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Az izzadas révén az emberi test eltavolitja a
méreganyagokat. A mélyizzadas egy nagyon
hatékony mddszer a méreganyagok eltavoli-
tasara, melyek tobbféleképp kerilhettek tes-
tinkbe: taplalkozassal, vagy kiilséleg a bérén
keresztiil igy vagy gy, de meg kell szabadul-
nunk téle. A szaunaban az intenziv h hatasa-
ra nagy mértékd izzadas tapasztalhato, ami
nagyban segiti a méreganyagok kioblitését a
testbol.

A szaunaterdpia kivalé médszer a fogyashoz,
minimalis er6feszitéssel. Szaunafiirdé alatt a
pulzusszam a széraz h6 hatasara jelentfsen
novekszik. A tudomanyos szamitasok azt iga-
zoljak, hogy egy 20 perces szaunazas kdzben
koridlbeldl 80 fok korili hémérsékleten nagy-
jabol 500 kaloriat égethetiink el. A test anyag-

cseréje hasonléan felgyorsul, mint a testmoz-
gas soran, és ez egy kivalé modszer a testsaly
fenntartasara.

A szauna egyik f6 elénye az, hogy el8segiti az
er6sebb immunrendszer kialakulasat. Mivel
a szaunat rendszeresen hasznal6knak bizo-
nyitottan magasabb a fehérvérsejtszama, igy
ezek az emberek egészségesebbelk és ellenal-
l6bbak maradnak, és ha betegségek fordulnak
el6, gyorsabban gyogyulnak.

Kivalé teret biztositanak a baratok és rokonok
kozotti tarsadalmi interakciokhoz a k6zos sza-
unak, hisz az ott elt6ltott id6t nem feltétlen
kell csendben télteniink. Aki relaxalni, medi-
talni szeretne, elénydsebb, ha kisebb szaunat
vélaszt, hisz erre is van lehetdség.

Vecsésen, Monoron és kornyékén

A szaunak rendszeres hasznélata noveli a h6td-
rési kiiszobot. Ez jelentds javulast eredményez
az alloképességet igényl6 sportokban, mivel a
szaunahasznalok magasabb hétirési szinttel
rendelkeznek, igy kés6bb jelentkezik a faradtsag
érzése és hosszabb ideig fenntarthatjék energi-
aszintjiiket, ezzel is javitva a teljesitményt.

A fejb6riinkén van egy specialis mirigy, Ggyne-
vezett faggylmirigy, amely olyan vegyiilete-
ket bocsat ki, amelyek elsegitik és hidrataljak
a hajat. A szaunaban toltott id6 alatt aktiva-
lodik ez a mirigy, amely felszabaditja ezeket
a hasznos vegyiileteket, ezaltal hozzajarulva
a haj tokéletes megjelenéséhez. igy nem kell
vagyonokat kélteni hajapolasi termékekre.

Manapsag sok tornaterem rendelkezik szau-
naval, és ennek szdmos oka van. A szaunazas
az edzésekbdl vald visszatérés rendkivil ha-
tékony médja. A szaunaban fokozé6dik a faradt
és feszilt izmok véraramlasa, ezzel segitve a
gyorsabb felépiilést és az izmok ellazulasat.

A testiink egyik legfontosabb szerve, a bér. Ki
hitte volna, hogy rendszeres mozgast igényel?
A szaunazas nagyszer(d modja a bér megmoz-
gatasanak.

Az Oregedéssel tobb elhalt sejt felhalmo-
z6dik a bér pérusain, mivel a b&r kevésbé ru-
galmas. Néhany szaunaban t6ltott perc is je-
lentdsen javitja a bériink véraramlasat, amely
el8segiti az Uj bér novekedését és eltavolitja
az 0sszes kordbban felhalmozédott elhalt sej-
tet. Egy dorzsi keszty(vel mi is rasegithetiink
erre a folyamatra. Igy bériink barsonyosan
simava és ragyogova valik. VB
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munkatdrsat keres,

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

Te

Monoron és kornyékén
hazhoz szallitas ingyen!

Bankkartyas terminal!
Nalunk az ar nem raz!

VILLAMOSSAGI
N SZAHUZLET

Alsénémedibe keresink

PETOFI-VILL

Izman BoltiVillamossagi Kft.
1::106-29/4111-780

Nyitvatartas:
H-P:8-17.00, Szo: 8-13

CSOMAG-
SZORTIROZO

MUNKATARSAT

1 miszakos, allando délutanos
munkavégzésre (16.30-01.30).
Feladatok: konténer kirakoddsa
és szétvalogatasa szalagra, csomagok
valogatasa méret és irdnyitészam
szerint, 0sszekészités kiszallitasra.
Bérezés: br. 1495 Ft.
Atlag netté bér: 200-220 000 Ft
+ szedési premium + cafeteria.
Céges buszok: Monor, Bénye, Pand,
Pilis, Vasad.

Erdeklédni: 06 70 342 1653

Vecsésen, L
Monoron és kornyékén
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Kozeleg a tel és
A DISZNOTOROK

SZEZONJA

A disznétor, a disznovagas régen a falusi hazak-
nal szertartasnak szamito, élvezetekben gazdag
oromiinnep volt. Ma mar kevesen tartanak ott-
hon él6 sertést erre a célra. Manapsag leggyak-
rabban hentesnél vessziik a hurkat, amit alta-
laban siitoben vagy serpenyoben készitiink el.

A Eurka me’llé minden eselt- MIT CSOMAGOLJION
en dukal egy-egy szél o
sitni valo kolbasz is, a reg- AZ UZSONNAS DOBOZBA?

geli vagy ebéd pedig szinte meg- Zsiros Sandor hasboltjaban min-

munkaba menet is azonnal meg
tud vésarolni.

Monori Koziizemi és Vallalkozasi
Nonprofit Zrt. tovabbi 6t konyha-
jara is 6k szallitjadk az étkeztetés-

kivanja a disznésajtot. Ez a renge-
teg finomsag ott sorakozik Zsiros
Sandor hasboltjaban, de ha mégis
maga szeretné elkésziteni, akkor
sem kell mashova mennie, hisz itt
meg tudja vasarolni a hozzavalé-
kat és még bél is talalhatd, amibe

dent megtalal, akar elkészitve is,
csak ugorjon be és nézzen koral!

Rantott hdsos zsemle, pizza,
virsli, és természetesen husi
minden mennyiségben! Hideg-
konyhai  készitmények nagy
valasztékban allnak a vasarlok

toltheti. rendelkezésére, melyeket akar

hez sziikséges alapanyagokat. igy
a Jozsef Attila Gimnaziumban, a
Szterényi és a Jaszai iskolaban, de
még a bolcsédében is Zsiros San-
dor HUS boltja izletes husaibél,
késziil a napi mend. (x)

Garancia a kivalé arura, hogy a

SZERETI, HA KENYEZTETIK ES KISZOL-
GALJAK AZ EGYENI IGENYEIT ES MELLE
EXTRA SZOLGALTATASOKAT IS KAP?

Zsiros Sandor vezette iizletben mindezt megtalalja, ahol a ming-
ségi hdsard mellett mar szinte minden kaphat6, ami egy jo ebéd

vagy vacsora elkészitéséhez sziikséges. Legyen az akar egy kii-
lonleges fiiszer egy j6 kacsasiilthoz, tészta egy izletes raguhoz,
vagy akar egy doboz tejfdl a csirkepaprikashoz.

Hivjaa +36-29/786-432 , vagy a +36-30/549-5704 telefon-
szamot!

Vagy keresse fel személyesen Monoron a PIAC TER mellett,
Bocskai utca 2.

