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Hogyan lehet novelni az
akaraterot és teljesite-
ni az ujévi fogadalmat?

me néhany pont, amelyek pszicholégiai,

viselkedéstudomanyi és Kklinikai vizsgé-

latok alapjan késziiltek, tdbb szaz ember
bevonasaval. A vizsgalatokat a Georgetown
University pszicholégus adjunktusa, Jelena
Kecmanovic végezte.

Kérdezziik meg magunkt6l, mit jelent ez a cél
szamunkra? Szeretnénk lefogyni, mert egy
kénnyebb, de erésebb testtel, visszatérhetiink
példaul egy olyan kedvelt hobbihoz, mint a
tarazas, vagy csak a tarsadalmi elvarasok és
nyomas miatt?

Azok az emberek, akiket autentikus értéke-
ik vezetnek, jobban teljesitik céljaikat. Ennek
oka, hogy nem masok, hanem sajat elvarasa-
inknak akarnak megfelelni. Alaposan vizsgal-
juk meg tehat, mi is a célunk, és miért? Vala-
mint, hogy dsszhangban allnak-e ezek a célok
sajat értékrendiinkkel.

Osszpontositsunk arra, amit el akarunk végez-
ni, és ne arra, amit nem. Ahelyett, hogy kemé-
nyen ragaszkodunk az elhatdrozashoz, hogy
nem fogyasztunk alkoholt, vallaljuk, hogy pél-
daul csiitortokon és vasarnap este megiszunk
egy pohar bort vacsora utan. Ha eleve ugy te-
szlink fogadalmat, hogy tudjuk, ez nem biinte-
tés és nem kell szigordan megvonni magunk-
tol mindent, agyunk pozitivan értékeli ezt és
jobb eredményekre szamithatunk.

A kutatasok szerint azok emberek, akik rendki-
viil er8s akarattal rendelkeznek iigyesen rende-
zik maguk koril a kérnyezetiket is a kisértések
elkerilésének érdekében. Tehat vegyilnk ki
minden hitelkartyat, bankkartyat a pénztar-
cankbol, és szamoljuk ki mennyi az az Osszeg,
amit feltétlen magunknal kell tartanunk, ha a
pénzmegtakaritas a cél.

Ne tartsunk egy tal M&M-et az iréasztalanal,
ha egészségesen akarunk étkezni. Ha munka-
tarsaink rendszeresen hoznak édességeket,
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kérjik meg 6ket, hogy segitsenek a célunk
megvalositdsdban (lehet, hogy inspiraljuk
Gket, és csatlakoznak hozzank!), és csak kaldn-
leges alkalmakra hozzanak siitiket.

A tdmogat6 baratok és csalddtagok dramai
modon megndvelhetik a dontések elérésének
esélyét. Csatlakozni egy olyan csoporthoz,
amelynek tagjai gyakoroljdk a kivant viselke-
dést, egy masik nagyszer( lehetfség az akara-
terénk megerdsitésére.

Amikor (j célt tizink ki, kezdjiink el a kicsivel
és tdmaszkodjunk a korai sikerekre. Hasznal-
junk kevesebb cukrot a kavéban. Végiil aztan
el is hagyhatjuk az édesit6szereket. Megle-
pbédhetiink, ha rajoviink, hogy az élet egyik
terliletén bekdvetkezd valtozas - mint pél-
daul az édességektdl valo tartdzkodas — mas
terileteken is pozitiv valtozast eredményez.
El6fordulhat, hogy nagyobb tavolsagokra le-
szlink képesek kerékparozni, vagy épp emiatt
mérsékeljik a koffeinbevitelt, mert cukor nél-
kdl nem izlik a kavé.

Képzeljik el az endorfin érzését, egy jo nagy
futas utan, vagy a napsiitést a b6ron, amikor
kozelediink a hegycsucsra. Vegyik figyelembe
az Osszes érzéket: illata, megjelenése, hangja,

Vecsésen, Monoron és kornyékén

fogadalmak
BETARTASAHOZ

érintése és izlése. A jutalmak szemléltetése
megkonnyiti, hogy elérjik célunkat.

Ha nehéz elképzelni vagy megtapasztalni
ezeket a jutalmakat az elején, gondoljunk kicsi
ajandékokra, amelyeket adhatunk magunknak,
amig az (j viselkedés pozitiv hatasai be nem
lépnek az életiinkbe.

Képzeljik el példaul, hogy kevesebbet
kell dolgozni, miutdn befizettik a hitelkar-
tya-addssagot: mit tennénk a megmaradt sza-
badidénkben és hogyan éreznénk magunkat?

A legtobb ember Ggy Véli, hogy az akaraterd
novelése az, hogy megtagadja 6nmagat. So-
kan nem mernek emiatt kedvesek lenni &n-
magukkal szemben, mert dgy érzik, hogy igy
hidnyzik az 6nfegyelem. De éppen az ellenke-
z6je igaz — azok az emberek, akik nem nézik el
maguknak a kisebb-nagyobb hibakat, hosszu
tavon altaldban rosszabb helyzetben vannak a
céljaik megvalositasaban.

Engedjink magunknak némi lazitast, és ne
feledjik, hogy embernek lenni azt is jelenti,
hogy nem vagyunk teljesen tokéletesek. Ami-
kor jolesik egy fank, ne essiink kétségbe, és ne
dobjuk be a toriilkdz6t. Egyiik meg a fankot és
masnap folytassuk fogadalmunkat, hisz hosz-
sz( tavon minden cél megvalosithato, és egy
egy kisebb bukas nem akadalyozhat meg sen-
kit a célja elérésében! V.
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bizsuésajandék @
2200 Monor, Petofi S. utca 8. Nyitva: H-P:9-17, Sz0:8.30-12.30, V: Zérva
www.belizonia.hu « www.facebook.com/belizonia/

Konnyii fizikai munkara holgy- és
férfimunkaerot keresiink
harom miiszakos munkarendbe:

- alkatrészek osszeszerelése
- tekercselés

« munkakornyezet tisztan tartasa

Amit kinalunk:
« Munkabér: brutto
orabérek: Ft
« betanitas képzett vezetokkel
« hosszu tavii munkalehet6ség

« ingyenes bejaras céges buszokkal

. Ft/ho cafetéria

Céges busz: Gomba, Pilis, Ull&, Gyal, Felsépakony

iranyabal

Jelentkezés: 06-70/610-0312
Email: munka@humilitas.hu
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A kedvezmény
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Folyamatosan
megujulé
készlettel,

né6i-férfi divatruhazat

széles vélasztékaval
varunk szeretettel!
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A kutaték szerint mintegy
60%-unk tesz ajévi fogadal-
makat, de csak koriilbeliil
8% tudja ezeket betartani.

gy év véget ért, a masik pedig csak

most kezdddott el. Tehat most, amikor

itt van az (j év, milyen elhatarozasokat
tesziink? Az Gjévi fogadalmak
meghozatala az egész viladgon ha-
gyomany ilyenkor. Mindannyian
reméljik a jobb jov6t — kiilondsen
akkor, ha az el6z6 év nehéz év volt.
Ez is egy olyan téma, ahol a tu-
désok agy dontdttek, utanajarnak
a dolognak. A témaval kapcsolatos
kutatasok szerint mintegy 60 sza-
zalékunk beismeri, hogy t6bbszor
is hozott mar Gjévi fogadalmat, de
legtobben nem tartjuk be azokat.

