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Kedves Olvasé!

A februar - régiesen Februarius, 6si magyar
nevén Jégbonté hava — az esztendé ma-
sodik, egyben a tél utols6 hénapja. Nevét
Februusrél, a megtisztulas rémai istenérél
kapta, illetve a hozza kapcsolédé Februa
tinneprél, amely februar 15-én zajlott.
A 18. szazadi nyelvijitok ,,enyheges” név-
re keresztelték, a népi kalendariumban baojt
eléhava, vagy masképpen bojtelé hava né-
ven szerepel.

A februarrdl kisiskolasként megtanultuk, hogy
szabalyos években 28, szokéévekben pedig
29 napos. Azt viszont nem tudtam, és gondo-
lom, ezzel nem vagyok egyedil, hogy a torté-
nelemben haromszor februar 30-a is eléfordult:
az egykori Szovjetunidban kétszer (a ,forra-
dalmi” naptar szerinti 1930-ban és 1931-ben),
majd visszatértek az eredeti szdmitashoz, mig
Svédorszagban 1712-ben.

Egyébként Augustus csaszarnak készonhet6 a
februar révidsége, mert amikor elnevezte ma-

Weores Sandor:
A medve toprengése

Jon a tavasz, megy a tél,
barna medve uldogél:
-Kibujas, vagy bebujas?
Ez a gondom drias!

Ha kibujok, vacogok,

ha bebujok, hortyogok:
ha kibujok, jot eszem,

ha bebujok, éhezem.
Barlangbdl kinézzek-e?
fak kozt szétflirkésszek-e?
lesz-e malna, odu-méz?
ez a kérdés de nehéz!

gardl az akkori hatodik hénapot, ugyanolyan
hosszlva, 31 napossa tette, mint amilyen a ju-
lius volt — a manapség hasznalatos naptarban
csak a julius és az augusztus esetében koveti
egymast két 31 napos hénap —, és a hiba korri-
galasa érdekében a februar hénapot 29-rél 28
napra, szokéévekben 30-rol 29-re réviditette.

Bar melegimado vagyok, a februart mégis sze-
retem. Egyrészt révidsége miatt, masrészt pe-
dig azért, mert barmilyen hideggel is kdszént
rank, azért mar csak kifelé megyiink a télbdl.
No meg gyerekkorom szamtalan élménye, a
vidam jelmezbalok és a ,macivaras” is meg-
szerettették velem ezt a honapot. Emlékszem,
februar 2-an, Gyertyaszentelé Boldogasszony
napjan mindig kérdezgettem Szileimet, mit
csinalt a maci: kijott-e a barlangjabdl és kint
maradt, vagy sajat arnyékat meglatva vissza-
bujt, ezzel jelezve, hogy hosszu lesz még a tél.
A medvéhez fliz6d6 népi megfigyelés ihlette az
alabbi verset is.
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~ CBA PRIMA

A 2013-as év derekan a Paléc Nagykereske-

Ep delmi Kft. Szolnokon, az Ady Endre at 15.

. alatt a Pelikan (zlethaz foldszinti részében

megnyitotta CBA Prima aruhazat. Az Uj Uz-

let nyitisa nemcsak a varos lakéi szaméra

Orvendetes, hanem annak vonzaskorze-

tében élék is haszonélvez6i, hiszen a

Prima kozvetlenul az autébusz-allomés

mellett talalhaté. Ebbél adéddan az at-

utazoknak csupan néhany lépést kell

megtenniik, hogy a tagas — kézel 600

m?-es —eladdtérrel rendelkez6 lizletbe

ellatogassanak.

A bolt elhelyezkedése az autéval ér-

s g kez6knek is kedvez, hiszen a Prima

o a megyeszékhely egyik legforgal-

[ 4 masabb Utjan, a piac mellett talalha-

i 16, a vasarlok az Uzlethaz parkoldjat

1 két ora hosszat ingyenesen vehetik

&' igénybe. A Primaban a CBA prémi-

ek um Uzletkategorigjatdl megszokott

£ széles aruvalasztékkal talalkozhat-

nak, kiemelendé a frissaru-kinalat:

megtalalhatéak tékehus- és el6hiitott

baromfitermékek, szeletelt és dara-

bolt huskészitmények, hidegkonyhai

termékek, sajtok, frissen siitott peksi-

= + temények, tovabba z6ldség-gylimalcs

| aruk. Rendkivul népszerli a grill- és

salatabar termékvalasztéka is, amelyet

egyre tobb vasarld keres. Az eladétérben

nagyjabdl hatezer kilénb6zd termék ke-

rilt kihelyezésre, amellyel nem csupan az

atmeng forgalom igényét képes kielégiteni

az egység, hanem felkésziilten varja a va-

rosban lakok hétvégi nagybevasariasait is.

Az (izlet vonzerejét tovabb er6sitik a hetente

megujuld akciok. Az lizlet hétf6tdl péntekig

6.00-20.00 ¢raig, szombaton 7.00-20.00 draig,
mig vasamap 7.00-14.00 éraig varja Ont is!
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Hazunk taja

AMERIKAI DIAKOK A CBA-BAN

-

A CBA j6 hire Amerikaig is elér, amelyet mi
sem bizonyit jobban, minthogy a Missouri
Egyetem U(zletlancunkat kereste fel azzal a
szandékkal, hogy szeretnék megismerni a
magyar élelmiszer-kereskedelem helyzetét,
valamint betekintést nyerni a CBA miikodésé-
be, a tobb mint 21 éves sikertorténetbe.

Dr. Jasku Zsolt, a CBA gazdasagi igazgatohe-
lyettese tartott ismertet6 eléadast, amelyben
az éaltalanos magyar gazdasagi kérnyezetrdl,
a jovében varhato élelmiszer-piaci trendekrdl,
a CBAfelépitésérdl, annak helyzetérdl, fejlesz-

SIKERES A
POLICE COFFEE

< nonu(h

EGY CSESZE KAVE A BUNMEGELGZESERTI

Az el6z6 lapszamunkban részletesen irtunk
a Police Coffee kezdeményezésrél, amely a
Nemzeti Blnmegel6zési Tanacs és a CBA
egyuttmikddésében megvaldsulé orszagos
blinmegelézési program. Az eseménysorozat
célja, hogy a lakossag szamara megteremtsik
annak lehetdségét, hogy renddri vezetékkel,
kollégakkal folytathassanak kotetlen beszél-
getést egy csésze kavé mellett.

Januar végeéig négy helyszinen rendeztiik meg
az eseményt, a févaros VIII. keriiletében 62,
Kecskeméten 80, Gyérben 52, Szazhalom-
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tési célkitizéseirdl beszélt. Az eléadast kdve-
téen a kozel félszaz hallgatét a domonyvolgyi
Lazar Lovasparkban lattuk vendégiil, ahol a
lovasbemutatot kovetd kellemes vacsoran a
magyar gasztronémia remekeit is megizlel-
hették.

A diakok remekul érezték magukat és hasz-
nosnak talaltak a latogatast, amelyet kedves
kdszonetnyilvanitd levellikben is kifejeztek.
Oszintén reméljiik, hogy ezzel sikeriilt egy
kicsit tenniink hazank még pozitivabb kulfoldi
megitéléséért.

battan 80 érdeklédé kereste meg problémai-
val, észrevételeivel a rendérség képviselbit.

A rendezvénysorozat

l. negyedéves programja:

februdr7.  Bétonyterenye, Madach ut 6.
februar 14.  Szada, Dézsa Gyorgy ut 060/12 hrsz.
februar28.  Urém, Dozsa Gydrgy u.3152/1 hrsz.
marcius 7.  Debrecen, Péterfia u. 18. (Plaza)
marcius 14.  Kaposvar, Pet6fi Sdndor u. 18.
marcius 21.  Budapest, Il. ker. Hidegkuti ut 167.
marcius 28.  Cegléd, K6rosi ut 38.




Savanyt finomsadgor

Diammak

vegyes savanyusdg

SAVANYU FINOMSAGOK

A CBA Uzleteiben az elmult év vége 6ta kilon-
leges elnevezésii savanyusagok kaphatok: a
Dédikénk kedvence, amelynek kulénbdzé val-
tozatai vannak: Uramnak, Fiamnak, Lanyom-
nak, Unokaimnak. A termékekrél és a gyarté
Ve-Kon-Bo '99 Kit.-rél Szabd Péter tulajdonos
tgyvezetdvel beszélgettiink.

- A Ve-Kon-Bo '99 Kft. Tartésité Manufaktara-
ja 1992 ota foglalkozik Gvegben hékezeléssel
tartdsitott ételizesiték, beféttek, lekvarok és
savanyuséagok eléallitadsaval. Jelenleg mintegy
60-70 féle termék kozott megtalaljuk a ha-
gyomanyos izesitéstieken kivil a kulénb6zé
gyogynovényekkel, levendulaval vagy nyirfa-
cukorral készll6ket is. Termékeink a kezdeti
kdzvetlen kérnyezetiinkben térténd értékesités
utan az orszagos lefedettséget elérve, ma mar
nemcsak Eurdpa tiz orszagaba, hanem a ten-
gerentllra is eljutnak — kezdte Szabo Péter.

- Hogyan keriiltek a CBA-iizletek polcaira
ezek a savanyusagok?

- Noszlopy Zoltan, a CBA beszerzési igazga-
téja megszdlitott, hogy az eddig nagy sikerrel
forgalmazott ,Dédikénk kedvence” termékcsa-
ladot szeretnék bdviteni savanyusagokkal is,
és rank gondolt.

- Hamar létrejott a megallapodas?
- Megismerve az ¢sszetételre és a kiilsé meg-
jelenésre vonatkozo elvarasait, nem gondol-
kodtam sokat. Fejtorést az okozott, hogy mi
legyen a nevik, hiszen ezeknek nemcsak
egyszerlen savanyusagoknak, hanem olyan
termékeknek kell lennitik, amelyek egy adott
korosztaly gondolkodasat idézik fel. Eszembe
jutottak a gyermekkoromban a nagysziileimtél
és a falusi asszonyoktdl latottak és hallottak
is. Ok, a mai kor gondolkodasaval talan ellen-
tétben, soha nem az éléskamranak, hanem
a csalad valamelyik tagjainak készitették az
ételeiket. Igy szillettek meg a ,Dédikénk ked-
vence Savanyu finomsagok”, megprébalva
Osszetételben és izesitésben felidézni déd-
anyaink nemesen egyszerii gondolkodasat és
csaladtagjaikhoz fiz6d6 érzéseit. Mi kizardlag
Magyarorszagon él6 termel6ktdl a termelés
helyszinén megvasarolt alapanyagot dolgo-
zunk fel. Prémium kategodrias termékeinkkel
szamos elismerésben volt résziink, csak a
legutébbit emlitve: a Corvinus Egyetem Kerté-
szettudomanyi Karan tananyag, az Elelmiszer-
tudomanyi Karanak pedig gyakorlati képzéhe-
lye lett a Noszlopi Finomsagok.

fm
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Magyarorszag kedvezd természeti adott-
sagainak — kivald minéségl terméfold,
Eurdpa-szerte egyedulalld vizkészlet — ko-
szénhetéen a mezdgazdasag és az élelmi-
szeripar az orszag meghataroz6 gazdasa-
gi agazata.

A Vitaricum védjegy egy kimagaslé miné-
séget garantalo hazai termel&i bazisra épu-
I6 marka, amely a tudatos fogyasztdi kor
igényeit szolgalja ki. A Vitaricum elkotele-
zett hive annak, hogy a csaladok asztalara
magyar termeékek kertuljenek.

A vallalat altal kinalt minéséget megkdze-
litbleg 200 &stermeld, kistermeld, csalédi
vallalkozas biztositja, akik tébb mint 1100
hektaron végzik mezdgazdasagi tevékeny-
séguket.

Mind a Vitaricum, mind egyUttm{ikodé part-
nerei — CBA magyar Uzletlanc — a meg-
vasarolt termékekkel hatranyos helyzetd,
nehéz sorban él6 embereken segit. A va-
sarldsokbdl befolyd 6sszeg egy része un.
tamogatoi alapba kertll, igy a fogyasztok —
a Vitaricum termékek megvételével — kdz-
vetlentl maguk is hozzajarulnak raszoruld
embertarsaink élethelyzetének javulasa-
hoz.
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wektink, ertink, wiiattuk..

A Vitaricum kifejezés a magyar vonatkoza-
su terméken tul az életerére is utal, ezért
a cég vezetése az egészséges életmod
és a sport tamogatasanak eltokélt hive.
AVitaricum nagykovetei kozremiikddésével
— Eurdpa- és vilagbajnokok, méltan elismert
olimpikonok segitségével — szeretné felhiv-
ni az idéskortiak és a gyermekek figyelmét
a sport szerepére, ravilagitani a mozgas je-
lentéségére, sztdndzni az életmodvaltas-
ra, amely egyben a sikeres élet alapja.

