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PETERI

Petdné Vizi Valéria harom gyermek
biiszke édesanyja, 2016 ota Péteri
polgarmestere. Szabadidejét
csaladjaval kdzosen Magyarorszag
felfedezésével és sajat maga
fejlesztésével tolti a negyedik
diplomajanak megszerzése utan is..

— Mindig Péteriben
élr?

— Nem, 1993-ban, vagy-
is lassan harminc éve kol-
toztiink ide Budapestrdl
sziileimmel.

— Mi szeretett volna
lenni gyermekkora-
ban?

— Nem volt konkrét el-
képzelésem.  Gyermek-
vasutas voltam, ez indi-
tott el azon az Gton, hogy
vastutkozlekedési  szak-
kozépiskoldban  végez-
tem technikummal. Végiil
nem dolgoztam a nagy-
vasut kotelékein beliil,
hanem visszamentem a
Gyermekvasttra dolgoz-
ni a Gyermekvasutaso-
kért Alapitvanyhoz. Leg-
inkabb a civil vilag fogott
meg, elvégeztem egy non-
profit menedzseri OKJ-s
fels6fokt képzést és se-
gitettem tobb egyesii-
let munkajat is. Késébb
az ifjisagi minisztérium
hattérintézményében pa-
lydzatkezel6ként, majd
egy telepiilésfejleszts csa-
patban palyazati igaz-
gatoként dolgoztam. Ezt
kovetSen a Nemzeti M-
vel6dési Intézetben ve-
zettem egy 6000 f6t fog-
lalkoztat6 programot és
2016-ban az id6kozi va-
lasztason indultam pol-
garmesternek Péteriben.

— Nem nehéz néként
helytallnia?

— Harom gyermekem
van, és édesanyaként
nem mindig kénny@ 6sz-
szehangolni a feladato-
kat, mar csak azért sem,
mert nagyon sok hétvé-
gi elfoglaltsagot kivan a
polgarmesterség, tulaj-
donképpen ez egy 24 6ras
szolgalat. Ezen kiviil nem
érzem azt, hogy ndként
barmiféle hatrany érne a
munkam soran. Azt gon-
dolom, hogy mind az
egyiittmkods partnere-
ink, mind a lakossag el-
fogadja azt, hogy né a te-
lepiilés vezetGje. Igazabol
a polgarmesteri felada-
tok mellett a maganélet,
a gyermeknevelés, a haz-
tartasvezetés szempont-
jabol érzem azt, hogy ne-
hézkesebb 0sszehangolni
a feladatokat, hiszen mint
sok mas nének, nekem is
egyszerre tobb szerep-
korben kell maximalisan
helytallnom.

— Mivel tolti a szabad-
idejét?

— Nagyon szeretiink
kirdndulni.  Szerencsé-
re elég sportos csalad va-
gyunk. ElsGsorban az or-
szaghataron beliil néziink
aticélokat. Magyarorszag
megismerése és a gyere-
kekkel val6 megismerte-
tése egyfajta célunk a fér-
jemmel, és éppen ezért
nagyon sokat megyink
csalddosan, illetve a ba-
ratainkkal is kozosen. So-

m y

kat onkénteskedem olyan
helyzetekben amikor em-

bereken lehet segite-
ni. Mostanaig az Orszé-
gos Mentgszolgalat Covid
irdnyitokozpontjaban és
mintavételi buszokon vé-
geztem Onkéntes munkat
a Magyar Voroskereszt
kotelékein beliil, illetve az
ukran-orosz haboru kito-
rése Ota tobbszor voltam
a BOK csarnokban segi-
teni a menekiil6knek. Na-
gyon szeretek 0j ismerete-
ket szerezni, mind a négy
diplomamat és az OKJ-s
végzettségeimet is munka
és csalad mellett szerez-
tem. Azt gondolom, hogy
az élethosszig val6 tanu-
l4s nagyon fontos, és na-
gyon sok teriilet érdekel.
Most leginkabb az angol
nyelv megtanulasa, a te-
lepiilés- és a kozosségfej-
lesztés témakorei azok,
amiket szivesen tanulok
és amiben probalok folya-
matosan fejlédni.

— Mire a legbiiszkébb?

— A csaliddomra na-
gyon biiszke vagyok, és
arra, hogy a gyermekeim
jo taton indultak el. Véle-

ményem szerint a csalad
szeretetteljes Osszetarta-
sa, a gyermekek felneve-
lése és a helyes iranyba
torténd elinditdsa az, ami
a legnagyobb kihivas egy
édesanya és édesapa éle-
tében. Ami a munkamat
illeti, nagyon biiszke va-
gyok arra, hogy 2016 6ta
egyltt dolgozhatok a je-
lenlegi  képviselG-testii-
lettel és kozvetlen mun-
katarsaimmal, és hogy
kozosen olyan fejlodé-
si ivre allitottuk a telepii-
1ést, ami elképzelhetetlen
volt jo par évvel ezel6tt.
Szerintem az, hogy egy
2600 fés telepiilésnek
van egy Uj négycsopor-
tos 6vodéja, egy csoda.
2021 januarjaban nyilt
meg a harom csoportszo-
bés boles6dénk is, amire
szintén aldasként tekin-
tek, hiszen a telepiilésen
él6 sziil6k mar el tud-
jak helyezni itt, helyben
a gyermekeiket. Ugyani-
lyen csodaként gondolok
arra, hogyha kinézek az
irodam ablakan az Gjon-
nan létesiilt biztonsagos
gyalogatkelGhelyet latha-

oz

tom. Ezek aprénak tiing
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dolgok, de nagyon biiszke
vagyok arra, hogy az ed-
dig kittizott céljaink ko-
zll mar sokat megvalosi-
tottunk és azt latom, hogy
oriilnek és hasznéaljak is a
lakosok ezeket a kicsinek
tling, de sok munkéval
jaro fejlesztéseket. Valo-
jaban egész Péterire
biiszke vagyok, mert
nagyon sokat fejlédott
a telepiilés, és nagyon
jo, hogy 6sszetart6 ko-
zOsséget alkotunk.

— Milyen céljai van-
nak a jovére nézve?

— A legfontosabb, hogy
van még két kiskort gyer-
mekem, veliik var még jo
par mérfoldks, amit tel-
jesitentlink kell, és szeret-
ném, ha 6k is megtalal-
nak az atjukat Ggy, ahogy
a nagyfiam, hogy azt csi-
néljak majd, amit igazan
szeretnek. A telepiilés éle-
tében pedig a képvise-
16-testiilettel van egy na-
gyon komoly célunk, egy
szolgéltatd telepiiléskoz-
pont létrehozasa. Péte-
riben jelenleg nincsen
szépen kiépitett telepiilés-
kozpont, ami van, az egy
tobb évtizede megépiilt
egykori buszfordul6, ami-
re még nem lehetlink
biiszkék, de szeretnénk
ezen valtoztatni. Bar ez
nem egy-két éves feladat
lesz, de méar elkezdtiik a
folyamatot és szeretnénk
ebben a ciklusban minél
tobbet haladni vele. Péte-
ri O0ssze sem hasonlitha-
t6 a kornyékiinkon 1évé,
nagyobb lélekszamt Ul-
16vel, Monorral, Gyomré-
vel vagy Vecséssel. A mi
lehetGségeink korlatozot-
tabbak és minden egyes
elkolteni kivant forintot
nagyon jol at kell gondol-
nunk, de talan a telepiilés
csendessége, otthonossé-
ga, a meglévl kozosségek
barétiassaga kompenzalja
azt, amit a varosokhoz ké-
pest egy kozség a lakok-
nak nyajtani tud. Antal Fanni
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» A boles6dék napjat 2010 6ta aprilis
21-én iinnepeljiik hivatalosan annak
emlékére, hogy 1852. 4prilis 21-én nyi-
tottdk meg Budapesten, a Kalap utca-
ban az orszag elsé bolesGdéjét. Régionk
mara mar szdmtalan bolecs6dével biisz-
kélkedhet, de az igényeknek megfele-
16en folyamatosan béviil az intézmé-
nyek sora.

A boles6dék magyarorszagi torténe-
te egészen 1852-ig nyulik vissza, ekkor
nyitottak meg az els6t, a budapesti Ka-
lap utcdban. Az iinnepélyes megnyitas-
kor a nép el6zonlotte az utcat és hangos
éljenzéssel 1idvozolték az egyleti iton 1ét-
rejott bolesédét. Ennek emléket allitva a
boles6dék napja 2010-t6l allamilag elis-
mert iinnepnappa valt.