HIRDETES
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November 29.péntektol
december 1. vasarnapig

Reptéri transzfer
Személyszallitas
Kisaruszallitas
Megfizethetd drak

Gyomrd, Maglod és Pécel korzetében

TRANSPORTER Mobilflotta-csatlakozas.
+36-30/299-4444 - www.multiflotta.hu - www.limuzin.eu

Muiti Flotta

Monori szalloda keres
idegen nyelvet beszél6
munkatarsat
RECEPCIOS
munkakorbe és
onalléan dolgozni tudd
SZAKACS

munkatarsat allando
munkadra

Erdeklddni:

06-30/986-8988
info@nyergeshotel.hu

JAANS OFFICE

A monori ___S}G,g

kasszasoraval szemben!

g ezer Ft
feletti vasarlas
esetén

700+

kedvezme“\'

Folyamatosan
megujuld
készlettel,

n6i-férfi divatruhdzat

tya és SR Kkal
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Nyitva: hétfétdl szombatig: 09.00-20.00,
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Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Az amerikai focirol

MAGYARUL

Hazankban is egyre népszeribb az amerikai

futball, ez abbél is latszik, hogy miéta
elkezdodott a szezon egyre tobb ki-
alvatlan szemet latni reggelente.

zek az embertarsaink nép-

szer( amerikai focicsapatok

sapkait, poloit, vagy logdjat
viselik és biztos, hogy els6 dolguk
olyan helyre betérni, ahol kavét
lehet kapni. Ennek f6 oka, hogy a
miid6zénankban sokszor egy-egy
meccs éjjel haromkor kezd6dik és
reggel hatig is eltart, mégis egy-
re tobben izguljak végig kedvenc
csapatuk mérkdzéseit. Vannak,
akik nem értik, vagy csak nem is-
merik a focinak ezt a fajtajat, ne-
kik sz6l ez a kis magyarazat, hatha
kedvet kapnak hozza

Az amerikai futball egy ke-
mény, fizikai jaték, sokféle tulaj-
donsagot igényel a jatékosaitdl,
beleértve a nyers er6t, az agilitast,
a sebességet, taktikai fegyelmet,
testi és szellemi keménységet. Ez
a bonyolultnak tiné jaték, amely-
ben a 22 jatékos szaladgal a pa-
lyan, mégis egy csodalatra mélto
sportag, melyet emberek milliéi
szurkolnak végig.

A jaték akar 3 orat is igénybe
vehet, és meglehetésen bonyo-
lultnak tlnhet, féleg azért, mert ez
egy taktikai jaték. Valoéjaban egy
viszonylag konnyd sport, amelyet

HIRDETES

kévetni és élvez-
ni lehet. Ame-
rikai futballnak
nevezik, azt a ja-
tékot, mely taktika-
ra és a nyers er6re épil, mikdzben
ez a jaték is egy labda koril forog,
mégis kiilonbdzik a labdarigastol.
Mar itt régton megmutatkozik a
kildnbség a két jaték kozott, hisz
az amerikai focit egy tojas alakd
labdaval jatszak, amit nem csak
rugdosnak, sokkal inkabb szorosan
atolelve, dobva prébaljak eljuttat-
ni az ellenfél térfelére.

Az amerikai és az eurdpai foci
igazabol nem sok hasonlésag van,

de azért mégis akad. Példdul mind-
kettd Angilabdl indult, hiszen az
amerikai futball tulajdonképpen
a britek egyik kedvenc jatékabél,
a rogbibdl szarmazik. Sokan még
ma is dsszekeverik a két sportagat,

mert mindkett6t ,tojaslab-
daval” jatszak.

A Nemzeti Labda-
ragd Liga (NFL) a
sport csdcspontja az
Egyesiilt Allamokban
és a vilagban. Az NFL az
amerikai profi futball liga,
amelyet jelenleg 32 csapat al-
kot. A 32 csapat két konferenciaba
sorolhatd, ezek az AFC (American
Football Conference) és az NFC
(National Football Conference). A
két konferenciaban talalhaté 16-
16 garda négy-négy csoportot
alkot, ezeket foldrajzi elhelyezke-
désiik okan az égtajakrél nevez-
tek el (kelet, észak, dél, nyugat).
A szezon cslcsa az utolsé bajnoki
jaték, a Super Bowl, amelyet a két
legjobb csapat jatszik. A Super
Bowl egy olyan esemény, amelyet

az amerikai haztartasoknak tbb
mint a fele néz, barati tarsasagok
készilnek ra, hatalmas szurko-
l6s bulik szervezédnek koré, és
amelyet viladgszerte mintegy 150
nemzet sugaroz.

Az amerikai futballt egy lab-
darig6-palyahoz hasonlé méretl
jatéktéren jatsszak. A palya hossza
120 yard (110 méter), szélessége
53 és 1/3 yard (49 méter). A palya
hosszanti hatarvonalat az eurépai
focinal megszokott médon oldal-
vonalnak, a keresztiranyd hatarat
pedig alapvonalnak nevezzik. A
jaték a palya kézéps6 100 yardjan
zajlik, két végén egy-egy 10 yard
hosszlsagl célteriilet (végzona
vagy end zone) talalhatd. A jaték-
teret 5 yardonként egyenes vona-
lak keresztezik, és minden yardot
agynevezett hashmarks jeldl, ami
a labda pontos elhelyezéséhez
sziikséges. A félpalyat jelz6 vonal
és a végzdna hatarat jeléld vonal,
a golvonal (goal line) kozotti tavol-
sag 10 yardonkét szamozva van.

A két térfél (end line) kdzepén
egy-egy forditott villdra emlékez-
tet6 kapu van feldllitva. A jaték
célja természetesen a gybzelem,
amit Ggy tud kivivni az egyik
csapat, ha tobb pontot szerez a
masiknal. Pontszerzéshez a lab-
dat az ellenfél végzénajdba kell
juttatni, vagy a ,villak" kozé kell
rdgni, amelynek eléréséhez minél
beljebb kell jutni az ellenfél teri-
letén. Az amerikai futball tehat a
teriletszerzés jatéka, ennek meg-
feleléen a szabalytalansagokért
terliletvesztéssel kell binh&dnie
a vétkes csapatnak.

Tehat amikor a szomszéd azt
kiabalja, Touchdown!, elkezdhet-
juk keresgélni a sportcsatornakon
melyik mérkézést nézi éppen, s6t
még azt is kitalalhatjuk melyik
csapatnak szurkol. bea

MEGGYMAQG
Bababolt

mindenamibaba
Monor, Kossuth u. 80/B

06-70/536-9705
www.meggymagbabakelengye.hu

Hegesztéstechnika

Elelmiszeripari
szén-dioxid és
ipari gazok cseréje.

Monor, Virag u. 59.

06-29-411-746, 06-70-394-7385
Nyitva tartas: H—P: 8-17, Szo: 8-12

Hegesztégépek,
elektrodak,
vagokorongok,
véddkesztyiik
nagy valasztékban.

Munkavédelmi
cipok,
kéziszerszamok.

PILIANCO

4
KONY.VESROLT

Széles konyvvalaszték
kicsiknek és nagyoknak.
Konyvek megrendelésre.

Helyi borok és
kézmiives termékek.
Monori ajandékcsomagok.
Nyitvatartds:

H: 12-18h, K, Sze, Cs, P: 9-18h, Szo: 8—12h

2200 Monor, Forras koz 2.

06-20/288-5418

http://pillangokonyvek.hu/
facebook: Pillangé Konyvesbolt

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

Hagyomanyos izek

MODERN KONTOSBEN

A Nicolette étterem és panzi6 harom év-
tizedes multjanak koszonhetoen o6riasi
tapasztalattal rendelkezik annak tekin-
tetében, hogy mi a vendégek igénye.

tradiciondlis magyar kony-
A hat képviseld vendéglében

malt és jelen keveredik: a
hagyomanyos és kdzkedvelt ma-
gyar ételeket modern kontdsben
talaljak, igy a nemzetkdzi gaszt-
ronémia kedveldi is kilonleges
izeket kostolhatnak itt meg. Ilyen
kilonlegesség példaul a lecsé-
val toltott karaj rantva. Az étlap
folyamatosan valtozik, megujul,
igy érdemes id6nként djra visz-
szaldtogatni hozzajuk, ha ajabb
kilonleges izekre vagyunk. Az a'la
carte ételek mellett napi meniit is
kinalnak.

A 90-es években a monoriak
torzshelyeként izemeld éttermet
2017 aprilisatol egy uj, fiatal csa-
pat Uzemelteti, akik elhataroztak,
hogy 6k bizony szeretnék Ujra
visszahozni a pezsg6 életet az ét-
terembe. Az elmdlt két év tapasz-
talatai és a vendégek szama azt
mutatja, ez bizony sikerdlt is.

HIRDETES

A fiatal Uzletvezetd, Murvai
Rébert szerint a vendéglatéstol
figg, hogy érzi magét a vendég
az étteremben, éppen ezért a
Nicolette étterem lendiiletes
csapata mindent megtesz, hogy
a vendégek elégedetten tavoz-
zanak, hiszen a jé hirnév az iga-
zi garancia. — Fiatal csapatunk
torzsét Hidas Anita és Lorbert
Csilla alkotjak, akik mar az elején
lattak a fantaziat terveimben és
tamogatjak munkamat. Jovébeni
céljaink kozt szerepel a konyhai
személyzet meger@sitése, mely
lehet&séget biztosit a kinalat és
azizvilag bévitésére.

