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Télbúcsúztató február
A február – régiesen Februárius, ősi magyar 
nevén Jégbontó hava – az esztendő má-
sodik, egyben a tél utolsó hónapja. Nevét 
Februusról, a megtisztulás római istenéről 
kapta, illetve a hozzá kapcsolódó Februa 
ünnepről, amely február 15-én zajlott.  
A 18. századi nyelvújítók „enyheges” név-
re keresztelték, a népi kalendáriumban böjt 
előhava, vagy másképpen böjtelő hava né-
ven szerepel.

A februárról kisiskolásként megtanultuk, hogy 
szabályos években 28, szökőévekben pedig 
29 napos. Azt viszont nem tudtam, és gondo-
lom, ezzel nem vagyok egyedül, hogy a törté-
nelemben háromszor február 30-a is előfordult: 
az egykori Szovjetunióban kétszer (a „forra-
dalmi” naptár szerinti 1930-ban és 1931-ben), 
majd visszatértek az eredeti számításhoz, míg 
Svédországban 1712-ben.  
Egyébként Augustus császárnak köszönhető a 
február rövidsége, mert amikor elnevezte ma-

gáról az akkori hatodik hónapot, ugyanolyan 
hosszúvá, 31 napossá tette, mint amilyen a jú-
lius volt – a manapság használatos naptárban 
csak a július és az augusztus esetében követi 
egymást két 31 napos hónap –, és a hiba korri-
gálása érdekében a február hónapot 29-ről 28 
napra, szökőévekben 30-ról 29-re rövidítette.
Bár melegimádó vagyok, a februárt mégis sze-
retem. Egyrészt rövidsége miatt, másrészt pe-
dig azért, mert bármilyen hideggel is köszönt 
ránk, azért már csak kifelé megyünk a télből. 
No meg gyerekkorom számtalan élménye, a 
vidám jelmezbálok és a „macivárás” is meg-
szerettették velem ezt a hónapot. Emlékszem, 
február 2-án, Gyertyaszentelő Boldogasszony 
napján mindig kérdezgettem Szüleimet, mit 
csinált a maci: kijött-e a barlangjából és kint 
maradt, vagy saját árnyékát meglátva vissza-
bújt, ezzel jelezve, hogy hosszú lesz még a tél. 
A medvéhez fűződő népi megfigyelés ihlette az 
alábbi verset is.

fm

Weöres Sándor: 
A medve töprengése

Jön a tavasz, megy a tél,
barna medve üldögél:
-Kibújás, vagy bebújás?
Ez a gondom óriás!
Ha kibújok, vacogok,
ha bebújok, hortyogok:
ha kibújok, jót eszem,
ha bebújok, éhezem.
Barlangból kinézzek-e?
fák közt szétfürkésszek-e?
lesz-e málna, odu-méz?
ez a kérdés de nehéz!
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CBA Príma 
Szolnokon

A 2013-as év derekán a Palóc Nagykereske-
delmi Kft. Szolnokon, az Ady Endre út 15. 
alatt a Pelikán üzletház földszinti részében 
megnyitotta CBA Príma áruházát.  Az új üz-
let nyitása nemcsak a város lakói számára 
örvendetes, hanem annak vonzáskörze-
tében élők is haszonélvezői, hiszen a 
Príma közvetlenül az autóbusz-állomás 
mellett található. Ebből adódóan az át-
utazóknak csupán néhány lépést kell 
megtenniük, hogy a tágas – közel 600 
m2-es – eladótérrel rendelkező üzletbe 
ellátogassanak. 
A bolt elhelyezkedése az autóval ér-
kezőknek is kedvez, hiszen a Príma 
a megyeszékhely egyik legforgal-
masabb útján, a piac mellett találha-
tó, a vásárlók az üzletház parkolóját 
két óra hosszat ingyenesen vehetik 
igénybe. A Prímában a CBA prémi-
um üzletkategóriájától megszokott 
széles áruválasztékkal találkozhat-
nak, kiemelendő a frissáru-kínálat: 
megtalálhatóak tőkehús- és előhűtött 
baromfitermékek, szeletelt és dara-
bolt húskészítmények, hidegkonyhai 
termékek, sajtok, frissen sütött péksü-
temények, továbbá zöldség-gyümölcs 
áruk. Rendkívül népszerű a grill- és 
salátabár termékválasztéka is, amelyet 
egyre több vásárló keres. Az eladótérben 
nagyjából hatezer különböző termék ke-
rült kihelyezésre, amellyel nem csupán az 
átmenő forgalom igényét képes kielégíteni 

az egység, hanem felkészülten várja a vá-
rosban lakók hétvégi nagybevásárlásait is. 

Az üzlet vonzerejét tovább erősítik a hetente 
megújuló akciók.  Az üzlet hétfőtől péntekig 

6.00-20.00 óráig, szombaton 7.00-20.00 óráig, 
míg vasárnap 7.00-14.00 óráig várja Önt is!

Házunk tájaHázunk tája
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Február 27-én immár nyolcadik alkalommal 
kerül sor a CBA Országos Borversenyére, 
amelyről Vincze Árpád borász mérnökkel, a 
CBA főborászával beszélgettünk. 

- Mit lehet tudni erről a versenyről, kik ve-
hetnek részt rajta?
- A CBA minőségi borainak beszerzését pá-
lyázati formában valósítja meg. Ennek ke-
retében évről évre lehetőséget biztosítunk 
minden magyar, illetve magyar nemzetiségű 
külhoni bortermelőnek, hogy áruboraikkal pá-
lyázzanak a CBA központi borválasztékába 
kerülésért. A borok kiválasztása háromfor-
dulós rendszerben történik, amelynek záró-
akkordja a CBA Országos Borversenye. Az 
első két fordulót előszűrésnek is nevezzük, 
amikor sor kerül a borok első vak kóstolásá-
ra, amelynek kapcsán kiszűrjük a hibás vagy 
érzékszervileg gyenge minőségű borokat, 
amelyek nem vehetnek részt a versenyen.  
A vitatott tételeket ismételten megkóstoljuk, 
ha a második kóstolás sem hoz megnyugtató 
eredményt, akkor a bort kizárjuk a verseny-
ből.
- Kik bírálják a borokat?
- Az előszűrésben felsőfokú borász végzett-
séggel rendelkező, nagy tapasztalatú és 
kóstolási gyakorlatú szakemberek, egyetemi 
oktatók, bortermelők vesznek részt. A szintén 
vak kóstolással megrendezendő borverseny 
elnöke idén is Módos Péter, a Magyar Bor-
akadémia tagja lesz, a technikai vezetést én 
végzem. Nyolc bizottságban, bizottságon-
ként hét szakember közel 300-340 bort fog 
elbírálni, egy emberre 30-40 bor bírálata jut. 
A bizottsági elnökök és bírálók zöme a Ma-
gyar Borakadémia tagjaiból tevődik össze, 
akik közül a legtöbben maguk is bortermelők 
és az egyetemi oktatásban résztvevő szak-
emberek. A bírálat a párizsi székhelyű Nem-
zetközi Szőlészeti és Borászati Hivatal O.I.V. 

ajánlásai szerint zajlik, 100 pontos bírálati 
rendszerben.
- Milyen díjazásban részesülnek a leg-
jobbak?
- A verseny kereskedelmi célja miatt az ered-
ményeket csak a pályázókkal osztjuk meg, 
és az eredmények alapján virtuális érmeket 
adunk ki. A többéves tapasztalat birtokában 
kijelenthetem, hogy a CBA központi szelekci-
ójába való bekerülésre csak az ezüst-, arany- 
és a nagy aranyérmes boroknak van esélyük. 
Ez abból adódik, hogy évről évre 600-900 bor 
pályázik, de a polchelyek száma meghatáro-
zott. 

füredi

A jó bornak is kell… a verseny 

7MAGAZIN 7MAGAZIN



Az előző lapszámunkban részletesen írtunk 
a Police Coffee kezdeményezésről, amely a 
Nemzeti Bűnmegelőzési Tanács és a CBA 
együttműködésében megvalósuló országos 
bűnmegelőzési program. Az eseménysorozat 
célja, hogy a lakosság számára megteremtsük 
annak lehetőségét, hogy rendőri vezetőkkel, 
kollégákkal folytathassanak kötetlen beszél-
getést egy csésze kávé mellett.
Január végéig négy helyszínen rendeztük meg 
az eseményt, a főváros VIII. kerületében 62, 
Kecskeméten 80, Győrben 52, Százhalom-

battán 80 érdeklődő kereste meg problémái-
val, észrevételeivel a rendőrség képviselőit.

A rendezvénysorozat 
I. negyedéves programja: 
február 7. 	 Bátonyterenye, Madách út 6.
február 14.	 Szada, Dózsa György út 060/12 hrsz.
február 28.	 Üröm, Dózsa György u. 3152/1 hrsz.
március 7.	 Debrecen, Péterfia u. 18. (Plaza)
március 14.	 Kaposvár, Petőfi Sándor u. 18.
március 21.	 Budapest, II. ker. Hidegkúti út 167.
március 28.	 Cegléd, Kőrösi út 38.

Házunk tája

Sikeres a 
Police Coffee
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A CBA jó híre Amerikáig is elér, amelyet mi  
sem bizonyít jobban, minthogy a Missouri 
Egyetem üzletláncunkat kereste fel azzal a 
szándékkal, hogy szeretnék megismerni a 
magyar élelmiszer-kereskedelem helyzetét, 
valamint betekintést nyerni a CBA működésé-
be, a több mint 21 éves sikertörténetbe.
Dr. Jasku Zsolt, a CBA gazdasági igazgatóhe-
lyettese tartott ismertető előadást, amelyben 
az általános magyar gazdasági környezetről, 
a jövőben várható élelmiszer-piaci trendekről, 
a CBA felépítéséről, annak helyzetéről, fejlesz-

tési célkitűzéseiről beszélt. Az előadást köve-
tően a közel félszáz hallgatót a domonyvölgyi 
Lázár Lovasparkban láttuk vendégül, ahol a 
lovasbemutatót követő kellemes vacsorán a 
magyar gasztronómia remekeit is megízlel-
hették. 
A diákok remekül érezték magukat és hasz-
nosnak találták a látogatást, amelyet kedves 
köszönetnyilvánító levelükben is kifejeztek. 
Őszintén reméljük, hogy ezzel sikerült egy 
kicsit tennünk hazánk még pozitívabb külföldi 
megítéléséért.