A bolesédekérdés minden olyan héz-
tartasban felmeriil, ahol az apuka mellett
az anyuka is dolgozni szeretne a gyermek
haroméves kora el6tt. A beiratkozas alta-
laban tavasszal, minden év aprilis koze-
pétél méjus elejéig tart, de érdemes efe-
161 az adott intézményben érdeklédni,
hiszen vannak olyan boles6dék is, ahol

egész évben, folyamatosan lehetséges a
beiratkozas. Régionkban szamos bolcs6-
de miikodik, de évrél évre épiilnek tijabb
intézmények is. Tobb telepiilésen, tébbek
kozott Monoron, Bényén és Csévharasz-
ton mar folynak a béles6deépitési mun-
kalatok, az utdbbi néhany évben pedig
atadtak a vecsési Tipeg6k BolcsGdét, az
ulléi Szellrozsa Boles§dét, illetve a Péte-
ri Mandk Hé4za Boles6dét is. A boles6dék
napja minden évben nevelés-gondozas
nélkiili munkanap a boles6dék szamara.

) SZOLGALTATAS AVASADI KONYUTARBAN

» Aprilis 20-t6l tjdonsaggal varja 14-
togatéit az intézmény, ugyanis kerti
novénycsere pontot létesitettek.

— A cél a koz0Osségépités, hiszen a co-
vid idGszaka alatt az eddig é16 kozossé-
geink megtépazodtak, -ellehetetleniil-
tek — kezdte Kériné Veroczki Barbara,
a konyvtar vezetdje. — Ugy érzem, nagy
szlikség van a kapcsolatok ajboli kiépi-
tésére, nekiink is, mint intézménynek a
latogatokkal, és az embereknek is egy-
massal. Vasadon még mindig tobben él-
nek a mez6gazdasagbol, szivesen miivel-
nek kiskertet, szorgalmasak az emberek.
Szamtalan esetben jottek be a konyvtar-
ba az itt lakok azzal, hogy lenne egy kis

kanna virdghagymajuk, de nem tudja ki-
nek kellene, vagy épp keresne par leven-
dula tovet, tudunk-e esetleg, kinél ér-
deklédjon. Ugy gondoltam, talalkozzon
nalunk a kereslet és a kinalat: kerti no-
vénycsere pontot létesitiink, ahol a la-
kossag elhelyezheti az 4ltaluk masnak
szant novényeket. Fontos, hogy a szolgal-
tatds ingyenes! Az eddig eltelt id§szak-
bol (a cikk irasakor egy hétb6l — a szerk.)
ugy gondolom, hatalmas sikert aratott
az Otlet, hiszen maris sok novény talalt
gazdara, sok oOnzetlen felajanlast kap-
tunk, szobandvényeket, vetémagokat,
cserjéket: aranyvessz6t, mogyorovesz-
sz6t, mélyvacserje is érkezett hozzank —
mesélte az intézményvezetd.
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Fiatal artistaként a porondon

A gyomrdi CGrandpierre Gabriel még csak most lesz 18 éves, de
megnyerte a Cirkuszfesztival egyik aranydijat, ezzel pedig tobb
ajanlatot 1s kapott killénb6zd tarsulatokhoz. Vele beszélgettink.

— Milyen sport altal
Jjutottal el idaig?

— Ez elég Osszetett. Ha-
rom névérem van, akik
ritmikus sportgimnaszti-
kara jartak, és anyukam
nem tudott hat-hét éves
koromban a lanyok edzé-
se alatt sehol elhelyezni,
ezért én is mentem veliik.
Elkezdtem én is lazitani,
amit§l megkaptam a kel-
16 hajlékonysagot. Hete-
dik osztalyban a Gyomréi
Wedres Sandor Altalanos
Iskolabdl felvételiztem a
Baross Imre Artistakép-
z6be, ahova felvettek.

— Hogyan tetszett
meg az artistavilag?

— Egy sorozatban lat-
tam, hogy milyen az
artistasdg, és nagyon
megtetszett. Arra gon-
doltam, miért ne probal-
jam ki én is, hiszen nem
volt méas tervem a jovére
nézve. Az elején nem ra-
jongtam érte, mert volt
par dolog, ami nem ment
tal j6l, de mikor levegs-
be keriiltem, megszeret-
tem. Jelenleg handstand
(kézenéllas) tanszak-
ra jarok, amit a mosta-
ni tandrom nagyon meg-
kedveltetett velem és Ggy

dontottem, itt fogok ma-
radni.

— Az artistaiskola
napirendje mennyi-
ben mas, mint egy at-
lagos iskolaé?

— Itt két részre oszlik az
oktatés: 7:45-t8l 12:45-ig
a szakmarészt tanuljuk,
addig vannak az edzése-
ink, majd egy mésik épii-
letben 14:25-kor kezddéd-
nek a kozismereti 6raink,
amik 17:40-ig tartanak.

— Tervezel egyetemre
menni?

— Igen, most érettsé-
gizem, de picit késGbb
szeretnék tovabbtanul-
ni, és majd ha mar kez-
dek kioregedni az artis-
tasagbol, akkor szivesen
tanitanam is. Tovabb sze-
retném adni, amit én el-
sajatitottam, esetleg
megmutatni, hogy mi-
lyen Gj technikdkra jot-
tem ra.

— Megnyerted a Cir-
kuszfesztival arany-
dijat, milyen eredmé-
nyeket értél még el?
— Ez volt az els6 na-
gyobb eredményem.
Tobb fellépésiink is volt

az iskolaval, példaul a
cirkuszban is. De a F§va-
rosi Nagycirkuszban ren-
dezett Cirkuszfesztival
Newcomer része volt az
els6, amit megnyertem,
és azdta indult be jobban
a karrierem. A fesztival
zstirijében sok szakem-
ber, igazgato is iilt. Az6-
ta tobb ajanlatot kaptam,
hogy hova mehetnék Gsz-
t61 dolgozni. Allando fel-
1épési lehetGséget is kap-
tam a cirkusztdl, most
a RAIN-EsGcirkuszban

dolgozom szeptembe-
rig. Az Artistaképzé szo-
ros kapcsolatot apol a cir-
kusszal, igy a didkok is
oda jarnak fellépni.

— Mesélnél a felké-
sziilésedrdl és a dij-
rol?

— A megmérettetés el6tt
sokaig beteg voltam, ki-
lenc kil6t fogytam kozben,
ami sajnos az izmaim-
bol ment le. Egy fellépési
szamot minden edzésen,
rendszeres csinalok, igy

nagyon sokszor elgyako-
roltam, illetve edzek kii-
I6n is. Leginkébb akkor
izgulok, amikor tudom,
hogy a szakméban fon-
tos emberek néznek, vagy
rossz passzban vagyok,
és érzem, hogy faradtak
az izmaim. Budapesten,
a F6varosi Nagycirkusz-
ban kétévente tartanak
Cirkuszfesztivalt, ami na-
gyon szinvonalas. Egy
része a Newcomer, itt a
fiatalabbak, kezdék mu-
tatjAk meg a tudasukat.
Itt indultam én is. Kap-
hattunk arany-, eziist- és
két bronzdijat, amibdl én
nyertem meg az aranydi-
jat.

— Milyen versenyek-
re késziilsz még?

— Oktoberben lehet,
hogy megyek majd egy
olaszorszagi fesztivalra,
ahol mar a rendes me-
z6nyben indulok, nem a
kezd&ben. Nagyon izgal-
mas, de addig még sok
munka var. Feljebb tur-
boézzuk a szamom, de
vannak még mas terve-
ink is, amihez a kondim-
ban kell ergsodjek ahhoz,
hogy batran és biztosan
meg tudjam csinalni. Al-
mom és tervem, hogy
bejuthassak a Cirque de
Soleilbe, ami egy Kanada-
ban alakult Gjcirkuszi tar-
sulat, messze a legszin-
vonalasabbak a vilagon.
Bizom benne, hogy sike-
riilni fog viszonylag fiata-

lon bekertilni.  Jurik Bianka

Indul a jelentkezés a Pest Megye Szépe valasztasra

LEGY A LEGSZEBB!

» 2022 majus 1-én ismét
elindult hazénk legna-
gyobb 1élekszami megyé-
jének szépségversenye, a

" www.pestmegyeszepe.hu

JELENTKEZZ! (<8

Pest Megye Szépe valasz-
tas!