— Igényes, él6 zenés estekkel,
helyi aktualitasokkal varjuk a fia-
talokat és id6seket egyarant. El-
mondhatjuk, hogy jelen pillanatban
Monoron méltan hasznalhatjuk ét-
termiinkre az ,El& zene haza" jelzét.
Az idei koncert- és rendezvénysze-
zon alkalmaval t6bb mint hisz él&

zenés, valamint tematikus rendez-
vénnyel tessziik még szinesebbé az

étterem mindennapjait — nyilatkoz-

ta az Uzletvezetd.

TOKELETES

RENDEZVENYHELYSZIN

Az étterem kedvez6 bels6 fel-

osztasa lehetdvé teszi kisebb és

AZ ELO ZENE HAZA

EGESZ EVBEN VALTOZATOS ETEL- ES ITALKINALATTAL,
ELO ZENES ESTEKKEL VARJUK VENDEGEINKET!

2019. 11. 09. Azok a '60-as évek Amerikaban — Zebra Elvis

2019. 12. 07. Dynamite Dudes — Ujra lingra lobbantjuk a
Nicolette szinpadat

2019. 12. 21. Alfa Romeo Kardcsonyi party
2020. 01. 11. Cserhati-est Gondi Helénnel

2020. 02. 15. Farsangi mulatozas a Random Acoustik
zenekarral

LC)KACIO
S e

nagyobb rendezvények lebonyo-
litasat is. Ennek koszénhet&en
eskivék, bankettek, konferenciak,
sziiletésnapi partik, ballagasok,
alléfogadasok tokéletes helyszine
lehet a Nicolette étterem, ahol a
technikai felszereltségtdl kezdve
a dekoraci6ig mindenrdl gondos-
kodnak.

A rendezvény befejeztével
sem kell messzire menni, hiszen
az étterem feletti kdzvetlen
panziéban egy-, kettd-, illetve
haromagyas szobak vehetdk
igénybe.

Minden szobahoz kilon fiird6-
szoba tartozik, tovabbd zart par-
kolét is biztositanak. (x)

Nyitva:
H-Cs: 10-22,
P, Szo: 10-24,
V:10-22

06-29/414-524 - Mom;r, Ady Endlz u. 38.
info@nicolette.hu

AUTOBUSZVEZETO-KEPZES
BUDAPESTEN!

NE MALMOZZ, BUSZ0ZZ! INGYENES AUTOBUSZVEZETG-KEPZES BUDAPESTEN!

Munka mellett végezhetd atképzés B, vagy C kategdriardl D kategdriara GKI kartyaval.
Aképzés alatt OSZTONDIJAT is biztositunk.
Folyamatos tanfolyamindulas.
Jelentkezési feltétel: legaldbb 2 éves B kategorias jogositvany
és betdltott 21. életév

v
) Jelentkezés: fekete.nikolett@pannonjob.hu l),
\_ ZIVT-ARRIVA vagy 3620/329-9522 L

www.alkatreszshop.eu

bontott alkatrészek arusitasa.

Uj, gyari és utangyartott, valamin

r
bonto!
[ |

www.opella.hu

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

Végleges autdkivonds!

GUMISZERVIZ

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

SEA
abroncs.eu =

GUMITAROLAS,
GUMISZALLAS
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OKTOBER - NOVEMBER

OKTOBER 30. 9.30 6ra

BABOS MESEKUCKO
- JULCSIVAL

Mesés torna és babos foglalkozas, ma-
szatolds, kézmiveskedés szerdanként.
Felsépalkony,

Laguina Rendezvényhdz

l“éhllml Zoltan
syesziés!
P"‘{:.:g.‘:':adé
4

NOVEMBER 8. 13 dra

KOHALMI ZOLTAN
onallo estje
Palyatévesztési tanacsado

- DUPLA ELOADAS

Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

NOVEMBER 9. 14 dra

MARTON-NAPI
LIBAHAJTO

Libahajtas és kézm(ves-programok.
Gyomré, Tdjhdz

NOVEMBER 9. 16 dra

MARTON-NAPI
UJBOR UNNEP

Monor, Vigadé

NOVEMBER 9. 19 dra

MARTON-BAL

Gyomré, Hanké Istvdn
Miivészeti Ko6zpont

NOVEMBER 9. 20 ¢ra
HALLOWEEN PARTY

Monor, Jdszai iskola

NOVEMBER 9.
QUIMBY KONCERT

Fkszerelmére 20

- Legyen a gépnek halleluja!
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis K6zpont

NOVEMBER 10. 18 dra

EXPERIDANCE
— MONORON

Omega Musical
- Gyongyhaju lany balladdja
Monor, MVS

NOVEMBER 11. 12.30-18 6ra

VERADAS PILISEN
Kérjiik, aki tud segitsen!
Akivért ad, életet ad!

Pilis, PKH

(Pilis, Dézsa Gydrgy (it 2.)

NOVEMBER 16. 17 ora

A NAGYMAMA

A Gyomr6Szinhaz el6addsaban
Csiky Gergely darabja.

Masodik el6adas november
24-én.

Gyoémré, Hanké Istvdn
Miivészeti Kbzpont

NOVEMBER 16. 18 dra

NYARY KRISZTIAN

{r6-olvasé talalkozo
Pilis, PKH

NOVEMBER 22. 19 ¢ra

ANGYALI UDVOZLET

Adventi kidllitas.
Monor, Vigadé

NOVEMBER 26. 19 ¢ra
PALYA BEA QUARTETT

Palya Bea a magyar zenei szintér
egyik meghatérozo alakja, elismert
dalszerz6, énekes, el6adomiivész
és iro Maglodon ad koncertet.
Magléd, MagHdz

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

N

Vecsésen,
Monoron és kérnyékén

-

Azok a bosszanto,
nem kivanatos

SZORSZALAK

A nem kivanatos szorszalak eltavolitasa
kihivast jelenthet a mindennapokban, de
VEGLEG bucsut mondhat a szorszalak-
nak, ha az IPL-es szortelenitést valasztja.

anapsag mar szamtalan
megoldas létezik a sz6r-
telenitésre, de ami végle-

ges megoldast jelenthet az az ugy
nevetett IPL ( Intenziv Pulse Light)
technolégiaval végzett kezelés
mely szelektiv fotothermolizis el-
vén mikddik. Erdemes a kezelést
6sszel elkezdeni hogy a kévetkezé
nyaron mar ne kelljen a sz6rteleni-
téssel bajlédni!

Hormonalis zavarral kiiszk6d6
vendégek esetében is nagyon j6
eredmények sziiletnek - tudtuk
meg ezt a szalonvezet6 kozme-
tikus mestertél akinél nem ritka
hogy ilyen problémaval rendelke-
26 vendég érkezik, koszénhetden
a fogamzasgatlé tablettaknak
vagy a lombik program keretében
kapott hormonok mellékhatasai-
nak. Ez esetben jellemz6en az ar-
con er6sddnek meg a sz6rszalak,

SZEPSEGFORRAS STUDIO
Vecsés, F6 ut 130.
Fiilop Erzsébet kozmetikusmester-studiovezetd:
06-70/630-285

Olvassa el az elégedett

vendégek véleményét a
weboldalon, vdlogasson kedvére
a szolgdltatdsok koztil!
www.szepsegforrasstudio.hu
facebook.com/szepsegforrasstudio

ami a holgyek esetében nagyon
elkeserit6. Szerencsére mar az
elsé kezelés is nagyon hatékony, a
sz6rallomany ritkul a sz&rndveke-
dés lassul a szalak elvékonyodnak.
Mér néhany kezelés is eredmé-
nyes lehet.

Most lehet&ség van ingyen ki-
probalni a kezelést amennyiben
id6pontot foglal egy probakeze-
lésre.

SZERETNE o
EGYETLEN KEZELESTOL
10 EVET FIATALODNI?

Mar egy kezeléssel latvanyos ered-
ményt tudnak elérni a Guinot luxus
kozmetikum segitségével, mely
bbséges hatdanyag-tartalommal
tinteti el a foltokat vagy a bér
egyenetlenségeit, mikrodermab-
raziés arckezeléssel mindez ma
mar gyerekjaték.

