1989-ben Vitéz
Ldszl6 és felesége inditotta a val-
lalkozast egy 50 m?-es Uzlethelyi-
ségben, raktarként a régi sziilGi ha-
zat és annak udvarat hasznalva. A
folyamatos fejlédésnek kdszonhe-
téen mara az Uzlet teljesen meg-
Gjult, ndvekedett, a kinalat pedig
hatalmasra bdvdilt. Két szakiizlet
is mikédik egy helyen, Poli-Farbe
Pannon Festék és a Trilak — Milesi
szakizlet.

A STILUS MAGA AZ EMBER

Fontos, hogy mindenkinek legyen
stilusa, hiszen ez tiikrozi személyi-
ségét, jellemét, karakterét. Mind-
egy mit valasztunk magunknak,
azt kedvinkre formalhatjuk, hi-
szen a Homoksori festékbolt ha-
talmas szinpalettajaval barmilyen

stilust kénnyedén kialakithatunk.
Velik nem jelent problémat a mi-
nimal, art deco, eklektikus, klasszi-
kus, vagy provence-i otthon meg-
valésitdsa. Az egyedilallé festék
és szinpaletta segitségével igazan
kildnlegessé tehet6 barmilyen
otthon. Ha valamilyen véletlen
folytan az elképzelt szin mégsem
lenne a polcokon, akkor kikeverik
ott helyben, s6t még a zomancfes-
ték és a nemesvakolat szinét is az
egyediizlésekhez tudjak igazitani.

MINDENAMI
A FESTESHEZ SZUKSEGES

Az uzlet f6 profilja a festék, de,
hogy mi minden kell ahhoz, hogy
a festék a falra keriiljon, sokszor
nem is gondolnank.

Glettek, gipszek, ragasztok,
vakolatok, diszlécek, rozettak és
természetesen minden eszkoz
ami szikséges a glettvastol az
ecsetig ott sorakozik a polcokon.

A kedves és képzett eladdk
pedig 6rémmel segitenek, ha vé-
letlen valaki elveszne a szinek,
eszkdzok sokasagaban.

Nem csak maganszemélyeket,
de épitSipari cégeket is kiszolgal-
nak évek 6ta. Ha festésrél van sz6,
itt biztosan megtalalja amit keres

(x)

Festékiizletek

Trilak szakiizlet:
2200 Monor, Liliom u. 70/A.

Tel.: 29/413-563
Nyitva: H—P: 8-17, Szo: 812

Festékudvar:
2200 Monor, Bocskai u. 28.

Tel.: 29/411-825
Nyitva: H—P: 8-17, Sz0: 8-12

Festéket a festékboltbol!”
Homoksori Kft.

Www.festekmonorhull
festekmonor@gmail.com

Szinkeverés, festékek,

gipszek, ragasztok, vakolatok,

festoszerszamok.

EGY PROFI CSAPAT
mar Maglodon is!

indenkinek bosszlsagot
okoz, amikor leesik a cipd
sarka, elromlik a zippzar

a taskan vagy beletdrik a kulcs a
zarba. Szerencsére mindezek javi-
tasara egy csodacsapat nyitja meg
legljabb Uzletét a maglédi Auchan
Korzén. A Haszonkulcs Suszter
Kft. torténete 2013-ban
kezd6dott, amikor az
akkori tulajdonos meg-
nyitotta Tatabanyan
az els6 kulcsmaso-
6-cipbjavité  Uzle-
tet. Két évvel késébb
koltozott az Uzlet a
tatabanyai Tesco Uz-
letsorara, ahol azéta is
toretleniil mdkodik. 2018
december 1-én tortént tulaj-
donosvaltas 6ta Sztopa Andrds és
Herendi Tamds testvérek a tulajdo-
nosok. Az ligyvezet6i feladatokat
Herendi Tamas latja el.

ELROMLOTT?
MEGJAVITIAK!

Rengeteg dolog elromolhat egy
haztartasban, de nem kell min-
dent azonnal kidobni, hisz nagy
résziik javithat6. A Haszonkulcs
Suszter Kft. most nyilé zletében
a legtébb dolgot meg tudjak ja-
vitani a fidk. Forduljunk hozzajuk,
ha cip6javitasrol, zippzarcseré-
rél vagy kulcsmasolasrél van szé.
Otthon romlott el a zar? Ez sem
probléma, mert hazhoz mennek
és megjavitjak. A ruhajavitas sem
jelent nekik gondot, s6t kedvenc
taskank uj életre keltésétis batran
rdjuk lehet bizni.

Vallalnak még mindezeken ki-
vil késélezést, bélyegzbkészitést,
kulcsmasolast, gravirozast is.

HATALMAS AJANDEKESO

Az lzlet megnyitasara 2020 mar-
cius 12-én kerdl sor. Ezzel egyiitt
egy nagy nyereményjaték is kez-
detét veszi.
Amellett, hogy leveszik a bosz-
szUsag okozta terhet a vallunkrol,
még meg is lepik a kedves vasar-
l6kat. Tébb, mint harminc
értékes nyeremény keril
kisorsolasra a vasarlok,
illetve azok kozott,
akik igénybe veszik

a szolgaltatasokat. A

nyereményeket a cég

elégedett partnerei

biztositjak. A f6dij egy

wellness-hétvége, ami

igazi kikapcsolédast nydjt
a hétkdznapi rohands utan.