Az embereknek mintegy 8 szazaléka olyan erds,
hogy kitart elhatarozasa mellett. Ett6l fiiggetle-
nil Gjabb és Ujabb fogadalmakat tesziink ésnem
befolyasol az sem, hogy tavaly betartottuk-e,
vagy sem. Minden ember bizik abban, hogy j6
iranyba halad, és hogy a kdvetkezs év jobb lesz.

ime néhany érdekes tény az Gjévi fogadal-
makrol:

A pénzmegtakaritas az 6t legfontosabb uj-
évi fogadalom egyike, és a leggyakrabban
kudarcba fulladé listavezetd is.

A valaszadék t6bb mint fele azt mondta,
hogy januar 31-ig sem siker(l altalaban be-
tartani az elhatarozasat.

A n6k az egészségre 6sszpontosité donté-
seket hoznak, mig a férfiak vallaljak, hogy
Gj munkat talalnak, és elhagyjak az alkoholt
vagy a dohanyzast.

Egészségesebb életmod (71 %)

Tobb tanulas, vagy valami Uj dolog elsajati-
tasa (65 %)

Fogyas (54 %)

Tobb megtakaritas és kevesebb koltekezés
(32%)

Tobb pihenés, vagy sajat hobbival télt6ttid6
(26%)

Leszokni a dohanyzasrél (21 %)

Kényvek olvasasa (17 %)

Uj allas keresése (16 %)

Kevesebb alkohol fogyasztasa

(15%)

Tobb idé6t tolteni a csaladdal
és a baratokkal (13 %)

A szamitasok 2000 ember be-
vonasaval késziltek.

Ezen fogadalmak valamelyike
biztosan szerepel személyes lis-
tankon. Torjik meg a statisztikat
és tartsuk be mindazt, amit elha-
taroztunk! vb
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Miis az a

Szinte mindeniitt azt latjuk, halljuk, ol-
vassuk, hogy legyiink halasak mindenért
és jobba valik az életiink. Tegyiik fel a
kérdést, tulajdonképpen mi a hala? Mi-
elott belekezdenénk a hala gyakorlasa-
ba, nézziik meg mit is értiink ezalatt?

Ulonféle dolgok valthatjak
ki az elismerés vagy hala
pozitiv érzéseit, amelyek
javitanak az ember életén és a
jobb egészség felé vezethetnek.
.Osszehasonlitottam magam
egyik baratommal, aki mindent
meg akar kapni a vildgtél és csa-
lodott, ha nem a legjobb jut neki.
Azt tapasztaltam, hogy jomagam
egyre inkabb a masik végletnél
indulok, nem varok semmit, és
halas vagyok mindenért, még a
legkisebb dolgokért is.” - (Ralph
Waldo Emerson)

HIRDETES

Emerson hasznos kutatasokat
végzett abban a témaban, hogy
a héla gyakorldsa hogyan hat az
életére. Feltarja a hala mogott
allo jelenlegi pszichologiai al-
lasfoglalasokat. Nézzik mindezt
tudoményos szemszdgbdl. Sokan
koszonetiiket fejezik ki, koszone-
tet mondanak valakinek, aki se-
gitett vagy valamilyen ajandékot
adott nekik. Tudomanyos szem-
pontb6l azonban a hala nem csu-
pan cselekedet: pozitiv érzelem
is, amely biologiai célt szolgal. A
pozitiv pszicholégia a halat agy

hatarozza meg, hogy a tud6sok
akar mérni is tudjak annak hata-
sait, és ezzel allitjak, hogy a hala
tobb, mint egy érzés: sokkal mé-
lyebb elismerés valaki szdmara
(vagy valami sz&méra), amely
hosszabb ideig tart6 pozitivitast
eredményez az ember életében.
Hatéssal van arra aki adja és arra
is aki kapja.

.A hdla az elismeréshez ha-
sonlo érzelem, és a pozitiv pszi-
cholégiai kutatasok neurolégiai
okokat talaltak, amelyek miatt oly
sok ember részesiilhet ebben az
altalanos gyakorlatban, amelyben
koszoénetet mondunk életiinkért,
még a kihivasok és a valtozasok
idejénis.” - (Ralph Waldo Emerson)

A Harvardi Orvostudoma-
nyi Iskola részletesen igy irja le
mindezt: , A hala elismerés azért,
amit az egyén megkap mindegy,
hogy targyi, vagy nem kézzel
foghat6 dologrél van sz6. A hala

révén az emberek elismerik éle-
tikben a jésagot, a pozitiv dol-
gokat. Ennek eredményeként a
héla segit az embereknek, hogy
nagyobb 6sszhangban legyenek
mas emberekkel, vagy a termé-
szettel, de akar egy magasabb
hatalommalis.”

Mindannyian ismeriink olyan
embert akinek mindene megvan,
mégsem boldog, és olyat is, aki-
nek csak kevéske jutott, de akar-
hanyszor talalkozunk vele a szaja
sarkdban mindig ott van az elé-
gedett mosoly, mert 6 halas azért
a kevésért is, amije van. Sokan
varjak, hogy egyszer csak minde-
nik meg lesz és akkor végre bol-
dogok lesznek. Sajnos erre hiaba
var barki, ha beliil nem érzi. A hala
az az érzés, ami elvezethet a bol-
dogsaghoz. Nem a boldogsag tesz
minket halassa, hanem a hala az,
ami boldogga tesz minket.

Egy Gj év kezdete mindig j6
alkalom arra, hogy Gj szokasokat
vezessink be életiinkbe. A leg-
jobb, amit magunkkal tehetink,
ha felismerjik mennyire szeren-
csések vagyunk és megismerke-
diink a hala érzésével. Szanjunk
id6t arra, hogy atjarja a sziviin-
ket a hala és a boldogsag érzése.
Nagyszerl médszer, ha a nap vé-
gén egy kis flzetbe leirjuk, hogy
melyek azok a dolgok, amiért
aznap halasak lehetiink. Kezdjiik
eldszor harom ilyen dologgal, ez
nem olyan nehéz. Ha kitartéak va-
gyunk, jové ilyenkor egészen biz-
tos, hogy marnem s lesz elég egy
oldal annak felsoroldsara, hogy
egy nap alatt mennyi mindenért
adhatunk halat. Amikor ezeket
az apr6 dolgokat felismerjik, ra-
jovink, hogy tulajdonképpen az
életlink tele van rengeteg csodas
dologgal, amit eddig észre sem
vettiink. vlad

Oko * Brenn

FABRIKETT
H-2230 Gyomré, Ullgi ut 19.

Tel.: 06-29/334-861
e-mail: info@okobrenn.hu - www.okobrenn.hu
Nyitva: H—P: 9-16, Szo.: zdrva

Tovabbra is varjuk
régi és Gj vasarloinkat.

Hazhoz szallitjuk
a megbeszélt idépontban.

HiVJON MOST!
+36-20/986-5303

PREMIUM MINOSEG

100% keményfa brikett
(biikk, tolgy)

Pinikay 100% (biikk, tolgy)
Német szénbrikett

PETOFI-VILL

Izman Bolt\Villamossagi Kft.