Az ultrahangos kavitacios zsir-
bontds az esztétikai gyogyitas
egyik legUjabb és leghatékonyabb
vivmanya. Ez az eljaras t6bbcenti-
méteres korfogatcsokkenést ered-
ményez.

A teljes szépiilésr6l és a ki-
kapcsolédasrél a meghitt beren-
dezések, regeneral6 illatok és az
ellazulast eldsegitd lagy zene is
gondoskodik. (x)

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

Halozatbovités miatt

SOFOROKET KERES

A SPAR Magyarorszag iizletlanca — az
ujabb aruhaznyitasoknak és a franchise-
halozat szélesedésének koszonhetoen

- dinamikusan, gyors iitemben novekszik.

ezer négyzetméter-
rel megnovelt elosz-
to- és szervezdcent-
rumok igy 6sszesen
mar 90000 m? te-
rileten  szolgaljak
ki és tadmogatjak
az  Uzlethalézatot.
A latvanyos noveke-
dés indokolja, hogy
a kiskereskedelmi
vallalat 4j gépjarmd-
vezetd kollégakkal
erdsitse a munkatarsai mintegy
13 000 fés csapatat.

A SPAR Magyarorszag az iil-
l6i logisztikai kdzpontjaba sofdr
munkatarsakat keres, akik lega-

jelentésen megn6tt for-
A galom miatt a SPAR meg-
kezdte a bicskei és ll6i
logisztikai kozpontjainak bévi-
tését. Az els6 kérben négy-négy-

HIRDETES

A SPAR

labb C kategorias jogositvannyal
és emeld-hatfal kezelsi enge-
déllyel rendelkeznek. Az E beso-
rolasy vezet6i engedély el6ny, de
nem feltétel, mivel a vallalat a C
kategéridval jelentkezdket — ta-
nulmanyi szerz6dés keretein be-
Lil - E min6sitéshez segiti.

A vallalat kiemelkedd kere-
seti lehet&séget biztosit: a sofér
kollégdk atlagosan havi brutté
500-600 ezer forintot vihet-
nek haza, amely teljesitménya-
rdnyosan jéval tobb is lehet. A
dolgozok 13. havi bért, havonta
brutté 10 000 forint béren kivi-
li készpénzes juttatast, valamint
m{szakpoétlékot is kapnak a dél-
utani, éjszakai és hétvégi mun-
kavallalas esetén. A versenyké-
pes alapjovedelem és a szamos
béren kivili juttatds mellett a
véllalat tamogatja a munkatarsak
szakmai fejlédését is. A dontést
segité szempont lehet, hogy a

Cxaco o)

belf6ldi fuvarozas a nemzetkozi-
vel szemben azért elény6s, mert
a munkatars minden nap otthon
lehet a csaladjaval.

A bejelentett, az érvényes
jogszabalyoknak minden tekin-
tetben megfeleld - tobbek kozott
a vezetési id6t és pihendidbket
maximalisan betarté - hosszd
tavd munkalehetéség soran a
SPAR a rugalmas miszakbeosztas
lehet&ségét is kinalja. A kulturalt,
minéségi munkakorilményeket
a legmodernebb eszkdzpark és
kdzel 100 h{tds szerelvénybdl
allé gépjarmi-flotta garantalja,
a jarmivek atlagkora minddssze
3 év. A magyarorszagi kiskeres-
kedelmi lancok piacan a SPAR
az egyetlen cég, amely sajat jar-
maalloméannyal rendelkezik, ez-
altal is jobban oda tud figyelni
kollégai igényeire.

Aki szeretne egy Osszetartd,
dinamikus csapat tagja lenni és
szereti az 6nallo, feleldsségteljes
munkat, kildje el az dnéletrajzat
az olah.krisztina@spar.hu e-mail
cimre a megpélyazni kivant mun-
kakér feltlintetésével, vagy ér-
deklédjon  +36-20/823-8352-es
telefonszamon. (x)

Reptéren Varunk

dolgozni? felnétteket
és diakokat
szeretettel Monoron!

Arepiilés szenvedély.

Afoldi kiszolgdlds
hivatds.

Helyszin: Monor, Bocskai utca 1. Méivel6dési Haz

Idépont: 2019. 11. 18-an hétfd — 16:00 6ratél 17:30-ig

Mi varhato?

o Kotetlen, csalddias hangulat pogécsdval, liditdvel

o Nincsenek értelmetlen tesztek

o Atlathatd, mellébeszélés nélkiili beszélgetés reptéri
szakemberekkel

o Pontos kereseti lehetdségekkel, konkrét alldsokkal

allas@celebiaviation.hu
+36-70/932-5005 - Zsok Gyuri

Szdmodra
aCelebi
alegjobb vdlasztds.

CELEBI

Kiemelt VIP fizetéssel
XVIIL. keriileti munkahelyre,
VIP mindéségii munkara

BEJARONOT
KERESUNK

Tel.. 06-30/966-1515

__=DENy

[ A A E—
SEEHY A

A DHL szdrazfoldi és légi szdllitds
valamint raktdrozds teriiletén is

piacvezetd szerepet tolt be vildgszerte.

A DHL Supply Chain Magyarorszdg Kft.

ULLOI TELEPHELYERE KERESSUK UJ KOLLEGANKAT

RAKTAROS munkakorbe
AMITVARUNK AZ UJ KOLLEGATOL

- Arudsszekészités

- Kézi rakodas, kézi
anyagmozgatés

- Min. 8 dltalanos iskolai
végzettség

- Fizikai teherbirds

- Megbizhatdsag

- 2 miszakos munka-
rend vallalasa

- Versenyképes fizetést adunk
- Havi bonuszra leszel jogosult

- Gyimdlcsnap
- Csaladi nap

MUNKAIDO

- Napi 8 éra
MUNKAVEGZESI HELY
2225, Ull6, K-SPED kort 17.

TARGONCAS munkakorbe

- Abeérkezett druk kezelése a raktdrban (leszedés, betarolds, megfeleld helyre
poziciondldsa, kiadas) RF-eszkdz segitségével
- Abeérkezett dru mennyiségi és mindségi ellendrzése

- Arukiaddsandl az aru szallit6jarmiire tétele
- Sziikség esetén kézi rakodas, kézi anyagmozgatds
- 0KJ-s targoncds végzettség,
vezetdallasos (3313) és/vagy
vezetdiiléses targoncavezetdi engedély (3324)
« Min. 8 dltaldnos iskolai végzettség
- Fizikai teherbirds
- Megbizhatdsdg
- 2 miiszakos munkarend véllaldsa

MIERT ERDEMES NALUNK DOLGOZNI?

« Bruttd 450 000 Ft-os éves cafeteria keretbdl valaszthatsz
« Ingyenes céges buszjaratok Cegléd iranydhdl vagy az egyéni bejards tamogatésa

- Délutdnos miszak véllaldsa esetén 15%-os miszakpdtlék mdr 14 6rdtol
+ Hosszu tdvi munkalehetdség egy biztos hatter(i nemzetkdzi cégnél

Jelentkezésedet
a HR.sc@dhl.com e-mail cimre vdrjuk,

kérdeéseiddel hivd a

06-30/319-82-86-o0s telefonszdmot!



| Ahagyoéﬁyos
makos guba

HOZZAVALOK

* 6 nagyobb kifli

e 1 liter tej

e vanilias cukor

* 3 tojas

¢ 15dkg daralt mak
* 8dkg cukor
 5dkg porcukor

ELKESZITES

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

A makot keverjik el a porcukorral.
Fogjunk egy jénai talat, vajazzuk ki. A
kifliket karikdzzuk fel, és rétegezziik a tal
aljara. Locsoljuk meg a tejes keverékkel,
és sz6rjunk ra a makot. Folytassuk igy,
amig el nem fogy a kifli. Toljuk el6me-
legitett siit6be és kézepes langon siissiik
25 percig.

Vanilia sodét kinalhatunk hozza.

HIRDETES

LOKACIO
[\ HELYZETBE HozzuKk!

Vecsésen, Monoron és kornyékén

Magyar népi eledelbol

IGAZI HUNGARIKUM

Kevés olyan jellegzetes
magyar ételiink van,
mint a makos guba.

édanyaink még lénye vagy bobajka

néven ismerték a makos gubat. Ere-

detileg karacsonyi innepi étel volt, és
abban a hiszemben siitétték, hogy a soksze-
m{ mak sok szerencsét, sok pénzt hoz az (j
esztend6ben. Napjainkban mar egész évben
készitik ezt a lenylgdzéen finom édességet.
A szazadfordulé idején még a kemencében a
kenyerek mellett sitotték, késébb mar siits-
ben tepsiben.