Amerikai diákok a CBA-ban
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A CBA üzleteiben az elmúlt év vége óta külön-
leges elnevezésű savanyúságok kaphatók: a 
Dédikénk kedvence, amelynek különböző vál-
tozatai vannak: Uramnak, Fiamnak, Lányom-
nak, Unokáimnak. A termékekről és a gyártó 
Ve-Kon-Bo ’99 Kft.-ről Szabó Péter tulajdonos 
ügyvezetővel beszélgettünk.

-  A Ve-Kon-Bo ’99 Kft. Tartósító Manufaktúrá-
ja 1992 óta foglalkozik üvegben hőkezeléssel 
tartósított ételízesítők, befőttek, lekvárok és 
savanyúságok előállításával. Jelenleg mintegy 
60-70 féle termék között megtaláljuk a ha-
gyományos ízesítésűeken kívül a különböző 
gyógynövényekkel, levendulával vagy nyírfa-
cukorral készülőket is. Termékeink a kezdeti 
közvetlen környezetünkben történő értékesítés 
után az országos lefedettséget elérve, ma már 
nemcsak Európa tíz országába, hanem a ten-
gerentúlra is eljutnak – kezdte Szabó Péter. 
- Hogyan kerültek a CBA-üzletek polcaira 
ezek a savanyúságok?
-  Noszlopy Zoltán, a CBA beszerzési igazga-
tója megszólított, hogy az eddig nagy sikerrel 
forgalmazott „Dédikénk kedvence” termékcsa-
ládot szeretnék bővíteni savanyúságokkal is, 
és ránk gondolt.

- Hamar létrejött a megállapodás?
- Megismerve az összetételre és a külső meg-
jelenésre vonatkozó elvárásait, nem gondol-
kodtam sokat. Fejtörést az okozott, hogy mi 
legyen a nevük, hiszen ezeknek nemcsak 
egyszerűen savanyúságoknak, hanem olyan 
termékeknek kell lenniük, amelyek egy adott 
korosztály gondolkodását idézik fel. Eszembe 
jutottak a gyermekkoromban a nagyszüleimtől 
és a falusi asszonyoktól látottak és hallottak 
is. Ők, a mai kor gondolkodásával talán ellen-
tétben, soha nem az éléskamrának, hanem 
a család valamelyik tagjainak készítették az 
ételeiket. Így születtek meg a „Dédikénk ked-
vence Savanyú finomságok”, megpróbálva 
összetételben és ízesítésben felidézni déd-
anyáink nemesen egyszerű gondolkodását és 
családtagjaikhoz fűződő érzéseit. Mi kizárólag 
Magyarországon élő termelőktől a termelés 
helyszínén megvásárolt alapanyagot dolgo-
zunk fel. Prémium kategóriás termékeinkkel 
számos elismerésben volt részünk, csak a 
legutóbbit említve: a Corvinus Egyetem Kerté-
szettudományi Karán tananyag, az Élelmiszer-
tudományi Karának pedig gyakorlati képzőhe-
lye lett a Noszlopi Finomságok. 

fm

Dédikénk kedvence 
S ava n y ú  f i n o m s á g o k

Házunk tája
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Magyarország kedvező természeti adott-
ságainak – kiváló minőségű termőföld, 
Európa-szerte egyedülálló vízkészlet – kö-
szönhetően a mezőgazdaság és az élelmi-
szeripar az ország meghatározó gazdasá-
gi ágazata.
A Vitaricum védjegy egy kimagasló minő-
séget garantáló hazai termelői bázisra épü-
lő márka, amely a tudatos fogyasztói kör 
igényeit szolgálja ki. A Vitaricum elkötele-
zett híve annak, hogy a családok asztalára 
magyar termékek kerüljenek.
A vállalat által kínált minőséget megköze-
lítőleg 200 őstermelő, kistermelő, családi 
vállalkozás biztosítja, akik több mint 1100 
hektáron végzik mezőgazdasági tevékeny-
ségüket.
Mind a Vitaricum, mind együttműködő part-
nerei – CBA magyar üzletlánc – a meg-
vásárolt termékekkel hátrányos helyzetű, 
nehéz sorban élő embereken segít. A vá-
sárlásokból befolyó összeg egy része ún. 
támogatói alapba kerül, így a fogyasztók – 
a Vitaricum termékek megvételével – köz-
vetlenül maguk is hozzájárulnak rászoruló 
embertársaink élethelyzetének javulásá-
hoz.

A Vitaricum kifejezés a magyar vonatkozá-
sú terméken túl az életerőre is utal, ezért 
a cég vezetése az egészséges életmód 
és a sport támogatásának eltökélt híve.  
A Vitaricum nagykövetei közreműködésével 
– Európa- és világbajnokok, méltán elismert 
olimpikonok segítségével – szeretné felhív-
ni az időskorúak és a gyermekek figyelmét 
a sport szerepére, rávilágítani a mozgás je-
lentőségére, ösztönözni az életmódváltás-
ra, amely egyben a sikeres élet alapja.
A Vitaricum és a CBA magyar üzletlánc – 
egymást erősítve – elkötelezett hívei a ma-
gyar élelmiszerek forgalmazásának. A több 
mint két évtizedes múltra visszatekintő CBA 
magyar üzletlánccal kialakított megállapo-
dás célja a vásárlói igények legteljesebb 
kielégítése és a magyar termékek népsze-
rűsítése. A Vitaricum csapata garantálja, 
hogy – a vevői elégedettség folyamatos 
növelése érdekében – a vásárlók minden-
kor a legszebb, legfrissebb, legzamatosabb 
magyar termékekhez jutnak hozzá az üz-
letlánc egységeiben. A Vitaricum biztosítja, 
hogy a zöldség-gyümölcs termék a terme-
lőktől 48 órán belül eljut a CBA-üzletlánc 
zöldséges pultjaira.

MAGAZIN10



Talán nincs is olyan ember Magyarországon, aki 
ne ismerné a kis rókának, Vuknak kedves tör-
ténetét. Dargay Attila 1981-ben elkészült színes 
rajzfilmjén, amely még manapság is a legkedvel-
tebb mesék közé tartozik, több generáció felnőtt 
már. 
Ez a Vuk iránti különleges érzelmi kötődés te-
remtette meg annak létjogosultságát, hogy a 
CBA egyik kedvenc magyar mesénk szereplőit 
most más formában is elhozza gyermekeink 
számára. Március 3-án indul a CBA-üzletekben 
a Vuk-kártyagyűjtés. 
2500 Ft-os vásárlási érték felett 1 darab 3D-s 
kártyát ingyenesen adunk, de lehetőség van 
ezek megvásárlására is nagyon kedvező, 99 
Ft-os áron. A mesehősöket tartalmazó kártyákat 
gyűjtőalbumba, poszterbe beragasztva, Vuk egy 
újabb kalandja elevenedik meg.    

Házunk tája
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Egészségünk

A cukorbetegek közül nagyon sokan 
úgy szembesülnek a betegségükkel, 
hogy nincsenek tüneteik, sokszor ru-
tinvizsgálatok alkalmával derül ki, hogy 
magasabb a vércukruk a normálisnál. 
Mivel nincs betegségérzet, fájdalom, 
nehezebb tudomásul venni, hogy egy 
olyan anyagcsere-betegségről van szó, 
amely gyakorlatilag élete végéig önfe-
gyelmet igényel az embertől. Lapunk 
dietetikusa, Ésik Judit ad tanácsot, mire 
kell figyelni diabétesz esetén.

A cukorbetegek diétája nem egy különle-
ges étrendet jelent, hanem egy kiegyen-
súlyozott (15-20 fehérje, 25-30 zsír és 
50-60 szénhidrát energia %-os megosz-
lású), változatos étrend összeállítását. Az 
egészséges táplálkozáshoz képest csupán 
a szénhidrátok minőségén kell változtat-
ni. Az egyszerű szénhidrátok (cukor, méz 
és az összes ezekkel készült étel, ital) fo-
gyasztását kerülni kell, s előtérbe helyezni 
az összetett szénhidrátokat (keményítők, 
rostok).
A cukorpótlóknak két nagy csoportja lé-
tezik. Az egyik a cukorhelyettesítők (pl. 
fruktóz, szorbit, xilit), amelyek ugyanannyi 
szénhidrátot és energiát tartalmaznak, mint 
a cukor, csak lassabban emelik a vércuk-

rot. A másik az édesítőszerek (természetes 
édesítők pl. stevia, eritrit, mesterséges éde-
sítők pl. Édeske, Pötyi, Süssina, Polisett, 
Polisweet, Canderel, NutraSweet stb.), 
amelyek energia- és szénhidrátmentesek. 
Kulcsfontosságú az egyes étkezésekre 
elosztott napi szénhidráttartalom mennyi-
ségének (grammban kifejezve) és minő-
ségének (lassan vagy gyorsan felszívódó 
szénhidrát) pontos betartása.  
A cukorbetegeknek meg kell tudni becsülni 
az egyes ételek szénhidráttartalmát. 
Az előírtnál kevesebb fogyasztása is prob-
lémás, különösen az inzulinkezelésben 
részesülőknél, mert ha az inzulin beadása 
után nem fogyasztanak elég szénhidrátot, 
a vércukorszint annyira lecsökkenhet, hogy 
rosszullétet vagy kómát is okozhat. A cu-
korbetegnek a napi táplálékmennyiséget 
öt-hat étkezésre kell beosztani, s ezek le-
hetőleg azonos időben legyenek, általában 
2,5-3 óránként. 
Az étrend a cukorbetegség kezelésének 
csak egyik eleme, legalább ennyire fontos 
a rendszeres testmozgás, valamint (ha 
szükséges) a gyógyszeres kezelés.
A szövődmények elkerülése végett – még 
panaszmentes állapotban is – szükséges 
a folyamatos önkontroll, és a rendszeres 
megbeszélés az orvossal, dietetikussal.