A Vitaricum és a CBA magyar Uzletlanc —
egymast erdsitve — elkdtelezett hivei a ma-
gyar élelmiszerek forgalmazasanak. A tébb
mint két évtizedes multra visszatekintd CBA
magyar Uzletlanccal kialakitott megallapo-
das célja a vasarldi igények legteljesebb
kielégitése és a magyar termékek népsze-
risitése. A Vitaricum csapata garantalja,
hogy — a vevéi elégedettség folyamatos
novelése érdekében — a vasarlok minden-
kor a legszebb, legfrissebb, legzamatosabb
magyar termékekhez jutnak hozza az lUz-
letlAnc egységeiben. A Vitaricum biztositja,
hogy a z6ldség-gyiimoélcs termék a terme-
I6kt6l 48 oran belll eljut a CBA-Uzletlanc
zOldséges pultjaira.



Talan nincs is olyan ember Magyarorszagon, aki
ne ismerné a kis rékénak, Vuknak kedves tor-
ténetét. Dargay Attila 1981-ben elkésziilt szines
rajzfilmjén, amely még manapség is a legkedvel-
tebb mesék kdzé tartozik, tobb generacié felnétt
mar.

Ez a Vuk iranti kilonleges érzelmi k6t6dés te-
remtette meg annak létjogosultsagat, hogy a
CBA egyik kedvenc magyar mesénk szerepléit
most mas formaban is elhozza gyermekeink
szamara. Marcius 3-an indul a CBA-lizletekben
a Vuk-kartyagydijtés.

2500 Ft-os vasarlasi érték felett 1 darab 3D-s
kartyat ingyenesen adunk, de lehetéség van
ezek megvasarlasara is nagyon kedvez6, 99
Ft-os aron. A mesehésoket tartalmazé kartyakat
gyujtéalbumba, poszterbe beragasztva, Vuk egy
Ujabb kalandja elevenedik meg.




-

Egészségiink

—

CUKORBETEGEK

e “ —
A cukorbetegek koziil nagyon sokan
ugy szembesiilnek a betegségiikkel,
hogy nincsenek tiineteik, sokszor ru-
tinvizsgalatok alkalmaval deriil ki, hogy
magasabb a vércukruk a normalisnal.
Mivel nincs betegségérzet, fajdalom,
nehezebb tudomasul venni, hogy egy
olyan anyagcsere-betegségrol van szo,
amely gyakorlatilag élete végéig onfe-
gyelmet igényel az embertdl. Lapunk
dietetikusa, Esik Judit ad tanacsot, mire
kell figyelni diabétesz esetén.

A cukorbetegek diétaja nem egy kilonle-
ges étrendet jelent, hanem egy kiegyen-
sulyozott (15-20 fehérje, 25-30 zsir és
50-60 szénhidrat energia %-os megosz-
lasu), valtozatos étrend Osszeallitasat. Az
egészséges taplalkozashoz képest csupan
a szénhidratok minéségén kell valtoztat-
ni. Az egyszerii szénhidratok (cukor, méz
és az 6sszes ezekkel készdlt étel, ital) fo-
gyasztasat kertlni kell, s el6térbe helyezni
az Osszetett szénhidratokat (keményitok,
rostok).

A cukorpotioknak két nagy csoportja lé-
tezik. Az egyik a cukorhelyettesiték (pl.
fruktdz, szorbit, xilit), amelyek ugyanannyi
szénhidratot és energiat tartalmaznak, mint
a cukor, csak lassabban emelik a vércuk-
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rot. A masik az édesitészerek (természetes
édesitdk pl. stevia, eritrit, mesterséges éde-
siték pl. Edeske, Pétyi, Siissina, Polisett,
Polisweet, Canderel, NutraSweet stb.),
amelyek energia- és szénhidratmentesek.

Kulcsfontossagu az egyes étkezésekre
elosztott napi szénhidrattartalom mennyi-
ségének (grammban kifejezve) és mind-
ségének (lassan vagy gyorsan felszivédd
szénhidrat) pontos betartasa.

A cukorbetegeknek meg kell tudni becstilni
az egyes ételek szénhidrattartalmat.

Az eléirtnal kevesebb fogyasztasa is prob-
lémas, kuldnésen az inzulinkezelésben
részesuléknél, mert ha az inzulin beadasa
utan nem fogyasztanak elég szénhidratot,
a vércukorszint annyira lecsokkenhet, hogy
rosszullétet vagy kémat is okozhat. A cu-
korbetegnek a napi taplalékmennyiséget
Ot-hat étkezésre kell beosztani, s ezek le-
hetéleg azonos idében legyenek, altalaban
2,5-3 orankeént.

Az étrend a cukorbetegség kezelésének
csak egyik eleme, legalabb ennyire fontos
a rendszeres testmozgas, valamint (ha
szikséges) a gyogyszeres kezelés.

A szév6dmeények elkeriilése végett — még
panaszmentes allapotban is — sziikséges
a folyamatos 6nkontroll, és a rendszeres
megbeszélés az orvossal, dietetikussal.




JAVASOLT ES KERULENDO ELEL-
MISZEREK LISTAJA

Szénhidratok

— szabadon fogyaszthaté: az 6sszes z0ld-
ség- és fézelékféle, kilondsen a nagy
viztartalmu leveles zoldségek (salata,
paraj, soska), tovabba zodldbab, zold-
paprika, retek, karfiol, brokkoli, gomba,
kelbimbd, padlizsan, karalabé, kaposzta,
tokfélék, uborka, paradicsom

— mérve fogyaszthato: liszt, kenyér, pék-
aruk, gabonapelyhek, abonett, tészta
(els6sorban a durumlisztbdl keésziiltek),
burgonya, rizs, kukorica, zéldborso, sza-
razhuvelyesek (sargaborso, bab, széja-
bab, lencse), sargarépa, tej, joghurt, gyu-
molcsok (kiveve sz6l6, banan és aszalt
gyumolcsok)

— kerllendd: répacukor, malatacukor, méz
és az Osszes ezekkel készllt étel, ital

Fehérjék
— javasolt: sovany marha-, sertés-, csirke-

DIABETESZ

A gliikoéz feldolgozasi zavara, amely-
nek oka a hasnyalmirigy szigetei altal
termelt inzulin nevii hormon hianya,
vagy a szervezet inzulinnal szembeni
érzéketlensége (inzulinrezisztencia),
relativ inzulinhiany, vagy mindkett6.
F&bb tipusai: 1-es tipusu cukorbeteg-
ség (barmely életkorban jelentkezhet,
gyakrabban gyerek-| vagy fiatalkor-
ban, inzulinterapia szilkséges), 2-es
tipust cukorbetegség (felnéttkorban,
altalaban 40 év felett jelenik meg,
nem feltétlentil sziikséges inzulintera-
pia), MODY (dominansan oroklédik),
terhességi diabétesz (a harmadik tri-
meszterben jelentkezik, s a terhesség
végével altalaban eltiinik).

Egészségink

hus, sovany felvagottak, virsli, sovany
tej, taro, sajt

— kerililendé: zsiros hus és huskészitmé-
nyek (kolbasz, szalamifélék), zsiros tej
és tejtermékek

Zsiradékok

— javasolt: az ételeket névényi zsiradé-
kok (napraforgdolaj, olivaolaj, margarin)
felhasznaldsaval késziteni, és a zsir-
szegény konyhatechnologiat (teflonser-
peny6, alufélia, grillezés, roston sités,
parolas) eléterbe helyezni

— keriilendé: sertészsir, szalonna, vaj

Elvezeti szerek

— javasolt: 1-3 csésze tea, kavé édesitovel
fogyasztva, alkoholbdl szaraz bor, pezsg6
max. 2 dl, sér 2-3 dl fogyhat egyszerre

— kertlendé: tomeény alkoholok

A cukorbetegek altal fogyaszthatd élelmi-
szerekbdl természetesen bdséges valasz-
tékot talalni a CBA-aruhazakban.

S,zakérténk:
Esik Judit
dietetikus,

egészségtan tanar
(esik.judit@gmail.com)

Dietetikus szakérténk a
kovetkez6 idépontokban,
az alabb felsorolt CBA-
Uzletekben ad taplalkozési
tandcsokat vésarldinknak:

Februari idépontok

10-12h
10-12h
10-12h
10-12h
10-12h
10-12h
10-12h
10-12h

. szombat

. péntek

. szombat
. péntek
. szombat
. péntek
. szombat
. péntek

1053 Budapest, Ferenciek tere 2.
2111 Szada, Dézsa Gydrgy (t

1074 Budapest, Rdkdczi u. 48-50.
2092 Budakeszi, Dézsa Gydrgy tér
1028 Budapest, Hidegkdti it 167.
1165 Budapest, Centendrium sétany
1165 Budapest, Jokai Mor u. 2.
1031 Budapest, Romai tér 1.
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THERMAL HOTEL VISEGRAD *** SUPERIOR

MAR EGY EVTIZEDE A DUNAKANYAR KEDVENC SZALLODAJA!

Kézel a févaros forgatagahoz, de nyugodt és har-
monikus kémyezetben, egész évben varja ven-
dégeit az orszag talan legszebb természeti kin-
csének, a Dunakanyarnak egyetlen négycsillag
superior mindséget biztositd szallodaja: a Iéleg-
zetelallitd panordmat kinalo, idén kerek szammal
jubilalé, Superbrands 2013-dijas Thermal Hotel
Visegrad***superior wellness- és konferencia-
szalloda. Az egyedlalld helyszinhez szorosan
kapcsol6dd kémyezettudatos szemléletet a Ma-
gyar Szallodak és Ettermek Szovetsége Orokds
Zold Szalloda-dijjal jutalmazta, amelyet a haz
bliszkén visel.

Pihenés csaladdal vagy romantikus hétvége par-
ban, esetleg senior kikapcsolédas? A Thermal
Hotel Visegrad 164 db kétagyas szobdja, 10
lakosztalya mind rendelkezik erkéllyel, flird6-
szobaval, légkondicionalassal, miiholdas LCD-
televiziéval, ingyenes WiFi-interettel, széffel,
telefonnal, minibarral, hajszaritéval, bekészitett
flrdékopennyel. Dunara vagy erd6re nézd szo-
bak, dsszenyithatd csaladi szobak, lakosztalyok,
mozgaskorlatozottak részére kialakitott szobak is
igénybe vehetbek. Csaladok részére nagy kdny-
nyebbség, hogy a szilékkel egy szobaban lakd
gyermekek részére a szallas és az ellatés 6 éves
kor alatt ingyenes. Tébb gyermekkel érkezdk ré-
szére csaladi kapcsolodd szobakat biztositanak.
Szezonalis kedvezményes ajanlatokat a hotel
weboldalon talaljak az érdekl6ddk.

Etterem és vendéglatas:

A Duna étterem kiilonlegessége, hogy teraszan
Ulve a Dunakanyarban gyonyorkodve fogyaszt-
hatjak el a vendégek a tradicionalis magyar és
nemzetkozi ételeket, valamint Ujdonsagként az
antiallergén és diabetikus fogasokat is. Gyerme-
kek részére gyermekbiifé vagy -menu kertilt ki-
alakitasra. Tovabbi vendéglatéegységek: Topaz
Drinkbar, Lepence S0roz6 és az Aquamarine
uszodabar. Ahaz bliszkesége, hogy sajat készité-
sl élelmiszereket, példaul lekvarokat, szorpoket,
cukraszati termékeket maguk allitanak el6, vala-
mint sok komyeékbeli kistermel6t is bevontak az
arubeszerzésbe, igy a méz, a sajtok és a husok
legnagyobb része is innen érkezik.

Lepence Spa wellnesz

és gyogyaszati kozpont:

A romai és torok stilusjegyeket hordozé mesés
flrd6, a Lepence Spa varazsa kdnnyen rabul
ejti az idelatogatokat. A kulonleges flrdérészleg
kozel 800 m? vizfelillettel rendelkezik, amely ugy
lett kialakitva, hogy mind a kisgyermekesek, mind
a feltoltédésre vagyo wellnessvendégek részére
paratlan élményt nyujtson: flitdtt kilsé és bel-
s6 élményfirdd, gyermek- és termalmedenceék,
fltott szabadtéri Uszd- és nyari strandmedence
napozoterasszal, tepidarium, finn-, infra- és na-
turszaunak, gozfiirdé mertilémedencével, illatos
gbzkamra, aromakabin, élményzuhanyok és jég-
kut varjak a vendégeket. A wellnessrészlegen vizi




torna, gyermekaniméacid és szaunamester
vezette szauna- és gézceremoniak szinesi-
tik a napot.

Ujdonsagok
AlfaSzféra:
Egyeddilallo, tébbdimenzids, kilénlegesen
kialakitott élményszoba, ahol az Alfaagy-
ban egyedilallé tudatallapotba kertilve
érhetjitk el a mentalis, spiritudlis, fizikai
egyensulyt.

Holt-tengeri és Himalajai

lebeg6 fiirdé kabinok:

Alebegb fiirdé nemcsak a relaxaciot, a tel-
jes fizikai és mentalis ellazulast segiti el6,
hanem tovabbi jétékony hatasokat fejt ki:
stresszcsokkentés, vazizmok rendbeté-
tele, sérilésekbdl adddo rehabilitacio és
bérgydgyaszati problémak, mint példaul
pikkelysdmor kezelése esetén is.

Privat Spa romantika:

Olyan masszazs- és organikuskadfiirds-
csomag paroknak, akik évfordulét, szlle-
tésnapot tnnepelnek, vagy csak szeretnék
meglepni kedvesuket egy meghitt kényez-
tetéssel.