A guba sz6 egy finnugor eredet(, hangfes-
t6 sz6, amely szoros kapcsolatban all a gubacs,
gubo, gbb, gdmbolyd szavakkal. A guba nem
csupan tésztaételt, hanem ndvényi termést és
egy régi ruhadarabot is jelent, ezek az egyezé-
sek azonban mind a kiilsé hasonlésagon ala-
pulnak.

Az els6 magyar nyelvi nyomtatott szakacs-
konyv, a Szakats mesterségnek kdnyvetskéje
(1695) mér tartalmazza a makos guba receptjét.

A gyakori makfogyasztas igen kedvezd ha-
tassal van a csontritkulasra. A mak jotékony
hatasabél makolaj fogyasztasaval is részesdul-
hetiink.

Az ajurvédikus gyobgyaszatban a makot
néha megdrlik, majd tejjel elkeverve krémet
készitenek beléle, amely bérmegujit6 hidrata-
6krémként funkcional.

A mék linolénsavat tartalmaz, amellyel ha-
tékonyan meggatolhaté a sziv- és alhasi prob-
lémak kialakulasat.

A mak egész nagy mennyiségl zsirsavat
tartalmaz, amelyek a szervezet mentalis alla-
potanak fenntartasdhoz sziikségesek. Ezenki-
viil a mak gazdag omega-3 zsirsavakban.

A mak szarmazasi helyének Kozép-Azsia
jelélheté meg, innen terjedt el. Méra a vilag
minden pontjan megtalalhaté és termeszt-
het6 a mak. Térténete egészen Kr. e. 4000-ig
nyulik vissza, amikor mar a sumérok rajzaikon
abrazoltak a makot. A képek foldontdli boldog-
sagot sugallnak, ami azt jelentheti, hogy az
opiumot (a mak egy lehetséges felhasznalasi
formajat) mar akkor ismerték elédeink.

A makbél elgéllitott 6pium pontos hatéanya-
gait a 19. szazadban sikeriilt megismerni, me-
lyek kozil a mai napig hasznalunk tébbet is gyo-
gyitasra. Ezek: a morfin (fajdalomcsillapitésra), a
kodein (kohdgésre), a papaverin (gércsoldasra).

A maékhasznalat hazankban is hosszl id6-
szakra nydlik vissza. Régen a nyugtalan, rosz-
szul alvo gyerekeknek makgubdbol készilt
fézetet, vagy a ndvény levelét adtak. Szeren-
csére manapsag mar nem 6pioid hatasa miatt
hasznélja az atlagember a makot, sokkal in-
kabb finom siitemények tltelékeként.

Magyarorszagon mar csak a rézsaszin vi-
ragl kerti mak termeszthetd étkezési célra, a
tobbit a magas alkaloidtartalmuk miatt betil-
tottak.

Egyes fajtakat (alpesi mak, keleti mak, iz-
landi mak) diszndvényként termesztik.  viad

CIAGLS
Ejszakai _was

munkalehet6ség!

RAKODO/SZORTIROZO"

FELADAT

A szortirozéiizembe beérkezd csomagok
pakoldsa, irdnyitdsa futészalag mellett.

JELENTKEZZ MOST!

Vecsésen

Konnyii fizikai munkara holgy- és

'@ férfimunkaerét keresiink

harom miiszakos munkarendbe:

- alkatrészek osszeszerelése

. tekercselés

« munkakornyezet tisztan tartasa

AR A 0630367 42 48 Amit kinalunk:
ELVARASOK . * Munkabér: brutté Ft/ho6
« J6 fizikai &ll6képesség job@gls-hungary.com A Ft
- Terhelhetdség e =
- Pontossdg « betanitas képzett vezetékkel
MUNKAIDO « hosszu tavii munkalehet6ség
MUNKAVEGZES «ingyenes bejaras céges buszokkal

Hétkoznapokon 16:30-01:30
AMIT KINALUNK

« Kezddként atlag nettd 200 000 Ft, beta-
nitds utan elérhetd dtlag netté 220 000 Ft
fizetés (alaphér, cafetéria, prémium)

- 13. havi fizetés

« Hosszd tavd, stabil munkahely

HELYE

Alsonémedi

« Munkaba jérashoz ingyenes
céges busz vagy kdltségtérités

+ Autdval konnyen megkdzelithetd
az 5-0s dtrol

iranyabol

Jelentkezés: 06-70/610-0312
Email: munka@humilitas.hu

. Ft/ho cafetéria
Céges busz: Gomba, Pilis, Ull8, Gyal, Felsépakony

= HUMILITAS ===

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

Amit kinalunk:

o Jelenléti bonusz
« Toborzasi bonusz

JELENLEG
FELKINALT
POZICIOK:

Gépsori
operator/
Présgép
kezelgje

Minéség-
ellenorzés

Alkatrész-
elokészités

Raktaros

« Feladatkorhoz jaré bonusz 20-50 000 Ft
« Folyamatos fejlddési és elGrelépési lehetdség

o Lehetdség tovabbképzésekre az anyavallalatnal
o Dinamikus, multikulturdlis munkakdrnyezet

o Hosszd tavi karrierlehetdség a jovd iparaban
o Teljes kor( betanitds
« Stabil munkahely és megbecsiilés
o Min. 200 000 Ft bruttd fizetés (iskolai végzettség
vagy szakmai tapasztalat szerint egyéni elbiralds)
« 3 m(iszakos munkarend
o Néhany teriileten 12 drds munkarend
o +80% éjszakai potlék
« Jelenlegi buszjarat: Monorierdd, Pilis, Nyaregyhdza, Csévharaszt, Vasad
o Tervezett buszjérat: Gomba, Bénye, Kéva, Pand, Tapidsag

Fobb feladatok

A gydrtdsor mikodtetése:

o El6készitett talcdk behelyezése

o A gépek bedllitasa, karbantartasa

« Hibaiizenetek értelmezése és elhdritdsa

o Rendszeres mindségi onellendrzés

o Jegyz6konyvezés

o Szerszamok javitasa, cseréje

o Koszord-, maré-, csiszologépek hasznélata

Az autégyartas szigord mindségi kritériumainak valé megfelelés
biztositasa:

o Be- éskimend druellendrzés

o Folyamatellendrzés

o Mérémszerek haszndlata

o Adatgydjtés, analizis, kommunikdcid a gyartdsorral és a vevdkkel

A késztermékbe kerdild kiilonhozd aprd alkatrészek elékészitése a
gydartosori behelyezésre:

o Kicsomagolds

o Szemrevételezéssel torténd mindségellendrzés

o A szabvényoknak megfelel6 médon torténd kitdlcdzas

» Anyagok mozgatdsa a gydrtésorhoz

o Be- és kimend aruk dokumentaldsa, rendszerezése
» Anyagmozgatds
o Pontos készletnyilvantartds

/ |
Minimalis elvarasok

o Kozépfoki végzettség
o Mechanikai alapismeretek
o Elszént tanuldsi szandék

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

Ujhullam az autéiparban Csatlakozz MOST!

)
£ SHINHEUNG SEC EU Kft.
A CEGROL dighéjban:
A Shinheung SEC EU Kft. leanyvéllalata a dél-koreai SHINHEUNG ENERGY
& ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mér az 1980-as évektdl kezdve

kimagaslé helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgyartasban, és most
Monoron alapozza meg az eurépai autopiacon is a helyét.

TERMEKEINK: cap Ass'Y Module és alkatrészei.

Elektromos autok akkumuldtorcelldinak biztonsdgi lezard egysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszobdli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetéleg helyi és kdrnyékbeli
munkavallalék korébal.

Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
automatizalt gépek miikodtetésében

o Minimélis angol nyelvtudas

» Ipari jelleg(i szaktudds:

o Elektromossag

* Pneumatika

o Lézeres hegesztés

o Koszor(i-, maré-, csiszoldgépek ismeret
» Targoncajogositvany

Amennyiben felkeltettiik érdeklodését
Iépjen kapcsolatha veliink e-mailen a
shinheungallas@gmail.com cimen barmikor,

vagy telefonon hétkoznap 8:00 és 16:00 kozott
a+36-70/3259091 telefonszamon!