Tel.+106-29/411-780

Nyitvatartas:
H-P: 8-17.00, Szo: 8-13
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Bankkartyas terminal!
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Felvételre keresiink

arudsszekészitiket
2 miszakos munkarendbe Alsonémedibe,
tovabb dllandd déluténra
csomagszortirozokat/
rakoddkat.

Kerestink még Biatorbdgyra
operatort, targoncavezetot
és Ullére
targoncavezetot.

(éges busz megoldott mindegyik lehetGségre.
4kilonbdzd cég kb. 8 pozicio.
Felvételi interju: 2020. februar 6.
csiitortok, 13.00 6ra, Monor, Bocskai u.
1., Miivelddési Haz

Erdekldni: 06 70 342 1653

INFRA
SLIM

AZ ALAKFORMALO

0SSZESZERELO OPERATOROKAT
keresiink konnyii fizikai munkara

Modern, tiszta,
emberkozpontu

Gyakorlat nem
sziikséges.

Amit kinalunk:
BR. ALAPBER + POTLEKOK: 250 - 350 ezer Ft/hé

+ BR. 32 400 Ft CAFETERIA

+ BR. 22 000-32 000 Ft/h6 BONUSZ

+ EGESZSEGBIZTOSITAS

+ SPORTOLAS TAMOGATASA

INGYENES UTAZAS A CEG BUSZJARATAIN

mar Tapidszecsd, Szentmartonkata és Nagykata feldl is.

A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL
ERKEZOK SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037
david.eva@humilitas.hu

10 éve dinamikusan fejlodé
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT

és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

LC)KACIO
S e

szeretnél?

Tudtad, hogy a személyi
kolcsont par nap alatt
megkaphatod?

Viszont nagyon nem mindegy,
hogy melyik bankot valasztod
mert bankonként a koltségbeli
kiilonbségek igen
latvanyosak.

Petrovai Pince
vallalja
o névnapok, sziilinapok
« ballagasok
o lany- és legénybucsiuk
« keresztel6k
« csaladi 0sszejovetelek
o céges rendezvények
teljes kori lebonyolitasat

Monor, Strazsahegy Mézes sor
47.372241,19.447860
Petrovai Tamasné Aniko
06-70/434-3254
petrovaipince.hu - [E3: Petrovai Pince

Bankkartya és SZEP-kértya elfogaddhely.

OV G I TG ES @ En Gsszedllitom Neked a bankok ajanlatat,
hogy egy j6 és megalapozott dontést

a személyi kolcsonoket és keresd meg

Makka Beata

tudj hozni.

3 milli¢ forintndl akar 580 000 Ft
5-7 milliéndl akdr 1400 000 Ft
kiilonbség is lehet a visszafizetése.

Versenyeztesd meg egymassal

aszamodra legkedvezdbbet!

v nincs aprd bet(i, megmutatom az
elénydket és hatranyokat

v/ Neked csak alairni kell bemenni bankba,
mindent intézek helyetted

v akdr munkaidd utdn vagy hétvégén

« Tel.: 06-20/313-9736

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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ALFA ROMEO,
az elo legenda

»Ha elsuhan mellettem egy
Alfa Romeo, mindig megeme-
lem a kalapom.” (Henry Ford)

mikor valaki bell egy Alfa Romeoba
azonnal hatalmaba keriti az érzés, hogy
.Nekem is kell ilyen!” Sok vicc kering
az Alfakrél megbizhatatlansaguk miatt, de a
tulajdonosaik, csak legyintenek, hisz ennek az
autoénak lelke van. Néha megsértddik és akkor
bizony csak a szereld segithet. Egy biztos, akit
egyszer mar megfertdzott az , Alfa-virus” soha
tébbé nem akar mas aut6t. Sokszor latni az uta-
kon egymasnak viddman integet6 Alfa Romeo
tulajdonosokat. Ez is egy igazan kedves szoka-
sa ennek a nagy csalddnak. Az Alfa Romeo ta-
gadhatatlanul korunk legendajava valt.
1906-ban a Societa Italiana Automobili
Darracq (SAID) nevi térsasag autogyartd cé-
get alapitott Milanoban.Nagy ambici6kkal in-
dultak, de sajnos id6zitésiik rossz volt, mivel
a vallalat szinte azonnal ténkrement. Szeren-

HIRDETES

csére Ugo Stella, a tarsasag akkori igyvezet6
igazgat6ja vette at az iranyitast, és tarsaival
1910-ben Anonima Lombarda Fabbrica Au-
tomobili, vagyis ALFA néven Ujrainditotta a
gyarat. Az elsé Alfa-modell 1910-ben latott
napvilagot, amely a 24-HP nevet viselte és
mind&ssze 24 darab késziilt belble. Az elsé vi-
laghabora kezdetén egy sikeres Nicola Romeo
nev( villamosmérndk megvasarolta az ALFA-t,
és agyarathaborudidején is izemeltette. A Fiat
markahoz hasonl6an az Alfa Romeo is gyartott
repilégépmotorokat, l8szereket, vasiti be-
rendezések és kompresszorokat.

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

A habor( idején elért sikerekkel a befekte-
ték ugy doéntottek, hogy az Uj tarsasagot nyil-
vanossagra hozzak, és az Alfa Romeot hivata-
losan 1918. februér 3-an regisztraltak. Az els6
Alfa Romeo mérkanév alatt gyartott auté 1920-
ban késziilt el, ez volt a Torpedo 20-30 HP.

Egy tobb mint 100 éves tarsasaggal az
Alfa Romeo talélt két vildghaborat és lesza-
molt szamtalan gazdasagi visszaesést. Az Alfa
Romeo szellemiségbe vetett hite életben tar-
totta a tarsasagot.

Az Uj elndk, Orazio Satta Puliga tudta, ho-
gyan kell kiemelni az Alfa Romeo szellemét. A
Freccia D'Oro és a Villa D'Este bevezetésével
a vilag beleszeretett a kompromisszum nélki-
li olasz stilusba és a kifinomultsagba. Az Alfa
Romeo soha nem nézett hatra.

Legendas cimerét Romano Catteneo ter-
vezte. Az Alfa Romeo cimerének kialakita-
sa valtozatlan maradt az els6 hasznalatatél
1910-ig, igy a vilag egyik legrégibb torténelmi
autéipari embléméjava valt. A fehér alapon
talalhat6 piros kereszt Milané szimboéluma, a
sarkanyfejl kigy6 pedig az akkori milanéi ural-
kodé csaladot, a Viscontikat képviseli.

Ha alaposan megnézziik, lathatunk egy
emberi alakot a kigyd szajaban.Ennek legen-
dija a keresztes hadjarat idején gydkerezik,
miszerint az ember valéjaban Gj emberként
jon ki a kigyébél, megtisztitva és megdjitva.

Az Alfa Romeo hossz( térténete soran prémi-
um marka maradt, amelyet a luxus, a teljesit-
mény és a sportos stilus jellemez. Alfa Romeot
birtokolni azt jelenti, hogy elmeriilink a fen-
séges torténetébe, és érezziik a megujulas fo-
lyamatos és kitarto szellemét.