Tovabbi kezelések:

Gyogyaszati kezelések: elektro-, hidro- és
oxigénterapia, parafangd. Relaxacios ke-
zelések, aromafiirdd, hagyomanyos és
alternativ masszazsok, thai masszazs au-
tentikus mesterdiploméas thai holgyekkel,
ayurvédikus indai masszazs, szolarium,
szépségszalon: fodraszat, kozmetika, pe-
dik(r, manikdr.

Gyermekeknek:

ANémo Klub Jatszohdzban animator sz6-
rakoztatja és feluigyelia gyerekeket. Szines,
kreativ programokkal varja a kis vendége-
ket, nagy hangsulyt fektetve a készségfej-
lesztésre, a kézligyesség javitasara.

Itthon otthon van

Thermal Hotel Visegrad****superior
Az Elmények Reneszansza

Elérhetoségek:
H-2025 Visegrad
Lepence-vélgy hrsz. 1213.
Tel.: +36-26-801-900,
e-mail: info@thv.hu,
weboldal: www.thv.hu
www.lepencespa.hu

GPS koordinatak: North 47.76509

East 18.95359

Facebook:
www.facebook.com/thermalhotelvisegrad

THERMAL HOTEL \l'lhl::..RLI\L)
..... UFERIOR

NYEREMENYJATEK

A Thermal Hotel Visegrad **** jévoltabdl
On is megnyerheti a két személyre
sz016 (két éjszaka, félpanzids ellatassal)
utalvanyok egyikét, ha az alabbi kérdésre
helyesen valaszol, és azt bekdldi
a szerkeszt6ség cimére.

Hanyadik sziiletésnapjat
tinnepli a Thermal Hotel
Visegrad idén?

Postacim: CBA Kereskedelmi Kift.
marketingosztalya
2351 Alsénémedi, Pf. 19.
magazinjatek@cba.hu
Bekiildési hatarid6: 2014. februar 26.




Orszagjaro rovatunkban hazank turiszti-
kai régidit (9 db) vessziik sorra, izelit6t
adunk fébb latvanyossagaikbdl, kiilon-
legességeikbdl. Magyarorszag bebaran-
golasara invitaljuk kedves Olvaséinkat!

Els6ként a Budapest-Kézép-Duna-vidék tu-
risztikai régiot jarjuk be, amely a févarost és
kornyékét oleli fel, egészen pontosan Bu-
dapestet, Pest megyét, Komarom-Eszter-
gom megyét és Nograd megye egy részét.
Teruletileg a legkisebb régionk, ugyanakkor
vonzerejét, tarsadalmi, gazdasagi, turiszti-
kai szerepét tekintve a legjelentésebb mind
kozul.

A KETTESZELT FOVAROS

Az UNESCO Vilagorokség Bizottsaga a vi-
lagorokségek listajara szép szammal vett
fel budapesti nevezetességeket. llyen pél-
daul a Varnegyed a Var épuletével, a kira-
lyi palotaval és a csodalatos panoramaval
a pesti Duna-partra. A negyedet érdemes
alaposan bejarni, ott kapott helyet a Buda-
pesti Torténeti Mizeum, a Nemzeti Galéria

és a tobb mint szazéves Matyas-templom,
amely szamos koronazasi ceremoniat élt
meg fennallasa 6ta. Magasba nyul6 tornya
mogott helyezkedik el a Haldszbastya, a
hegy mélyében bujik meg a Budavari la-
birintus és itt talalhatd a Budavari Siklo,
amely a legkulénlegesebb kézlekedési esz-
kozunk. Budarol Pestre tekintve a gyonyo-
ri Duna-parti panoramaban huzdédik meg a
Parlament, a Bazilika, a Gresham-palota és
a Magyar Tudomanyos Akadémia épulete,
amelyek szintén a vilagérokség részei, va-
lamint innen hidjaink is jél Iathatoak. A pesti
Duna-partrél attekintve szemugyre vehet-
juk a Varnegyed mellett allé Gellért-flird6t,
a Gellérthegyet a Szabadsag-szoborral, és
a Citadellat.

Vonzo turisztikai latvanyossag az Andrassy
at a Millenniumi Foldalatti vasuttal, szamos
nemzetkdzi éttermével, a Magyar Allami
Operahaz impozans éplletével és vilag-
markak végelathatatlan kinalataval. Az utat
a Hosok tere zarja le, amelynek kdzepén
a Millenniumi Emlékm(G magasodik, bal
oldalan talalhaté a Szépmiivészeti Mu-




zeum, vele szemkdzt a Micsarnok. A tér
hata moégétt huzodik a Varosligeti t6, amely
nyaron csonakazasra, télen jégkorcsolya-
zasra hivja az ide latogatdkat. A ligetben
és kornyékén szorakozasra és gasztrono-
miai kalandra is béven van lehetéség, hi-
szen a szamos étterem mellett ott talalha-
t6 a Févarosi Nagycirkusz, az Allatkert, a
Széchenyi Gyoégyfurdd, a vizzel korulolelt
Vajdahunyad var, szamos muzeummal.

Budapestet 1934-ben flrdévarossa nyilva-
nitottak, egyedulallé gyogyvizei, héforrasai
szamos uszodat, gyogyflurdét taplalnak.

A FESTOI DUNAKANYAR

A févaros mellett a régié kedvelt célpontja
a fest6i szépségli Dunakanyar, azon belil
Vac a puspoki székesegyhazzal, a Maria
Terézia fogadasara épitett Diadalivvel és
barokk féterével. A népi hagyomanyok apo-
laséban élen jaro, Dunakanyar kapujaban
talalhaté Szentendre kultarajaval, maveé-
szetével és szépségével vonzza a latoga-
tékat. Hangulatos évarosan, muzeumain
fellil, kiemelked® a Szentendrei Szabadtéri
Néprajzi Mizeum, a Skanzen, amely Ma-
gyarorszdg szamos tajegységét hivatott
bemutni. A Visegradi-hegység olelésében
helyezkedik el Visegrad, kihagyhatatlan
latvanyossaga a Rémai eréd, az Arpad-kori
ispani var, a Fellegvar, a Salamon-torony a

Matyas Kiraly Mizeummal és a Kiralyi pa-
lota, amelynek feltarasa ma is tart. A Du-
nakanyar legfels6bb varosa Esztergom,
évente tobb mint egymillid turista kivancsi
a katolikus élet kozpontjara, Eurépa egyik
legnagyobb  bazilikajara, Magyarorszag
legmagasabb épliletére. A varos legmaga-
sabb pontjarél a Vaskapu menedékhazbdl
kinézve pazar latvany tarul elénk, de a ki-
randuldk kedvelt célpontja, a Bubanatvolgy
sem elhanyagolhaté.

A régiordl altalanossagban elmondhatd,
hogy turisztikai latnivalok, programok tekin-
tetében kiemelked6en gazdag, orszagos
és nemzetkozi szinten is a legtdbb lato-
gatét vonzo térségink. Legyen szd kony-
ham(ivészetrél, boraszatroél, fesztivalokrol,
kastély- vagy varlatogatasrél, Forma-1-rél,
hajozasroél, egészségturizmusroél, alfoldrél
vagy hegyvidékrél, a Budapest-Kozép-
Duna-vidék turisztikai régié mindenkinek
tartalmas szoérakozast, kikapcsolddast, ka-
landokat igér.

Hasznos weboldalak:
www.budapest.com
www.spasbudapest.com
www.budapestinfo.hu
www.programturizmus.hu

zsocccka




Orémfézés hétvégén

ROPOGOS MALACKARAJ
LENCSEFOZELEKKEL

Elkészitési idd: 80 perc
Hozzavalok 4 személyre:

a fézelékhez:

fél kg lencse

2 dkg libazsir

1 ev6kanal cukor

8 dkg barna cukor

2 evékanal liszt

1 dl tejfol

1 evékanal mustar
8 dkg voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
2 darab babérlevél
1,5 liter hideg viz

2 evBkanal ecet

fél citrom leve

1 mokkaskanal t6rétt bors
1 ev6kanal s6

a malachoz - 1. valtozat
1,5 kg csontos malackaraj
1 fej véroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 darab babérlevél
1dlviz

1 mokkaskanal bors

1 ev6kanal s6

a malachoz - 2. valtozat
1,5 kg csontos malackaraj
1 ev6kanal libazsir

1 fej véroshagyma

2 gerezd fokhagyma

3 darab burgonya

1 darab citrom

1 mokkaskanal bors

1 ev6kanal s6
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Foté: Kovacs-Sikldsi Melinda, food stylist: Lazar Chef, eszkézok: Lazar Chef
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Orémfézés hétvégén

Alibazsiron vagy a malac elési-  Hozzaadjuk a mustart, a zizott

tésébdl visszamaradt zsiradé- fokhagymat, és 1-2 percig
kon lepiritjuk a finomra vagott piritiuk azért, mert a piritott
vOréshagymat, hozzaadjuk a mustartol lesz igazan pikans a
babérlevelet és a barna cukrot, fézelékink.

majd elkaramellizaljuk.

Feldntjuk hideg vizzel, jol elke-
verjuk, felforraljuk, majd hozza-
adjuk a sét és a torétt borsot.

Hozzaadjuk a megmosott, Miutan a lencse megpuhult,
el6z6 nap beaztatott és lesziirt  a liszttel elkevert tejféllel
lencsét, majd fedé alatt, 15-20 behabarjuk, majd kevergetés
percig f6zzuk. kézben, 2 percig forraljuk.
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izesitjiik 2 evékanal ecettel,
fél citrom levével, 1 evékanal
cukorral, és ha sziikséges,
kevés soval.



Orémfézés hétvégén

A malacsiilt elkészitése (1. valtozat)
=

1. A beaztatott malac-
karajt lecsopogtetjuk,
tepsibe tessziik a
béros felével felfelé,
és szeletelt voros-
hagymat, fokhagymat
rakunk koré.

2. Séval, torott borssal
fliszerezziik, és ba-
bérlevelet helyeziink a
tetejére.

A malacsiilt elkészitése (2. valtozat)

1. Abeéztatott malac-
karajt soval, borssal,
fokhagymaval izesitjuk,
kevés citromlével meg-
csopogtetjlik.

2. Libazsiron a béros
felével kezdve, minden
oldalrél szép pirosra
stjuk.

Cheftanacsok:

A lencsefézelék a lepiritott mustartél, valamint
az eltaldlt édes-savanykas izt6l, azaz a cu-
kor és az ecet megfelel6 aranyatél lesz igazan
pikans. A hus sitésénél mindig az a nagy kér-
dés, hogy ontslink-e ala folyadékot, vizet vagy
bort, és hogy letakarjuk-e aluféliaval. Mind a két
megoldas jo lehet, csak mas-mas maédon. A fent
emlitett 2 valtozat |épéseit betartva biztos, hogy

3. Aladntlnk 1 dI
vizet, majd 160 °C fo-
kon, 50 percig sutjuk,
fontos, hogy stités
kézben ne takarjuk le.

4. Miutan megsdilt,
legalabb 15 percig
pihentessuk, majd a
csontok mellett halad-
va vagjuk fel.

3. A piritott malacsiltet 4. Viz aladntése nélkl,

egy sutétepsibe tesszik,  alufdliaval letakarjuk, és
hozzaadjuk a szele- 180 °C fokos stit6ben, 50
telt voroshagymat és percig sutjuk.

burgonyat.

sikerrel fogunk jarni. Ami mind a két valtozatnal
elényos lehet, hogy a malackarajt felhasznalas
el6tt egy napig enyhén sos, hideg vizbe aztatjuk.
Ezt a vizet természetesen izesithetjik még 6rolt
kéménymaggal, egész fahéjjal és fehérborral is.
Jo fézést! Lazar Chef.

Tovabbi receptek: ___ \
www.lazarchef.hu “Lézér Chef. y'Like
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Interjo

- lgaz, hogy 13 éves koraban sza-
valéként indult a televiziés palya-
futasa?

- Ez azért kicsit er6s megfogalmazas,
az viszont tény, hogy 1996-ban alltam
elészor a kamerak elétt. A Duna TV-
ben volt egy ,Hungarica literata” elne-
vezésl, érettségire felkészité irodalmi
misor, amelyben érettségi tételként
szerepl6 verseket elemeztiink és sza-
valtunk. Az volt az elsé tévés szerep-
lésem és az els6 sikerélményem is.

- Hogyhogy?

- Addig az iskolaban altalaban arra
voltak kivancsiak a tanarok, hogy mi
az, amit nem tudok. Nekem pedig
nem volt érzékem se a matekhoz, se
fizikdhoz. A magyar és a torténelem
volt a kedvencem, arra viszont azt
mondtak, hogy ,magolni mindenki
tud”. Aztdn 6sszehozott a sors egy
olyan tanarral, aki latott bennem fan-
taziat, és 6 végre arra volt kivancsi,
mi az, amiben én igazan erds vagyok.
Az 6 bsztdnzésére jelentkeztem ebbe
a musorba.

- ... és akkor beleszeretett a téve-
zésbe?