2200 Monor, Ipar u. 20.

« 8ltaldnos, vagy a folott

o Precizitds

o Megfeleld iitemd munkavégzés
« Monotonitéstolerancia

o Egyiittm(ikodd-készség

o Szdmitdgépes alapismeretek
o Tablazatkezelés

o Nyitottsdg és tanulékonysdg

* Rugalmasség

o Sziikség esetén 3 miszakos
munkarend véllalasa

o Szakmai tapasztalat
» Targoncajogositvany




A KAVE /
EGEsstGUc‘%ﬁ

2018-ban a Nemzeti Kavé
Szovetség megallapitotta,
hogy az emberek 64% kaveé-
zik napi szinten. A kavéipar
viragzik, a globalis export
értéke 20 milliard dollar.

yakran egymasnak ellentmondé be-
szamoloék készilnek arrdl, hogy egész-
séges-e kavét fogyasztani és mégis
mennyit szabad inni? Végtére is, mig a koffein
forrésa a kavé, ez a legels6 dolog ami keziink-
be keriilhet reggel.
Barmilyen hihetetlen, a kavénak szémos
egészségligyi eldnye létezik!

Az Egyesilt Allamokban, a Dél-kaliforniai
Egyetem és a Hawaii Egyetem, a Nemzeti Rak
Intézet egy hatalmas multietnikus tanulmany
részeként koriilbelil 180000 amerikai kavé-
fogyasztasi szokasait figyelték meg 1993 és
2017 kozott.

Azok, akik naponta két vagy tobb csésze
kavét ittak, 18%-kal kisebb valésziniséggel
haltak meg a vizsgalat kezdete 6ta eltelt 24 év-
ben, mint azoknak a résztvevéknek a 16 %-a,
akik soha nem ittak kavét. Még azoknal is, akik
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kevesebb kavét ittak magasabb volt a talélési
arany, mint azoknal, akik egyaltaldn nem ittak.
Végil azt allapitottdk meg, hogy az egyes or-
szagokban a legtobb kavét fogyaszté emberek
12, illetve 7%-anal kevesebb eséllyel haltak
meg korabban és kisebb volt szivbetegség, ve-
sebetegség vagy stroke eléfordulasa is.

Szamos forras tévesen allitotta, hogy a koffe-
in negativ hatassal lehet a libidéra. A j6 hir az,
hogy ez egy mitosz! Valéjaban a koffein tobb
szexre motival, hisz tovabb tart ébren hogy sti-
mulalé hatasat mar ne is emlitsik.

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Nem meglep6 tehat, hogy a legtdbb ember
elsé gondolata felkelés utdn a kavé. Mind-
annyian tudjuk, hogy a kavéban talalhaté
koffeintartalom teremti meg a lendiiletet a
reggeli indulashoz, de mennyi koffeint kell
fogyasztanunk? A kutatasok kimutattak, hogy
az egészséges felnGttek szamaéra az a bizton-
sagos ha napi 400 mg koffeint fogyasztanak.
Egyetlen eszpresszé korilbelil 64 mg-ot
tartalmaz, mig egy rendes latte korilbelil 77
mg-ot.

Tanulmanyok kimutattak, hogy a koffein
hangulatara, éberségére, energiaszintjére, fizi-
kai teljesitményére, reakcididejére és altalanos
mentalis mikddésére — arra utalva, hogy a ka-
véfogyasztas segithet hosszabb ideig koncent-
ralni, és igy jobb eredményeket érhetiink el.

Amellett, hogy energiat ad a nap folyaman,
a koffeint évtizedek o6ta hasznaljak a zsir-
égetés és a fogyas egyik modjaként. Ennek
j6 oka van, mivel a kutatdsok kimutattak,
hogy a koffein akar 11%-kal novelheti az
anyagcserét.

Azaltal, hogy fellenditi az anyagcserét és
segiti az emésztérendszert, a kavé energiat
adhat az aktivabb, egészségesebb élethez.

A kévé ugyanolyan fontos szerepet jatszik
az agy egészségének fenntartdsdban, mint
a test tobbi részén. A 2000-es évek elején
végzett tanulmany szerint a kdvéfogyasztok-
nak 65%-kal alacsonyabb az Alzheimer-kér
kockazata, mint azoknak, akik egyaltalan nem
isznak kavét. Hasonl6képpen, a kavé rendkiviil
pozitiv hatassal lehet a Parkinson-kérra - a
masodik leggyakoribb neurodegenerativ be-
tegségre az AD mogott.

Az egészséges ételek és a testmozgas a tel-
jes és egészséges élet részeként élvezett kavé
valéban segithet abban, hogy hosszabb ideig
éljink.

Es most szanjunk néhany percet egy Gjabb
csésze kavéra! VB

ingatlan
PIACl.com

KOzVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

ingatlanpiaci var!

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt 0SZI
mennyiség! Kiszallitassal TﬁZlFAVASAR

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

Harsméz Viragméz
500g: 1290F: 5000 1090+

Mézrendelés
mar az interneten is:

ww,wiapifitothu &ﬁ
oy ‘! " . . I

Gyogynovényagyon

érlelt termel6i mézek

Levendulas, kakukkfiives,
citromfiives, mentas, rozmaringos,
zsdlyas, kamillds,
koményes, bazsalikomos

500¢:

- 1490
- Ft

Natura 2000 teriileten termelt mézek!

@ , , "
a mehekies i.
FITO gyogynove nyek ereJevel NATLRA 2000

Az APIFITO termeldi mézek és mézkiilonlegességek megvasarolhatok
a Régid Lapkiado Kft. szerkesztdségében: 2200 Monor, Kossuth Lajos u. 71/A.

A mézeket minden esetben
az Orszagos Magyar Méhészeti Egyesiilet mézesiivegeibe toltjiik!

Telefonos rendelés: 06-70/607-4444

AKAC

hasitott

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

TOLGY, BUKK

hasitott

3100 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!
Monoron INGYENES! @

Havonta

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri, " 0
Gomba, Nyaregyhaza és Bénye 300 Ft a szallitds. <3\g ® . o
o . 5 4j AKCIOK

Diak pita
890 Ft

helyben fogyasztassal
Ervényes: 2019. 11. 30-ig.

Vitez Hasznos Holmik

Konyhai eszkdzok,
kis haztartasi gépek, ajandékok,
T livegaruk, ontapados foliak, viaszos
taXl vasznak, zomancos, rozsdamentes,
keramia edények, labtorlék,
széles valasztékban.

Monor, Pet6fi S. u. 6.
Tel.: 06-30/496-5957,
06-29/410-768

Nyitva:
H-P:8-17
Sz0:8-12

¥ -PI

Tel.: 06-20/343-1067

....... 20000 i

....... 20000 rm

=1L AD O\l
‘EJLLAJ?@{' Hasitott tolgy, biikk ..
‘f@lﬁﬂfﬂlf@}zﬂ 25-33cm
¥ AACT '43":/'(
azonnallhaszndlhato! | .- o .+
tolgy, bukk, akac .......
vegyesen
Hasitott akac...............

....... 20000 rm

Omlesztett kobméterben 1x1x1m=1m?

1 m? akdac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mézsa.

Monoron 2 m3-tél,
Monoron kiviil 4 m3-tél
a KISZALLITAS DIJTALAN.

EUTR szdm: AA5811522
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HELYZETBE HOZZUK!

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

A jatékboltbhan megint
KITALALTAK VALAMIT!

A tulajdonosok gondoltak egy merészet és 1989-ben
megnyitott Monoron a jatékbolt, melynek alapgondo-
lata abbdl sziiletett meg, hogy Monoron nincs bucsq,
igy az itt élok nem tudnak helyben jatékot venni.

z6ta a kdrnyékbeli telepiilésekrdl is ide
jonnek jatékot vasarolni az emberek.
Kicsik és nagyok jol ismerik mar az lz-

letet, mely az6ta mar Gydmrdn is varja kedves
vasarloit.

A KINALATOT MINDIG
A KERESLET HATAROZZA MEG!

Ez az Olivér jatékbolt jelmondata. Ezért most-
mar nem csak jatékokat, de lufidekoraciét is
talalunk naluk.

Bizony, a lufidekor méra mar kreativ mivé-
szetté nétte ki magat, igy aztan, hasonléan a
virdgkotészethez itt is folyamatosan tanuljak a
kilonféle fortélyokat mindazok akik ezzel fog-
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lalkoznak, nagy hangsulyt fektetve a szakmai
képzésekre.

LUFIT MINDEN ALKALOMRA!