A 3000Ft felett vasarloknak
minden esetben ajandékkal ked-
veskednek. Ez egy torzsvasarléi
kartya, ami a koévetkezd vasar-
lasok alkalmaval 15% kedvez-
ményt biztosit hasznaléjanak.

Az lizlet az aruhaz benzinkdt
feléli oldalan, kivilrél lesz meg-
kozelithetd. (x)

HEREN DIKTAMASS!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajt6? Gyors és preciz
ajtonyitasok.

Otthona védelmérdl
gondoskodna?

El6zze meg a betorést!
[0rés- és masolasvédett,
ergsitettzarbetétek beszerelése.
__Specidlis biztonsagi zarak
felszerelése.

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

JUHASZ SIRKO
JUHASZ-EPKO KFT.

Monorierddn a 4-es fout mellett
Tel.: 06-20/957-8607 » 06-29/419-497

Web: sirko.109.hu

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

“Kerteépités
‘Ontozorendszer i

Tera szburkolas

Novenyvedelem !

E-mail: kert.angyalok@gmail.com
Web: www.angyalkert.eu
Tel.: +36-20/370-7102,
+36-20/456-8253

Minden tipusu

KLIMABERENDEZES
és HOSZIVATTYU

f G ==
GGeree  Midea Fishex
Panasonic

GREE, MIDEA, FISHER, PANASONIC
klima hivatalos viszontelado.

Ingyenes helyszini felmérés
és arajanlat.

- Granit, marvany,
mészkd, miko egyedi
sirkovek készitése
(nem kinai)

- Betivésés

- Gravir képek készitése

- Ablakparkény,
pultlap, kerités fedkd

« Régi sirkovek potlasa,
feltjitdsa, tisztitdsa

Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06 20/216 8338

Vallalunk tetofedo-,

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

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES = ONTOZORENDSZER

TELEPITESE és JAVITASA

SN\\)NA\(FELMERES
\\\“‘ 06-20/511-7557

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

allvanyok
széles
valasztéka

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

Major
Tamas

Vallalom klimak telepitését, beszerelését
ingyenes felméréssel és klimak tisztitasat.

.fmas.majoﬁS@gmail.com » Mobil: 06-30/626--

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

beazasokat és kuipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

 TAVASZI NYITOAKCIO

T ViZSZERELES,
Dugulaselharitas, DUGULASELHARITAS,
azasok, csotorések, CSATORNATELEPITES

FGLDMUNKAVAL,

megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

KOZMUHALOZAT KIEPITESE

FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDO, CSAPTELEP

CSEREJE, BESZERELESE
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L NBADOGOS ALAPANYAG- AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
agy,obl{ és 7S ~
kisebb munkak kivitelezése. RAKTARBA CSEREAUTO
Tet6 atszerelése, munkatdrsat o oz
azas elharitasa, keres! Klfmetdltds, Sevitas és
lapostetd szigetelése Eredetiségvizsgalat
DIJMENTES felmérés! Jelentkezéseket fényképes ioufoadiavita
e R
' ' HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

Marta Ervin

KONTENER

- sitt, szemétszallitas
« soder, homok, terméfold

Gumiszerelés T}
750 Ft/db-tol _ NINIEI
\as

Hibelbdolvasss, 4Bis gt heben
GUmMitdiold’s; dfjmentesen

AT k\cseTE\)Uk
Eutemiallita’s
5000)Etst6l

«3,4, 8, kobméteres
konténerek
« gépi foldmunka, bob cat

Tel.: 06-20/984 9242

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

www.kepaszerviz.hu

Tivoli X150 Aremelés el6tti készletkisoprési akcio
VEZETESRE SZULETETT 1300000 Ft kedvezménnyel

Elegans formatervezés

Szdmtalan uj technikai
megoldas

Széles korti felszereltség

Atgondolt, meqqy6z6
részletek

Hatarozott karakter,
eros sziv

ATivoli teljesen Uj fejlesztés(i hajtasai kiilindsen kompaktak, hatékonyak és megbizhatéak. Az 1.5 GDi-Turbo benzinmotor akdr
163 LE/5,500 1/min leaddséra képes 280 Nm/1500-4000 fordulat/perc forgatonyomaték mellett. Az e-XDi-160 dizelmotor max.
136 LE teljesitmény elgéllitasara képes 4000 fordulatszamon, és 324 Nm maximélis nyomatékot ad le az 1500-2500 kdzotti
fordulatszam-tartomanyban.

4 899 000 Ft-tol

A Ssangyong Tivoli X150 modell
A vegyes iizemanyag-fogyasztasa:
Ssa ngyong Del peSt 5.53-8,561/100km felszereltségtol
fiiggden.

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu «+36 1 280 1533, +36 20 318 3760 Akép llusztracio.