Cukorbetegek diétája
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Februári  időpontok
1. 	 szombat	 10-12h	 1053 Budapest, Ferenciek tere 2.
7.	 péntek	 10-12h	 2111 Szada, Dózsa György út 
8.	 szombat	 10-12h	 1074 Budapest, Rákóczi u. 48-50.
14.	 péntek	 10-12h	 2092 Budakeszi, Dózsa György tér
15.	 szombat	 10-12h	 1028 Budapest, Hidegkúti út 167.
21.	 péntek	 10-12h	 1165 Budapest, Centenárium sétány
22.	 szombat	 10-12h	 1165 Budapest, Jókai Mór u. 2.
28.	 péntek	 10-12h	 1031 Budapest, Római tér 1.

Szakértőnk: 
Ésik Judit
dietetikus, 
egészségtan tanár 
(esik.judit@gmail.com)

Dietetikus szakértőnk a 
következő időpontokban, 
az alább felsorolt CBA-
üzletekben ad táplálkozási 
tanácsokat vásárlóinknak: 

Javasolt és kerülendő élel-
miszerek listája

Szénhidrátok
– szabadon fogyasztható: az összes zöld-

ség- és főzelékféle, különösen a nagy 
víztartalmú leveles zöldségek (saláta, 
paraj, sóska), továbbá zöldbab, zöld-
paprika, retek, karfiol, brokkoli, gomba, 
kelbimbó, padlizsán, karalábé, káposzta, 
tökfélék, uborka, paradicsom

– mérve fogyasztható: liszt, kenyér, pék-
áruk, gabonapelyhek, abonett, tészta 
(elsősorban a durumlisztből készültek), 
burgonya, rizs, kukorica, zöldborsó, szá-
razhüvelyesek (sárgaborsó, bab, szója-
bab, lencse), sárgarépa, tej, joghurt, gyü-
mölcsök (kivéve szőlő, banán és aszalt 
gyümölcsök)

– kerülendő: répacukor, malátacukor, méz 
és az összes ezekkel készült étel, ital

Fehérjék
– javasolt: sovány marha-, sertés-, csirke-

hús, sovány felvágottak, virsli, sovány 
tej, túró, sajt

– kerülendő: zsíros hús és húskészítmé-
nyek (kolbász, szalámifélék), zsíros tej 
és tejtermékek

Zsiradékok
– javasolt: az ételeket növényi zsiradé-

kok (napraforgóolaj, olívaolaj, margarin) 
felhasználásával készíteni, és a zsír-
szegény konyhatechnológiát (teflonser-
penyő, alufólia, grillezés, roston sütés, 
párolás) előtérbe helyezni 

– kerülendő: sertészsír, szalonna, vaj 

Élvezeti szerek
– javasolt: 1-3 csésze tea, kávé édesítővel 

fogyasztva, alkoholból száraz bor, pezsgő 
max. 2 dl, sör 2-3 dl fogyhat egyszerre

– kerülendő: tömény alkoholok

A cukorbetegek által fogyasztható élelmi-
szerekből természetesen bőséges válasz-
tékot találni a CBA-áruházakban.

Diabétesz

A glükóz feldolgozási zavara, amely-
nek oka a hasnyálmirigy szigetei által 
termelt inzulin nevű hormon hiánya, 
vagy a szervezet inzulinnal szembeni 
érzéketlensége (inzulinrezisztencia), 
relatív inzulinhiány, vagy mindkettő. 
Főbb típusai: 1-es típusú cukorbeteg-
ség (bármely életkorban jelentkezhet, 
gyakrabban gyerek- vagy fiatalkor-
ban, inzulinterápia szükséges), 2-es 
típusú cukorbetegség (felnőttkorban, 
általában 40 év felett jelenik meg, 
nem feltétlenül szükséges inzulinterá-
pia), MODY (dominánsan öröklődik), 
terhességi diabétesz (a harmadik tri-
meszterben jelentkezik, s a terhesség 
végével általában eltűnik). 
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Közel a főváros forgatagához, de nyugodt és har-
monikus környezetben, egész évben várja ven-
dégeit az ország talán legszebb természeti kin-
csének, a Dunakanyarnak egyetlen négycsillag 
superior minőséget biztosító szállodája: a léleg-
zetelállító panorámát kínáló, idén kerek számmal 
jubiláló, Superbrands 2013-díjas Thermal Hotel 
Visegrád****superior wellness- és konferencia-
szálloda. Az egyedülálló helyszínhez szorosan 
kapcsolódó környezettudatos szemléletet a Ma-
gyar Szállodák és Éttermek Szövetsége Örökös 
Zöld Szálloda-díjjal jutalmazta, amelyet a ház 
büszkén visel.

Pihenés családdal vagy romantikus hétvége pár-
ban, esetleg senior kikapcsolódás? A Thermal 
Hotel Visegrád 164 db kétágyas szobája, 10 
lakosztálya mind rendelkezik erkéllyel, fürdő-
szobával, légkondicionálással, műholdas LCD-
televízióval, ingyenes WiFi-internettel, széffel, 
telefonnal, minibárral, hajszárítóval, bekészített 
fürdőköpennyel. Dunára vagy erdőre néző szo-
bák, összenyitható családi szobák, lakosztályok, 
mozgáskorlátozottak részére kialakított szobák is 
igénybe vehetőek. Családok részére nagy kön�-
nyebbség, hogy a szülőkkel egy szobában lakó 
gyermekek részére a szállás és az ellátás 6 éves 
kor alatt ingyenes. Több gyermekkel érkezők ré-
szére családi kapcsolódó szobákat biztosítanak. 
Szezonális kedvezményes ajánlatokat a hotel  
weboldalon találják az érdeklődők.

Étterem és vendéglátás:
A Duna étterem különlegessége, hogy teraszán 
ülve a Dunakanyarban gyönyörködve fogyaszt-
hatják el a vendégek a tradicionális magyar és 
nemzetközi ételeket, valamint újdonságként az 
antiallergén és diabetikus fogásokat is. Gyerme-
kek részére gyermekbüfé vagy -menü került ki-
alakításra. További vendéglátóegységek: Topáz 
Drinkbár, Lepence Söröző és az Aquamarine 
uszodabár. A ház büszkesége, hogy saját készíté-
sű élelmiszereket, például lekvárokat, szörpöket, 
cukrászati termékeket maguk állítanak elő, vala-
mint sok környékbeli kistermelőt is bevontak az 
árubeszerzésbe, így a méz, a sajtok és a húsok 
legnagyobb része is innen érkezik.

Lepence Spa wellnesz 
és gyógyászati központ:
A római és török stílusjegyeket hordozó mesés 
fürdő, a Lepence Spa varázsa könnyen rabul 
ejti az idelátogatókat. A különleges fürdőrészleg 
közel 800 m² vízfelülettel rendelkezik, amely úgy 
lett kialakítva, hogy mind a kisgyermekesek, mind 
a feltöltődésre vágyó wellnessvendégek részére 
páratlan élményt nyújtson: fűtött külső és bel-
ső élményfürdő, gyermek- és termálmedencék, 
fűtött szabadtéri úszó- és nyári strandmedence 
napozóterasszal, tepidárium, finn-, infra- és na-
túrszaunák, gőzfürdő merülőmedencével, illatos 
gőzkamra, aromakabin, élményzuhanyok és jég-
kút várják a vendégeket. A wellnessrészlegen vízi 
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THERMAL HOTEL VISEGRÁD **** superior
Már egy évtizede a Dunakanyar kedvenc szállodája!

Itthon otthon van
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NYEREMÉNYJÁTÉK
A Thermal Hotel Visegrád ****  jóvoltából 

Ön is megnyerheti a két személyre 
szóló (két éjszaka, félpanziós ellátással) 

utalványok egyikét, ha az alábbi kérdésre 
helyesen válaszol, és azt beküldi 

a szerkesztőség címére. 

Hányadik születésnapját 
ünnepli a Thermal Hotel 

Visegrád idén?

Postacím: CBA Kereskedelmi Kft. 
marketingosztálya

2351 Alsónémedi, Pf. 19.
magazinjatek@cba.hu

Beküldési határidő: 2014. február 26.

torna, gyermekanimáció és szaunamester 
vezette szauna- és gőzceremóniák színesí-
tik a napot. 

Újdonságok
AlfaSzféra: 
Egyedülálló, többdimenziós, különlegesen 
kialakított élményszoba, ahol az Alfaágy-
ban egyedülálló tudatállapotba kerülve 
érhetjük el a mentális, spirituális, fizikai 
egyensúlyt.

Holt-tengeri és Himalájai 
lebegő fürdő kabinok:
A lebegő fürdő nemcsak a relaxációt, a tel-
jes fizikai és mentális ellazulást segíti elő, 
hanem további jótékony hatásokat fejt ki: 
stresszcsökkentés, vázizmok rendbeté-
tele, sérülésekből adódó rehabilitáció és 
bőrgyógyászati problémák, mint például 
pikkelysömör kezelése esetén is.

Privát Spa romantika:
Olyan masszázs- és organikuskádfürdő-
csomag pároknak, akik évfordulót, szüle-
tésnapot ünnepelnek, vagy csak szeretnék 
meglepni kedvesüket egy meghitt kényez-
tetéssel. 