- Mar hatéves koromban is nézhettem
a tévében a hireket, nalunk ez nem
volt megtiltva, ugyhogy én a Napkel-
tén és Acél Annan néttem fol. Otthon
reggelente a készulédés kdzben ment
a tévé, én pedig fogékony voltam min-
denre, és azt is hamar észrevettem,
hogy a sziileim sokszor azokrol a té-
makrél beszélgetnek, amit én korab-
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TATAR CSILLAR:

DiCaprionak drukkol

ban a tévében hallottam. Persze, S
akkoriban nem tudtam, miaz a
misorszerkesztés, és hogy
mekkora munka van a
misorvezetés mogott,

am a tévé vélemeény-

formal6é erejét jol
érzékeltem.
Egész
temben erre a
palyara készil-

tem, Ugy érzem,
megtalaltam a
helyem. Csupan

a real targyakat, a
matekot és a hozza

hasonlo ,Kinzasokat”

kellett tuléinem. /;’
- Jelenleg a reggeli Mokka |
egyik miisorvezetéjeként lat-
hatjuk Ont, de volt mar addsok
szerkesztGje és riportere is. Melyi-
ket élvezte jobban?

- Mindegyiknek megvan a maga
szépsége, izgalma. Nagyon szeret-

X

a

éle-

tem felel6s szerkeszt6ként dolgozni,
de az alapokat kétségkivil a riporteri
éveim alatt szereztem meg. A legne-
hezebb talan a hajnali ,terepmunka”
volt. A misorvezetést megelézéen
ugyanis helyszini tudésitéja voltam
a Mokkanak. Az él6 bejelentkezé-
seknél pedig barmi megtorténhet...
eléfordulhat, hogy az interjualany
nem éppen készséges, vagy épp el
sem jon. Ennek ellenére tartalmat kell
szolgaltatni a nézdknek. De volt olyan




is, hogy hajnali kettékor indultunk
forgatni, és én a faradtsagtél elajul-
tam, de amire kellett, 6sszeszedtem
magam. Alacsony a vérnyomasom,
nekem szinte ,munkaeszk6zom” a
kavé, ami akkor is segitett. Persze,
a studidban is torténnek varatlan dol-
gok: nem j6n el a vendég, mas ug-
rik be helyette, vagy elromlik
a ,fules”, és nem hallom a
fontos utasitasokat... és
sorolhatnam.
- A tévé mellett mi
tolti ki az idejét?
- Tarstervez6 vagyok
egy divatcégnél, aho-
va tavaly marciusban
csatlakoztam. Nagyon
szeretem a divatot,
imadok oltozkodni, és
itt a kreativitasomat is
kielhetem. A sport is
nagyon fontos része
az életemnek, és ugy
érzem, felel6sségem is
van abban, hogy a fiata-
lok, akik akar a tévében,
akar a kozdsségi olda-
lamon kdvetnek, milyen
példat kapnak. Anyukam
szertornazott, apukam
kajakos volt, eléttem is
volt a példa. Szeretek ko-
cogni, és a kardioedzések
sem maradhatnak ki a nap-
jaimbal.
- A haziasszonyi teend6k-
kel hogy all?
- A f6zés 3-4 éve lett fon-
tos az életemben, el6tte
nem nagyon érdekelt. Ep-
pen ezért sosem szerettem,
ha megbélyegezték azokat a
noket, akik nem feltétlenll a
konyha tiindérei. Ugyanakkor

Interjo

azt veszem észre, hogy sokszor di-
vat azzal biszkélkedni, hogy még
egy rantottat sem tud valaki elké-
sziteni. Szerintem ez egy bizonyos
életszakasz utan inkabb kellemet-
len, mint ,mend”. Nalam is ez egy
folyamat része volt. Huszonnégy
évesen mentem férjhez, majd las-
san eljutottam odaig, hogy igenis én
szeretném elkésziteni a csaladom-
nak a vacsorat vagy az ebédet. Sze-
rencsém van, mert a férjem (Gonczi
Gabor, a Fokusz cimi misor szer-
keszt6-misorvezetdje — a szerk.)
sosem szidott, ha valami nem sike-
rilt. Epp a napokban vettiink részt
egy fézétanfolyamon, amit karacso-
nyi ajandékba kaptam. A vords hua-
sok volt a téma, ugyanis mindketten
szeretjik a steaket. A nyers hussal
kezd6dott az oktatas: mire figyeljunk
a vasarlaskor, hogyan verhetnek at
minket, aztan eljutottunk a f6zésig,
és meg is ehettiik, amit készitettlink,
kdézben finom borokat késtolhattunk.
Nagyon jol éreztem magam, kul6-
nodsen, hogy egyutt voltunk. Otthon
ugyanis a konyha az én teriletem.
Klasszikus haztartast vezetek, nincs
bejarénénk, szeretek takaritani, fel-
mosni, porszivézni. Nekem szik-
ségem van a rendre magam Kkordl,
azért, hogy 6sszeszedett legyek. Es
ez igaz a konyhamra is, nagyon oda-
figyelek az alapanyagokra, instant
dolgokat nem eszink, teljes ki6érlési
lisztet hasznélok, és cukor helyett
nyirfacukorral édesitek. Szeretiink
vendégeket fogadni, a sutijeimet
mindig dicsérik.
- Bar a névjegy kitéltésekor nem
emlitett kedvenceket, de azt meg-
tudtam, hogy szereti a filmeket.
A kézelgé Oscar-dij-atadas el6tt
tippelne a befutéra?
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Interjo

- Inkabb azt mondom, hogy nagyon
drukkolok Leonardo DiCaprionak!
Lattam a Wall Street farkasat, és na-
gyon tetszett! A film is, meg DiCaprio
alakitasa is. Megnéztem a 12 év
rabszolgasagot is, de nem volt ram
olyan nagy hatédssal, mint tavaly a
Django elszabadul, Tarantino rende-
zése jobban megfogott.
- Mi alapjan valaszt filmet: rende-
20, szinész, téma?
- Vannak szinészek, akikért szive-
sen bellok egy filmre, ilyen példaul
Robert de Niro vagy az emlitett Le-
onardo DiCaprio is, aki a Djangéban
és a Nagy Gatsby-ben is remek volt,
ugyhogy a jel6lések utan kijarna mar
neki az Oscar!

Flredi Marianne

Tatar Csilla

Szlletett:
1983. majus 27., Budapest
Foglalkozasa:

2002 ota a TV2 szerkeszts-
misorvezetdje (Mokka)

Kedvencek

,Nehéz lesz barmit is mondanom,
ugyanis nincsenek kedvenceim,
ugy érzem, ha kiemelnék valamit az
életembdl, az korlatok kozé szorita-
na. Nagyon sok mindent szeretek,
és nyitott vagyok az Uj impulzusokra.
Mindig bajban voltam ezzel a kér-
déssel, de tobb ismerésém példaja
alapjan megnyugodtam, hogy nem
vagyok csodabogar, masnak is ez
a véleménye errdl a témardl. Ha azt
kérdezi, hogy szeretek-e utazni, ak-
kor arra tudok konkrét valaszt adni.
Igen! Amikor kikapcsolddasra, lazi-
tasra vagyom, akkor minél messzebb
szeretek lenni mindentél, ami egyé-
bként a hétk6znapjaimat jelenti. Az
utazés mellett szeretek moziba jarni,
nagy ,filmfogyaszt6” vagyok.



ASZALT SZILVAS SZUZERMEK,
TARKONYMARTASBAN,
BURGONYAKROKETTEL

Hozzavalok 4 személyre:

1 db szlizérme

10 dkg aszalt szilva

1 kanal olaj a sutéshez
izlés szerint s, bors

a martashoz:

2 kanal olivaolaj

1 péréhagyma

1 kanal tarkony (szaritott)
izlés szerint s, bors

2 dl tejszin

a burgonyakroketthez

0,5 kg burgonya
10 dkg vaj

2 tojas
szerecsendio
liszt
zsemlemorzsa
olaj

Gasztronémia recept

Februari ajanlatunk: késtolja meg az ételt
a Corso Gourmet étteremben!

CORSO GOURMET Etterem
Budapest V. ker., Vaci utca 54.
Nyitva tartas: H-V: 11-21

Elkészités:
A sziizérmét lehartyazom, felszdrom, megtoltdm
aszalt szilvaval, sézom, borsozom, serpenyében
elésitom (hélégkeveréses sitében) 130 fokon, ad-
dig sitém, amig puha nem lesz.

Fél kil6 burgonyat megfézok, torén attérom, kihi-
tém, 10 dkg vajjal, 2 tojas sargajaval, séval, borssal,
szerecsendioval 6sszekeverem, jol gydrhaté masz-
szava gyuarom, ha igényli, teszek hozza egy kis lisz-
tet. Zsemlemorzsaba beleforgatom és forré olajban
kistitom.

Olivaolajon megpiritom a péréhagymat, ha megpi-
rult, rdszérom a tarkonyt. F6l6ntom tejszinnel, séval,
borssal izesitem, addig forralom, amig a martas be
nem sirisodik.
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Gasztronémia recept

Elkészités:

A jércemellet felszeleteljiik, s6zzuk, borsozzuk.
Bundazzuk kukoricalisztbe, tojasba, kukoricape-
helybe, majd bd olajban aranybarnara sutjuk.

A burgonyét, zellert meghamozzuk, daraboljuk,
s6s vizben puhara f6zzik kulén-kilon. Leszrjuk,
a burgonyat-zellert dsszekeverjuk, botmixerrel
pépesitjlik, margarinnal, forralt tejjel habosra ke-
verjuk.

Az afonyalekvart, hamozott kockara vagott na-
rancsot, fahéjat 6sszeforraljuk.

Februari ajanlatunk: késtolja meg az ételt a
Batta Bisztroban!

BATTA BISZTRO
Szazhalombatta, Damjanich u. 23.
Nyitva tartas: H-P: 6-21,

Szo: 6-19.30, V: 7-18

MAGAZIN

KUKORICAPEHELYBE
BUJTATOTT JERCEMELL
ZELLERES BURGONYAPUREVEL,
NARANCSOS AFONYALEKVARRAL

Hozzavalok 4 személyre:
0,48-0,50 kg jércemell
0,16 kg cornflakes (kukoricapehely)
0,08 kg kukoricaliszt

3 db tojas

S0 izlés szerint

Ordlt bors izlés szerint

0,5 | étolaj

1,2 kg burgonya

0,20 kg zellergumo

0,20 | tej

0,06 kg margarin
Szerecsendi6 izlés szerint
0,12 kg afonyalekvar
Fahéj izlés szerint

0,20 kg narancs

szerint

| 2 mokkaskanal s6
a szobsz izesitéséhez:
2 dkg s6 a tészta fé6z6vizében
reszelt sajt, fajta és mennyiség izlés
] —



Februari ajanlatunk: késtolja meg az ételt a
Vorosvar Boglar étteremben!

VOROSVAR BOGLAR Etterem
Budapest, Ill. ker., Boglar ut 3.
Nyitva tartas: H-P: 9-20, Szo-V: 9-17

| ZOLDSEGES, CSIRKES,
CURRYS RIZOTTO
Hozzavalok 4 személyre:

0,5 kg jazmin rizs
ﬂ 40 dkg csirkemell

15 dkg csiperkegomba

1 fej voroshagyma

1db piros pritaminpaprika
Elkészités: 10 dkg konzerv csemegekukorica
4 dl fézbtejszin
1 zacsko (27 gr Kotanyi) currypor
kevés olivaolaj
s0, bors izlés szerint
1 csokor petrezselyemzold
a kukoricat is. parmezan sajt a talalashoz
Fiiszerezziik séval, borssal , radntjiik a fézbtejszint 1 tedskanal s6
és egy kis ideig paroljuk, végul a curryvel is meg-
szorjuk. A szokott modon elkészitett parolt rizzsel Tipp: Szegftigombat is adhatunk
Osszeforgatjuk, frissen vagott petrezselyemmel di- hozza.
szitjlik, izesitjik. Parmezanforgaccsal talaljuk.

Egy serpenyében felhevitjiik az olivaolajat, megpirit-
juk a finomra vagott voroshagymat, ezutan a kocka-
ra vagott csirkemellet is. Mikor a csirke félig lepirult,
hozzaadjuk az 6sszevagott gombat, paprikat és
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CHILI CON CARNE

Hozzavalok 4 személyre:

50 dkg marhalapocka és marhanyak
vegyesen

10 dkg daralt marhahus

50 dkg vords vesebab

4 dl paradicsomsz6sz

1 sarga és 1 piros husu kaliforniai
paprika (kihagyhato)

kis Giveg barna sor (porter vagy stout
a legjobb)

2 liter husleves

1 nagy fej voréshagyma

4 nagyobb gerezd fokhagyma

2 ev6kanal morzsolt oregano (kihagy-
hatd)

2 evBkanal 6rolt romai kdmény

2-3 felvagott friss zold chili (jalapeno)
és kevés cayenne bors (ezek mind
egyszerre)

1 evékanal natur kakadpor vagy 2-3
nagy kocka j6 min8ségi étcsoki

1 pUpos teaskanal fahéj

olivaolaj, s6

Tlpp Talalaskor megszérhatjuk reszelt
sajttal, friss, felapritott korianderzolddel.
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Februari ajanlatunk: késtolja meg az ételt a
Corvin Grill Etteremben!