Ujra lehet jelentkezni a
Pest Megyes Szépe valasz-
tasra, melyet a verseny hi-
vatalos weboldalan,
a www.pestme-
gyeszepe.hu olda-
lon lehet megtenni,
itt tovabbi, a ver-
sennyel kapcsola-
tos informéaciokat
is megtalalhatnak,
de t4jékozodhatnak
a verseny hivata-

los kozosségi oldalan is. A
kétkoros casting utan kii-
lonféle programok varnak
majd a dontébe keriilt 14
versenyzbre. A jelentke-
zés legfontosabb feltéte-
le, hogy Pest megye vagy
Budapest teljes teriiletén
él6 alland6 vagy ideigle-
nes lakcimmel rendelkez-
zen, 18. életévét betoltott,
de legfeljebb 26 éves, haja-
don (a jelentkezés idejéig),
gyermektelen holgy jelent-
kezzen a versenyre.
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Fold napja programot tartottak

» A Fo6ld napja alkalméabdl Vasadon
tartott el6adast Toth Andi, zero waste
tanacsadd, hulladékativista, Elet egy
okohaztartasban cimmel. A résztvevék
érdekes tippeket kaphattak a konyha,
héaztartés, fiirdészoba, kert és hulla-
dékkezelése terén. Kézzelfoghat6 dol-
gokat is hozott, amelyek mind megte-
kinthettek, kézbe foghattak. Ilyen volt
a mosolapka, 6koszatyor, természetes
fogkefe, fogpaszta, apoloszerek. Az
el6adés ravilagitott arra, hogy jobban
figyeljink a kornyezetiinkre, a haztar-
tasok tovabbi zolditésére, kinek-kinek

A konyvtar vezetése erre a napra rajz-
palyazatot is kiirt, a vendégek gyonyor-
kodhettek a diakok Fold napjara beneve-
zett alkotasaiban. A beérkezett miiveket
a zsri, Kellner Laszloné nyugalmazott
iskolaigazgat6 és Zubornydkné Csil-
lag Beatrix igazgatOhelyettes, rajz és vi-
zualis kultara pedagogus zsiirizte. Ezen
az alkalmon megalakult a konyvtari ko
kor, ahol a tagok kiemelten foglalkoznak
a fenntarthat6 fejlédés témaival, tervek
szerint készitenek majd méhecske hotele-
ket, részt vesznek lakossagi szemétszedé-
sen, tudatos vasarlas és kertészkedés té-
makorében el6addsokat hallgatnak meg.

lehetGsége és kedve szerint.

VB

» Ismét névre szolo sé-
tannyal koszontotték az
édesanyakat, nagymama-
kat méjus els6 vasarnap-
jan Pusztavacson.

A pusztavacsi iskolas
gyerekek mondtak verset,
majd Zanati Marié6 gitar-
ral kisért énekkel kedves-
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kedett a jelen 1év6 latoga-
toknak. Ezutdn minden
pusztavacsi lakcimmel
rendelkez6 anya, nagy-
mama kapott egy névre
sz6l6 szivet, hogy kiilon,
kedves programként meg-
kereshessék a sétanyon el-
helyezett neviiket, hiszen
minden rendszer nélkiil
keriiltek ki a szivecskék.
Az iskolaban méjusfat
allitottak, amivel sikertlt
egy kis szinfoltot vinni a
kozség latvanyképébe.
Tovabbra is nagy az
érdeklédés a felgjitott
Jeltorony irant, de ezzel
egyiitt sajnos megnoveke-
dett a hulladékmennyiség
is, amit nem feltétleniil a

gytjt6helyeken hagynak
a latogatok. Ezért a tele-
piilés ismét jelentkezett a
TeSzedd! akciéra, mikoz-
ben Pusztavacs mar na-
gyon késziil a juniusban
megrendezésre keriil6 fa-

lunapra is. Szikordné Frzsi

Hirdetés

LEGYEN
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SSANGYONG

Made in Korea

TULAJDONOS!

finanszirozasi lehet6séggel.

Magas felszereltség, alacsony THM!
Hasznalja ki kedvezé finanszirozasi ajanlatunkat
és legyen Oné egy tj SsangYong
Korando Style + felszereltségii crossover.

Vegyes izemanyag-fogyasztas: 7,65—8,611/100 km, felszereltségtdl fiiggden.
Kérosanyag-kibocsatasi szint: Euro 6d temp.
€0, kibocsatas {vegyes): 175-197 g/km.

Indulo ar:

6859000 Ft

Hasznaltauto-beszamitas

A finanszirozasi lehetdségekrdl érdeklddjon munkatarsainknal!

Ssangyong Délpest
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1280 1533, +36 20 318 3760



Osszetarto kizosség lett a haha-mama klub

&

Hirdetés

» A vasadi konyvtarban nagy
hangsulyt fektetnek a kozds-
ségépitésre, a tavaly szeptem-
berben Gjra indult baba-mama
klub tagjai nagyon megszeret-
ték egymast. Szivesen jarnak
a konyvtarba, beiratkozott ol-
vasoként pedig a legfrissebb
szakirodalombdl kdlesonozhet-
nek. A klubban szamos elGadas
is gazdagitotta a tavaszi prog-

ramokat: Torday Eszter szii-
1észnG-védond altal betekintést
kaptak a hozzataplalas téma-
korébe, tobb alkalommal szer-
veztek kozos babakocsis sétat a
kozségben, s legutobb a sziilés
uténi depresszié téméjat jartak
koril.
Szeretettel varjak tovabbra is
a csatlakozni kivané kismama-
kat, kisgyermekes anyukakat.
VB
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ALLAS
Monori szalloda szakacs, recepcids
és szobaasszony munkakorékben
bejelentéssel munkatarsat keres.
Jelentkezését a 06-30/986-8988-as
telefonszamon varjuk.

Napos és elénevelt hus, illetve
kettéshasznu csibe kiilonb6zé
szinben, tovabba pulyka és tojohibrid
megrendelhetd. Gali Baromfikeltetd,
Albertirsa 06-30/480-0912

BADOGOSSZAKUZLET

BADOGOSSZAKUZLET - Siilysap,
Hatdr u. 67. T.: 06-20/448-6940, e-mail:
illebau73@gmail.com Nyitva:

H: 8-14, K-P: 8-17 Szo: 8-12.

BURKOLAS

MELEG- ES HIDEGBURKOLAS!
Teljes korti burkolast vallalok! Szam-
léval, garanciaval.

Erd.: Angyal Rébert, 06-70/632-7473

FUVARVALLALAS
Zoldhulladék-elszallitas, aru-épi-
téanyag szallitas, sittelhordas, lomta-
lanitas. Illési Attila EV.

Tel.: 06-70/237-6675

Haziorvosok FIGYELEM! Budapest
XVIIL keriilet kertvarosaban 30 éve
miikddo haziorvosi praxis kb. 1700
fével haldleset miatt atadd. Ugyanitt
orvosi diagnosztikai rontgengépek,
hordozhaté haromfejes ultrahang
stb.. kitlind allapotban, jutdnyos aron
eladé. Tel.: 06-20/912-8779

KARPITOS

KARPITOS! Antik és modern bitor
athuzas, javitas, bo szovetvalaszték,
rovid hataridd, redlis arak. Csordas
Gyérgy, tel.: 06-30/576-3456,
csordaskarpit.hu

KERTGONDOZAS
Tujak, bokrok, metszése, kivagasa,
falevelek 6sszegylijtése, egyéb kerti
munkak, udvartakaritas, zéldhulladék-
elszallitassal. Illési Attila EV.
Tel.: 06-70/237-6675

Ontézérendszer telepitése és
javitasa, kertépités kertrendezés,
veszélyes fakivagasa, gallyazas,
fiivesités, ingyenes munkafelmérés,
Tel.: 06-20/511-7557 kertetrendezek.hu

LAKASFELUJITAS

Lakasfeldjitas, kedvezd arakkal.
Szobafestés, mazolas, kémilvesmun-
kak, laminalt parkettazas, gipszkar-
tonozas, homlokzatszigetelés, festés.
Hivjon bizalommal!

Tel.: 06-30/973-2451

Termeléi MEZdiszkont a Kispesti
Uzlethaz I. emeletén. Minden gyogy-
névényes méz 1490 Ft/0,5 kg. Nyitva:
cs, p: 8-12, sz0:8-13. www.apifito.hu,
Facebook: Mézdiszkont,

Tel.: 06-70/607-4444

MOTORKEREKPAR

Régi motorokat, veteranautdkat
keresek: Simson, Mz, Jawa, Csepel,
Stb! Lehet hidnyos, iizemképtelen is!
Tel:.0620/572-5142

Redoény, szalagfiiggony, szunyogha-
16 készitése, javitasa.
Tel.: 06-70/557-1855

TETOFEDES, JAVITAS

Tetédoktor Régi hajlott teték javitasa,
cseréje, bedzaselharitas, badogozas,
Lindab-tet6, cserepezése, kisebb ja-
vitasok, SOS munkak. 06-70/757-5455

Elado tizifa! Akac, télgy, biikk
hasitva 25 cm-es 22000 Ft/m3, 33
cm-es 21 500 Ft/m3. Monoron 4m3-t6l a
kiszallitas dijtalan. Az arvaltozas jogat
fenntartjuk. Koczé Zsolt

Tel.: 06-20/343-1067 EUTR:
AA5811522.