További kezelések:
Gyógyászati kezelések: elektro-, hidro- és 
oxigénterápia, parafangó. Relaxációs ke-
zelések, aromafürdő, hagyományos és 
alternatív masszázsok, thai masszázs au-
tentikus mesterdiplomás thai hölgyekkel, 
ayurvédikus indai masszázs, szolárium, 
szépségszalon: fodrászat, kozmetika, pe-
dikűr, manikűr.

Gyermekeknek:
A Némó Klub Játszóházban animátor szó-
rakoztatja és felügyeli a gyerekeket. Színes, 
kreatív programokkal várja a kis vendége-
ket, nagy hangsúlyt fektetve a készségfej-
lesztésre, a kézügyesség javítására.

Thermal Hotel Visegrád****superior
Az Élmények Reneszánsza

Elérhetőségek:
H-2025 Visegrád
Lepence-völgy hrsz. 1213.
Tel.: +36-26-801-900,
e-mail: info@thv.hu,
weboldal: www.thv.hu
www.lepencespa.hu 
GPS koordináták: North 47.76509
East 18.95359
Facebook: 
www.facebook.com/thermalhotelvisegrad
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Országjáró rovatunkban hazánk turiszti-
kai régióit (9 db) vesszük sorra, ízelítőt 
adunk főbb látványosságaikból, külön-
legességeikből. Magyarország bebaran-
golására invitáljuk kedves Olvasóinkat!

Elsőként a Budapest-Közép-Duna-vidék tu-
risztikai régiót járjuk be, amely a fővárost és 
környékét öleli fel, egészen pontosan Bu-
dapestet, Pest megyét, Komárom-Eszter-
gom megyét és Nógrád megye egy részét. 
Területileg a legkisebb régiónk, ugyanakkor 
vonzerejét, társadalmi, gazdasági, turiszti-
kai szerepét tekintve a legjelentősebb mind 
közül. 

A kettészelt főváros
Az UNESCO Világörökség Bizottsága a vi-
lágörökségek listájára szép számmal vett 
fel budapesti nevezetességeket. Ilyen pél-
dául a Várnegyed a Vár épületével, a kirá-
lyi palotával és a csodálatos panorámával 
a pesti Duna-partra. A negyedet érdemes 
alaposan bejárni, ott kapott helyet a Buda-
pesti Történeti Múzeum, a Nemzeti Galéria 

és a több mint százéves Mátyás-templom, 
amely számos koronázási ceremóniát élt 
meg fennállása óta. Magasba nyúló tornya 
mögött helyezkedik el a Halászbástya, a 
hegy mélyében bújik meg a Budavári la-
birintus és itt található a Budavári Sikló, 
amely a legkülönlegesebb közlekedési esz-
közünk. Budáról Pestre tekintve a gyönyö-
rű Duna-parti panorámában húzódik meg a 
Parlament, a Bazilika, a Gresham-palota és 
a Magyar Tudományos Akadémia épülete, 
amelyek szintén a világörökség részei, va-
lamint innen hídjaink is jól láthatóak. A pesti 
Duna-partról áttekintve szemügyre vehet-
jük a Várnegyed mellett álló Gellért-fürdőt, 
a Gellérthegyet a Szabadság-szoborral, és 
a Citadellát. 
Vonzó turisztikai látványosság az Andrássy 
út a Millenniumi Földalatti vasúttal, számos 
nemzetközi éttermével, a Magyar Állami 
Operaház impozáns épületével és világ-
márkák végeláthatatlan kínálatával. Az utat 
a Hősök tere zárja le, amelynek közepén 
a Millenniumi Emlékmű magasodik, bal 
oldalán található a Szépművészeti Mú-

Budapest-Közép-Duna-vidék turisztikai régió

Itthon otthon van

Országjáró
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zeum, vele szemközt a Műcsarnok. A tér 
háta mögött húzódik a Városligeti tó, amely 
nyáron csónakázásra, télen jégkorcsolyá-
zásra hívja az ide látogatókat. A ligetben 
és környékén szórakozásra és gasztronó-
miai kalandra is bőven van lehetőség, hi-
szen a számos étterem mellett ott találha-
tó a Fővárosi Nagycirkusz, az Állatkert, a 
Széchenyi Gyógyfürdő, a vízzel körülölelt 
Vajdahunyad vár, számos múzeummal.
Budapestet 1934-ben fürdővárossá nyilvá-
nították, egyedülálló gyógyvizei, hőforrásai 
számos uszodát, gyógyfürdőt táplálnak.

A festői Dunakanyar
A főváros mellett a régió kedvelt célpontja 
a festői szépségű Dunakanyar, azon belül 
Vác a püspöki székesegyházzal, a Mária 
Terézia fogadására épített Diadalívvel és 
barokk főterével. A népi hagyományok ápo-
lásában élen járó, Dunakanyar kapujában 
található Szentendre kultúrájával, művé-
szetével és szépségével vonzza a látoga-
tókat. Hangulatos óvárosán, múzeumain 
felül, kiemelkedő a Szentendrei Szabadtéri 
Néprajzi Múzeum, a Skanzen, amely Ma-
gyarország számos tájegységét hivatott 
bemutni. A Visegrádi-hegység ölelésében 
helyezkedik el Visegrád, kihagyhatatlan 
látványossága a Római erőd, az Árpád-kori 
ispáni vár, a Fellegvár, a Salamon-torony a 

Mátyás Király Múzeummal és a Királyi pa-
lota, amelynek feltárása ma is tart. A Du-
nakanyar legfelsőbb városa Esztergom, 
évente több mint egymillió turista kíváncsi 
a katolikus élet központjára, Európa egyik 
legnagyobb bazilikájára, Magyarország 
legmagasabb épületére. A város legmaga-
sabb pontjáról a Vaskapu menedékházból 
kinézve pazar látvány tárul elénk, de a ki-
rándulók kedvelt célpontja, a Búbánatvölgy 
sem elhanyagolható.

A régióról általánosságban elmondható, 
hogy turisztikai látnivalók, programok tekin-
tetében kiemelkedően gazdag, országos 
és nemzetközi szinten is a legtöbb láto-
gatót vonzó térségünk. Legyen szó kony-
haművészetről, borászatról, fesztiválokról, 
kastély- vagy várlátogatásról, Forma-1-ről, 
hajózásról, egészségturizmusról, alföldről 
vagy hegyvidékről, a Budapest-Közép-
Duna-vidék turisztikai régió mindenkinek 
tartalmas szórakozást, kikapcsolódást, ka-
landokat ígér.

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

zsocccka



MAGAZIN18

Örömfőzés hétvégén

Ropogós malackaraj 
lencsefőzelékkel 

Elkészítési idő: 80 perc
Hozzávalók 4 személyre:

a főzelékhez:
fél kg lencse
2 dkg libazsír
1 evőkanál cukor
8 dkg barna cukor
2 evőkanál liszt
1 dl tejföl
1 evőkanál mustár
8 dkg vöröshagyma
2 gerezd fokhagyma
2 darab babérlevél
1,5 liter hideg víz
2 evőkanál ecet
fél citrom leve
1 mokkáskanál törött bors
1 evőkanál só

a malachoz – 1. változat
1,5 kg csontos malackaraj
1 fej vöröshagyma
2 gerezd fokhagyma
1 darab babérlevél
1 dl víz
1 mokkáskanál bors
1 evőkanál só

a malachoz – 2. változat
1,5 kg csontos malackaraj
1 evőkanál libazsír
1 fej vöröshagyma
2 gerezd fokhagyma
3 darab burgonya
1 darab citrom
1 mokkáskanál bors
1 evőkanál só

Lencsés malac 
lépésről lépésre
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Örömfőzés hétvégén

„Lencse nem csak szilveszterkor 
készíthető. Nagyon finom a téli 

hónapokban is!”
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Örömfőzés hétvégén

A libazsíron vagy a malac elősü-
téséből visszamaradt zsiradé-
kon lepirítjuk a finomra vágott 
vöröshagymát, hozzáadjuk a 
babérlevelet és a barna cukrot, 
majd elkaramellizáljuk. 

Hozzáadjuk a mustárt, a zúzott 
fokhagymát, és 1-2 percig 
pirítjuk azért, mert a pirított 
mustártól lesz igazán pikáns a 
főzelékünk.

Felöntjük hideg vízzel, jól elke-
verjük, felforraljuk, majd hozzá-
adjuk a sót és a törött borsot.

Hozzáadjuk a megmosott, 
előző nap beáztatott és leszűrt 
lencsét, majd fedő alatt, 15-20 
percig főzzük.

Miután a lencse megpuhult, 
a liszttel elkevert tejföllel 
behabarjuk, majd kevergetés 
közben, 2 percig forraljuk.

Ízesítjük 2 evőkanál ecettel, 
fél citrom levével, 1 evőkanál 
cukorral, és ha szükséges, 
kevés sóval.
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Örömfőzés hétvégén

Tippek, trükkök, praktikák Lázár Chef konyhájából

1. A beáztatott malac-
karajt lecsöpögtetjük, 
tepsibe tesszük a 
bőrös felével felfelé, 
és szeletelt vörös-
hagymát, fokhagymát 
rakunk köré.  