Valentin napra, farsangra, balokra, hdsvétra,
anyak napjara, ballagasra, babasziiletésre,
keresztel6re, évforduléra, lany- és legénybi-
csura, eskiivére, Halloweenre, karacsonyra,
szilveszterre. Szinte nincs is olyan iinnepi al-
kalom, ahol a lufidekor ne allna meg a helyét.

Az Olivér jatékbolt kildetése, hogy min-
den naluk vasérolt termék mosolyt csaljon
gyermekek és felnéttek arcara. Ezért kiilo-
nésen lgyelnek a mindségre, igy kizardlag
kivalé alapanyagokkal dolgoznak, melyek

Amerikabol kerilnek az orszagba. Ezek a lég-
gombok kdrnyezetkiméléek, lebomlasuk ko-
rilbeldl egy tolgyfalevél lebomlési idejének
felel meg. Csokorba kotve vagy egyenként,
rengeteg formaban, mindenképp &romet
okoz annak aki kapja. Ezek a lufik minéségiik-
nek készénhet6en sokaig szépek maradnak, a
léggombkompozicidk hosszi ideig elblvol-
nek latvanyukkal. (x)

MONOR, Kossuth Lajos u. 95.
Tel.: 06-29/411-796
Nyitva: H- P: 8:00-17:00, Szo: 8:00-12:00
LUFIDEKORACIO:

Tel.: 06-30/236-5834

Nagymama

kifozdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu

Gyal, Széchenyi u. 6.

ALion Elelemiszerdiszkont épiiletében.

ORIAS RETRO BURGER: Ft
ORIAS BECSI SZELET, korettel:

2 SZEMELYES FATANYEROS:

2 SZEMELYES VEGATAL:

2 SZEMELYES HALTAL Afrikai harcsafilé

rantva, hekk, rantott pontypatkd, ropogds rostonsult?'_’-'.'_"

kdrdsz vegyes korettel Ft

CSIRKE ES SERTES TOLTOTT
CORDONOK Kkorettel: Ft

Nyitva:
hétfétol
vasarnapig:
5-23-ig

Vodka-narancs AKCIO
gész éjjel 500 Ft
Face és dress kontroll,
a beléptetés jogdt fenntartju

2000 Ft (Csak allGjegy)

kovetkez6 helyeken lehet vasarolni:
Altalanos Iskola titkarsag Tel.: 06-29/415-859
Somodi Ildike Tel.: 06-30/559-1727
Agi fodraszat: Monor, Kist6i utca 67. Tel.: 06-20/587-9658
GoodsMarket: Monor, Matyds kirly u., Méricz Zs. u. sarok, Tel.: 06-20/432-1978

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

oJIINNY|IF EGY FAT!

Rendkiviil népszerii téma, hogyan csokkent-
siik a stresszt az életiinkben. Az emberek
kezdik felismerni, hogy a természet kozelsége
nagyon sokat segithet abban, hogy lelkiink
megnyugodjon, és ha ezen az uton jarunk ke-
véshé viselnek meg a hétkoznapok kihivasai.

oha sokan a fadlelést a
N hippi életmédhoz tarsitjak,

kevesen tudjak, hogy egy
fa atolelése kifejezetten csodas
hatassal lehet barkire.

Egy hires, Matthew Silversto-
ne altal készitett kdnyv szerint
bizonyitékok vannak arra, hogy a
fak megoélelésének egészségligyi
eldnyei vannak olyan mentalis
betegségek esetén, mint példaul
a figyelemhianyos hiperaktivitas
és a depresszi6. A gyermekek
kognitiv és érzelmi szempont-
b6l jobban mikddnek, amikor
kapcsolatba lépnek a névények-
kel. Silverstone bebizonyitja,
hogy a fak és ndvények rezgései
egészségiigyi elénydket hordoz-
nak magukban. A Natural News
egyik cikke ramutat arra, hogy-
ha megiszunk egy pohar vizet,
amelyet 10 Hz-es vibraciéval ke-
zeltek, akkor a kezelt viz lenyelé-
sekor a vér alvadasi sebessége is
azonnal megvaltozik.

Egy fa atdlelése noveli az
oxitocinhormon szintjét. Ez a
hormon felel6s a nyugalom
és boldogsag érzéséért és az
érzelmi kotédésért. Egy fa at-
6lelésekor a szerotonin és a
dopamin hormonoknak kdszén-
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hetéen boldogabbnak érez-
zik magunkat. Hasznaljuk ki a
természet elérhet6 ajandékait,
hogy holisztikusan gyo6gyitsuk
magunkat.

Aletheia Luna, egy befolyasos
spiritudlis ir6, misztikus és szel-
lemi mentor, akinek az a feladata,
hogy segitsen masoknak tuda-
tosan élni és 6romot talalni sajat
életiikben. ime az 6 javaslata arra
vonatkozéan, hogyan lehetne a
lehetd legjobban kihasznalni 6ko-
szisztémankat.

Menj erd6terapiara!
Err6l a gyakorlatrél sok japan
Ugy vélekedik, hogy er6siti az
immunrendszert. A japanok Shin-
rin-yokunak hivjak, és a nagyval-
lalatoknal alkalmazzak az egészsé-
gesebb életmod népszer(sitésére
a munkavallalok nagy 6romére. A
shinrin-yoku szé szerinti forditasa
erd6fird6zés, amely egyfajta me-
ditativ természetjaras, mely soran
az emberek gyogyulasi céllal tuda-
tosan kapcsolédnak a természet-
hez mind az 6t érzékszerviikkel.

Ha sétalunk az erdében egész-
ségesebbek és er6sebbek lesziink.
Ennek oka az, hogy a fak altal ki-
bocsatott, fitoncidoknak nevezett
esszencidlis faolajok novelik az
NK-sejtek (natural killer sejtek)
szamat, amelyek fontos szerepet
jatszanak a rak elleni kiizdelemben.
Ezek a sejtek segithetnek a beteg-
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ség leklizdésében. A terapia mind
az ot érzékszervet aktivizalja — a
latast, izlelést, hallast, érintést és
a szaglast. Az erd6fiird6zés soran a
latogatok gyonyodrkddnek a tajban,
megolelik a fakat, belélegzik a fak
és a viragok illatat, illetve hallgat-
jak a szél zagasat vagy a vizesés
hangjat. A gyoégyteak kortyolgata-
saval pedig élvezik a gyogynoveé-
nyek izét és gyogyerejét.

Beszéljunk a fakkal!

A fak a legjobb barataink, mert ti-
relmesen végighallgatnak, csen-
desek, megbizhatok és teljes mér-
tékben a szolgalatunkban allnak
ingyen. Egy faval valé beszélgetés
segit abban, hogy atlassuk sajat
gondolatainkat. Szellemi tisztasa-
got és érzelmi megtisztulast ered-
ményez, megkdnnyebbiiltnek és
boldogabbnak érezziik magunkat
utana. Ha mégis Ggy éreznénk,
hogy furcsa egy faval beszélgetni,
hat prébaljuk meg 6nmagunkkal
megosztani gondolatainkat.
Manapsag a tarsadalom &riilt-
nek tekinti azokat az embereket,
akik magukban beszélnek. Ennek
az orilt gyakorlatnak azonban
szamos elénye van. Az erd6 lehet
egy olyan hely, ahol teljes mér-
tékben érezhetjiik 5Snmagunkkal a
kapcsolatot és beszélhetiink sza-
badon, amennyit csak akarunk. A
Nottingham Trentben és a George
Mason Egyetemen végzett ta-
nulmany ramutatott, hogy az 6n-
beszélgetés csokkenti a stressz-
szintet és nodveli az dnbizalmat.
Az 6nmagunkkal valé beszélgetés
lehet6vé teszi szamunkra, hogy
szabadon kifejezzik legbelsébb
érzéseinket és gondolatainkat.
Nincs is mas dolgunk, mint ki-
sétalni a legkdzelebbi erdébe és
hagyni, hogy a természet megy-
gyogyitson. vladdr

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkez6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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Viz- GAz- | WT7A7TTY
FUTESSZERELES KARPITOS

« lij és meglévo épiiletek teljes
korii gépészeti kivitelezése
» gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEQ-iigyintézés,
ismételt nyomasproba
evizvezeték szerelése
o fiitési rendszerek kiépitése
« gépi fiitésrendszer-tisztitas
TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG!
info@futesrendszer-vedelem.hu