AKCIOS TUZELO! Akac: 4600 Ft/q
kugliban, vegyes: 3800 Ft/q + 200 Ft
hasitas T.: 06-70/605-4678 Némedisz6-
16i telephelyen hitelesitett hidmér-
legen ellendrizheti a mennyiséget.
EUTR szam: AA5932559

ViL, GAZ, FIITESSZERELES-, JAVITAS

Gazkésziilék szerelés. Konvektorok,
gazkazanok, vizmelegiték karbantar-
tasa, javitasa, cseréje.

T.: 06-70/502-2342

Viz-, gaz-, flitésszerelés, gazkészii-
1ék-szerelés, -javitas, karbantartas,
duguléselharitas. Kaposvari Péter
06-30/662-71087,www.gazfutes.eu

Viz-, GAZ-, KOZPONTIFUTESSZE-
RELES. Gazkésziilék javitasa, kar-
bantartasa, cseréje és beiizemelése.
Tel.: 06-70/405-0030, Gerhat Attila

Eletének 95. esztendejében
elhunyt Szarvas Ferenc, akit
az érdekl6d6k Monoron és or-
szagszerte csak néhany évvel
ezel6tt ismerhettek meg iga-
zan.

A nyolcgyermekes falusi
csaladban koran elarvult ka-
masz fia asztalossegédként
azért ment a f6varosba dolgoz-
ni, hogy testvéreit segithesse.
Esti tagozaton érettségit, majd
kozgazdasz diplomat szerzett.
1956-ban rendfenntart6 tar-
talékos hadnagyként csatlako-
zott a varos véddihez, amiért
a 60. évfordulon példaértéki
hazaszeretetéért Kkitlintetést
kapott.

87 éves koraban, nyugdijas-
ként kezdett el irni. Az életér6l,
annak tanulsigairdl, hogy ki-
tartd szorgalommal mindent
elérhet az ember. 2017-ben, 93
éves koraban megjelent elsd
06nallo kotete ,Lélekbd] faka-
d6” cimmel. 2020-ban elnyerte

az Irodalomtorténeti Tarsasag

aranyoklevelét.
Gyermekkoraréol Mora Fe-
renc stilusat megkozelitd szin-
vonalon irt, minden mondatat
athatotta a hitvallasa, misze-
rint ,a szeretet nem vész el,
visszakapjuk oregségiinkben”.
Bolcso Gusztdv
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urik Bianka vagyok, a Régi6

Gjsag egyik Gjsagirdja. Egy

igazan kiilonleges és nagy-
siker(i étel receptjét irom most
le, amit az arab parom édesany-
ja tanitott. Hassan 18 évig ott
élt, nétt fel, ezaltal megszerette
a keleti ételeket, féleg az iny-
csiklandoz6 maftoult, amit egy-
szerlien maftalnak ejtenek. Ezt
az étel leginkabb a palesztin és a
marokkéi térségekben fogyaszt-
jak, tobbnyire iinnepekkor. A
masik fél sziileivel torténd elsG
talalkozas egyébként is izgal-
mas és egyben ijeszt6 voltat az
csak tovabb fokozta, hogy az
arab szokasokhoz hfien az iin-
nepi ebédet kozosen, egy talbol
fogyasztottuk. A fliszerezéstdl
és tokt6l tobbnyire sarga szinek,
a szamomra szokatlan terités
és az elképeszt§ illatok elrepi-
tettek egy kicsit a kozel-keleti
vildgba. A nagyon finom lakoma
utan sokaig kerestiik kozeliink-
ben, hogy hol talalhatunk olyan
maftoult, mint amilyet a paArom
anyukéja készitett, de sajnos

nem jartunk sikerrel. fgy hata-
roztam el, hogy elkérem a re-
ceptet és elkészitem neki. Ezzel
az étellel nem csupan Hassan
hasahoz, na meg persze a szi-
véhez juthattam kozelebb, de a
csaladdomat és a barataimat is
sikeriilt lenytigozni a keleti fi-
nomséggal.

Hozzavalok a maftoulhoz:
Hushoz: 1 db csirke; so; bors; ve-
geta

Korethez (jahnija): 2 kg siit6-
tok; 7 db voroshagyma; 30 dkg
csicseriborsod; 6 db paradicsom;
2 ev@kanal stritett paradicsom;
s0; bors; vegeta.

Maftoulhoz (kuszkuszhoz): 1
kg kuszkusz; 1 dl étolaj; 1dl oli-
vaolaj; 5 g szemes komény; 5 g
romai komény; s6; bors.

Elkészités:
Ennél az ételnél fontos, hogy
mindent kiilon, masik edény-
ben csindljunk!

1. A csirkét darabjaira szed-
jik, és a mellét, szarnyat, comb-

jatleb6rozziik, utdbbiakat pedig
kifilézziik. Ezt vizben izlés sze-
rint séval, borssal és vegetaval
teljesen készre, omlosra f6zziik.

2. A siit6tokot kockakra, a
hagymat és a paradicsomot pe-
dig csak félbevagjuk, hozziad-
juk a csicseriborsot, a stritett
paradicsomot, és ismét sot, bor-
sot, vegetéat izlés szerint, és ko-
riilbeliil 30 perc alatt készre f6z-
zik.

3. A kuszkuszt csupan parol-
juk a viz felett, amiben a csirke

fétt. Adunk a kuszkuszhoz ét-
olajat, olivaolajat, szemes és ro6-
mai koményt is, és abbdl a 1ébdl,
amiben a csirke f6tt egy merd-
kanallal. Ezt nagyjabol 10 per-
cig hagyjuk g6zol6dni.

Talalasi javaslat: a tanyérok-
ra mindenbdl szedjiink, hiszen
a nagydarab huisok és zoldsé-
gek pompasan mutatnak az apro
szemii kuszkuszon. Persze, ha
igazan autentikusak szeretnénk
lenni, akkor csupan egy na-
gyobb talrol, kozosen egyiink. /&

» A nevem H. Fajth Eve-
lin, Ujlengyelben néttem
fel, a temetGvel szembe-
ni fehér kis hazikoéban.
Tizenot éve mar, hogy a
Nyary Pal utcdban bandu-
koltam az iskola felé, vagy
rottam az utakat a kem-
ping biciklimmel, mikoz-
ben azon gondolkodtam,
hogy mi legyek, ha nagy
leszek? Irodalom-torténe-
lem szakos tanar? Nyomo-
z0? Szinész? Az almaimat
kutatva arra sodort az élet,
amerre mennem kellett.
Akarva, akaratlanul olyan
dolgokat mutatott nekem
Isten, amire nem mond-
hattam nemet. Igy lett
bel6lem iré. Es szovegiro,
honlapszerkesztd, blogger,
feleség, n6 és édesanya. Ez
lett az utam.

Kozépiskolas éveim
Budapestre sodortak,
végiil Erden kotottem ki
a csaladommal. Ujlen-
gyelbe mindig visszaté-
rek. Elvezem a csaldidom
szeretetét, ami koriilvesz.
Unokahugokkal jatszom,
tyakokat badmulok, na-
pozom, hajnalkakat
fényképezek vagy pala-
csintat eszem. Csondet,
nyugalmat, békét nyujt
szdmomra ez a csoppnyi
falu, ahova a nagyvarosi
zsivaj nem ér el, ahol vég-
re megpihen a lelkem.

Gyerekkorom ota él-
vezem a sajat fantaziam
nyujtotta menedéket,
ahol 4j vilagokat terem-
tek, kiilonleges szemé-
lyekkel, 1ényekkel talal-
kozom, beszélgetek. Isten
adott egy fantasztikus

lehetdséget, amivel élni
szeretnék. A szavakat
formalom, hogy mind-
azt az iizenetet atadhas-
sam olvaséimnak, amit
én élek at a vilagomban.
Bonyodalmak kozt rej-
télyeket oldok meg, gyil-
kosok nyoméba eredek,

titkokrol rantok le leple-
ket. A képzeletemben. A
valésagban pedig papirra
vetem, és vilagga kiirto-
I6m. Vilagga kiirt6lom
hat, hogy megjelent A
pokol édenkertje cimfi re-
gényem, és két novellam
is egy-egy antologiaban.

Isten kegyes hozzam, és
amig ir6i munkéssigo-
mat tAmogatja és segiti, a
jovGben szeretnék ennek
a csodéalatos lehetGségnek
hodolni, és minél tobb re-
génnyel, kotettel kedves-
kedni az olvas6imnak!

H. Fajth Evelin



LOKACIO

HElVlE'I‘BE HOZZUK!

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RAgIATOR BOJLER,

06-70I6§5-7804
e ——
http://vizetszerelek.hu/

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.