2. Sóval, törött borssal 
fűszerezzük, és ba-
bérlevelet helyezünk a 
tetejére. 

3. Aláöntünk 1 dl 
vizet, majd 160 oC fo-
kon, 50 percig sütjük, 
fontos, hogy sütés 
közben ne takarjuk le. 

4. Miután megsült, 
legalább 15 percig 
pihentessük, majd a 
csontok mellett halad-
va vágjuk fel.

1. A beáztatott malac-
karajt sóval, borssal, 
fokhagymával ízesítjük, 
kevés citromlével meg-
csöpögtetjük. 

2. Libazsíron a bőrös 
felével kezdve, minden 
oldalról szép pirosra 
sütjük.

3. A pirított malacsültet 
egy sütőtepsibe tesszük, 
hozzáadjuk a szele-
telt vöröshagymát és 
burgonyát.

4. Víz aláöntése nélkül, 
alufóliával letakarjuk, és 
180 oC fokos sütőben, 50 
percig sütjük. 

A malacsült elkészítése (2. változat)

A malacsült elkészítése (1. változat)

Cheftanácsok:
A lencsefőzelék a lepirított mustártól, valamint 
az eltalált édes-savanykás íztől, azaz a cu-
kor és az ecet megfelelő arányától lesz igazán 
pikáns. A hús sütésénél mindig az a nagy kér-
dés, hogy öntsünk-e alá folyadékot, vizet vagy 
bort, és hogy letakarjuk-e alufóliával. Mind a két 
megoldás jó lehet, csak más-más módon. A fent 
említett 2 változat lépéseit betartva biztos, hogy 

sikerrel fogunk járni. Ami mind a két változatnál 
előnyös lehet, hogy a malackarajt felhasználás 
előtt egy napig enyhén sós, hideg vízbe áztatjuk. 
Ezt a vizet természetesen ízesíthetjük még őrölt 
köménymaggal, egész fahéjjal és fehérborral is. 
Jó főzést! Lázár Chef.  
További receptek: 
www.lazarchef.hu Lázár Chef.



MAGAZIN22

Interjú

- Igaz, hogy 13 éves korában sza-
valóként indult a televíziós pálya-
futása?
- Ez azért kicsit erős megfogalmazás, 
az viszont tény, hogy 1996-ban álltam 
először a kamerák előtt. A Duna TV-
ben volt egy „Hungarica literata” elne-
vezésű, érettségire felkészítő irodalmi 
műsor, amelyben érettségi tételként 
szereplő verseket elemeztünk és sza-
valtunk. Az volt az első tévés szerep-
lésem és az első sikerélményem is.
- Hogyhogy?
- Addig az iskolában általában arra 
voltak kíváncsiak a tanárok, hogy mi 
az, amit nem tudok. Nekem pedig 
nem volt érzékem se a matekhoz, se 
fizikához. A magyar és a történelem 
volt a kedvencem, arra viszont azt 
mondták, hogy „magolni mindenki 
tud”. Aztán összehozott a sors egy 
olyan tanárral, aki látott bennem fan-
táziát, és ő végre arra volt kíváncsi, 
mi az, amiben én igazán erős vagyok. 
Az ő ösztönzésére jelentkeztem ebbe 
a műsorba.  
- … és akkor beleszeretett a tévé-
zésbe?
- Már hatéves koromban is nézhettem 
a tévében a híreket, nálunk ez nem 
volt megtiltva, úgyhogy én a Napkel-
tén és Acél Annán nőttem föl. Otthon 
reggelente a készülődés közben ment 
a tévé, én pedig fogékony voltam min-
denre, és azt is hamar észrevettem, 
hogy a szüleim sokszor azokról a té-
mákról beszélgetnek, amit én koráb-

ban a tévében hallottam. Persze, 
akkoriban nem tudtam, mi az a 
műsorszerkesztés, és hogy 
mekkora munka van a 
műsorvezetés mögött, 
ám a tévé vélemény-
formáló erejét jól 
érzékeltem. 
Egész éle-
temben erre a 
pályára készül-
tem, úgy érzem, 
megtaláltam a 
helyem. Csupán 
a reál tárgyakat, a 
matekot és a hozzá 
hasonló „kínzásokat” 
kellett túlélnem.  
 - Jelenleg a reggeli Mokka 
egyik műsorvezetőjeként lát-
hatjuk Önt, de volt már adások 
szerkesztője és riportere is. Melyi-
ket élvezte jobban?
- Mindegyiknek megvan a maga 
szépsége, izgalma. Nagyon szeret-
tem felelős szerkesztőként dolgozni, 
de az alapokat kétségkívül a riporteri 
éveim alatt szereztem meg. A legne-
hezebb talán a hajnali „terepmunka” 
volt. A műsorvezetést megelőzően 
ugyanis helyszíni tudósítója voltam 
a Mokkának. Az élő bejelentkezé-
seknél pedig bármi megtörténhet… 
előfordulhat, hogy az interjúalany 
nem éppen készséges, vagy épp el 
sem jön. Ennek ellenére tartalmat kell 
szolgáltatni a nézőknek. De volt olyan 
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Tatár Csill a
DiCapriónak drukkol
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Tatár Csill a is, hogy hajnali kettőkor indultunk 
forgatni, és én a fáradtságtól elájul-
tam, de amire kellett, összeszedtem 
magam.  Alacsony a vérnyomásom, 
nekem szinte „munkaeszközöm” a 
kávé, ami akkor is segített. Persze, 
a stúdióban is történnek váratlan dol-

gok: nem jön el a vendég, más ug-
rik be helyette, vagy elromlik 

a „füles”, és nem hallom a 
fontos utasításokat… és 

sorolhatnám.  
- A tévé mellett mi 
tölti ki az idejét?
- Társtervező vagyok 
egy divatcégnél, aho-
va tavaly márciusban 
csatlakoztam. Nagyon 
szeretem a divatot, 
imádok öltözködni, és 
itt a kreativitásomat is 
kiélhetem. A sport is 
nagyon fontos része 
az életemnek, és úgy 
érzem, felelősségem is 
van abban, hogy a fiata-
lok, akik akár a tévében, 
akár a közösségi olda-
lamon követnek, milyen 
példát kapnak. Anyukám 
szertornázott, apukám 
kajakos volt, előttem is 
volt a példa. Szeretek ko-
cogni, és a kardioedzések 
sem maradhatnak ki a nap-
jaimból. 
- A háziasszonyi teendők-
kel hogy áll?
- A főzés 3-4 éve lett fon-
tos az életemben, előtte 
nem nagyon érdekelt. Ép-
pen ezért sosem szerettem, 
ha megbélyegezték azokat a 
nőket, akik nem feltétlenül a 
konyha tündérei. Ugyanakkor 

azt veszem észre, hogy sokszor di-
vat azzal büszkélkedni, hogy még 
egy rántottát sem tud valaki elké-
szíteni. Szerintem ez egy bizonyos 
életszakasz után inkább kellemet-
len, mint „menő”. Nálam is ez egy 
folyamat része volt. Huszonnégy 
évesen mentem férjhez, majd las-
san eljutottam odáig, hogy igenis én 
szeretném elkészíteni a családom-
nak a vacsorát vagy az ebédet. Sze-
rencsém van, mert a férjem (Gönczi 
Gábor, a Fókusz című műsor szer-
kesztő-műsorvezetője – a  szerk.) 
sosem szidott, ha valami nem sike-
rült. Épp a napokban vettünk részt 
egy főzőtanfolyamon, amit karácso-
nyi ajándékba kaptam. A vörös hú-
sok volt a téma, ugyanis mindketten 
szeretjük a steaket. A nyers hússal 
kezdődött az oktatás: mire figyeljünk 
a vásárláskor, hogyan verhetnek át 
minket, aztán eljutottunk a főzésig, 
és meg is ehettük, amit készítettünk, 
közben finom borokat kóstolhattunk. 
Nagyon jól éreztem magam, külö-
nösen, hogy együtt voltunk. Otthon 
ugyanis a konyha az én területem. 
Klasszikus háztartást vezetek, nincs 
bejárónőnk, szeretek takarítani, fel-
mosni, porszívózni. Nekem szük-
ségem van a rendre magam körül, 
azért, hogy összeszedett legyek. És 
ez igaz a konyhámra is, nagyon oda-
figyelek az alapanyagokra, instant 
dolgokat nem eszünk, teljes kiőrlésű 
lisztet használok, és cukor helyett 
nyírfacukorral édesítek. Szeretünk 
vendégeket fogadni, a sütijeimet 
mindig dicsérik.
- Bár a névjegy kitöltésekor nem 
említett kedvenceket, de azt meg-
tudtam, hogy szereti a filmeket.  
A közelgő Oscar-díj-átadás előtt 
tippelne a befutóra?
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- Inkább azt mondom, hogy nagyon 
drukkolok Leonardo DiCapriónak! 
Láttam a Wall Street farkasát, és na-
gyon tetszett! A film is, meg DiCaprio 
alakítása is. Megnéztem a 12 év 
rabszolgaságot is, de nem volt rám 
olyan nagy hatással, mint tavaly a 
Django elszabadul, Tarantino rende-
zése jobban megfogott. 
- Mi alapján választ filmet: rende-
ző, színész, téma?
- Vannak színészek, akikért szíve-
sen beülök egy filmre, ilyen például 
Robert de Niro vagy az említett Le-
onardo DiCaprio is, aki a Djangóban 
és a Nagy Gatsby-ben is remek volt, 
úgyhogy a jelölések után kijárna már 
neki az Oscar!

Füredi Marianne  

Tatár Csilla
Született: 
1983. május 27., Budapest
Foglalkozása: 
2002 óta a TV2 szerkesztő-
műsorvezetője (Mokka)
Kedvencek
„Nehéz lesz bármit is mondanom, 
ugyanis nincsenek kedvenceim, 
úgy érzem, ha kiemelnék valamit az 
életemből, az korlátok közé szoríta-
na. Nagyon sok mindent szeretek, 
és nyitott vagyok az új impulzusokra. 
Mindig bajban voltam ezzel a kér-
déssel, de több ismerősöm példája 
alapján megnyugodtam, hogy nem 
vagyok csodabogár, másnak is ez 
a véleménye erről a témáról. Ha azt 
kérdezi, hogy szeretek-e utazni, ak-
kor arra tudok konkrét választ adni. 
Igen! Amikor kikapcsolódásra, lazí-
tásra vágyom, akkor minél messzebb 
szeretek lenni mindentől, ami egyé-
bként a hétköznapjaimat jelenti. Az 
utazás mellett szeretek moziba járni, 
nagy „filmfogyasztó” vagyok. 