Orazio Satta Puliga, a tarsasag elndke, az
Alfa Romeo maésodik vildghabord utani felta-
madasa soran ezzel az idézettel ragadta meg
az Alfa Romeo rendkiviili szellemét:

.Az Alfa Romeo egy kildnleges életstilus
jelképe.Az Alfa valédi lényege meghaladja a
leirasét. Az érzékek, szenvedélyek és olyan
dolgok birodalmaban vagyunk, amelyeket in-
kabb a szivvel érziink, mint ésszel felfogunk.”
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Hegesztéstechnika

flelmiszeripari Heaestigspek, | IROMA LAY
L elektrodak,
szén-dioxid és vagékorongok,
I s védokesztyiik kép?ések
ipari gazok cseréje. nagy valasztékban, \
Monor, Virag u. 59. Munkavédelmi \‘\’
06-29-411-746, 06-70-394-7385 Cipok, ‘
Nyitva tartés: H—P: 8-17, Szo: 8-12 kéziszerszamok.

/ \\1“‘

A,B,C C+ED
kategoriak GKI
Gyorsitott képzeés
Tel.: 06-20/912-6359
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Ahogy elmulik a december, elcsendesednek az iinnepek, a
januar egy hosszu hideg unalmas honapnak tiinhet. De miért
ne dobhatnank fel? Barataink és csaladunk biztosan oriil janu-
arban is egy j6 partinak. A raclette pont az ilyen hideg téli es-
tékre valg, hogy osszehozza az embereket egy jo beszélgetésre.

hagyomanyos raclette évszazadok

6ta népszerl Svajcban, egy kellemes

sajtos étel, amely a svajci gazdalko-
dasi kozosségbdl szarmazott évszdzadokkal
ezeldtt. Amikor esténként a pasztorok fazni
kezdtek és a t(iz koré gy(ltek nekilattak va-
csorat késziteni abb6l ami kéznél volt. EL6-
vették az otthonrél vitt sajtot és krumplit.
A sajtot feldaraboltak és egy sziklara helyez-
ték, kozel a tlizhoz. Ahogy a sajt lassan heviilt,
elkezdett buborékolni és cseppfoly6sodni.
Ezt az olvadt sajtot racsorgattak a fétt krump-
lira mellé pedig elfogyasztottadk a savanyd
uborkat, gyongyhagymat. Mindezt ma mar
az otthonunk melegében az asztalra helye-
zett raclette-sitén, barataink tarsasdgaban
is megtehetjik. A hazigazdanak minddssze
annyi a dolga, hogy a hozzaval6kat az asztalra
készitse. Igy egy vidam beszélgetés mellett
mindenki elkészitheti sajat vacsorajat, egyedi
izlése szerint. A raclette-grill tetején levé fe-
lilet rengeteg helyet kinal hds, hal, z6ld-
ség sitéséhez. Az alsé részen évd
nyolc nyeles kis lapat pedig, lehe-
tévé teszi a sajt megolvasztasat
vagy a mas sz6szok melegitését.
Kombindlhatjuk a fels6 és az alsé
Osszetevoket. Készithetlink rajta
hagyomanyos svajci recepteket,

Araclette
pontazilyen
hideg téli estékre
valé, hogy dssze-
hozza az embereket
egy jo beszél-
getésre.

vagy pedig kreativ médon siitdgetheti barki
amit épp kigondolt.

Helyezziik a frissen szeletelt z6ldségeket és
egyéb grillezni valét egy talra. Tegyink ki
s6t, borsot. Vagjuk a raclette-sajtot serpenyd
méretl szeletekre, és tegyik egy masik tal-
ra. Erdemes tobbféle sajtot hasznélni az izek
kombinacidja miatt. Kinaljunk hozza piritott
baguettet, héjaban f6tt burgonyat. J6 ha van
az asztalon csemegeuborka és gyongyhagy-
ma, de lehet varialni sonkaval, olajbogydval,
gombaval, spargaval, almaval, kértével, didval.
Avariaciéknak csak a fantaziank szabhat hatart.

Az olvasztott sajt nehéz étel, komoly meg-
terhelést jelent a gyomornak, ha nem figye-
link oda mivel fogyasztjuk. Erdemes mellé
fehérbort vagy forrd teat kortyolgatni. igy

a sajt kénnyebben emésztédik. Keriljik
az asvanyvizet vagy az Udit6t, ha le-
het igyunk helyette inkdbb teat.
A gydmbértea emésztést segitld
tulajdonsagai miatt j6 valasztas és
ize is harmonizal a sajtok izével. A
szaraz fehér bor vagy a rozé jellem-
zbenillik a raclette-hez. V.
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Hagyomanyos
raclette

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

¢ 1 kg kisszemd burgonya

* 80 dkg kemény sajt (raclette-sajt)
* csemegeuborka

* gyéngyhagyma

ELOKESZITES

F6zziik meg héjadban a megmosott, meg-
sikalt burgonyat. Ha kész, tegyiik szalvé-
taval bélelt kosarba. Szeleteljik fel a saj-
tot fél centi vastagra, és vagjuk akkorara,
mint a raclette siit6talkai. Az uborkat és a
gyongyhagymat tegyik talkakba, készit-
stink eld sét, borsot, pirospaprikat.

ELKESZITES

Tegyilink egy-egy szelet sajtot a sttdtal-
kakba, stissiik meg, majd 6ntsiik a burgo-
nyara, és mar ehetjik is!

30 dkg vékonyan szeletelt sonka
2 ev6kanal magos mustar

1 evékanal méz

1 gerezd fokhagyma

1 z6ldpaprika

15 dkg malna

25-30 dkg sajt

Vagjuk fel a sonkat vékony csikokra, ke-
verjik hozzad a mustart, a mézet, az 6sz-
szez(zott fokhagymat és a felkockazott
z6ldpaprikat, majd hagyjuk pihenni fél
orat. Szeleteljik fel a sajtot és készitsiik
a hozzavalo6kat az asztalra.

Minden sit6talkaba tegyink egy kanal
sonkas-fliszeres keveréket, majd boritsuk
be egy szelet sajttal és slissiik meg.
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SPOROLASHOZ

A legajabb megtakaritasi
oriilet az 52 hetes kihivas.
Aki végig tudja csindlni, an-
nal bizonyitottan mikodik.

a ebben az évben pénzt szeretnénk
H hozzadadni a megtakaritasi szamlank-

hoz, az mar 6nmagaban is kihivast je-
lenthet. A legfontosabb az, hogy megtalaljuk
a szamunkra legmegfeleldbb kihivast. Lehet,
megallitani a kényszeres vasarlasokat, vagy
esetleg az 52 hetes kihivas segit elérni hosz-
szabb tavi pénziigyi céljainkat. A lényeg, hogy
valtoztatni tudjunk azokon a szokasokon, aho-
gyan a pénzt koéltjik. Az alabbiakban talalha-
tunk néhany médszert.

Egy hénap
koltekezés nélkiil

Ez nem azt jelenti, hogy nem vasarolunk sem-
mit, csak épp semmi olyat, amire nincs sziiksé-
giink. A kiadasoktol mentes hénap arrél sz6l,
hogy egy teljes honapig csak azokra adunk ki
pénzt, ami feltétlenil sziikséges. Természe-
tesen rovidebbé vagy hosszabba is tehet6 ez
az id6szak attol fuggben ki mennyit szeretne
sporolni. Ezzel a médszerrel nem csak pénzt,
de idét is sporolunk, ugyanis nem ragadunk le
a szamitogép vagy telefon mellé, ahol egész
nap szorfoziink és promdciés e-maileket nyi-
togatunk, nem vonzanak a reklamok, hisz nem

HIRDETES

koltink sziikségtelen dolgokra. Egy ilyen hé-
nap utan, ha tudatosak vagyunk, latni fogjuk
mennyi pénzt kéltink feleslegesen.