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

{0 ge]: (o] /M EGYENI
IGENYEKHEZ IGAZITVA

Mindenki képvisel egy egyedi stilust, ami nem csak a visel-
kedésében, ruhazataban, hanem az életstilusaban és az ott-

Egyedi konyha- és
szobabutorok készitése.
Karpitozott bitorok
athizasa, javitasa.

tasban és sarokdsszeallitasban is az 6né lehet.
honanak berendezésében is megnyilvanul. A butorvalasztas  Extraingyenesfelszerelése az evGeszkdztarts,

www.naé.lsf)-quk.hu

. . . ey - . s v eie illetve az Gj technolégiaja fiokmechanizmus, '
fo szempontja a csaladtag(’)k szuksegletelpek lfle!egltese és amely megakadalyozzs a fiok kiesését, igy biz. 06-20/348-8073 06-30/291-5125 - 06-29-951-570
ennek finom 6sszehangolasa a rendelkezésre allo terekkel. tonsagos hasznalatot tesz lehet6vé. Gyors ki- '
szallitassal, akar konyhai gépekkel felszerelve i :llalia konvhabutorok
. . L 2 z o Vallalja Konyhabutorok,
) - - - . s hiitars , eérhedt . epkeretezd . . &% szekr{én ekykisbl]torok
mig a konyha a haziasszonyok birodal- sziiksége a mar meglévé batorahoz, arra is van Varunk Uzletiinkbe, ahol megtervezzik T i ’al'FO- AY . enyex, = ’
ma, addig a dolgozészoba a férj szinte- lehetdség, ugyanis megrendeléstsl szamitva  konyhéaja 3D latvanytervét az 6n elképzelései Mor:\éinlz?t(rl)ﬁgljtaﬂ 3 allvanyok 5 irodabutorok, korlatok, stb.
re, a nappali pedig az a hely, ahol nem  4-5 héten beliil az egyediigényeketis kitudjak  ésigényei alapjan! (x) Tel.: 06-30/214-7167, 06-29/415-874 ) szé:les B - ke’szrltese:c. o
csak a csalad, hanem a vendégek is igazan ott-  szolgélni. Mivel az {izlet tulajdonosai szamara www.kego.hu valasztéka ,N)qllaslztarc’k gyafta,:?ti
hon érezhetik magukat. legfontosabb szempont a vasarléi elégedett- - co eo . ee g s __ 7 e ' [ SZ Yoy, 42/8 | EP'tesel szaunaepitest,
ség, ezért olyan gyartokkal vannak kapcso- E=)1D) = 80 |30 \% | @R, VA 01, 4 TOl'(l;tt que$elt lg‘a‘;lttarssla I(llalkllnk. lambériazast.
P P latban, akik j6 mingségl termékeket kinalnak = “ = 1ztositok altal elfogadott szamlat adunk.
MINGSEGI IDOTALLO DARABOK  yersenyképes srakon. ALMAI BUTORAT! Hésszigetelt iivegek.
A Damjan Lokberendenés biordndltst 2 , Cim: 2200 Monor, Ceglédi it 7. NN | 20006t 31.esnov. 1 kiite [T
shol mindenki megtalalhatia az zlésének és E-EGANS KONYHABUTOR Telefon: 06-29/411-311 N leadott megrendelések ey
elvarasainak legoptimadlisabb 06sszeéllitast, SZEMELYRE SZABOTTAN! Az ’t'leet’beln lei?eté’ség van 9ar’1klfdrltyds_ MUNKADIJABOL
ahhoz, hogy a sajat izlése szerint rendezhes- Egyes konyhabutoraik széles elemvalaszték- WL AN (1A g loA e Yol I RIS

se be otthonat. Ha csak kiegészit6 elemre van  kal rendelkeznek, igy egyedi méreti 6sszealli-
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A'Jaszai Mari Altalanos Iskola
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TALPMASSZAZS-REFLEXOLOGIA

SVEDMASSZAZS, ARCMASSZAZS
Holl6 Krisztina - Monor, Ady Endre u. 43.

HAVI Helyszinen, garanciaval

MATGMAI( KATANR‘RT H, . AT SZA’M LAK Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151
KERES. “wmmss | ELEKTRO-

Bejelentkezés: 06-30/377-7492 « E3: Masszazs szalon Monoron

- Ve s BT W G A N
o o ; - MIERT JO A MASSZAZS? \
< a.prohaszka@adotervezokft.hu Cserényi - Altalanos szervizmunkak o testi, lelki \
Erdeklddni: N I KU S - Fék, futomujavitds felfrissilés
Dr. Faragoné Kisari Anna 06-30/160-0410 Ugyfélfogadas: H, Sze: 918, K, Cs: 9-17, + Miszaki vizsgaztatas Nyitasi

o anapistressz . -
AKCIO! levezetése
(T3P YO L I3  izmaink ellazitdsa
o egészségiink
megdrzése

2 http://jaszai-iskola.net P: Elézetes id6pont-egyeztetéssel - - Mszaki vizsgara valo felkészités
im}] W https://kozigallas.gov.hu . - FOGA DA SA : - Autodiagnosztika
https://www.facebook.com/jaszaisuli Addtervezo Kft. e + Autdmentés iigyfeleink részére sajat autémentével
2234 Maglad, Katona . u. 62. Cserényi Sandor « 2200 Monor, Arany J. u. 7.
h E-mail: cserenyiautoszerviz@gmail.com - Nyitva: H—P: 8-17 06'20/ 805'6686

lClK ACIO Dugulaselharitas, MszakipizsgaReredetiscguizsgalatil | KARPITOS .
HELYZETBE HOZZUK! azaSOk’ csotoresek @3 Eﬂ@m fElkéSZitéS Cégiink modern
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Nagyiizemi konyha

MINDEN HETVEGE ITTHON - megsziintetése, o butorok athuzasat, javitasat,
Feltételek: ALAPA Iy YAG Kiad: Régi6 Lapkiado Kft. vizszerelés ‘ k"m?m'tef . b 'g§°,:,";,:’,‘;',‘,".f;,‘,;:;{,‘;’;§2;':"
. 6rids joqositva G ¢ e gumiszereies =
: Eklill(lz(a;fg,(;rllas]ogomtvany RA KTA RBA . Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A 'gaVI'téS centri’rozés /_’/_ . kapcsolatos munka elvégzését.
- Digitalis soforkdrtya, munkatarsat Mobil: 06-70-319-4317 « Tel./fax: 06-29-412-587 Tel.: 06-20/491-5089 javrias, S& BG szovetvalasztékkal, rovid
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« AETR-ismeret
« Nyerges kamionon szerzett tapasztalat el6ny

keres!

diagnosztika

Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt. ' .
- id6szakos karbantartas

megrendeldink jelentkezését.

Amit kinalunk: Felelds vezetd: Szabady Balazs miiszaki igazgato.
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- Stabil céghattér Karrier.cit i véllal felel§sséget! A kiadvanyban szerepld akcios termékek és [ i MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd dt) = E-mail: cso rd aska rpltos@gmall P
arrier.city@gmail.com szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek! > 4 & Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu . Web: www.csordaskarpit.hu
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06-30/475-2917, 06-20/271-2401

AJTO « ABLAK + KONYOKLO - REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

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

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

Személyi hitel,
szabadfelhasznalasu hitel, hitelkartya
Lakashitel, jelzaloghitel,

CSOK, Babavaro
Megtakaritas: allampapir, sth.

Hitelfelvételen
gondolkodsz?

Keress bizalommal,

drommel segitek! Ezeket szeretik az ligyfeleim

v/ Teljes kori ligyintézés.

v Az sszes nagy bank ajanlata ndlam egy helyen.

v Egyedi kedvezményeket biztositok.

v Asziikséges dokumentumokat beszerzem.

v Nem csak a termék elényeit, de a hatranyait is
elmondom. Nincs aprébeti!

v Munkaidén kiviil is tudunk talalkozni — akar
hétvégénis!

v Neked csak az elére egyeztetett idépontban kell
elmenni a bankba, alirasra.

Makka Beata
Tel.: 06-20/313-9736

Balaton-felvideki,

Balatonfiired-
Csopaki,
Budacsonyi,

Tokaji, Tolnai
horvidek.

TERMELOI FOLYOBOROK: 690 Fi/liter

Frissen csapolva, rozsdamentes hordohol.

——_— Matrai
sindelyes Irsai Oliver
palinkdk ,
kaphatok VRl e

690 Ft/liter
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