Aszalt szilvás szűzérmék, 
tárkonymártásban, 
burgonyakrokettel

Hozzávalók 4 személyre:

1 db szűzérme
10 dkg aszalt szilva
1 kanál olaj a sütéshez
ízlés szerint só, bors

a mártáshoz:
2 kanál olívaolaj 
1 póréhagyma
1 kanál tárkony (szárított)
ízlés szerint só, bors
2 dl tejszín

a burgonyakroketthez
0,5 kg burgonya
10 dkg vaj
2 tojás
szerecsendió
liszt
zsemlemorzsa
olaj

Elkészítés: 
A szűzérmét lehártyázom, felszúrom, megtöltöm 
aszalt szilvával, sózom, borsozom, serpenyőben 
elősütöm (hőlégkeveréses sütőben) 130 fokon,  ad-
dig sütöm, amíg puha nem lesz.
Fél kiló burgonyát megfőzök, törőn áttöröm, kihű-
töm, 10 dkg vajjal, 2 tojás sárgájával, sóval, borssal, 
szerecsendióval összekeverem, jól gyúrható mas�-
szává gyúrom, ha igényli, teszek hozzá egy kis lisz-
tet. Zsemlemorzsába beleforgatom és forró olajban 
kisütöm.
Olívaolajon megpirítom a póréhagymát, ha megpi-
rult, rászórom a tárkonyt. Fölöntöm tejszínnel, sóval, 
borssal ízesítem, addig forralom, amíg a mártás be 
nem sűrűsödik.

Gasztronómia recept
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Februári ajánlatunk: kóstolja meg az ételt  
a Corso Gourmet étteremben!

CORSO GOURMET Étterem
Budapest V. ker., Váci utca 54.
Nyitva tartás: H-V: 11-21
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Elkészítés:
A jércemellet felszeleteljük, sózzuk, borsozzuk.
Bundázzuk kukoricalisztbe, tojásba, kukoricape-
helybe, majd bő olajban aranybarnára sütjük.
A burgonyát, zellert meghámozzuk, daraboljuk, 
sós vízben puhára főzzük külön-külön. Leszűrjük, 
a burgonyát-zellert összekeverjük, botmixerrel 
pépesítjük, margarinnal, forralt tejjel habosra ke-
verjük. 
Az áfonyalekvárt, hámozott kockára vágott na-
rancsot, fahéjat összeforraljuk.

KUKORICAPEHELYBE 
BÚJTATOTT JÉRCEMELL
ZELLERES BURGONYAPÜRÉVEL, 
NARANCSOS ÁFONYALEKVÁRRAL 

Hozzávalók 4 személyre:
0,48-0,50 kg jércemell
0,16 kg cornflakes (kukoricapehely) 
0,08 kg kukoricaliszt
3 db tojás
Só ízlés szerint
Őrölt bors ízlés szerint
0,5 l étolaj
1,2 kg burgonya
0,20 kg zellergumó
0,20 l tej
0,06 kg margarin
Szerecsendió ízlés szerint
0,12 kg áfonyalekvár
Fahéj ízlés szerint
0,20 kg narancs
2 mokkáskanál só 
a szósz ízesítéséhez:
2 dkg só a tészta főzővizében
reszelt sajt, fajta és mennyiség ízlés 
szerint

Tipp: Készíthetjük pulykamellből is. 
Tálalhatjuk párolt zöldségekkel is.
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Februári ajánlatunk: kóstolja meg az ételt a
Batta Bisztróban!

BATTA BISZTRÓ
Százhalombatta, Damjanich u. 23.
Nyitva tartás: H-P: 6-21,
Szo: 6-19.30, V: 7-18
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Zöldséges, csirkés, 
currys rizottó
Hozzávalók 4 személyre:
 
0,5 kg jázmin rizs
40 dkg csirkemell
15 dkg csiperkegomba
1 fej vöröshagyma
1db piros pritaminpaprika
10 dkg konzerv csemegekukorica
4 dl főzőtejszín
1 zacskó (27 gr Kotányi) currypor
kevés olívaolaj
só, bors ízlés szerint
1 csokor petrezselyemzöld
parmezán sajt a tálaláshoz
1 teáskanál só

Tipp: Szegfűgombát is adhatunk 
hozzá.
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Elkészítés: 
Egy serpenyőben felhevítjük az olívaolajat, megpirít-
juk a finomra vágott vöröshagymát, ezután a kocká-
ra vágott csirkemellet is. Mikor a csirke félig lepirult, 
hozzáadjuk az összevágott gombát, paprikát és 
a kukoricát is.
Fűszerezzük sóval, borssal , ráöntjük a főzőtejszínt 
és egy kis ideig pároljuk, végül a curryvel is meg-
szórjuk. A szokott módon elkészített párolt rizzsel 
összeforgatjuk, frissen vágott petrezselyemmel dí-
szítjük, ízesítjük. Parmezánforgáccsal tálaljuk.

Februári ajánlatunk: kóstolja meg az ételt a 
Vörösvár Boglár étteremben!

VÖRÖSVÁR BOGLÁR Étterem
Budapest, III. ker., Boglár út 3.
Nyitva tartás: H-P: 9-20, Szo-V: 9-17
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Elkészítés:
Egy lábosban olívaolajon megpirítjuk az apróra vágott 
vöröshagymát, hozzáadjuk a szeletelt fokhagymát, a 
felvágott chilit és a cayenne borsot. Ha a fokhagy-
ma sárgulni kezd, rátesszük a fél kilónyi igen apró 
kockára vágott marhát és a darált húst (s ha van, a 
paprikát), majd addig kevergetjük, amíg a hús meg-
barnul. Akkor hozzáteszünk egy-egy evőkanál őrölt 
római köményt és szárított szurokfüvet (oregano), jól 
összekeverjük, felöntjük a sörrel és kis lángon ne-
gyedórát főzzük. Hozzáadjuk a paradicsomszószt, a 
csokoládét (vagy a kakaót), a fahéjat és az előfőzött 
babot, s felöntjük még félliternyi húslevessel. Előme-
legített (180-200 °C) sütőbe téve pároljuk, amíg a 
levét elfövi, aztán már tálalhatjuk is.

Chili con carne 
Hozzávalók 4 személyre:

50 dkg marhalapocka és marhanyak 
vegyesen
10 dkg darált marhahús
50 dkg vörös vesebab 
4 dl paradicsomszósz
1 sárga és 1 piros húsú kaliforniai 
paprika (kihagyható)
kis üveg barna sör (porter vagy stout 
a legjobb) 
½ liter húsleves
1 nagy fej vöröshagyma
4 nagyobb gerezd fokhagyma
2 evőkanál morzsolt oregano (kihagy-
ható)
2 evőkanál őrölt római kömény 
2-3 felvágott friss zöld chili (jalapeno) 
és kevés cayenne bors (ezek mind 
egyszerre)
1 evőkanál natúr kakaópor vagy 2-3 
nagy kocka jó minőségű étcsoki
1 púpos teáskanál fahéj 
olívaolaj, só

Tipp: Tálaláskor megszórhatjuk reszelt 
sajttal, friss, felaprított korianderzölddel.

Februári ajánlatunk: kóstolja meg az ételt a
Corvin Grill Étteremben!

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



Mosolyra váltottuk:)

A Kormány által támogatott

Vincze Kornél * 2012-ben és 2013-ban

Erzsébet-utalványával Ön több mint negyedmillió ember,

köztük több mint százezer gyermek üdüléséhez járult hozzá!*

Erzsebet_Mosoly_Sajto_CBA_145x115.indd   1 2013.12.10.   19:30:08

Ma Magyarországon a gyerekek több mint fele alultáplált.
Legrosszabb helyzetben az a 250-300 ezer gyerek van, akik a 
47 legszegényebb kistérség kistelepü-lésein élnek. Az elmúlt 
időszakban a Minden Gyerek Lakjon Jól! Alapítvány 15 147 
család számára biztosított mini háztájit, amelynek segítségével 
a családok fenntartható módon képesek elősegíteni a gyerekek 
megfelelő táplálkozását. 
Kérjük, járuljon hozzá Ön is, hogy idén még több családon se-
gíthessünk!
Hívja a 13611-et vagy küldjön SMS-t az MGYLJ kóddal! Egy hí-
vás/SMS 250 forintba kerül, ami egy kiscsibét vagy egy kiska-
csát jelent a hátrányos helyzetű gyerekes családoknak.
Elérhetőségeink
Honlap: www.mindengyereklakjonjol.hu
Mobilszám: +36-30/661-1840
E-mail: mindengyereklakjonjol@mindengyereklakjonjol.hu
Számlaszám: 11794008-20534156

Minden gyerek lakjon jól!
Személyi jövedelemadójának egy százalékát is felajánlhatja 

a Minden Gyerek Lakjon Jól! Alapítvány számára. Adószám: 18019539-1-41
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Közeledik a Bálint-nap, a szerelmesek 
és Szent Valentin ünnepe. Ismerjük meg 
ennek a napnak a történetét és a hozzá 
kapcsolódó legendát! A Valentin-nap 
egészen időszámításunk után 269-ig 
nyúlik vissza. Többféle történet is létezik 
az ünnep kialakulásáról, de talán a legis-
mertebb és a legelfogadottabb legenda 
Valentin római paphoz kötődik.