Dobjuk az
aprot iivegekbe!

Ez kicsit hasonlit a perselyes megoldashoz.
Ha minden este a pénztarcankban lévé ap-
rét betessziik egy Gvegbe, egy id6 utan elég
szép kis 6sszeget vihetiink be a bankba, hogy
tegyék a szamlankra, vagy bevaltsak papir-
pénzre. Ez az 6sszeg naponta nem olyan sok,
hogy hianyozna, viszont sok kicsi sokra megy
alapon, akar komolyabb dsszeg is 6sszead6d-
hat. Masik elénye, hogy nem indulunk reg-
gelente mazsas pénztarcaval az apropénzek
miatt, és nem érziink késztetést, hogy elkolt-
siik az els6 péknél, csak hogy ne legyen olyan
nehéz.

Ne koltsunk
munkaido alatt!

Ha el&re tervezzik az étke-
zést és a tankolast, akkor
miért kellene pénzt kolte-
ni egy tipikus munkanap
alatt? Ez is elég egyszerd-
nek tdnik. Csomagoljunk te-

hat ebédet magunknak és ne
csadbuljunk el ebédidében. Tan-
kolasnal pedig az a legegyszeriibb,
ha ho elején teletankoljuk auténkat, hisz
azt az Uzemanyagot Ggyis felhasznaljuk, igy
elkerilhetjiik azt is, hogy kisebb tankolasok

."w
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alkalmaval még magunkhoz ragadjunk ezt azt
a benzinkdton.

A hires 52 hetes

pénzkihivas
Nagyon egyszer( és mindenki a sajat pénztar-
cdjahoz mérten tudja kivitelezni. A lényege,
hogy az els6 héten kezdjiik egy kisebb 6sszeg-
gel, amit félretesziink, majd ndveljik hetente,
annyival amennyi az elsé hét fsszege volt.
A kezd6 6sszeg rank van bizva: kezdhetiink 25
forinttal, akkor 35 775 forintunk lesz év végen,
de mehet 100 forinttal is, akkor 143 100 az
év végére Osszegy(lt 6sszeg, mig 50 forintos
betéttel 71 550. Erdemes ezt egy tablazatban
vezetni magunknak.

Napi

kihivas
Az 52 hetes pénzhivas alternativaja napi ki-
hivas.Fogadjuk meg magunknak, hogy min-
den nap megtakaritunk egy bizonyos &ssze-
get.Lehet ez akar 100 Ft vagy tébb, de lehet
kevesebb is. A lényeg, hogy ezt az dsszeget
minden nap tegyik egy perselybe, vagy
Uvegbe, dobozba, és ne nydljunk hozza az év
végéig.

+ Keressiink
pénzt!

Taldljunk néhéany olyan dolgot
a haz kéril, amelyet mar
nem hasznalunk és adjuk
el.Ezt a pénzt ne koltsik

el azonnal, hanem szé-

pen hoénaprél hdnapra
rakjuk félre. Amellett,
hogy pénziink van bel6-

’ le, egy csom6 kacattél is
., / megszabadulhatunk igy.
p_—— f Ezek olyan tippek, amiket

nem nehéz betartani, ha kicsit
odafigyeliink és milyen jé érzés
lesz a végén keziinkben tartani az 6sz-
szeget, amit megsporoltunk magunknak.
Vladdr Bea

FESTES, MAZOLAS, LAMINALT
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Ujhullam az autdiparban! Csatlakozz MOST!

S SHINHEUNG SEC EU Kft.

A CEGROL diohéjban:
A Shinheung SEC EU Kft. lednyvallalata a dél-koreai SHINHEUNG
ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég madr az 1980-as évektdl

és most Monoron alapozza meg az eurdpai autépiacon is a helyét.

TERMEKEINK:

(AP ASS'Y Module és alkatrészei.
Elektromos autdk akkumulatorcelldinak biztonsagi lezard egysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszobdli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és krnyékbeli
munkavallalék korébdl.

Amit kinalunk:

o Hossz( tava karrierlehet6ség a jovd ipardban

o Teljes kor(i betanitas

o Stabil munkahely és megbecsiilés

 Min. 200 000—250 000 Ft bruttd fizetés (iskolai végzettség
vagy szakmai tapasztalat szerint egyéni elbiralas)

o 3 miiszakos munkarend

o Néhany teriileten 12 6rds munkarend

 +80% éjszakai p6tlék

o Jelenlegi buszjarat: Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad

o Tervezett buszjdrat: Gomba, Bénye, Kava, Pand, Tépidsag

o Jelenléti bonusz

o Toborzasi bénusz

« Feladatkorhoz jaré bonusz 20-50 000 Ft

o Evvégi prémium az alapbér akdr 50%-a

o Folyamatos fejlédési és eldrelépési lehetdség

o Lehetdség tovabbképzésekre az anyavallalatnal

o Dinamikus, multikulturélis munkakornyezet

kezdve kimagaslé helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgyartashan,

Amennyiben felkeltettiik érdeklodését Iépjen kapcsolatba veliink
e-mailen a shinheungallas@gmail.com cimen barmikor,
vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott
a+36-70/3259091 telefonszamon!

Tobbet megtudhat rolunk a kovetkezé weboldalon:
http://lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

PARKETTAZAS, SZONYEGEZES,
HOMLOKZATI - KULTERI HOSZIGETELES,
HIDEG:MELEG BURKOL'ASYNYiLASZARO

K_EgTEs EPITES! KERTRENDEZES!
DIJMENTES FELMERES!
Hivjon bizalommal! 06-20/274-6312

ARE A

=
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]

06-20/236-4000

CSERENVIAKOLOROZA SN ¢ "

HUTORAKTAROS

-KOMIsSI1020

munkatdrsat keres,

Fenyképes
onéletrajzokat varunk:
' karrier.city@gmail.com
cimre

o Mérémdiszerek haszndlata
« Adatgydjtés, analizis, kommunikacid a gyartosorral és a vevikkel

POZICIOK: Fébb feladatok Minimalis elvarasok
A gyartésor miikodtetése: o Kozépfoku végzettség
Gépsori o Elgkészitett télcdk behelyezése o Mechanikai alapismeretek
" o A gépek bedllitésa, karbantartdsa o Elszant tanuldsi szandék
operator/ o Hibaiizenetek érﬂte!mezése és”eIh,a'n’tésa « Angol nyelvtudds
SO  Rendszeres mindségi onellendrzés
Présgép . jegyuokonyverés
0 o Szerszamok javitdsa, cseréje
kEZGIOje o Koszori-, maro-, csiszologépek hasznalata
Az autégyartés szigord mindségi kritériumainak vald megfelelés  Angol nyelvtudds
sz biztositdsa: o Exel tabla kezelés
Mmoseg' o Be- és kimeng druellendrzés
e“en(')’rzés o Folyamatellendrzés

Tapasztalat fémmegmunkalasban,
automatizalt gépek mikodtetésében

» Minimalis angol nyelvtudds

o Iparijellegd szaktudas:

o Elektromossag

 Pneumatika

o Lézeres hegesztés

o Koszor(i-, mard-, csiszologépek ismerete
o Targoncajogositvany

o Tapasztalat mindségbiztositasi teriileten
» Mindségbiztositdsi ismeretek
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hatdsokka alakul at, amit6l sokkal jobban

Hogyan uraljuk ==

Nézziink vagy
hallgassunk valami vicceset!