Online
képzések!
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Pestszentlérincen, Pestszentimrén, Gyalon és Gyomroén
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A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzeés
Tel.: 06-20/912-6359
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4\ | B6rGYOGYASZ

2119 Pécel, Pesti ut 6.

+36-30/797-2674

A CUKORFUGGOSEG R/T =

Kutatasok kimutattak, hogy a cukor olyan hatast gyakorol az agyra,
mint a kabitoszerek, melyek fiiggoséget okoznak. Ennek ellenére sokan
tobb cukrot fogyasztunk, mint amennyinek tudataban vagyunk, mert
olyan sok ételben lapul meg titokban, amire soha nem is szamitottunk.
Egy atlagos ember kb. 50 kilogrammot fogyaszt belole évente!

cukor nemcsak a megndvekedett de-
A rékbbségért felelds, hanem hatassal
van az anyagcsere egészségiinkre,
az immunrendszeriinkre, a mentalis egész-
ségiinkre és még sok masra is. Jutalmazzuk
vele a gyerekeket az innepek alatt vagy az
iskoldban végzett j6l végzett munkaért. Es
megjutalmazzuk magunkat egy kilondsen
stresszes nap utan, sziiletésnap vagy ki-
lonleges siker meginneplésére. A kavénk-
hoz cukrot adunk, kedvenc csemegéinkbe
belesitjik, vagy a reggelinkbe kanalazzuk.
Szeretjiik az édes dolgokat. Vagyunk ra. De
vajon rabjai vagyunk ennek?
Egyre tobb kutatas tamasztja ala, hogy
a felesleges cukor ugyanolyan fligg6séget
okozhat, mint egyes drogok, és hasonlé ha-
tassal lehet az agyra. A cukor taplalja az agy
minden sejtjét. Az agy a cukrot is jutalom-
nak tekinti, ami miatt folyamatosan tébbet

akar beléle. Ha gyakran esziink sok cukrot,
akkor megerdsitjiik ezt a jutalmat, ami meg-
nehezitheti a szokastél valé megszabadu-
last. A cukor aktivalja az opiatreceptorokat
az agyunkban, és hatassal van a jutalmazasi
kdzpontra, ami kényszeres viselkedéshez
vezet, annak ellenére, hogy ez olyan nega-
tiv kovetkezményekkel jar, mint a sulygyara-
podas, fejfajas, hormonalis egyensuily hianya
stb., mégis kivanjuk az édességet

Hogyan keruljik el a tulzott

cukorfogyasztast?
Altalaban harom teaskanal cukorral isszuk
a teat vagy a kavét? Akkor prébaljunk ki ma

két teaskanalnyi mennyiséget, majd jovo
héten mar csak egyet. Az izlel6bimbék ha-
mar megszokjak a valtozast, és akkor akar
teljesen elhagyhatjuk a cukrot. Cseréljik a
cukros Uditéket tiszta vizre. A bogy6s gyi-
molcsfajtadknak nemcsak fantasztikus iziik
van, de nagyszer(i médja a cukorcsokken-
tésnek is. Ahelyett, hogy banant tesziink a
hazi turmixba, hasznalhatunk malnat, afo-
nyat vagy epret, hogy szuper vitaminos 6-
késtadjunk szervezetnek kevesebb cukorral.
Kerdljik el a kész ételeket. Ezek mindig tar-
talmaznak rejtett cukrot.

Kis odafigyeléssel jelentésen tudjuk
csokkenteni a tdlzott cukorbevitelt, ami egy
egészségesebb élethez vezet. VB
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Részletek a hatoldalon. 7

Ervényes: s
2022. 05. 16-t6l 06. 04-ig. CENTRAL

Részletek a hatoldalon. ee——

Isztambuli doner

Minden 1 0
meleg ételre 0
kedvezmény A’

2022. 05. 16-tdl 06. 30-ig. LA

Részletek a hatoldalon.

EPLCA PLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

10«

2022. 05. 16-t6l 06. 30-ig. AL

Részletek a hatoldalon.

ais PatikaPlus

Bl cvoevszerRTARAN

25 ,, Kedvezmény

A) Bioderma napozdkra
2022. 05. 16-t6l 06. 31-ig. LT
Tovabbi részletek a hatoldalon. 7
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Kulcsszerviz

Kulcsmasolas 0
és cipGjavitas A]

2022. 05. 16-t6l 06. 30-ig. L“Eﬂu"r'éill

Részletek a hétoldalon.

LANGOSSUTOJE

P
H

WMARKET
CENTRAL

Vichy
-1 n 0 0 Ft napozokra

2022. 05. 16-t6l 06. 31-ig. MARKET

o ) CENTRAL
Tovébbi részletek a hatoldalon.

budmil &

19 Bk

2022. 06. 1-t6l 15-ig. HARKET

" ) CENTRAL
Részletek a hatoldalon.
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Nyitvatartas:
TESCO: hétf6tél vasarnapig: 6—22 Ordig.
UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétf6tdl szombatig: 1020 drdig, vasarnap: 10-18 drdig

Az eqyes lizletek és éttermek nyitvatartdsa ettd] eltérd lehet.

Kérjiik, hogy bevdsdrldparkunk felkeresése eldtt, tdjékozddjon
a https://marketcentral.hu/uzletek/ mentipont alatt!

A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban
az alabbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:

Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK,
Miiller, Diego, Herbahdz, Pepco, Sportfactory, Telenor, Vestar, (&A, Hada,
Séf étterem, Sherry étterem, Fressnapf, Telekom, Waikiki, Lipoti Pékség,

Kenyeres hamburgerezd, Intersport, Cafe Frei

Gépjarmiivel érkezo
vasarléinkat

1550 FEROHELYES

ingyenes
parkoloval

Az esetleges elirdsokért elnézést kériink! A Market Central Ferihegy lzemeltetése és az iizletek

varjuk!

20% kedvezmény legalabb
3 db kulcs masolasa,
vagy 3 par cipd javitasa esetén.
A Kulcsszerviz a parkoldoban a jatszotér
mellett talalhatd, ahol élezés és elem-
csere-szolgaltatas is igénybe vehetd.

2 db sajtos-tejfolds ldngos
vasarldsa esetén
1db dobozos Coca-cola iiditd
ajandék.

Ervényesség: 2022. 05. 16-t6l 06. 30-ig.

Kivéve az akcids kiszerelések.

Vésarlasonként eqy darab kupon haszndlhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja dt
a pénztarosnak!

Ervényes 2022. 05. 16-t61 06. 31-ig.
kizdrélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

2 db teljes ard ing (2044 és 2045) vasarlasa
esetén 15% kedvezményt adunk.

Az ajanlat més kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
éskizdrélag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Az ajdnlat 2022. 06. 1-t6l 15-ig érvényes.

az elirdsokkal kapcsolatban nem vllalnak feleldsséget.

15% KEDVEZMENY

AKupon a vecsési Lira Konyvaruhdzban
konyvvasarlas esetén vlthatd be
(kivéve akcids kdnyvek, szotarak, tankdnyvek).

Més kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Egy alkalommal egy kupon vélthatd be.

2022.05. 16-t61 06. 04-ig.

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.

Vasérlasonként kizardlag egy darab kupon
haszndlhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato,
utélagos érvényesitése kizart.
Akupont a fizetés el6tt kérjik,
adja at a pénztdrosnak!
Ervényesség: 2022. 05. 16-t6l 06. 30-ig.

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcid més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesséq: 2022. 05. 16-t61 06. 30-ig.

Kivéve az akcios kiszerelések.

Vésarlasonként ey darab kupon hasznélhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhaté.
Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztarosnak!
Ervényes 2022. 05. 16-t61 06. 31-ig.

kizdrélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

20% kedvezményt adunk

minden termékre
Vecsésen a Market Centralban talélhaté Hada iizletiinkben.
Akupon bevalthatd 2022. méjus 20-t6l 22-ig.

A kedvezmény més akciéval nem dsszevonhatd!

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*A kupon felhaszndlhatd 2022. 05. 16-tdl 31-ig a vecsési Praktiker
druhdzhan (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasarlas esetén.
Akupon més akcioval, kedvezménnyel nem vonhat dssze, tovébbd a
kidrusitasos és készletkisopréses termékekre nem vonatkozik.
Vasarlasonként kizérélag egy darab kupon hasznélhato fel és egyéb
kuponos, kdrtyas kedvezménnyel nem vonhatd dssze! A 10%
kedvezmény az egyes termékek bruttd drabal keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabalyok alkalmazasa mellett, a kupon fizetés
eldtt torténd dtaddsa ellenében. A kupon készpénzre nem vélthatd,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Kivéve az akcids kiszerelések.

Vésérlasonként egy darab kupon hasznélhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztarosnak!

Ervényes 2022. 05. 16-t61 06. 31-ig.
kizdrélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

2 par teljes aras cipd vasarlasa esetén
15% kedvezmény adunk.

Az ajanlat mas kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
és kizérolag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Az ajdnlat 2022. 05. 16-t61 31-ig érvényes.