Ebben az időszakban II. Claudius csá-
szár tilalmat rendelt el, amelyben meg-
tiltotta a házasságkötést, Valentin 
azonban ellenszegülve a törvénynek 
összeadta azokat a párokat, akik felke-
resték őt és a segítségét kérték. Miután 
elterjedt Valentin titkos hadjárata a tör-
vény ellen, elfogták és börtönbe zárták. 
A fogdájában azonban megismerkedett 
és barátságot kötött a börtönőr beteg lá-
nyával, akit imáival és fohászaival cso-
dálatos módon meggyógyított. Valentint 
azonban mégis kivégezték, de ezen a 
napon még levelet írt a lánynak, amit „ A 
Te Valentinod”-ként írt alá. A beteg lány 
gyógyulásának és a levélnek, valamint 
a titkos házasságoknak a híre szájról 
szájra terjedt és igen sokáig fennmaradt 
a köztudatban, míg végül Celacius pápa 
elrendelte Szent Valentin napjának meg-
ünneplését. Valentint a katolikus egyház 
vértanúként tiszteli, hiszen azért áldozta 
fel életét, mert nem tagadta meg az Isten 
előtt tett házassági fogadalomtételt a 
tőle segítséget kérő fiatal szerelmesek-
től. Ez a nap, azaz február 14-e, Valentin 
halálának napja lett a szerelmesek és az 

igaz szeretet napja. Ezt ünnepeljük min-
den év elején szívecskés dekorációval, 
csokoládéval és romantikus programok-
kal.

Az angolok már az 1400-as évek óta 
ünneplik a Valentin-napot, azonban Ma-
gyarországon csak az 1990-es évektől 
vált népszerűvé eme nap megünneplé-
se. Hazánkban eleinte üdvözlőlapokat 
küldtek egymásnak a párok vagy szív 
alakú papírlapra írt idézeteket cseréltek, 
ezzel jelképezve, hogy egymásnak adták 
szívüket. Ma már egyre több meglepetés 
jön divatba, a csokoládéktól kezdve a 
romantikus vacsorán át, a rózsáig és a 
különböző szerelmes hangulatú progra-
mokig.

A szerelmesek ünnepére éppen ezért a 
CBA is nagyon készül, hogy megkön�-
nyítse minden szerelmes helyzetét, 
hiszen remek ajándékötletekkel várja 
minden betérő vendégét. A csokoládék 
és bonbonok széles kínálata mellett be-
szerezhetjük a romantikus vacsora alap-
anyagait is, választhatunk a vacsorához 
illő borok közül is, amivel még meghit-
tebbé és szerelmesebbé tehetjük a pil-
lanatot, valamint rózsával is kedvesked-
hetünk szívünk hölgyének, amit szintén 
beszerezhetünk a CBA és a CBA Príma 
üzleteiben.
Bálint napjához azonban nemcsak sze-
relmes történetek, de babonák és nép-
szokások is kapcsolódnak. A szokások 
főleg a fiatal lányok körében terjedtek el, 

Valentin-nap 
Jeles napok

a CBA-ban is
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hogy megtudják, hogy ki lesz szerelmük 
egy életen át.
Tartozik ezen naphoz olyan szokás, mi-
szerint ha a lányok kimennek február 14-
én éjfélkor a temetőbe, akkor megpillant-
hatják leendő kedvesüket, de a párna alá 
elhelyezett babérlevél szerepe is ez volt, 
hogy a lányok álmában megjelenjen a 
jövendőbelijük. Ez azonban csak az első 
lépést jelentette a fiataloknak ahhoz, 
hogy meglássák a jövőjüket, ezenkívül 
számos szokás kapcsolódik ahhoz is, 
hogy bolondítsák magukba jelöltjüket. 
Biztosnak tekintették a szerelmet, ha a 
lány elfogyasztott egy kilencmagú almát 
és a magokat a fiú zsebébe csempészte. 
Akad olyan babona is, ami szerint a vá-
lasztott fiú lábnyomát kellett kivenni 
a sárból és a küszöb alá ásni, így 
biztosítva magukat arról, hogy-
ha ez a fiú átlépi a ház küszöbét, 
biztosan hamarosan megkéri a 
lány kezét. Bálint napján tud-
hatták meg a fiatal asszonyok 
és lányok egy félbevágott alma 
magjainak megszámolásával, 
hogy hány gyermeke is lesz 
valakinek. A madaraknak is 
nagy jelentőséget tulajdoní-
tottak ezen a napon. Amen�-
nyiben a lány verebeket lá-
tott, úgy szegény fiút jósoltak 
neki és boldogságot, egy 
tengelicemadár pedig tehe-
tős férjet jelentett. A reggeli 
csóknak is igen fontos sze-
repe volt, hiszen ez hozott 
egész évben szerencsét és 
szerelmet a párnak.
Ne feledkezzünk hát meg 
ezen a napon, február 14-
én, a szerelmesek napján 
mi sem kedvesünkről. 
Lepjük meg őt legalább 

valami kis meglepetéssel. Az ajándék-
ötletekhez nagy segítséget nyújt a CBA 
és CBA Príma különleges kínálata is, 
amelyben bonbonok, csokoládék, mar-
cipánok, borok és virágok szerepel-
nek. Amennyiben még ezek után sincs 
semmi ötlete és ideje sem kiválasztani 
és beszerezni a megfelelő ajándékot, 
úgy a www.lollipopajandek.hu ajándék 
webshopjából is bátran válogathat a ro-
mantikus és különleges ajándékok és 
meglepetések közül. 
 

Jeles napok
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Lakóterünkben főleg az ágymatracban, a pár-
nákban, a plüssfigurákban, a kárpitozott bú-
torokban és a szőnyegekben fordulnak elő 
nagyobb számban. Rendkívül ellenállóak, így 
kiirtásukhoz nem elegendőek a hétköznapi ta-
karítóeszközök és -technikák. Mivel a meleg, 
párás környezetet kedvelik, ezért figyeljünk 
oda, hogy ne legyen több 50%-nál az átlagos 
páratartalom a lakásban. A poratkák és egyéb 
atkák számát csökkenthetjük ecetes vizes taka-
rítással is.
A rendszeres takarítás és szellőztetés mellett 
figyeljünk oda, hogy kéthetente, de allergiások 
esetében hetente cseréljünk ágyneműhuzatot, 
majd magas hőmérsékleten mossuk és vasaljuk 
ki. A tollpárnákat is érdemes szivacsra vagy at-
kamentes speciális ágyneműre cserélni. Amen�-
nyiben lehetőségünk van rá, az ágymatracot 
évente párszor vigyük ki a levegőre és szellőz-
tessük ki jól. A plüssállatokat vagy a tollpárnákat 
a fagyasztóba téve is atkamentesíthetjük. Igye-
kezzünk eltávolítani a lakásból a porfogó tár-
gyakat, falvédőket, de még a virágok számának 
csökkentésével is tehetünk azért, hogy minél 
kevesebb atka maradjon életterünkben. Takarí-
tás közben lehetőleg használjunk vizes rongyot, 
így elkerülve a por felkavarodását. Szerencsére 
ma már lehet kapni speciális atkaszűrővel el-

látott porszívókat is, amelyek használata nagy 
lépést jelent az atkák elleni harcban, valamint 
gyógyszertárakban beszerezhető, atkairtáshoz 
való szereket is vásárolhatunk. Mivel az atkák 
a meleget kedvelik jobban, tartsunk 16-18 fokot 
a lakásban akkor, amikor nem tartózkodunk ott-
hon, és éjszakára is.
Létezik az atkáknak egy speciális fajtájuk is, 
amik a szőrtüszőkben és az arcbőrünkön élnek. 
Az ilyen fajta atkafertőzés ellen is érdemes be-
tartani pár alapvető apró szabályt. Ilyen például, 
hogy sose használjuk más fésűjét vagy törölkö-
zőjét. A saját törölközőnket, illetve minden olyan 
textíliát, amit rendszeresen használunk, mossuk 
ki hetente legalább 60 fokon, és ha lehetséges, 
vasaljuk is ki őket. Lányok és nők esetében pe-
dig ne adjuk kölcsön senkinek se a szempilla-
spirálunkat és a sminkecseteinket sem. 
A bőrgyógyászok az allergiásoknak ajánlják a 
rendszeres szaunahasználatot is, ugyanis a 
szőrtüsző atkák nem szeretik a szaunákban 
lévő rendkívül magas hőmérsékletet. 
A fenti tippek és szabályok betartásával jelentő-
sen csökkenthetjük a közvetlen környezetünk-
ben élő atkák minden fajtájának számát, így 
eredményesen fel tudjuk venni ellenük a harcot 
még allergia esetén is. 

Sarus-Zsivicza Diána

ATKÁK
Az atkák 100-500 mikron nagyságú, 
szabad szemmel nem látható, póksza-
bású állatkák. Szúró-szívó szájrészük, 
nyolc lábuk van, általában állatok 
és növények nedveinek kiszívásával 
táplálkoznak. A bőrevő atkák a leg-
gyakoribbak az emberek közvetlen 
környezetében, így a lakásainkban, 
házainkban is. 

Otthonunk
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Programajánló

Februári programajánló

2. Budapesti Halfesztivál
Helyszín: Budapest, Palotanegyed (Nemzeti 
Múzeum kert, Múzeum utca, Bródy Sándor 
utca és Pollack Mihály tér)
Időpont: 2014. február 13-16.
További információ és forrás: www.port.hu és 
www.facebook.hu/BudapestiHalfesztival

Az első Budapesti Halfesztivál olyan sikert 
aratott, hogy idén, a 2. Budapesti Halfesztivál  
hosszabb időtartamban és nagyobb területen 
kerül megrendezésre. A gasztroesemény re-
mek programot nyújt a halak szerelmeseinek, 
hiszen a rendezvényen bemutatásra kerül-
nek a hazai (Duna, Tisza, Balaton, Tisza-tó, 
Fertő tó, Velencei-tó) vizekben élő halak faj-
tái, a fesztiválon részt vevő éttermek pedig 
különböző receptúrák szerint el is készítik 
a finomabbnál finomabb halas fogásokat. 
A rendezvényt még különlegesebbé teszi, 
hogy a hazai ízek mellett a nemzetközi kony-
ha népszerű vagy kevésbé ismert fogásait is 
megkóstolhatják a résztvevők.