Corvin Grill
Budapest, IX. ker., Futé utca 37-45.
Nyitva tartas: H-P: 7-22, Szo: 7-20, V: 8-20

Elkészités:

Egy labosban olivaolajon megpiritjuk az aproéra vagott
vordshagymat, hozzaadjuk a szeletelt fokhagymat, a
felvagott chilit és a cayenne borsot. Ha a fokhagy-
ma sargulni kezd, ratesszik a fél kilényi igen apro
kockara vagott marhat és a daralt hust (s ha van, a
paprikat), majd addig kevergetjiik, amig a hus meg-
barnul. Akkor hozzatesziink egy-egy evékanal 6rolt
romai kdményt és szaritott szurokfiivet (oregano), jol
Osszekeverjik, felontjik a sorrel és kis langon ne-
gyedorat f6zzlik. Hozzaadjuk a paradicsomszészt, a
csokoladét (vagy a kakadt), a fahéjat és az el6fézott
babot, s felontjik még félliternyi huslevessel. Eléme-
legitett (180-200 °C) sut6be téve paroljuk, amig a
levét elfévi, aztan mar télalhatjuk is.




Minden gyerek lakjon jol!

Személyi jovedelemadéjanak egy szazalékat is felajanlhatja
a Minden Gyerek Lakjon Jol! Alapitvany szamara. Adészam: 18019539-1-41

Ma Magyarorszagon a gyerekek tébb mint fele alultaplalt.
Legrosszabb helyzetben az a 250-300 ezer gyerek van, akik a
47 legszegényebb kistérség kistelepi-lésein élnek. Az elmult
id6szakban a Minden Gyerek Lakjon Jol! Alapitvany 15 147
csalad szamara biztositott mini haztajit, amelynek segitségével
a csaladok fenntarthaté modon képesek elésegiteni a gyerekek
megfeleld taplalkozasat.

Kérjlik, jaruljon hozza On is, hogy idén még tobb csaladon se-
githessunk!

Hivja a 13611-et vagy kuldjon SMS-t az MGYLJ kéddal! Egy hi-
vas/SMS 250 forintba kerll, ami egy kiscsibét vagy egy kiska-
csat jelent a hatranyos helyzetl gyerekes csaladoknak.
Elérhetéségeink

Honlap: www.mindengyereklakjonjol.hu

Mobilszam: +36-30/661-1840

E-mail: mindengyereklakjonjol@mindengyereklakjonjol.hu
Szamlaszéam: 11794008-20534156

Mosolyra iréltottuk:)

Erzsébet-utalvanydval On tébb mint negyedmillié ember,
koztuk tobb mint szazezer gyermek idiiléséhez jarult hozza!*

A Kormany altal tamogatott

(FP\ ERZSEBET
%
!\@V PROGRAM

Vincze Kornél * 2012-ben és 2013-ban



Jeles napok

Valentin-

a CBA-ban is

Kozeledik a Balint-nap, a szerelmesek
és Szent Valentin linnepe. Ismerjiik meg
ennek a napnak a torténetét és a hozza
kapcsolédé legendat! A Valentin-nap
egészen idészamitasunk utan 269-ig
nyulik vissza. Tobbféle torténet is létezik
az linnep kialakulasardl, de talan a legis-
mertebb és a legelfogadottabb legenda
Valentin rémai paphoz kotodik.

Ebben az idészakban Il. Claudius csa-
szar tilalmat rendelt el, amelyben meg-
tiltotta a hazassagkotést, Valentin
azonban ellenszegiilve a torvénynek
osszeadta azokat a parokat, akik felke-
resték 6t és a segitségét kérték. Miutan
elterjedt Valentin titkos hadjarata a tor-
vény ellen, elfogtak és bortonbe zartak.
A fogdajaban azonban megismerkedett
és baratsagot kotott a bortonor beteg la-
nyaval, akit imaival és fohaszaival cso-
dalatos médon meggyogyitott. Valentint
azonban mégis kivégezték, de ezen a
napon még levelet irt a lanynak, amit ,, A
Te Valentinod”-ként irt ala. A beteg lany
gyogyulasanak és a levélnek, valamint
a titkos hazassagoknak a hire szajrol
szajra terjedt és igen sokaig fennmaradt
a koztudatban, mig végiil Celacius papa
elrendelte Szent Valentin napjanak meg-
tinneplését. Valentint a katolikus egyhaz
vértanuként tiszteli, hiszen azért aldozta
fel életét, mert nem tagadta meg az Isten
el6tt tett hazassagi fogadalomtételt a
téle segitséget kéro fiatal szerelmesek-
tél. Ez a nap, azaz februar 14-e, Valentin
halalanak napja lett a szerelmesek és az

igaz szeretet napja. Ezt (innepeljitk min-
den év elején szivecskés dekoracioval,
csokoladéval és romantikus programok-
kal.

Az angolok mar az 1400-as évek ota
tinneplik a Valentin-napot, azonban Ma-
gyarorszagon csak az 1990-es évektol
valt népszeriivé eme nap megiinneplé-
se. Hazankban eleinte iidvozi6lapokat
kiildtek egymasnak a parok vagy sziv
alaku papirlapra irt idézeteket cseréltek,
ezzel jelképezve, hogy egymasnak adtak
sziviiket. Ma mar egyre tobb meglepetés
jon divatba, a csokoladéktdl kezdve a
romantikus vacsoran at, a rézsaig és a
kiilonb6z6 szerelmes hangulati progra-
mokig.

A szerelmesek ilinnepére éppen ezért a
CBA is nagyon késziil, hogy megkony-
nyitse minden szerelmes helyzetét,
hiszen remek ajandékotletekkel varja
minden betéré vendégét. A csokoladék
és bonbonok széles kinalata mellett be-
szerezhetjiik a romantikus vacsora alap-
anyagait is, valaszthatunk a vacsorahoz
illé borok koziil is, amivel még meghit-
tebbé és szerelmesebbé tehetjiik a pil-
lanatot, valamint rézsaval is kedvesked-
hetiink sziviink holgyének, amit szintén
beszerezhetiink a CBA és a CBA Prima
tizleteiben.

Balint napjahoz azonban nemcsak sze-
relmes torténetek, de babonak és nép-
szokasok is kapcsolddnak. A szokasok
féleg a fiatal lanyok korében terjedtek el,



hogy megtudjak, hogy ki lesz szerelmiik
egy életen at.
Tartozik ezen naphoz olyan szokas, mi-
szerint ha a lanyok kimennek februar 14-
én éjfélkor a temetébe, akkor megpillant-
hatjak leend6 kedvesiiket, de a parna ala
elhelyezett babérlevél szerepe is ez volt,
hogy a lanyok almaban megjelenjen a
jovendobelijiik. Ez azonban csak az els6
lépést jelentette a fiataloknak ahhoz,
hogy meglassak a jovéjliiket, ezenkiviil
szamos szokas kapcsolodik ahhoz is,
hogy bolonditsak magukba jeloltjiiket.
Biztosnak tekintették a szerelmet, ha a
lany elfogyasztott egy kilencmagu almat
és a magokat a fiu zsebébe csempészte.
Akad olyan babona is, ami szerint a va-
lasztott fiu labnyomat kellett kivenni
a sarbol és a kiiszob ala asni, igy
biztositva magukat arrél, hogy-
ha ez a fiu atlépi a haz kiiszobét,
biztosan hamarosan megkéri a
lany kezét. Balint napjan tud-
hattak meg a fiatal asszonyok
és lanyok egy félbevagott alma
magjainak megszamolasaval,
hogy hany gyermeke is lesz
valakinek. A madaraknak is
nagy jelentéséget tulajdoni-
tottak ezen a napon. Ameny-
nyiben a lany verebeket la-
tott, gy szegény fiut josoltak
neki és boldogsagot, egy
tengelicemadar pedig tehe-
tés férjet jelentett. A reggeli
csoknak is igen fontos sze-
repe volt, hiszen ez hozott
egész évben szerencsét és
szerelmet a parnak.
Ne feledkezziink hat meg
ezen a napon, februar 14-
én, a szerelmesek napjan
mi sem kedvesiinkrél.
Lepjiik meg 6t legalabb

Jeles napok

valami kis meglepetéssel. Az ajandék-
otletekhez nagy segitséget nyujt a CBA
és CBA Prima kiilonleges kinalata is,
amelyben bonbonok, csokoladék, mar-
cipanok, borok és viragok szerepel-
nek. Amennyiben még ezek utan sincs
semmi oOtlete és ideje sem kivalasztani
és beszerezni a megfelelé ajandékot,
ugy a www.lollipopajandek.hu ajandék
webshopjabdl is batran valogathat a ro-
mantikus és kiilonleges ajandékok és
meglepetések koziil.
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Otthonunk

Lakoterunkben féleg az agymatracban, a par-
nakban, a plussfigurakban, a karpitozott bu-
torokban és a szényegekben fordulnak elé
nagyobb szamban. Rendkivil ellenalléak, igy
kiirtasukhoz nem elegendéek a hétk6znapi ta-
karitéeszk6zok és -technikak. Mivel a meleg,
paras kornyezetet kedvelik, ezért figyeljink
oda, hogy ne legyen tobb 50%-nal az atlagos
paratartalom a lakasban. A poratkak és egyéb
atkak szamat csokkenthetjik ecetes vizes taka-
ritassal is.

A rendszeres takaritds és szell6ztetés mellett
figyeljtink oda, hogy kéthetente, de allergiasok
esetében hetente cseréljink agynemihuzatot,
majd magas hémérsékleten mossuk és vasaljuk
ki. A tollpdrnakat is érdemes szivacsra vagy at-
kamentes specialis agynemidire cserélni. Ameny-
nyiben lehetéségunk van ra, az agymatracot
évente parszor vigyuk ki a levegére és szell6z-
tesstuk ki jol. A plussallatokat vagy a tollparnakat
a fagyasztoba téve is atkamentesithetjik. Igye-
kezziink eltavolitani a lakasbdl a porfogo tar-
gyakat, falvédéket, de még a viragok szamanak
csokkentésével is tehetiink azért, hogy minél
kevesebb atka maradjon élettertinkben. Takari-
tas kdzben lehetbleg hasznaljunk vizes rongyot,
igy elkerllve a por felkavarodasat. Szerencsére
ma mar lehet kapni specialis atkaszlrével el-

TKAK

Az atkék 100-500 mikron nagysagu,
szabad szemmel nem lathato, poksza-
basu allatkak. Szurd-szivo szajrészik,
nyolc ldbuk van, altaldban allatok

és novények nedveinek kiszivasaval
taplalkoznak. A bérevé atkak a leg-
gyakoribbak az emberek kdzvetlen
kornyezetében, igy a lakdsainkban,
hazainkban is.

latott porszivokat is, amelyek hasznélata nagy
Iépést jelent az atkak elleni harcban, valamint
gyégyszertarakban beszerezhetd, atkairtdshoz
valé szereket is vasarolhatunk. Mivel az atkak
a meleget kedvelik jobban, tartsunk 16-18 fokot
a lakasban akkor, amikor nem tartézkodunk ott-
hon, és éjszakara is.
Létezik az atkaknak egy specidlis fajtajuk is,
amik a szdrtlisz6kben és az arcbdriinkén élnek.
Az ilyen fajta atkafert6zés ellen is érdemes be-
tartani par alapvet6 apré szabalyt. llyen példaul,
hogy sose hasznaljuk mas féstijét vagy torolko-
z6jét. A sajat torolkozonket, illetve minden olyan
textiliat, amit rendszeresen hasznalunk, mossuk
ki hetente legalabb 60 fokon, és ha lehetséges,
vasaljuk is ki 6ket. Lanyok és nék esetében pe-
dig ne adjuk kolcson senkinek se a szempilla-
spiralunkat és a sminkecseteinket sem.
A bdrgydgyaszok az allergiasoknak ajanljak a
rendszeres szaunahasznalatot is, ugyanis a
sz6rtliszd atkak nem szeretk a szaunakban
Iévd rendkivil magas hémérsékletet.
Afenti tippek és szabalyok betartasaval jelent6-
sen csOkkenthetjik a kdzvetlen kdrnyezetlink-
ben él6 atkak minden fajtajanak szamat, igy
eredményesen fel tudjuk venni ellentik a harcot
még allergia esetén is.

Sarus-Zsivicza Diana
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2. Budapesti Halfesztival

Helyszin: Budapest, Palotanegyed (Nemzeti
Muzeum kert, Mizeum utca, Brédy Sandor
utca és Pollack Mihaly tér)

Id6épont: 2014. februar 13-16.

Tovabbi informécio és forras: www.port.hu és
www.facebook.hu/BudapestiHalfesztival

Az els6 Budapesti Halfesztival olyan sikert
aratott, hogy idén, a 2. Budapesti Halfesztival
hosszabb idétartamban és nagyobb terlleten
kerll megrendezésre. A gasztroesemény re-
mek programot nyUjt a halak szerelmeseinek,
hiszen a rendezvényen bemutatasra kerul-
nek a hazai (Duna, Tisza, Balaton, Tisza-to,
Fert6 t6, Velencei-to) vizekben éI6 halak faj-
tai, a fesztivalon részt vevé éttermek pedig
kilonb6zd recepturak szerint el is keészitik
a finomabbnal finomabb halas fogasokat.
A rendezvényt még kildnlegesebbé teszi,
hogy a hazai izek mellett a nemzetkdzi kony-
ha népszerii vagy kevésbé ismert fogasait is
megkéstolhatjak a résztvevok.