7 A kovetkez6 alkalommal, amikor mérgesnek
érezziik magunkat, nézziink meg egy vicces
[ ]

filmet, vagy a YouTube-on egy kedves vide6t,

esetlen allatkdlykokkel, nevetd csecsemékkel ARy YEW4 A A )
vagy nézziik meg a kedvenc stand-up komiku- Szerezze be mOSt tl.IZIfajat! AhﬁtoAttc TOLGhX{mBUKK
o sunkat. Szamlaval garantalt ELI
A harag egy rendkiviil erds érzelem. Ez gyakran a stressz- A nevetés ellazitja a testet, serkenti az mennyiség?Kiszélll'téssal (jz-|||-:Aw'\Sl'\R 3400 Fi/q 3200 Ft/q
re, kudarcra vagy az igazsagtalansagra adott reakci6 immunrendszert, és kivaltia az endorfinokat, ] e oo saphas e
. ootk a7 3ltalAnos i kéré . Anémedisz66i telephelyen hitelesitett hidmér Anémedisz6]6i telephelyen hitelesitett hidmérl
A harag az enyhe irritaciotol a diihkitorésig terjedhet. amelyel elgsegitkaz dlalénos 6 kizérzete. Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689 gtk insingon | ntaleoihoiis kit

Fokusz athelyezése

Vonjuk meg a fokuszt at- 06'70I7 75-8585 /W

| 0. TERMELOI
tol, ami zavar, és gondol- Hazhoz szdllitas minimum 1500 Ft-tol!

junk arra miért lehetiink Monoron INGYENES! & : _ ) S MEZDISZKONT

halasak az életedben? Monorierds, Vasad, Csévharaszt, Péteri, Havon . . o i .
Sétél(juf\k és soroljunk Gomba, Nydregyhaza és Bénye 300 Ftaszéllités.% ° l-\?( a Ct')aK FITo  AKispestiPiac Uzlethaz |. emeletén.

fel 10-20 dolgot, ame- Nyitvatartds: K, Sz: 8-12, Cs, P: 8-17, szo: 8-13,

lyekért halasak lehe- z z A q a
tiink. El6fordulhat, hogy Mostantsl Méhpempds akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempével

nehéz a gondolatainkat Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek

elvonni attél a dologtél, > 30 g-os csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag
ami feldiihitett, de ha ra- . = PITAVAL!IS!

gaszkodunk hozza, gon- | | Akarmeniibenis! | s @ Piritott tokmag 250g: 790 Ft
dolataink elébb utébb = NE: “Fh

elkezdenek pozitiv len-
diiletet kapni, és a harag

eljesen normalis diihot ta-
T pasztalni, senkinek nem
kell lelkiismeretfurdalast
érezni emiatt. Id6nként a harag
megfeleld valasz mésok tettei-
re. Helyes kezelés és ellen6rzés
mellett a harag fontos szdvet-
séges lehet egy egészséges fel-
nétt szamara.
ime néhany tanacs, hogy mi-
ként lehet hasznunkra illetve,
hogyan szabaduljunk meg téle

miel6tt karossa valna. Az dra ugyanannyi,

Gyogyndvényagyon érlelt termeldi mézek

A testmozgas Minden

eloszlik. Levendulds, kakukkfiives, inden
Ha valaki mérges, az izmai fe- CItrom fuves’ meptas, eg?seéz;:sen:
sziilnek és felkésziilnek a harc- Meditacié ) : ka[nllllas, rozmaringos,
ra. A fesziltség felszabaditasa- Nagyuzeml konyha , : zsalya§, koményes, 990
nak egyszerl mddja az edzés. Hasznéljuk a haragot A meditacié célja, hogy megtisztitsa az el- t’)azlsa.llkomos Ft/%k e
Tehat, amikor legkdzelebb diihdsnek YT X < " mét a gondolatok vad fecsegésétsl, marad- ALAPANYA G' €5 anizsos. !
érezziik magunkat, lépjink be az edzéterem- motivaciokent a valtozashoz! junk benne és kapcsolodjunk a jelen pilla- 4 EP--LETENERGETIKAI ‘
be, menjink el futni, vegyiik fel a bokszkesz- Ha a harag olyan helyzetbél vagy kérilmény- nathoz. RAKTARBA ,U 1SU UL Natura 2000 teriileten termelt mézek: akéc, hars, erdei, virag .
ty(t és Ussiik a zsakot. bél fakad, amely valtozasra 65ztdondz, tegyilink Amikor meditalunk, szinte olyan, mintha az 4 TANUSITVANY KESZITESE . 20 o x 2 7x ”"
Barmi, ami mozgéasba hozza a testet, segit valamit! Hasznaljuk a haragot tiizelanyag- agy .reset” gombjara kattintanank. munkata’rsat TR TR Kistermeloi S,ZO’I'pOk, ngvarok’, befottek,
enyhiteni a harag &ltal okozott fizikai fesziilt- ként, hogy motivaljon a valtozasra. Ha mérgesek vagyunk, az elménk a negativ keres! . savanyusggt)k, teSZtaSZO’SZOk
séget és segit jobban érezni magunkat. Ha valaki feldihit, alakitsuk &t a haragot gondolatok dihéngé viharava valtozik, amely Vladar Zoltan termeloi aron 490 Ft-tol.
Tovébbi bénuszként a testgyakorlas bol- merész dnbizalomma, és alljunk ki magunkért negativ érzelmeket generdl. Ha sziinetet tar- ) . okl. épitémérndk, Viszonteladékjelentkezését is vérjuk.
dogsaghormonokat szabadit fel az agyban,ez  végre! tunk az elme megnyugtatasara, megallitjuk a .lelgntllllezes.eke;fe’nykipes kamarai szam: TE 13-63943
még gyorsabban segit visszatérni a normal Amikor kihasznaljuk a haragot, hogy po- negativ turbulenciét, és ez segit megszabadul- K one etl.':]zg Va’"’,'l' : 'ITE:-1:5'20|/t317€;)9312_|
N . o I . arrier.ci mail.com -mail: vladarzoltan@gmail.com .
boFdog 6nmagunkhoz. zitiv cselekvésre 6szténdzzon, a harag er6- nia haragtél. bea y@g Web: www.mobilmernok hu www.aplﬁto.hu « 06-70/607-4444
HIRDETES

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 kézvetitd irodahoz!
[ ]
iNn atlan . =y _ Kossuth téri Piac Uzlethaz

g Tel: 06-70-935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

PIACl.com — . . R c ; ) o - -
kozverité ropa  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var! Tel.: 06-20/343-1067 Omlesztett kibméterben 1x1x1 m=1m’ EUTR zim: ARSS11522
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E;JI—'ZA@@L Hasitott tolgy, bilkk 20000 fm 1 tigy bikkib. e
f@@i@f{aﬁw 25-33 cm

— U Monoron 2 m*-tdl
azonnal hasznalhato! . »
azonnal hasznalhato! Hasitott Monoron kiviil 4 m3-t6l

tolgy, biikk, akac ... 20000 2 KISZALLITAS DUTALAN.
vegyesen

Hasitottakac..................... 20000 rt/m:
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Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

KACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

EGESZSEG PENZTAR ES SZEP KARTYA
ELFOGADO HELY

m MINDEN KERETUNKBOL

ANNYI SZAZALEK

KEDVEZMENYT ADUNK
> RHANY
EVES

3 de minimum 50%

KORREKT
OPTIKA

Gyalon a MOL kuttal szemben

Nyitva:
gy m a m a hé!;ftt’)’tt’il

kifozdéje, pecsenyesiitdje | vasimapig:
www.pecsenye7.webnode.hu

5-23-ig

Gyal, Széchenyi u. 6.