Pestszentlorincen, Pestszentimrén, Gyalon és Gyomron

Ime, miért majus a
tokeletes eskuvoi honap

A nyar elején van, igy kevésbé valé-
szind, hogy itkozik mas eskivékkel
az eskiivéi szezonban.

A potencialis vendégek kisebb valé-
szinGséggel vannak nyari szabadsa-
gon.

M3ajus a nyari csdcsidészakon kivil

esik, igy a népszeribb nyari hénapok-

hoz képest korilbelil 20%-ot sporol-
hatsz a helyszin bérlésén.

Altalaban csendesebb hénap - ellen-
tétben ajuniusi, jaliusi, augusztusi és
szeptemberi hénapokkal —, igy a leg-
jobb valasztékot kapjatok a szolgaltatok kozil.

Minden tavaszi virag megjelenik - a
narciszoktél a harangviragon at a
rododendronokig.

Nincsenek olyan nagy sportesemé-
nyek, amelyek megszakitanak az
eskiivé napjat.

A vendégek nem lesznek belefaradva
a szamtalan eskiivébe, hisz ez lesz
az els6 az évben; Gj ruhaban tudnak
menni, tobb pénzik marad és lelkesebbek

A naszutashelyszinek és utazasok
csendesebbek és olcsébbak, mivel a
nyari szezon még nem indult be.

HIRDETES
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TAKARMANYARUHAZ
Gyomrod Monor
2230 Gyomrd, 2200 Monor,

Gyongyvirag u. 1. |Kossuth Lajos u. 1.

Tel: 06-30/525-4142,{ Tel: 06-30/525-4142
06-29/330-125 Nyitva:

Nyitva: H—-P: 8-17, | H:8-12, K-P:8-16,

Sz0-V:8-12 $20:8-12
_flPurina _f Purina
Takarmdnydruhdz | Takarmanydruhdz
Gyomrd Monor
E-mail: takarmanyaruhaz@gmail.com
Purina takarmanyok, koncent-
ratumok, premixek, vitamin és
asvanyianyag-kiegészitok minden
allatfajtanak
Napos és eldnevelt csirke, kacsa,
liba, pulyka, gyongytyuk, tojotyuk
RENDELHETO, ELOJEGYEZHETO!

KLIMATELEPITES
ES TISZTITAS

« Rovid szerelési hatariddvel!
« Ingyenes helyszini felmérés!
- Otthonfelujitasi

tamogatasra is! 1L Clean Cool Kft.

Hivjon bizalommal!

06-30/596-0210

lesznek.
Cm:Kere‘m PARTNEREINKNEK
i/ Rent Kft. MUNKATARSAKAT KERESUNK**

Tapiobicske—Pand—Gomba—Monor-Ullé—Pilis utvonalon buszjarat!

G Targoncavezet(j Munkavégzés helyek: Amit kindlunk:

P Yy rm « Szigetszentmiklds » Azonnali munkakezdés N
- Aruosszekészito « Dunakeszi « 8 0rds bejelentett munka
A Py T - Budaors + No. 13501700 Ft/6ra

Arufeltolto - Ull6 - Bejarastdmogatas

- Raktari munkatars - Soroksér
« Torokbalint

- Fiatalos, segitdkész kollégdk
« Munkaruha és védéfelszerelés

il

- Picker - Hétvégi munkavégzés, tdlora
: . lehetséges
Jelentkezni a 06-20/253-4044-es szamon vagy a Amit kériink téled:

Dinamikusan fejlédd, 40 éves mdiltra visszatekintd
csalddi vallalkozasunk béviil6 csapataba

GEPKEZELOKET és TAKARITOT KERESUNK

Nyitott poziciokrol érdeklodni lehet:

+36-29/351-350
www.soosteszta.hu

Kerepesi Rent Fa(ebook-0|da|0n tudSZ! TOVébb| « Pontos pre(iz munkavégzés
allaslehetdségek a kerepesirent.hu oldalon  Lelkesedés
1 - Tobb miszakos munkarend

TAVASZI
TUTIFAVASAR

RV S

EUTR szdm:
AA5856576

AKCIOS TUZELG! HAZHOZ SZALLITASSAL!
https://ronkhasitokft.webnode.hu

Akac: 4600 Ft/q kugliban

Vegyes: 3800 Ft/q + 200 Ft hasitas "

Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz6ldi telephelyen

SZEREZZE BE MOST
TUZIFAJAT!

Szamlaval garantalt mennyiség!
Hazhoz szallitas

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

Konyhakeészre hasitott Konyhakészre hasitott

06-70/605-4678 I?ite/l/e;i;t}ett_ hidmérlggenl AKAC TOLGY BUKK
A némedisz61Gi telephelyen hitelesitett hidmérlegen e enor:;eﬁtnl ;S”e?;gt"!asa“’ t 3800 Ft/q 3600 Ft/q

ellendrizheti a mennyiséget.
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A METABOLIKUS SZINDROMA

Hogyan segithetnek a gyogynovények?

A metabolikus szindroma civilizaciés népbetegség. Egy lappangva
kialakul6 anyagcserezavar, amely genetikai hajlam, helytelen
életmod és taplalkozas hatasara alakul ki. Nagy veszélye, hogy
keveés tiinettel jar, viszont jelentosen megnoveli a szivkoszoruaér-
betegség, a stroke és a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasat.

metabolikus  szindréma

egyik f6 tlinete az inzu-

linrezisztencia,  vagyis
amikor sejteknek energiat ad6
cukor felvételét elGsegité inzu-
lin hatasa gyengiil, ezéltal tobb
inzulinra van szikség a megfe-
leld vércukorszint fenntartasa-
hoz. Ezt a szervezetiink fokozott
inzulintermeléssel kompenzalja,
amely megterheli a hasnyalmi-
rigyet. A masik f6 tiinet a
magas vérnyomas, ami-
kor a vérnyomasméré
140/95 Hgmm-nél na-
gyobb értéket mutat. Szin-
tén a metabolikus szindréma
egyértelmd jele a kézépkoraak
hasi elhizasa, illetve a vérzsir és
vérkoleszterin magas szintje.

A gyo6gyndvények a meta-
bolikus szindréma kezelésének
ajanlott eszkozei a csokkent
szénhidrat- és kal6riabevitel, a
rendszeres testmozgas és sziik-
ségesetén agyogyszeres terapia
mellett. A kévetkez&kben bemu-
tatott gy6gyndvények mindegyi-
kével végeztek klinikai vizsgala-
tokat, amelyek alatamasztottak
eredményes alkalmazasukat.

HIRDETES

Amikor kenyeret, tésztat, rizst
vagy mas magas szénhidrattar-
talma ételt fogyasztunk, akkor a
szervezetiinknek a benniik évé
keményit6t el6szor le kell bon-
tania sz6l6cukorrd (glikozza),
hogy az felszivédhasson és a
véraramba jusson. A folyamat al-
talaban gyorsan vég-
bemegy, ami
viszont ugyani-
lyen gyorsan
megemeli a
vércukor-
szintet,
amit
sejt-
jeink még a termel6dé inzulin
hatasara sem képesek felvenni.
Szamos gyogyndvény tartalmaz
szénhidratbont6 enzimeket gat-
6 anyagokat, ezaltal lassitjak a
felszivédast és a gyors vércukor-
szint-emelkedést. Ilyen példaul
a fahéj, a vadszederlevél vagy
a zold tea. Mas gyogyndvények
a sejtek inzulinérzékenységét is
novelik, ilyen példaul az olajfale-
vélvagy a fekete bodza viraga.

Articsokalevél

Az articsbka levele 6sszetett ha-
tasarévénjarul hozza a koleszte-
rinszint-cs6kkentéshez. A hatas
egyrészt az epetermelés foko-
zasaval alakul ki. Az epefolyadék
ugyanis nagy mennyiségl ko-
leszterint tartalmaz. Kivalaszta-
sanak fokozasaval csokken a maj
koleszterinkészlete, ami a vér-
ben lévé koleszterinbdl potlodik,
ezaltal csokkenti annak szintjét.
Az articsokalevél hatbéanyagai
(luteolin, cinarozid) egyuttal ga-
toljak akoleszterintermel&dését.
A vizsgalatokban a gatl6é hatas
Osszefliggést mutatott az elfo-
gyasztott articsékalevél mennyi-
ségével. Az articsoka mellett jo
hatas érhet6 el példaul kurkuma,
orvosi rozmaring és z6ld tea fo-
gyasztasaval is.