Programajanlo
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Szinhaz - Anna Karenina
Helyszin: Barka Szinhaz,

1082 Budapest, Ul ut 82.

Id6épont: 2014. februar 24. hétfo, 18 éra

Tovabbi informacio és eléadasok, forras:
www.port.hu

Koltéi drama Volodimir Klimenko tollabdl,
Lev Tolsztoj azonos cim( miive alapjan.
Volodimir Klimenko (KLIM), az orosz szin-
hazi élet egyik legendas, kildnleges életutat
bejart alkotdja a 90-es évek kezdetétdl ren-
dezbként, dramairéként, szinhazpedagé-
gusként és mivészetfiloz6fusként jelentds
életmiivet hozott létre. Onalld, sziirredlis
hangvételli mivei mellett megtaldlhaték a
klasszikus irodalmi alkotédsok — egyéni latas-
modu — feldolgozasai is; a Lev Tolsztoj re-
génye alapjan sziiletett adaptaciot az egyik
legizgalmasabb és legdramaibb mivének
tartjagk. Az Anna Karenina KLIM tollabdl
nemcsak egy egyszerl prozai ml, hanem a
végzetes szerelem koltéi igényl megfogal-
mazéasa.



Otthonunk
“ ] I i’l !l ’t i’l 3
energiatakarekosan

Fontos, hogy a vilagitotesteket ugy valasszuk ki és
Elterjedt fogalom manapsag az allitsuk be, hogy azok képrazatmentesen érjék el
energiatakarékossag. Mara a azt a vilagitasi er6t, ami szlikséges az adott helyen
hiit6k, mosé6- és mosogatégépek, torténé mindennapi tevékenységiinkhéz. Fontos
de még a mikrohullamu siit6k az is, hogy milyen iranybol érkezik a fény, és hogy
is energiatakarékos jelzével hova esnek az arnyékok. Beltérben hasznaljunk
vannak ellatva. Azonban egy meleg fényl izzokat, hogy ezzel is esztétikusab-
atlagos haztartas villamosenergia- g N Yot o o R oo e T
koltségének akar tobb mint életterlinket. A fény minden helyzetben legyen
30%-at s a vilagitas teszi ki. komfortos szamunkra, akkor is, amikor televiziot
SLE T L ELE R T IO LD TN R 42iink, akkor is, ha az irdasztalunknal dolgozunk
odafigyelni arra, hogy az a leheté vagy akkor, amikor az éppen reggeliziink, ebéde-
legtakarékosabb legyen. link vagy vacsorazunk. Minden szobahoz, minden
tevékenységhez kllénbdz6 fényforras és fenyeros-




ség az idedlis, azaz ami nekink a megfelelé
komfortérzetet okozza. Ezen szempontok mellett
pedig mindenképpen tartsuk szem elétt, hogy a
legjobb megoldasok mindig legyenek a leggaz-
dasagosabbak is.

Az energiatakarékos ég6k megvasarlasa elétt
azonban j6 ha tudjuk, hogy hol lesznek ezek
tényleg takarékosak. A szakérték olyan vilagi-
totestekbe ajanljak ezeket, amelyek altalaban
hosszabb ideig, akar tobb o6raig vilagitanak egy
nap. Azokon a helyeken, ahol révid idét toltink,
illetve nem toltiink el egyhuzamban 15 percet,
ott megtarthatjuk a hagyomanyos égéket is. Az
energiatakarékos izzok beszerzési éra a hagyo-
manyos izzokéhoz képest magasabb, de akéar
80%-kal kevesebb energiat hasznalnak el, amig
hasznalatban vannak. Az élettartamuk is akar tiz-
szeres lehet: mig egy hagyomanyos villanykorte
ulbeltil 1000 orat képes vilagitani, addig az

Otthonunk

energiatakarékos égék akar 8000-12 000 6ran
at is képesek rendeltetésszerlien mikodni.
Az energiatakarékossag érdekében tehetlink
meég 1-2 apré Iépést. llyen példaul a fal szi-
nének kivalasztasa. Ugyanis a fehér falak a
fénysugarak 80%-at, mig a sétét szinl falak
csupan 10-15%-at képesek visszaverni. Ennek
eredményeképpen minél vildgosabb belsé al-
kalmazasaval minél kevesebb teljesitményi és
fényerejli vilagitasra lesz sziikségunk. Iktassunk
be havonta legalabb egy olyan ,nagytakaritast”,
amikor a lampainkat, izzéinkat, fénytesteinket is
leportalanitjuk, hiszen igy tudjék a rajuk érveé-
nyes fényerésséget elérni. Biztonsagunk érde-
kében a tisztitasnal Ugyeljlink arra, hogy mindig
kikapcsolt és fesziiltségmentesitett allapotban
végezzik a por és a kilénb6z6 szennyez6dé-
sek eltavolitasat.

Zsivicza Diana
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Kalenddarium

. elsg
bajnok. Ney, &t m
a terye; alapjan
margltSZiget,' spo

Mété Péter
Svetéltle

10.Ezen a napon jott a
vilagra 1919-ben a
Szinészorias Besse-
nyei Ferenc, valamint
Komlés Juci szinész-
né, a Szomszédok
felejthetetlen Lenke
nénije.

. 1898-ban Budapes-
ten megsziiletett Szi-
lard Leo atomfizikus,
az atomreaktor és a
nuklearis lancreakcis
(atombomba) elméle-
tének megalkotdja.

enekes, Zeneszer.

dénda dalai (p|. g,

Yek) kialitak az jqs

12.E napon s

13.Hobo, a

5. Cristiano Ronaldo,
az immar kétszeres
aranylabdas portugal
sztarfutballista betolti
a 29-et.

ban épijjt
ruszoda grzj

97. évébe lép Ga-
bor Zsazsa (eredeti
nevén: Gabor Sari)
magyar szarmazasu
amerikai szinészné,
aki kilencszer ment
férjhez.

. A népszerili énekes-
szinésznd Szulak
Andrea ma tolti be az
otvenet.

« irsia. Ri-

iletett az Indul @ bakterhaz |r9] R
o a mindossze 27 eve't élt
aki a Kérhintaban és Ludas

kedvence lett.

deg Sandor, valamint
szinész, So0s Imrg,
Matyiként is a nézok
zaz Foldes Laszl6 bluesénekes, dalszer-

26, ir6 69 éves.

=2 15. 450 éve szilletett Galileo Galilei

olasz csillagasz, fizikus, mate-

matikus. Nevéhez flizodik a he-
liocentrikus Vilagkeép.
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17.Harom Kkivalé magyar szinész is ezen a napon jott a vilagra,

1948-ban Cserhalmi Gyorgy (Dbgkesely(], A nagy genera-

cio), 1954-ben Eperjes Karoly (Eldorédé, Csapd le csacsi!),
1973-ban Onodi Eszter (Jadviga parnaja, Valami Amerika).

18.1825-ben Komaromban megsztletett

Jokai Mor iro (A Kk@szivii ember fiai, Az ﬁ ;’,‘
arany ember). Szintén e napon tinnepeli L5
76. sztlinapjat Szabd Istvan filmrendez6 o
(Mephisto, A napfény ize).

20.1844-ben vilagra jott Munkacsy Mihaly
festomiivesz, a meéltan vilaghird Krisztus-
trilogia (Ecce homo, Krisztus Pilatus el6tt,
Golgota) megalkotoja.

- 1440-ben
Kolozsva
Hunyadi Maty Zsvaron  megsziiletett

ira as -
rély. Szintén e | a keésébbi magyar

Andras szing napon {j
as szmesz-mﬁsorvezu(;ge&? Stohl
).

2 .
7. r/?éketszeres e
Szné, Elj B
A mak Elizabeth Taylor
rancos héigy, (Kleopatra

dijas amerikai szi.
kastol) 19 Nem féli
Ugyancfjében € napon j('jltjtntne! far-
(50), az Brkg ma (nnepel Fj agra.
5 rkeny Szinhaz . Ur Aniké

vés
28.1912-ben me ze.

kos Jézsef) gsziiletett Alfonz

t ; Szinész . 0 (Mar-
a, a Keménykalap P artista, humoris-




Kreativ

FARSANGI

HANGULATBAN

otperces jelmeztippek

Vizkeresszttel kezdetét vette a

karneval id6szak, egyre tébb
boszorkany, varazsld, bohoc és
kiralylany készulédik az otthonok-
ban. Izgatottan varjak a jelmez-
bélt az évodasok, az iskolasok,
farsangi hétvégéket szerveznek
a szallodak, valamint orszagszer-
te tombol a farsangi programtu-
rizmus. Fankevé verseny, zene,
tanc, evés-ivas, alarcos felvonu-
las, jokedv és mulatozas, amit
a legtébb téliz6 rendezvényen
kinalnak.

A karnevélok elengedhetetlen
kelléke a maskara, legyen szé
akar 6vodai bulirdl vagy felnétt,
barati 6sszejovetelrdl. A gyere-
keknél olykor mar a farsang el6tt
hénapokkal elindul a dilemma,
hogy idén kinek a bdrébe bujja-
nak, ezzel nem kevés fejtorést
okozva a szul6knek. A kérdést
az is neheziti, hogy aki kiralylany
akart lenni még decemberben,
az lehet, hogy januarban mar
csak macskaszerepben tudja el-
képzelni magat. Szerencsések
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azok, ahol remekdl varr a nagy-
mama vagy igazan kreativ az
anyuka, mert olykor a hén ahitott
jelmez elkészitéséhez bizony jo-
kora képzel6erére van szlikség.
A gyerekek a nagy klasszikus
cica, kutya, cowboy, bohoc,
nindzsa, doktor bacsi, herceg-
né jelmezeken tul igen szivesen
bujnak népszerl rajzfimhdsok
bérébe, de a nem olyan egyszer(
ebihal, kenyérpiritd és tigrispiton
elképzelések sem ritkak.

Mast és mast jelent a farsang
kisgyermekkorban, amikor egy
jaték az egész, nagyobb gyerek-
ként, amikor mi szeretnénk lenni
a jelmezverseny-gy6ztesek, fia-
talként, amikor ki akarunk tGnni
a tomegbdl, sziiléként, amikor a
gyerekiinket oltdztetjiik alruhaba,
vagy idéskorban, amikor a nyug-
dijasklub farsangi baljara készu-
Iink maskaraban.

e “

Jelmezeket készithetlink mi ma-
gunk, ehhez rengeteg otletet les-
hetlink el profi szabasmintakkal a
vilaghaloérol, vagy sok, a témaban




készllt kdnyvbdl is szemezgethe-
tink. Ha nem szivesen bajlédunk,
esetleg nincs szabadidénk a meg-
valdsitasra, akkor valasszuk a jel-
mezkolcsénzdket. It gyermekek
és felnéttek is pillantok alatt mas
bérébe bujhatnak, és az sem okoz
gondot, ha odafelé dinoszaurusz
jelmezért indultunk, de mégis Vil-

lam McQueen-ként hagyjuk el az
Uzletet. Ha az alruhat nem szeret-
nénk visszavinni, megtartanank,
mert a kistestvérnek is jo lesz két
év mulva, akkor beszerezhetjik
azt nagyobb aruhazakbdl, erre
specializalédott Uzletekbdl, turka-
|6kbol, adok-veszekweboldalokrol,
webaruhazakbdl. Erdemes a ba-
rati korben és a kollegak kozt is
korbe nézni, hatha az 6 szekré-
nylikben lapul a megfeleld jelmez.
No persze el6fordulhat az is, hogy
teliesen elfelejtjiik, hogy délutan
6vodai farsang van, vagy mégis
ugy alakul, hogy elmennénk este
egy jelmezes buliba. Otperces jel-
meztippjeink kdvetkeznek!

MUMIA

WC-papir, konyhai torlékendd jo
eséllyel megtalalhaté minden haz-
tartasban, ezzel mar csak tgyesen

korbe kell tekerni a célszemélyt, és
el is készult a mumia. Noha nem
annyira szakszerl, mint egykor
Egyiptomban, de a célnak meg-
felel.

Kreativ

MEDUZA

Kelléklnk itt egy darab eserny6
és szintén WC-papir, vagy ha van
otthon, krepp papir. A kinyitott
esernylre a célszemély magas-
sagaval megegyez6 hosszusagu
papirdarabokat ragasszunk, igy
elkészitve a meduza tapogatdit.
A jelmezbalon az erny6t tartsuk
a fejink folé és maris meduzava
valtoztunk.

KARATES

Oltézziink fehér ruhaba, aminek
a derekara egy szines vagy fe-
kete Ovet kotink! A kilonb6zé
szinl 6vek, kilonb6z jartassagi

fokozatokat jelentenek. Ahhoz,
hogy a jelmez igazan hiteles le-
gyen, lessink el az internetrél
egy-két karatemozdulatot is, és
ne legytnk restek a jelmezbalon
bemutatni!

BARANYHIMLOS

Az egyik legmeguszésabb jel-
mez, pizsama, hazipapucs és
piros ruzs segitségével néhany
Lhimlé” sziikséges hozza mind-
0ssze. Ha akad otthon miianyag
lazméré, vagy kartonbodl készi-
tiink egyet, a hénunk ala csapva
vagy a szankba dugva tokéletes
kiegészit6!