ALion Elelemiszerdiszkont épiiletében.

| " f <

EBBEN A HONAPBAN \
ORIAS RETRO BURGER: Ft KOMPLETT SZEMUVEG
ORIAS BECSI SZELET, korettel:

=

-

, b KESZITESE ESETEN (L]

2 SZEMELYES FATANYEROS: =

2 SZEMELYES VEGATAL: y x ol o 2 Y “APSZEM’““EFET
2 SZEMELYES HALTAL Afrikai harcsafilé t Aoy ADUNK AJANDEKBA 7

o
-
Korrekt

rantva, hekk, réntott pontypatkd, ropogds rostonsiil
kdrasz vegyes korettel Ft {— £

CSIRKE ES SERTES TOLTOTT
CORDONOK korettel:

tonsagosabba tétele a legfonto- C

\1
bb ,“ e '.:" AZ RKCI0K ZLETEIRGL ERDEKLODION DZLETUNKBE
sabb céelkituzeése.

$

VALASZTHATO
TANULASI MODSZER

A tavoktatds elénye, hogy 6nnek
nem kell a munkahelyérél elké-
redzkedni, hanem a sajat tanulasi
T ermészetes, hogy aki jogo- tempdjanak megfeleléen halad-

%._‘( z%‘ / ?"
(30) 979 7073

(30) 758 1312

Vasarnap - Hétf6: ZARVA
Kedd - Péntek: 9.00-17.00
Szombat: 9.00 - 12.00

Vasérnap - Hétf6 - Péntek  ZARVA
Kedd - Csiitortok 9.00 - 17.00

sitvanyt szeretne az alabbi hat. Az e-learning képzés sorén a 2360 Gyal, Korosi ut 156.
szempontok alapjan doént: tananyagot témakdronként fel-

megbizhaté szakember segitsége, osztja, és minden rész végén teszt-

2225 UlI6, Ocsai ut 1.

konnyen kalkulalhaté ar, nyugodt
tanulasi feltételek. Erre a legjobb
megoldas a Korrekt Autdsiskola.

Az autésiskoldk tobbsége z6 rész szintfelmérésnél 85%-os A 52616 bizony sokszor — -
jol képzett, a kor igényeinek és  eredményt elérte. Természetesen, hasznos, borként életiinkbe - AT
a tanul6k elvérasainak maxi- ha a tanulas kézben kérdése me- vigsdgot hoz. ,j‘i(- Ly e
iprobalhatja

malisan megfelel6 elméleti és
gyakorlati oktatokat alkalmaz-
nak. A szakmai felkésziiltség
mellett nem kevés szerepe van
az emberekkel valé banasméd-
nak, hiszen a sikeres gyakor-
lati vizsga végéig Osszezarva
van a tanulé az oktatéjaval, igy
egyaltalan nem mindegy, hogy
milyen légkdrben telik el ez az

kérdések segitségével ellendrzi
a tudasszintet. Ujabb témakorre
csak akkor tud tovabblépni, ha el6-

rilne fel, nyugodtan felhivhatja az
oktatot illetve minden héten ked-
den és csiitortokon 16-t6l 20 6raig
az ugyfélszolgalati id6ben szemé-
lyes konzultaciérais van lehetdség.

Iskolarendszerl oktatasra is
van lehet6ség, hiszen a Korrekt
Autésiskola termében minden
korilmény adott a gondtalan és
nyugodt tanulashoz.

Nyitvatartdsi idn kiviil
hivjon. +36-30/9499-756
NYITVA:

A MONORI PIAC

JOBB HATS0
SARKABAN

FORRAS UTCA

SZERDA, SZOMBAT: 7-13
E1 Kovics Borkit

BUSZPALYAUDVAR

VALOGATOTT MINOSEGI GVEGES BOROK
NAGY VALASZTEKBAN KAPHATOK.

Szombat 9.00 - 12.00

mMocael

szalonunkban.
Foglaljon idépontot!

SSANGYONG

Made in Korea

id6 - vallja Szabé Jdnos gépjar- Régi mondas: A jogositvany Bulatonfiired-
mivezet6-szakoktatd, a Korrekt avilag 6sszes autbjara érvényes”. Csopukl,
Autosiskola vezetSje, aki mar A Korrekt Autédsiskoldban min- Buducsonyi, 4 | !
1989 o6ta foglalkozik gépjar- den igényt kielégits, kényelmes Bal felvideki 2 s C_uhernelu I et Wl IRIT
. P . ; . - P PR alaton-telvideki, % - Suuvignon voras _— A e
mivezet6-képzéssel és akinek és biztonsagos személygépko- . 4 ‘ In uloar:
munkajabol adédoan és felfo- csikkal végezheti el a gyakorlati TOktl]I,IT(,llmll e ¢ ’ FORRALT BOR ! =
gésa szerint is a kozlekedés biz-  képzést. (%) horvidek. e ‘| 200 Ft/dl e 5 949 000 Ft-t0|

Vegyes iizemanyag-fogyasztds:
5-8,31/100 km, felszereltségtdl fiiggéen.
Karosanyag-kibocsatasi szint:

TERMELOI FOLYOBOROK: 690 Fi/liter

Frissen csapolva, rozsdamentes hordohol.

HAROM OKTATO KOZUL VALASZTHAT:

Dedk Ldszlo: +36-30/341-9075

Ezutdn mar barmilyen autéban

DACIA SANDERO STEPWAY is folytatja, menni fog! EREOGd i
Kerti Zsolt: +36-30/698-3744 tle !lalogassa tovéb!: a jt’)-. I il; Mdtrai @ k;gf“jg})a; /("(’ﬁfyes)'
NISSAN QASHOQAI gositvany megszerzését! Hivja Ptm Olﬂi = A .
Szabé Jdnos: +36-20/914-8246 a06-20/914-8246-0s szamot Y Cubernel SIIIIVI non
NISSAN QASHQAI és tajékozédjon a kévetkezé palinkak ‘ g Ssangyong Délpest
indul6 képzés idépontjarsl! , —890-FiAliter helyelt
Mindharom auté 1,5 DIZEL 2020. februarban 19-én 17 l{(lphtllol{ 6 9 0 Fi /l'l 1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu Aképen dthats autd
motorral felszerelt. érakor lesz tanfolyaminditas. L 1er ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760 llusztracio.




Mit arul el
rolunk kedvenc

EDESSEGUNK?

A tejcsokoladé a legtobb ember
kedvence. A baratai pont agy jel-
lemzik, ahogy a tejcsokit ,,édes”!
Aki ezt valasztja megbizhat6 és
hiséges. Nagyra értékeli az élet
egyszer( dolgait, és élvezi a
csendes pillanatokat.