A kozépsilyos, vagy 160/100
Hgmm feletti magas vérnyomas
betegség esetén mar minden-
képpensziikségvan gyogyszeres
kezelésre, de alatta a gyogy-

Galagonya viragos hajtasvég

névények és némi életmddbeli
valtozas még normal értékre
csokkentheti az értékeket. A fe-
hér fagydngy valészinileg a leg-
ismertebb vérnyoméascsdkkentd
gyogynovény, de nem art tudni,
hogy huzamosabb ideig nem
szabad fogyasztani, mert egyes
hatéanyagai felhalmozédnak a
szervezetben. Nem kell ilyen ha-
tastol tartani viszont a galagonya
virdgos hajtasvégének vagy az
olajfa levelének fogyasztasakor,
ezek nyugodtan fogyaszthaték
tartosan is.

Ha aktivan tesziink a meta-
bolikus szindréma tiinetei ellen,
egyuttal életmin6ségink is
javul. Elmulik az étkezések
utani faradtsag, javul a kozérze-
tlnk, energikusabbnak érezzik
magunkat. A gyogyndvények
antioxidans anyagai és szerveze-
tlnk javulé allapota miatt pedig
az immunrendszeriink is kony-
nyebben ellenall majd a kiils6é
behatasoknak. Papp Janos

gyogyndvény-alkalmazdsi
szakmérnék, fitoterapeuta

. JAVALLAT® METABOLIKUS SZINDROMA
KIEGESZIT0 KEZELESERE

0","6\ KAPSZULAK SZUPERFINOM
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ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET

Kamilla Drogéria - X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt - Kaszal6 u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261
BUDAPEST XVIII. KERULET

i J A[’QTEKA Gydgynavénybolt - Ull5i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
, JOELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403
Nemes Bio Life « Nemes u 9. « Telefon: 06-70-671-5535
CEGLED

Bio ABC - Kossuth Ferencu. 5. - Tel.: 06-30-492-8819

Bio Fitt « Arany u. 4. Tel.: 06-20-524-3469

Herbatéka - Szent Imre herceg u. 13 - Tel.: 06-53-314-784
ALBERTIRSA

Dédi Mama Gydgyboltja - Vastit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
MONOR

Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

PECEL

Gydgynovénybolt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075




EPERSZEZON

A majus hivatalosan is az eperszezon
honapja. Egyiink bel6le minél tobbet,
hisz amellett, hogy finom, szamtalan
jotékony hatasa van szervezetiinkre.

zepertOrténeteegészen
A az 6kori Rémaig nyalik

vissza, ahol élénkvéros
szine és csabito ize miatta gyi-
molcsét Vénusz, a szerelem is-
tenndje szimbolumanak tartot-
tak. Késébb a sok kiilsé magja
miatt a termékenység szimbo-
lumava valt. A gyimélcs valo-
jadban annyira csabiténak tdnik,
hogy a szamoécat a kozépkor-
ban templomoltarokba és ka-
tedralisok oszlopaiba faragtak,
hogy a tokéletességet képvi-
seljék.Alegendaszerintamikor
két ember kettéoszt egy epret,
egymasba szeretnek.

Az eper sziv alaku sziluettje
az els6 utalas arra, hogy ez a
gylimolcs jot tesz a szivnek.
Ezek a hatékony kis piros gyi-
molcsok védik a szivet, novelik
a HDL (jotékony) koleszte-
rinszintet, csdkkentik a vérnyo-
mast és védenek a rak ellen. Az
eper noveli az izmok vér- és
oxigénellatottsagat, fokozza a
kalériaégetést és javitja az al-
l6képességet.

Tele vannak vitaminokkal,

rostokkal és kiildndsen magas

polifenolként ismert antioxi-
dansokkal,igy azepernatrium-,
zsir-, koleszterinmentes, ala-
csony kaloériatartalmd élelmi-
szer. Az antioxidanskapacitas
tekintetében a legjobb hisz
gyimolcs kozé tartoznak, jo
mangan- és kaliumforras . Csak
egy adag - korilbelll nyolc
eper — tobb C-vitamint tartal-
maz, mint egy narancs.

A rézsafélék csaladjanak ez a
tagja valéjaban nem gyimolcs
vagy bogyd, hanem a virdg
vizzel telt magbugaja. Az eper
az egyetlen gyimdélcs, aminek
kival vannak a magjai. Vélasz-
szunk kdzepes méretl bogy6-
kat, amelyek kemények, teltek
és mélyvordsek; ha leszedik,
nem érnek tovabb. Az ékori
Réméaban termesztett szamé6-
ca ma a legnépszeriibb bogyos
gyimolcs a vilagon. A csoko-
ladé mellett az eper az egyik
legismertebb  afrodizidkum.
Valéjaban a csokoladéval be-
vont epret eredetileg azért pa-
rositottdk 6ssze, mert a vilag
két leghiresebb vagyfokozoéja.

V. Bea

HIRDETES
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(Cégiink 2005. 6ta van jelen Magyarorszagon. Biiszkék vagyunk rd, hogy a térség
raktérozasi és széllitdsi szolgaltatasokat nyujté piacvezetd vallalatai kozé tartozunk.

Feltételek, elvarasok:

- Gyal: hétf6tdl péntekig tarté munkavég-

zés, 3 mliszak

- Vecsés: vasarnaptol hétfig tarté munka-

végzés, 3 miiszak vagy dllandé délutan

- pontos, preciz munkavégzés
- fizikai poziciok esetén targoncavezetdi

jogositvany

Don’'¥ worry ve HOFP/

Varunk Téged is
2 a HOPI csapatabal!
Jelentkezz az alabbi poziciokba:

Magasemelésii targoncavezeto - Gyal
Targoncavezeto - Gyal
Aruatvevo - Gyal és Vecsés
Komissiozo — Gyal és Vecsés
WMS operator - Gyal
Adminisztrator - Vecsés

- hatdrozatlan szerz6dés
- alapbér + teljesitménybdnusz

- kimagaslé munkakoriilmények
- Gyalra céges buszjarat Buda-

- munkébajérdsi timogatds

Amit kinalunk:

+ eqyéb juttatasok

pestrél

Amennyiben nalunk képzeled el a jovédet, a kovetkezot kell tenned:
Tovabbitsd onéletrajzod a zchromec@hopi.hu e-mail-cimre!
Tel.: 06-70/330-2601 (8-16 ora kozott)

REMELJUK, MIHAMARABB UDVOZOLHETUNK
A HOPI CSAPATABAN!

Altalanos Iskola és Alapfokui

napkozis neveldt keres.

A Fdy Andrds Reformatus

Mivészeti Iskola
INFORMATIKA-FIZIKA,
TANITO, RAJZ szakos
tanarokat,

Tovabbi részletek a

www.faysuli-gomba.hu oldalon.

Marta Ervin

KONTENER

TERMOFOLD
sitt, szemétszallitas

«3,4, 8, kobméteres kontenerek

+ gépi foldmunka, bobcat
épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Pestszentlorincen,

EPRES FINOMSAGOK

Hozzavalok
* 25 dkg liszt
* 2 teaskanal sitépor
* 15 dkg cukor
e 1 citrom héja+leve
* 20 dkg margarin
* 4 egész tojas
* 30 dkg eper

Elkészitése

A gyimodlcs kivételével a hozzavalokat
robotgéppel alaposan dsszekeverjik, egy
kanallal finoman belekeverjik a gyimol-
csot. Belekanalazzuk a kis muffintartéd
papirokba. 160 fokon légkeverés siitében
25-30 perc alatt készre siitjiik. Onmagaban

is finom, de tehetiink a tetejére csokima-
zatis. Diszitésként félbe vagott epret hasz-
nalhatunk.

Hozzavalék
A kekszes alaphoz:
* 25 dkg zabkeksz
* 10 dkg olvasztott vaj

1 teaskanal 6rolt fahéj

* 1 kavéskanal 6rolt gydombér

A sajtos réteghez:

* 50 dkg natdr krémsajt

* 3 dltejszin

* 10 dkg porcukor

* 2 csomag vanilias cukor

* 1 citrom

Valamint:

* nagyobb maréknyi eper

* 1 csomag epres tortazselé

* 1 csomag vanilias cukor

* 1,5dlviz

Elkészités: A kekszes alaphoz a kekszet
késes robotgépben finomra daraljuk, koz-
ben a vajat megolvasztjuk egy kis labasban
- vagy mikroban 800 Watton 20 masod-
perc alatt, majd a kekszhez adjuk a fahéjjal
és a gydmbérrel, tovabb mixeljik, majd a
nedves homokallagd morzsat egy 23-25
centis kapcsos tortaformaba ontjik, és
egy pohar talpaval vagy a keziinkkel ala-
posan lenyomkodjuk. HGtébe tesszik,
amig a sajtkrémet elkészitjik.

A jol behitott krémsajtot keverétalba
tessziik, hozza reszeljik a citrom héjat,
hozzdadunk 2-3 evékanal citromlevet, a
porcukrot és a vanilias cukrot, és elekt-
romos habverével 2-3 percig keverjik,
majd hozzaontjik a jol beh(tott tejszint,
és tovabb verjik, amig kdnnyd és habos
allaga lesz.