A KIS GYUFAARUS LANY
(csak felnétteknek)

Egyszer Oltdzet, egy hatunkra/
fejunkre teritett kendd és néhany

doboz gyufa ennek a jelmeznek
a kelléke. Mikor valakinek bemu-
tatkozunk, ne felejtsiink el egy
szal gyufat a siker érdekében
meggyujtani.

zsocccka
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Jeles napok

A farsang ugynevezett
mozgo lnnep, hossza
évrdl évre valtozik,
mivel zarénapja a
husvét idépontjahoz
kotédik. A kezdete
allando, vizkereszttél
(januar 6-a) a husvétot
megeléz6 40 napos
nagybdjt kezdetéig,
vagyis hamvazdészerdaig
tart. 2014-ben marcius
5-én ér véget, vagyis
majdnem kéthénapos a
farsang.

Ujraéleds farsangi szokdsok

A farsang nem mas, mint a bolondozas,
a tréfalkozas, a zajos-zenés mulatozas, a
karnevalok, a lakomak id6szaka. Gyermek-
koromban mindig izgatottan vartuk a far-
sangi jelmezbalt, amikor alruhaba o6ltdzve
lehettiink azok, akik épp szerettlink volna
lenni. En példaul szaloncukorlany és dok-
tor néni is voltam. Ez a hagyomany ma is
él, am a kisiskolasok ma mar nem olyan
egyszer( figurak, doktor nénik vagy katica-
bogarak akarnak lenni, mint a mi idénkben.
Manapsag ,korunk hései” a mintak:
Batman, Superman, a Tini nindzsa tek-
nésok, Harry Potter — és sorolhatnam, ha
tudnam, de bevallom, t6lem tavol all ez a
vilag.

Anyukam mesélte, hogy az 6 fiatalkoraban
is voltak jelmezbalok, de akkor a fitknak
szigoruan lany-, a lanyoknak pedig fiialakot
kellett ,megszemélyesiteniik”. A jelmezbe,
illetve alarc mégé bujas a krénikak szerint
eredetileg azt szolgalta, hogy a szabalyokat
felrigd ember személye titokban maradjon,
igy buntetlenul keveredhessen verekedés-
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be, vagy kévethessen el mas tiltott dolgot.
A farsang zajos mulatsagait egyébként egy
6si hiedelem hivta életre. A kdzépkorban
azt hitték az emberek, hogy a tél utolsé
napjaiban — amikor révidek a nappalok és
hosszuak az éjszakak — a Nap elgyengil,
és a gonosz szellemek életre kelnek, ezért
vigalommal, jelmezes karnevali felvonulas-
sal, boszorkanybabu elégetésével akartak
ellzni 6ket. Egyes helyeken tlzes kere-
keket gorgettek, mert azt remélték, hogy a
foldi tliz segiti a Napot, hogy Ujra erére kap-
jon. Eleinte azért 6ltoztek ijesztd jelmezek-
be, hogy ellizzék a halalt, a rosszat és a hi-
deget, az els6 maskarasok halottasmenetet
utédnozva masiroztak.
A hamvazoészerdat kdvetd napon, az egy-
napos bojt utan a bojtét felfliggesztettek,
hogy a farsangi maradékot elfogyaszthas-
sak. Ennek a napnak torkos vagy tobz6do
csutortdk a neve — és a multra emlékezve
az éttermek széles kére manapsag kuloén-
b6z akcidkkal csabitja torkoskodasra ek-
kor a vendégeket.

fm



Egyre nagyobb az érdekl6dés a fogfehérités
irant, legyen sz6 otthon elvégezhet6, egyszeri
praktikardl vagy akar fogorvosi kezelésekrdl.
Mindenki szeretne fehér, egészséges fogakat,
hiszen egy szép, fehér mosollyal nemcsak
egészsegességet és apoltsagot sugarzunk, de
kdnnyen pozitivva alakithatjuk az elsd talalko-
zaskor kialakitott képet is magunkrol.

A fogfehéritéssel kapcsolatban azonban az
elsd kérdés, ami mindenkiben felmerdl, hogy
miért is szinezédnek el a fogaink? A fogak
fehér szinéért, akarcsak boriink szinéért is a
pigmentek a felel6sek, ezek a fogzomancban
és a dentin anyagaban talalhatok meg. A foga-
ink szinében tortént valtozasért azonban nem-
csak a pigmentek, hanem tobb tényezé is fe-
lel. llyen példaul az életkor, de a mesterséges
szinezbanyagokat tartalmazé élelmiszerek,
a feketekavé, a tea, a szénsavas uditék, s6t
még a gyogyszerek is nagy hatassal vannak
a fogsziniinkre.

A fogfehérit6 eljarasok soran olyan kiilon, erre
a célra kifejlesztett anyagokkal dolgoznak,
amelyeknek egyik 16 alkotéeleme a hidrogén-
peroxid. A tdményebb készitményeket a fog-
orvosok alkalmazzak, mig a higabb géleket,

kendcsoket mar mi magunk, otthon is hasznal-
hatjuk. A fogorvosok altal végzett fogfehérités
nem ajanlott mindenkinek, ezért érdemes el6-
szor altalanos vizsgalat céljabdl felkeresni egy
fogorvosi rendel6t, ugyanis gyulladasban lévé,
rossz fogok esetén nem ajanlatos a kezelés.
A kismamaknak és a fiatalkoruaknak sem
gjanlott.
Hogy mi sz6l mellette? A csodalatos mosoly, a
vakitd fehérség. Az orvosi fogfehérités mellett
szol tovabba, hogy fajdalommentes, gyors és
hosszu tavd megoldast jelent az elszinezédés
ellen. Az orvos a folyamat alatt ellenérizni tud-
ja, hogy minden rendben zajlik-e és nem ke-
ril-e karos anyag a szervezetbe.
Persze vannak hatranyok is: a kezelés alatt
sokan panaszkodnak arrél, hogy fogaik ér-
zékennyé valtak, valamint, hogy nem tartott
annyi ideig a hofehér mosoly, mint ameddig
igérték azt. A fogzomancot is fellazitja a hidro-
gén-peroxidos szer, igy egyfajta sériilés torte-
nik fogaink kilsé védérétegén.
Az elbnyok és hatranyok ismeretében min-
denki maga dontse el, érdemes-e belevagni a
fehéritésbe.

Zsivicza Diana
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Szépségapolas

Ahogy mulnak az évek, Ugy véltozik a bérink, épp
ezért az dpoldszerek kivalasztasat és a kezelési mo-
dokat is ehhezkell alakitanunk. Lapunk kozmetikus
szakértdje, Kréninger Eszter most korosztalyokra
lebontva — a tinédzserek pattandsproblémaitol
egészen a mar megereszkedett, érett bér rancai-
nak eltlintetéséig — ad tanacsot, hogyan érizhetjik
meg arcunk fiatalsagat.

Mar tinédzser (14-18 éves) korban érdemes
elkezdeni a bérapolast, hiszen megjelennek
az els6 mitesszerek, pattanasok. llyenkor a
legfontosabb a megfeleld arctisztitas. Erde-
mes szakembert felkeresni, hiszen az ottho-
ni ,nyomkodasnak” csunya nyomai marad-
hatnak. De ha mindenképpen otthon akarjak
orvosolni a problémat, akkor csak tiszta
kézzel, alaposan letisztitott arcon tegyék, és
uténa tonikos vattaval téréljek at.

A kozmetikusnal a folyamat a szennyezéde-
sek eltavolitasaval kezd6dik, ami arctejjel,
tonikkal vagy bdérradirral torténik. Utana jo-
het a g6z6lés, majd az aknék, mitesszerek
eltavolitasa, s végul a fert6tlenités. A kitagult
poérusokat pedig pakolassal lehet a leghata-
sosabban dsszehuzni.

Otthoni is érdemes id6nként tisztité maszkot,
peelinget, illetve leszaritd ecsetelét bevetni.
ADbdr ennél tobb térédést valdjaban nem ige-
nyel ebben a korban.

Az arcbér ilyenkor a legszebb: feszes, elszi-
nez6édésektdl, rancoktél mentes.

A homlok és az orr T-vonalaban lehet kicsit
zsirosabb, ezért hajlamos mitesszeresedés-
re, amit a tinikéhez hasonléan kell kezelni.
llyenkor mar egy gyengébb krémet (valasz-
szanak inkabb gél allagut) lehet nappalra
hasznalni. Ejszakara még nyugodtan leve-
g6zhet szabadon a bér. Fontos azonban,
hogy a sminket mindig alaposan le kell mos-
ni esténként, ugyanis a fennmarado pirosi-
t6, szemfesték, puder stb. korai 6regedést,
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rancosodast eredményezhet. Hetente vagy
kéthetente egyszer kiméletes arcradir, illetve
pakolas is alkalmazhaté.

Az idealis allapot megtartasahoz mar elkezd-
het6éek a hidratal6 kezelések.

Ideje tobb id6t forditani a bérre, amely vé-
konyabba valik, veszit a feszességébdl.
A szem kortl, s6t esetenként a homlokon és
az orrnyeregnél pedig megjelennek az elsé
rancocskak. A tisztitas ebben a korban is
alapvetd fontossagu, és mar nemcsak nap-
pal, hanem éjszaka is érdemes hidratalo,
rancmegel6z6 krémet hasznalni, ami a téli
id6szakban lehet zsirosabb, gazdagabb.
S egy szemranckrémet is ideje beszerezni.
Hetente pakolasokkal lehet felfrissiteni a
bért. A szolariummal viszont érdemes csin-
jan banni, mert gyorsitja az éregedést, és a
napfénytdl is dvakodni kell, ha el akarjak ke-
rilni az id6 el6tti foltosodast.

A harmincas évek végén mar ajanlott a koz-
metikusnal ultrahangos kezelést kérni, ami-
t6l vjjaéled a bdr, és ugynevezett harminc
pluszos kezeléseket.

Az arc bére mar enyhén megereszkedik, a
szine kevésbé életteli, s jobban szembedbtle-
nek a kialvatlansag, illetve a stressz nyomai.
Hatéanyagokban, vitaminokban gazdag kré-
mekkel kell kenni nappal és éjszaka is.

Szintén j6t tesznek az arc- és dekoltdzsmasz-
szazsok, a pakolasok, valamint a rendszeres
szérumos kurak. A szemranckrém pedig mar



elmaradhatatlan része a mindennapi
rutinnak.

A kozmetikusnal pedig rendszeres
id6kozonkeént be kell iktatni egy-egy
bérmeguijitd kezelést (AHA-kura,
hyaluronsavas, ultrahangos keze- €7/
Iés, mezoterapia stb.).

A bdr érzékenyebben reagal a kor-
nyezeti artalmakra (pl. a téli hidegre,
a szaraz levegbre, a szélre stb.), s
gyengébb a regeneraciés képessége.
Emellett tovabb csokken a rugalmas-
saga, veszit a nedveségtartalmabdl, s /|
mélyulnek a rancai. Utébbiak mar nem- "1 '/
csak a szem, hanem a sz3j koriil, vala- | l-.
mint a nyakon, és az orr vonalaban is
feltGnnek.

Reggel és este zsiros krémet ér-
demes hasznalni, s védeni kell a
bért a kozvetlen, erés napsugar-
zastol. Rendszeresen alkal-
mazhatéak a szérumkurak,
illetve elixirek, s nemcsak
az arcon, hanem a nya-
kon, dekoltazson is.

Fontos a megfelel6 fo-
lyadék-, zoldség- és gyi-
molcsfogyasztas, ami kihat a

bdr egészségére. A kozmetikai
kezeléseket pedig ki lehet bévite-
ni oxigénterapiaval és aranyszalke-
zeléssel.
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Tulsulyos embereknél sok esetben
hianyzik a megfeleld testi felépités,
a testiiket nem mindig tudjak meg-
feleléen mozgatni. Ezért fontos egy
olyan er@sit6 edzésprogram kidol-
gozasa szamukra, amely elsGsor-
ban a gyenge pontjaikra koncent-
ral, és korrigalja a szervezetben az
évek soran kialakuld egyensulybeli
eltolédasokat. llyenek lehetnek az
izUleti kopasok, izommegrévidulé-
sek, tartashibak stb.

Egy kutatasban, amelyben tul-
sulyosakat vizsgéltak, megalla-
pitottak, hogy jellemz6k naluk a
strukturdlis gyengeségek, az allo-
képességi problémak, valamint a
tapanyaghiany. Erdekes kijelentés,
de a tulsulyos emberek zdménél
tulajdonképpen ,alultaplaltsagrél”,
vagyis minéségi éhezésrél beszél-
hetuink.

A tulsulyos személy szamara a ha-
tasos tréning az izmokat célzottan
edzi meg. A pihendidék és soro-
zatok hosszénak valtoztatasaval
ugyanolyan anyagcsere-gyorsito,
valamint sziv- és érrendszeri ha-
tast érhetlink el akar kardio edzés-
program nélkdl is.

Kardio edzésprogramok koézll a
kerékparozéas az egyik olyan sport,
amit a nagyobb tulsullyal kizdék is
biztonsdgosan végezhetnek. Las-
su tempdju, megfeleld technikaval



végzett és rendszeres pedalozas is javitja az
erénlétet, mikézben a csip6 és a térd nincs
kitéve olyan extrém terhelésnek, mint példaul
a futdsnal. Mindemellett a tekerés serkenti a
légzést, a vérkeringést is.

Az Uszas és a vizi torna sem terheli meg az
izlleteket, és kondicionktdl fliggéen valaszt-
hatjuk meg az intenzitast. Sajnos azonban so-
kan a pluszkiléik miatt kellemetlentl érzik ma-
gukat furdéruhaban, ezért inkabb lemondanak
az uszasrol.