Az étcsoki rajongéja kifinomult,
és értékeli az élet kifinomult dol-
gait. Sokan fordulnak hozza tana-
csért, mivel altalaban jolLitéli meg
a dolgokat. Intelligens és er&s
személyiséggel rendelkezik.

Aki szerint nincs jobb a karamell-
nél, nem veszi komolyan a dol-
gokat. Kihivasokra torekszik, és
igyekszik a legtobbet kihozni
mindenbdl amit csinal, de ha ku-
darcot vall nem keseredik el, Uj
kihivas utan néz.

Kalandos és energikus. Ugy tinik,
hogy mindig elfoglalt és dton
van. Szuper pozitiv és jéindulatd
emberként mindig tudja, hogyan
kell jol idéziteni, figgetlenil at-
t6l, hogy éppen hol van!

Baratai mindig hozza fordulnak,
ha jokedvre van sziikségik. Az
emberek csodaljdk kreativitasa
és a humora miatt. Szabad lelkes
és hangos, id6nként almodozo.

Csokoladéval boritott eper, sza-
ritott gylimadlcs, datolya, a lehe-
téségek végtelenek! Elvezi a val-
tozatossagot. Ha egy dolgot kell
sokaig csinalni, gyorsan megunja.
A baratai csak ugy gondolnak ra,
mint egy szuper furcsa emberre,
aki ennek ellenére 6nzetlen és
gondoskodé. V.

Amikor uj lakasba
koltoziink vagy atala-
kitjuk otthonunkat,
orok kérdés, hogyan
is rendezziik be?
Kétségkiviil a leg-
szebb megoldas az,
ha egyedileg terve-
zett, méretre gyartott
butorokkal vessziik
koriil magunkat.

gy Uj batornal mindig fel-
E meril, vajon tényleg illik-e

oda, ahova el szeretnénk
helyezni? Ha Polonyi Ferencnél
rendeli meg butorait, ezzel a
problémaval nem kell megkiizde-
nie, hiszen a helyszinen megbe-
szélik az igényeket a legaprobb
részletekig, majd pontos felmé-
rést végeznek, hogy mi hova ke-
riiljon, és hogy mi hovaiillik.

SZAKERTO KEZEK

Amennyiben tanacstalan, Polonyi
Ferenc tobbéves tapasztalataval
és szaktudasaval segit kivalasz-
tani a legjobban odaillé designt,
és segitségére lesz az anyagok és
kiegészit6k (vasalatok, fogantydk
stb.) tekintetében is.

Mindezek utan a szakemberek
precizen, a pontos méretezés sze-
rint készitik el a megrendelt buto-

rat hataridére. Majd az elkészilt
butort igény szerint, otthonaban
Osszeszerelik és beépitik.

Egy lakas vagy haz attol valik
otthonna, ha harmoéniaban van-
nak benne a szinek, formak, ba-
toranyagok és textarak. Ett6l nem
csak baratsagos otthonna, de al-
kotassa is valik a benne él6k nagy
Oromére.

Polonyi Ferenc szakmai hoz-
zéértésének maximumét adja a

igy
ennek egyvelegébdl szuletlk meg
majd az a csodas tér, melyet ott-
honnd varazsolnak a batorok.

MINDEN OSSZHANGBAN

A buatorok gyartasa mellett bel-
téri ajték beépitését és gyartasat
is vallaljak. A legszebb, amikor
minden &sszhangban van, igy
akar butoraihoz is valaszthat ajtot,
vagy az ajtokhoz butort.

Polonyi Ferenc tarsaval renge-
teg batort adott mar at, laminalt
lapokbdl és faboél is, de az igazi ked-
vence az, amikor valédi tdmorfabol
készitheti el ezeket. Lényegesen
szebb egy tomorfa buator, mely
tiszteletet parancsol szépségével,
megjelenésével, anyagéaval. Ter-
mészetesen tart6sabb, mint a lami-
nalt lapbél készilt tarsai. gy az asz-
talosmester leginkabb ezt ajanlja.

Ha igazén igényes és komp-
romisszummentes  asztaloster-
méket szeretne, keresse Polonyi
Ferenc asztalosmestert!

Telefon: 30/397-2144 (x)

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Kiadé: Régio Lapkiado 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-
véllal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

Asztalos

I—i—f" Polényi Ferenc:
' 06-30/397-2144

or, Szélmalom u. 42/A

vallalja konyhabutorok,
szekrények, kisbutorok,
irodabutorok, korlatok, stb.
készitését.
Nyilaszarok gyartasat,
épitését, szaunaépitést,
lambériazast.

MUNKADIJABOL

2020. jan. 23. és febr. 7. kozott
leadott megrendelések

10%

kedvezmény

"NHI

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
bitorok athuzasat, javitasat,
bitorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvalasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

Tel. 06-30/576-34
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Web: www.csordaskarpit.hu

MUiszaki\vizsga%

é’)@fﬁﬂ@?&ﬂﬂ

« klimatoltés
« gumiszerelés,
javitas, centrirozas
» gépjarmu-
diagnosztika
- id6szakos karbantartas
« futomdiallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 t)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Vallalunk tetofedo-,

badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetdk
szigetelését.

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

Gyors és prec
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r ”r nr r E § gE ‘g
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. < 230 a9
Ivanszki Zoltan uvegek NS5 S:2 38
Monor, Katona J. u. 37. k{llyhéba, m-‘-} 35 S Doy B B &
Tel.: 06-30/214-7167, 06-29/415-874 . NS2 Hoe 52
www.kego.hu kandalloba g0 ~nofS fER g
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AENDIEANIASES

Nem nyilik az ajt6?
Hivjon bizalommal: 06 30 489 5334

B E
S

Marta Ervin

KONTENER

- sitt, szemétszallitas

« soder, homok, termofold

« 3,4, 8, kobméteres
konténerek

- gépi foldmunka, bob cat

Tel.: 06-20/984 9242

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

« tolo-uszo-nyilo kapuk

« kapuk automatizalasa

« polikarbonat tetdk

« festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!

Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel hu

Cserényi Sandor e 2200 Monor, Arany J. u. 7.
E-mail: cserenyiautoszerviz@gmail.com - Nyitva: H-P: 8-17

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések,
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

Cserényi - Altalanos szervizmunkak

« Fék-, futomjavitas

- MUszaki vizsgaztatas
@ « MUszaki vizsgara valo felkészités

- Autédiagnosztika
+ Autdmentés iigyfeleink részére sajat automentdvel

06-20/805-6686

HUTOGEPEK FAGYASZTOK

Helyszinen, garanciaval
Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151
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HELYZETBE HOZZUK!

ra— Eladé, kiadé
MUNKAEROHIANY? INGATLANT KERESEK
SEGITUNK! iigyfeleim részére

Tandacsadas toborzastol bérszamfejtésig! 18 éves

Téli iidiilés
Hajduszoboszlon
élpanziéval
o h i 2

v szakmai
tapasztalat,
HR-stratégiak a fluktuacié csokkentésére. értékbecslés.

06-20/351-2920 Hivjon, nem fog csalédnit

Tel: 06-20/397-4055

www.frankvendeghaz.hu
Tel.: 06-30/944-9398,
06-30/977-6495
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Celebrations- Perfex WC-papir Bref PA levendula, Pedigree Prevital alutasakos Fabrikett é
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NEM CSAK KERESKEDOK RESZERE! DISZKONT ARON HAZHOZ SZALLITVA