A keveréket a kekszes alapra 6ntjik,
elsimitjuk és a hitébe tessziik, amig a zse-
Lét elkészitjuk.

Az epret megmossuk, kicsumazzuk, fel-
szeleteljuk vagy daraboljuk. A zseléhez
a vizet a vanilias cukorral és a tortazselé-
vel kézi habverdvel simara keverjik, majd
egy kis forraléban tizre tesszilk, forrasig
melegitjik, majd a tlzrél levéve, idénként
megkeverve hagyjuk kicsit hdlni.

HIRDETES

Pestszentimrén, Gyalon és Gyomrdn

A torta tetején elrendezziik az epret,
majd egyenletesen ralocsoljuk a zselét,
és a h(tébe téve 3-4 orat hagyjuk pihenni,
hogy a sajtos és a zselés réteg is tokélete-
sen 0sszedlljon.

Talalds eldétt a tortaforma peremét
leemeljiik, és a sajttortat szeletelve talal-

juk.

Hozzavalék
* 50 dkg eper
* 250 ml habtejszin
* 25 dkg mascarpone
* 3 dkg cukor

Elkészités
Az epret alaposan "
atmossuk, kicsu-

mazzuk, és aproéra _
vagjuk. 5 nagyobb

szemet félrera- I
kunk. ’ “‘A 4

A tébbit annyira -
turmixoljuk Ossze,
hogy kis darabkak
azért maradjanak TP
benne.

A habtejszint egy pUpozott evékanal
cukorra kemény habba verjiik, és 6sszeke-
verjik a mascarponéval.

Ezutdn egy sor tejszines krémet te-
sziink a pohar aljara, majd az eper kovet-
kezik, és ismét a tejszines krém. Ezt addig
rakosgatjuk, mig az alapanyagbél van. Ugy
adagoljuk, hogy a tetejére a turmixolt eper
keraljon.

Tejszinhabbal, eperrel diszithetjik.

X

LO)KACIO

Kiadé: Apifito Kft.  Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. « ISSN 2786-2135

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

BADOGOS

SZAKUZLET

E-mail:

NYITVATARTAS:
Hétfé: 8-14
Kedd—Péntek: 817
Szombat: 8-12

KINALATUNK RAKTARROL

e Horganyzott ereszcsatorna

© Aluminium ereszesatorna

e Szines aluminium ereszcsatorna

6-féle szinben 3 :

9il: 06-20/448- \ "
OG0B , yiionbiozs szegéiyek AL

h u73@gmaiH.;

<Al i

- egyedi megrendelést is vailalunk
o Szerszamok, csavarok,
tetokiegészitok, tetofsliak

N Acs:tetofedoshadogos

y

0620796824155




HEREN DIETAMA'S]
zarszerelo!

AJTONYITAS, ZARJAVITAS,

keritések. korlatok ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
O LEIUEE 5 G Nem nyilik az ajt6? Gyors és preciz
» acélszerkezeti lépcsok ajtonyitasok
+ tol6-usz6-nyilé kapuk . Zércsere mianya g

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

+ kémiivesmunkak

« polikarbonat tetdk

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

F rlﬁ“]‘ﬂllr m ml

és kinai ajtokban.
El6zze meg a betorést!
Torés- és masoldsvédett,

felszerelése.
BANKK‘ARTYAVAL IS FIZETHET

Hivjon bizalommal: VISA _
06-30/489-5334

HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, VIAKOLOROZAS

GIPSZKARTONOZAS, BETONKERITES ELEMEK EPITESE
'r/(/ HIDEG MELEG BURKOLAS, NYILASZAROCSERE
FESTES) MAZOLAS (SATORNAFESTE _'L

NS
RIN-BAU Kft. « 06-20/274-6312

ACS-TETOFEDO MUNKALATOK'

m Uj tetdszerkezetek készitése

u Régi, oreg tetok felujitasa, Iéce es,
foliazas, szarufaerdsités \

m Lapos tetok és garézsok szigetelése mat®
GV nehézlemezzel >

» Munkalatainkra teljes ERES
korii garanciat vallalunk \ 50/
Demeter Sandor - acs, tetofedo KE}“EIM“[“Y i HULLADEKSZALLITAS

TeI 06- 30/326 8727
I & I\ \
‘

TELJES KORU

BURKOLAST
VALLALOK!

SZI-'\MLA'\!AI.,
GARANCIAVAL
MELEGBURKOLAS

Parkettacsiszolas, laminalt padlo,
szonyeg és PVC-fektetés

HIDEGBURKOLAS
Fiirddszobak, nappalik, konyhak

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604
surmanmihaly0@gmail.com

‘ 06‘701632-7493

4-8 m*-es ' n
konténerekkel B |

AJTO + ABLAK + KONYOKLO °'REQONY * RELUXA - SZUNYOGHALO
GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC

Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfe E www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu

- o Kéményes kazénok cseréje
ELADO INGATLANOKAT KERESUNK) | FAKIVAGAST, GALYAZAST KONDENZACIOS

A& Ldcrmdmyac i ke racra VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
meglévo készpénzes iigyfeleink részére ARELSTALITHSSALT

~ : 4 | , Teljes kori iigyintézés,
HA SZAMIT AZ AR, AZ 1 ol @2 L 3 rovid hatarido.

b ok o Palyazat esetén
részletes -~
kdltségvetés készités. & |

Orszagosan minden_ o
gdzszolgaltaténal ° ‘ ﬁ

regisztralt gazszereld.

Amennyiben gondolkozik

ingatlan jasa, hza, telke eladasén,
@‘I PIACl.com forduljon bizalommal azingat-
KOZVETITS IROPA |anpiaci kbzvetitd irodahoz!

HIVION MIIST'
Tel.: 06-30/218-1023

Bp., 1191 Kossuth tér 1.1. em. Tel.:

Faktum-98’ Bt.




AZ UJ SKODA FABIA

SKODA

SIMPLY CLEVER

PORSCHE M5

1238 Budapest, Szentlérinci ut
+36 14218220
www.porschem5.hu

PROBALD Kl KERESKEDESUNKBEN!

A megadott értékek a tipusjovahagyas soran régzitett, gyar i felszereltséggel keriiltek allapitasra, és a h rdetes asa idépontjaban érv enyesek A nevezett értékek nem egyes jarmivekre vonatkoznak, nem részei a tajékozta-
ténak, hanem a kiilénbéz6 jarmiitipusok 8sszehasonlitasara szolgalnak a 715/2007/EK rendelet jelet | eg érvényes eléirasainak megfeleléen. Ezen értékeket egyes tébbletfelszereltségek, tartozékok, valamint a vezetsi szokasok és
egyéb, nem technikai jellegl tenyezok (pl kornyezetl feltételek) is befolyésoljak. A kép |Ilusztrac|o Reszletek a markakereskedesben

A SKODA FABIA modellek WLTP szerint mért fogyasztasa: 4,4 - 7,6 1/100 km, CO, kibocsatasa 99 - 173 g/km

Autéjavité as gumiszerviz KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m’-es konténerekkel. - Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

Minden tipusu auté teljes korii javitasa, szervizelése ; .
és miiszaki vizsgaztatasa. Autoklima javitas és toltés. SODER  HomoKoios MEGRENDELHETO:  ccneNt  MEsz

Uj és hasznalt nyari gumiabroncsok értékesitése. TERMOFOLD N ZSALUKOVEK
Gumiabroncs szerelés, javitas, tarolas. URVA TEGLAK
p p p . K ETQN\IAS
TPMS szelepek forgalmazasa, kédolasa, cseréje. SARGA HOMO B

Fiito Istvan « 06-20/336-9457 KULEKAVICS ~ TOLIFA o7eNEK gRKETTEK  TERHALG
2360 Gyal, Vak Bottyan u. 69. - Nyitva: H—P: 7.30-17, Szo: 8-13 - ——r —
www.futo-szerviz.extra.hu MAKA SAN DOR: 06'29/333'347, 06'20/444'9963 > GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

EGYEDULALLO
LATASVIZSGALO ESZKOZ
DEL-PESTEN
A SZENTIMRE
OPTIKABAN!

SZERETNEHALATASVIZSGALATAT XXI. SZAZADI ESZKOZZEL VEGEZNEK?

Keresse fel Gizletlinket, ahol a latasvizsgalatot Ezt kdvetben készittesse el szemuvegét
a dél pesti régié legmodernebb latasvizsgald akar szazadpontos (0,01)
eszkozével végezziik! dioptriaértékkel!

4 Szemivegkészités esetén a
SZENTIMRE OPTIKA — FOKUSZ BT.  EEtesm ety W Qo o

1188 Bp., Nemes u. 1. ¢ Tel.: 06-1/292-3339, 06-20/285-6683 ¢ www.szentimreoptika.hu