Ha télisportot szeretnénk va-
lasztani, akkor a sifutas j6
valasztas lehet, mivel noveli
az alloképességet, mikdzben
nem terheli meg nagyon a szi-
vet, a keringési rendszert és
az izlleteket.

A gyermekelhizas vilagszer-
te novekvo tendenciat mutat,
ezért ezt a témat sem szabad
elhanyagolni, s6t kiemelten
kell kezelni, mert sokszor mar
minden elddl gyermekkorban.
A szomatikus (testi) fejl6dés
nehézségei kihatassal lesz- -
nek mind a pszichés, mind az >
emocionalis (érzelmi), mind
a kognitiv (gondolkodasbeli)
fejlédésére is. A ,minden min-
dennel 6sszefligg” elmélet nagyon is helytallo
ebben az esetben is.

Az elhizas kialakulasdban genetikai ténye-
26, gybgyszeres kezelés vagy betegség is
jatszhat kisebb vagy nagyobb szerepet, de a
probléma az esetek donté tobbségében még-
is a nem megfeleld étrenddel és a rendszeres
testedzés hianyaval magyarazhaté. Az egyér-
telmGen kimondhato, hogy a rendszeres test-
mozgast végz6 gyermekek testsulya alacso-
nyabb, mint a keveset vagy egyaltalan nem
mozgoké. Ertelemszeriien az utébbiak eseté-
ben jéval nagyobb az elhizas kockazata is.

A gyerekeknek mar a sziletésiktol fogva
meg kell adni a teret a mozgasra a motorikus
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fejlédés el6segitéséhez. Mindig fontos a jo
kortilmények kialakitasa, a rendszeres foglal-
kozas, a mozgastér biztositasa. A mozgas-
sal kapcsolatos negativ éimények elkertilése
kulcsfontossagu. Mindehhez sok odafigyelés
és turelem szlikséges.
Az iskolaban, évodaban és a szlléi hazban is
biztositani kell az ingerekben gazdag kérmye-
zetet. Hagyni kell a gyerekeket csoportosan
jatszani, ami segiti 6ket a szocializalédasban.
A mozgas szempontjabol
megvizsgalva a tulsuly tobb
problémat is okozhat. A zsir-
szovetrdl tudni érdemes, hogy
oxigént hasznal, akarcsak az
izomszovet. Tomegénél fogva
megterheli a csont- és izileti
rendszert, tartashibakhoz, id6
elétti izlleti kopasokhoz, iziileti
fajdalmakhoz vezet.

Sajnos a tulsuly a teljesitmenyt
is rontja, mind a mar emlitett oxi-
gén-felhasznalas, mind pedig a
témeg miatt. Emellett rontja a
mozgaskiterjedést, raadasul a
mozgas k6zben nagyobb surl6-
dasi felliletek is keletkeznek.

Osszességében a tulsuly kdvet-
kezményeként a szervezet hamarabb farad,
gyorsabban elhasznalédik, és a kilénb6zé
betegségek kialakulasanak veszélye is meg-
né.

0 Katus Attila

sportaerobik sportagban
hatszoros vilag-,
kétszeres Eurépa-bajnok,
Vilagjatékok-gydztes,
személyi edz6, aerobik
szakedzd és életmdd-
tanacsado
www.katusattila.hu
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Noha a felel6sségtudat és a kotelességtudat
erésen jelen van e jegynél, gyakran 6nnon
maga rugja fel ezeket ontérvénylisége okan.
A tekintélytisztelet nem tartozik erésségei
kozé.

Gyakran szerepet vallalnak valamilyen tar-
sadalmi szervezetben, vagy egyenesen
ilyen hivatast valasztanak. Halad6 eszmei-
ségl, igy altaldban keruli a tulsagosan kotott
vagy konvencionalis természetl tevékeny-
ségeket, ahol személyes szabadsagat kor-
latozva érzi. Alegjobb barat hirében all, aki a
bajban is segit6 jobbot nyujt. Dontéseikben
intuiciéjuk sokszor nagy segitség lehet.
Bizonyos tulajdonsagok tulsulya lazadéva,
tulzottan reformerré, kiilonccé, extravagans-
sa teheti, mint példaul a zene vilagabadl Alice
Cooper.

A szerelemben az élni és élni hagyni elve
dominal. igy teliesen természetes Iehet
szamara, hogy az életszdvetség keretein
belul is eljarjon barataival, illetve hodoljon
kedvenc hobbijanak — akar tarsat kihagyva
ebbdl.

Gyermekként is nagyon eredeti és talalé-
konysaga mar ekkor is megnyilvanulhat.
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Vonzédhat az informatikahoz és minden
miiszaki dologhoz. Nem ritka, hogy még
nem beszél, de a taviranyitét mar profi moé-
don kezeli. Fontos nevelési momentum,
hogy egyenrangu partnerként kezeljiik és az
értelmére hassunk, ha valamit el szeretnénk
érni. Gyorsan tanul, amit érdemes kiaknaz-
ni.

Kiils6 megjelenés: Erdekességképpen
jegyzem meg, hogy egyik tipikus ismerte-
téjegylik, hogy amikor nevetnek, altalaban
kilatszik a fels6 inyilik. Gyakorta az atlagnal
magasabbak. Az e jegyben szlletettek kozl
kilénosen vonzéd emberek kerllhetnek ki,
lasd a magyar szarmazasu Paul Newmant
és Mariska Hargitayt. Audrey Hepburnnek
az aszcendense Vizont6, ahogy a fiatal la-
nyok nagy kedvencének, Orlando Bloomnak
is.

Erzékeny testrésze: Az als6 labszar és a
boka, olyannyira, hogy sima talapzaton is
megbicsaklik bokaja; valamint az érrend-
szer (visszeresedésre vald hajlam), a to-
bozmirigy, illetve a vegetativ idegrendszer
(X. agyideg, nervus vagus), ami az akarat-
lagossagon kivuli miikédésekert felel. Hajla-
mos lehet intellektualisan tulhajszoltta valni,
aminek ha nem szab gatat, kdnnyen idegi
kimerulés lehet a vége.

Hivatasai: Vonzédhat a miszaki dolgok-
hoz. A teljesség igénye nelkil: lehet mes-
terember, villanyszerel6 vagy miszerész,
kozmetikus (elektrokozmetika), informati-
kus, mérnok, jellemz6 még: szocialis segi-
t6i tevékenységek (pl. orvos, pszicholdgus,
szocialis munkas), a kdzjoért valé tenni aka-
ras (pl. karitativ tevékenységek, tarsadalmi
szervezetek, klubok, allatvédelem).



Beosztottként: Individualista, tehat hagy-
jak 6t onalléan feladatait elvégezni. A pa-
rancsoknak ellenall, s6t Idzadhat is ellenlk.
Az egyuttmikodésre ugyan alkalmas, de
akkor is szeret kivil helyezkedni a csopor-
ton. Nagyszerlien elvan a maga teremtette
auraban.

Fénokként: Okos fénokként olyan embe-
rekkel igyekszik korbebastyazni magat,
akikre ra lehet bizni a feladatot, és egyfajta
szlr6t is jelentenek kozte és a beosztottak
kozott, igy biztositva maganak a szabadsa-
got. Kivalé f6nok, mert ha megbizik beosz-
tottjaban, szabad kezet ad neki. A legfon-

tosabb elvarasa beosztottjaval szemben a
gyors észjaras.

Erésség: rugalmassag,
innovativ képesség

Gyengeség: hodbortossag,
tulzott kuilonallésag

Lehetéség: egyéniséggé valni,
tenni a kozjoeért

Veszély: teljes elszigetel6dés,
kimertlés

Demeter Monika

okleveles asztrologus
06/30-98-23-291
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marcius 21-aprilis 20.
A mult havi atszervezés elhizédhat, igy tdbben még mindig az allaskeresés allomasanal
jamak. Kintlév8ségei apranként megérkezhetnek, am a hiteleseknek most nehéz lesz ki-
gazdalkodni a részletet. A vallalkozok egy hosszu tavd megbizast remélhetnek, amellett,
hogy egyik szerz6désiiket minden el6zmény nélkiil felmondhatja tizletfele.

Bila aprilis 21-majus 20.

A céguket Uzemeltet6k egyik szerzédése végnapjait élheti, illetve megrendelbik
kore is megvaltozhat. Az alkalmazotti munkavallaléi formaban egy jelentés at-
szervezés lehetséges, ami egészen a tavasz kézepéig is eltarthat, am ez lesz,
akinek elérelépést jelent. Aki valamely pénzintézet felé adds, nehéz lesz kigaz-
délkodni a részletet.

Tkrek majus 21—janius 21.

Néhany munkaado egy ujabb reformot hajt végre, lesz, ahol két l1épcs6ben,
aminek kdvetkeztében feladatai sokasodasara, és ez esetben valamely plusz-
juttatds megvonasara is szamitani lehet. Pénzforgalma névekvében, am egy
varatlan kiadas jelentds vamot szedhet. A vallalkozokra viszont egy eredményes
idészak és egy Uj szerz6dés var.

junius 22—julius 22.
Amaganzok a ho elején egy komoly szerzédésre esélyesek, kiléndsen a szezo-
nalis profillal rendelkezék. Am a kdzterhek mértéke meghaladhatja a tervezettet.
Némelyik munkaltaté a h6 végeén atszervezni kényszeril, ami munkahelyek el-
vesztésével is jarhat. Ha van kintlévdsége, ugy az megérkezhet, &m a tartoza-
sok kifizetése sem varhat sokaig.

julius 23—augusztus 23.
Lesz, aki most valt munkahelyet, mert végre tehetségéhez méltét talalt. Azon-
ban a hénap végén egy szervezeti strukturavaltas veheti kezdetét és/vagy a
felettes személye is valtozhat. Ha tartozik valaki felé, vagy valamelyik banknak,
megterheld lehet a részlet kigazdalkodasa. A privat szektorban, a megrendel6k
személye cserélédhet.

Sziiz augusztus 24—szeptember 23.

Bevételek varhaték, am néhany banki adésra nehéz idék jarnak. A munka-
helyek legtdbbjében 6sszevonast vagy az atalakitas valamely formajat foga-
natosithatjak, ami a hénap végén valhat aktualissa. Igy tébben a vallalkoz6i
lét felé orientalodhatnak. Aki pedig mar lizemelteti cégét, a ho elején egy na-
gyobb megallapodashoz lehet szerencséje.



szeptember 24—oktdber 23. Mérleg
A ho végén sokan szanhatjak el magukat allasvaltoztatasra, mivel munkaltatjuk intéz-
kedései ellentétesek céljaikkal. Jelentés pénzforgalomra tehet szert, de sok esetben
mar minden bankénak helye van. Néhany vallalkozas nehéz helyzetben lehet a kézter-
hek és a csdkkené forgalom miatt, igy a végelszamolas is szamitasba vehet6.

oktéber 24—november 22.
Aprivat szektor érintettjei a hdnap elején esélyesek egy gylimdlcs6z8 egyuttmiikodésre,
am a hd végén egyik szerz6désiiket felmondhatjak, és alkalmazottai kdrében is véltozas
torténhet. Az allasban lévék egy munkahelyi reformmal szembestilhetnek, amely egé-
szen aprilisig is eltarthat. A hdnap utols6 hetében egy varatlan kiadas lehetséges.

november 23—december 21.
A szerencsések szamara a ho elején egy nagyobb bevétel érkezhet, azonban ki-
adasokat sem nélkiiléz ez az id6szak, és a hiteleseknek egy igen sziikds idészakot
jelez. Lesz munkaado, aki leépiteni kényszeril, amelyre a hénap utolsé hetében
lehet készllni. A vallalkozok egyik Ugyfele elpartolhat, és egy nagyobb dsszeg is
késedelmesen érkezhet.

december 22—januér 20. Bak
Tobb véllalkozas iranya Uj trendet kdvet, @am néhol minden el6zmény nélkil felmon-
dasra kerul valamelyik nagyivii megallapodas. Aki ambicidzus, most feliebb Iéphet
a ranglétran, de egy varatlan atcsoportositast is érdemes szamitasba venni. Erkez-
hetnek ugyan bevételei, de ezt sok esetben kiadasai follilmuljak, kiléndsen a honap
végén.

januar 21-februar 20. Vizonto
Munkahelyén fokozott megterhelésnek lehet kitéve, valamint valtozhat felettese szemé-
lye, és néhol egy atszervezést inditvanyoznak, aminek lehetnek karvallotijai is. Bevételek
érkezhetnek ugyan, de a hé végén egy varatlan kiadas folllirhatja pénziigyi tervét. A
céguiket lizemelteték megrendelSinek személye jelentsen atalakulhat.

februér 21-marcius 20.
A vallalkozasukat vezet6k egy hosszu tavi megbizasra esélyesek, amellett,
hogy egy régebbit felmondhatnak. Aki a mult havi atszervezési rostan fent
maradt, reménykedhet egy kinevezésben, amellyel teljesitményét ismerik el.
A hénap vége egy jelent6sebb kiadast mutat, esetleg valamilyen jévedelem
csokkenését vagy attol vald elesést.

Demeter Monika, okleveles asztrologus
asztrokreativ@gmail.com
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