Színház – Anna Karenina
Helyszín: Bárka Színház, 
1082 Budapest, Üllői út 82. 
Időpont: 2014. február 24. hétfő, 18 óra
További információ és előadások, forrás: 
www.port.hu

Költői dráma Volodimir Klimenko tollából, 
Lev Tolsztoj azonos című műve alapján. 
Volodimir Klimenko (KLIM), az orosz szín-
házi élet egyik legendás, különleges életutat 
bejárt alkotója a 90-es évek kezdetétől ren-
dezőként, drámaíróként, színházpedagó-
gusként és művészetfilozófusként jelentős 
életművet hozott létre. Önálló, szürreális 
hangvételű művei mellett megtalálhatók a 
klasszikus irodalmi alkotások – egyéni látás-
módú – feldolgozásai is; a Lev Tolsztoj re-
génye alapján született adaptációt az egyik 
legizgalmasabb és legdrámaibb művének 
tartják. Az Anna Karenina KLIM tollából 
nemcsak egy egyszerű prózai mű, hanem a 
végzetes szerelem költői igényű megfogal-
mazása. 



Otthonunk

Fontos, hogy a világítótesteket úgy válasszuk ki és 
állítsuk be, hogy azok káprázatmentesen érjék el 
azt a világítási erőt, ami szükséges az adott helyen 
történő mindennapi tevékenységünkhöz. Fontos 
az is, hogy milyen irányból érkezik a fény, és hogy 
hova esnek az árnyékok. Beltérben használjunk 
meleg fényű izzókat, hogy ezzel is esztétikusab-
bá és otthonosabbá, barátságosabbá varázsoljuk 
életterünket. A fény minden helyzetben legyen 
komfortos számunkra, akkor is, amikor televíziót 
nézünk, akkor is, ha az íróasztalunknál dolgozunk 
vagy akkor, amikor az éppen reggelizünk, ebéde-
lünk vagy vacsorázunk. Minden szobához, minden 
tevékenységhez különböző fényforrás és fényerős-

Világítás
energiatakarékosan
Elterjedt fogalom manapság az 
energiatakarékosság. Mára a 
hűtők, mosó- és mosogatógépek, 
de még a mikrohullámú sütők 
is energiatakarékos jelzővel 
vannak ellátva. Azonban egy 
átlagos háztartás villamosenergia-
költségének akár több mint 
30%-át is a világítás teszi ki. 
Érdemes tehát a megtervezésnél is 
odafigyelni arra, hogy az a lehető 
legtakarékosabb legyen. 
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ség az ideális, azaz ami nekünk a megfelelő 
komfortérzetet okozza. Ezen szempontok mellett 
pedig mindenképpen tartsuk szem előtt, hogy a 
legjobb megoldások mindig legyenek a leggaz-
daságosabbak is. 
Az energiatakarékos égők megvásárlása előtt 
azonban jó ha tudjuk, hogy hol lesznek ezek 
tényleg takarékosak. A szakértők olyan világí-
tótestekbe ajánlják ezeket, amelyek általában 
hosszabb ideig, akár több óráig világítanak egy 
nap. Azokon a helyeken, ahol rövid időt töltünk, 
illetve nem töltünk el egyhuzamban 15 percet, 
ott megtarthatjuk a hagyományos égőket is. Az 
energiatakarékos izzók beszerzési ára a hagyo-
mányos izzókéhoz képest magasabb, de akár 
80%-kal kevesebb energiát használnak el, amíg 
használatban vannak. Az élettartamuk is akár tíz-
szeres lehet: míg egy hagyományos villanykörte 
körülbelül 1000 órát képes világítani, addig az 

energiatakarékos égők akár 8000-12 000 órán 
át is képesek rendeltetésszerűen működni. 
Az energiatakarékosság érdekében tehetünk 
még 1-2 apró lépést. Ilyen például a fal szí-
nének kiválasztása. Ugyanis a fehér falak a 
fénysugarak 80%-át, míg a sötét színű falak 
csupán 10-15%-át képesek visszaverni. Ennek 
eredményeképpen minél világosabb belső al-
kalmazásával minél kevesebb teljesítményű és 
fényerejű világításra lesz szükségünk. Iktassunk 
be havonta legalább egy olyan „nagytakarítást”, 
amikor a lámpáinkat, izzóinkat, fénytesteinket is 
leportalanítjuk, hiszen így tudják a rájuk érvé-
nyes fényerősséget elérni. Biztonságunk érde-
kében a tisztításnál ügyeljünk arra, hogy mindig 
kikapcsolt és feszültségmentesített állapotban 
végezzük a por és a különböző szennyeződé-
sek eltávolítását.

Zsivicza Diána

Otthonunk
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A hónap híres szülöttei
Kalendárium

1.	 1878-ban született Hajós Alfréd úszó, az első magyar olimpiai bajnok. Nevét ma többek között a tervei alapján 1930-ban épült margitszigeti sportuszoda őrzi. 
2.	 37. születésnapját ünnepli a népszerű kolumbiai énekes-dalszerző, Shakira, 

aki párjával, a Barcelonában futballozó Gerard 
Piqué-vel egy közös kisfiút, Milant nevel.4.	 1947-ben született Máté Péter énekes, zeneszer-

ző. A mindössze 37 évet élt legenda dalai (pl. Egy 
darabot a szívemből, Elmegyek) kiállták az idő 
próbáját.

5.	 Cristiano Ronaldo, 
az immár kétszeres 
aranylabdás portugál 
sztárfutballista betölti 
a 29-et.

6.	 97. évébe lép Gá-
bor Zsazsa (eredeti 
nevén: Gábor Sári) 
magyar származású 
amerikai színésznő, 
aki kilencszer ment 
férjhez.

8.	 A népszerű énekes-
színésznő Szulák 
Andrea ma tölti be az 
ötvenet.

12.	E napon született az Indul a bakterház írója, Ri-

deg Sándor, valamint a mindössze 27 évet élt 

színész, Soós Imre, aki a Körhintában és Lúdas 

Matyiként is a nézők kedvence lett.

13.	Hobo, azaz Földes László bluesénekes, dalszer-

ző, író 69 éves.

15.	450 éve született Galileo Galilei 

olasz csillagász, fizikus, mate-

matikus. Nevéhez fűződik a he-

liocentrikus világkép. 

10.	Ezen a napon jött a 
világra 1919-ben a 
színészóriás Besse-
nyei Ferenc, valamint 
Komlós Juci színész-
nő, a Szomszédok 
felejthetetlen Lenke 
nénije.

11.	1898-ban Budapes-
ten megszületett Szi-
lárd Leó atomfizikus, 
az atomreaktor és a 
nukleáris láncreakció 
(atombomba) elméle-
tének megalkotója.
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17.	Három kiváló magyar színész is ezen a napon jött a világra, 

1948-ban Cserhalmi György (Dögkeselyű, A nagy generá-

ció), 1954-ben Eperjes Károly (Eldorádó, Csapd le csacsi!), 

1973-ban Ónodi Eszter (Jadviga párnája, Valami Amerika).

18.	1825-ben Komáromban megszületett 

Jókai Mór író (A kőszívű ember fiai, Az 

arany ember). Szintén e napon ünnepeli 

76. szülinapját Szabó István filmrendező 

(Mephisto, A napfény íze).

20.	1844-ben világra jött Munkácsy Mihály 

festőművész, a méltán világhírű Krisztus-

trilógia (Ecce homo, Krisztus Pilátus előtt, 

Golgota) megalkotója.

23.	1440-ben Kolozsváron megszületett Hunyadi Mátyás, a későbbi magyar király. Szintén e napon ünnepel Stohl András színész-műsorvezető (48).
27.	A kétszeres Oscar-díjas amerikai szí-nésznő, Elizabeth Taylor (Kleopátra, A makrancos hölgy, Nem félünk a far-kastól) 1955-ben e napon jött világra.  S ugyancsak ma ünnepel Für Anikó (50), az Örkény Színház művésze.

28.	1912-ben megszületett Alfonzó (Mar-kos József), színész, artista, humoris-ta, a Keménykalap és krumpliorr felejt-hetetlen Bagamérije, a megunhatatlan Csehov-paródia, a Ványadt bácsi fő-szereplője.
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Vízkeresszttel kezdetét vette a 
karnevál időszak, egyre több 
boszorkány, varázsló, bohóc és 
királylány készülődik az otthonok-
ban. Izgatottan várják a jelmez-
bált az óvodások, az iskolások, 
farsangi hétvégéket szerveznek 
a szállodák, valamint országszer-
te tombol a farsangi programtu-
rizmus. Fánkevő verseny, zene, 
tánc, evés-ivás, álarcos felvonu-
lás, jókedv és mulatozás, amit 
a legtöbb télűző rendezvényen 
kínálnak.

A karneválok elengedhetetlen 
kelléke a maskara, legyen szó 
akár óvodai buliról vagy felnőtt, 
baráti összejövetelről. A gyere-
keknél olykor már a farsang előtt 
hónapokkal elindul a dilemma, 
hogy idén kinek a bőrébe bújja-
nak, ezzel nem kevés fejtörést 
okozva a szülőknek. A kérdést 
az is nehezíti, hogy aki királylány 
akart lenni még decemberben, 
az lehet, hogy januárban már 
csak macskaszerepben tudja el-
képzelni magát. Szerencsések 

azok, ahol remekül varr a nagy-
mama vagy igazán kreatív az 
anyuka, mert olykor a hőn áhított 
jelmez elkészítéséhez bizony jó-
kora képzelőerőre van szükség.  
A gyerekek a nagy klasszikus 
cica, kutya, cowboy, bohóc, 
nindzsa, doktor bácsi, herceg-
nő jelmezeken túl igen szívesen 
bújnak népszerű rajzfilmhősök 
bőrébe, de a nem olyan egyszerű 
ebihal, kenyérpirító és tigrispiton 
elképzelések sem ritkák. 
Mást és mást jelent a farsang 
kisgyermekkorban, amikor egy 
játék az egész, nagyobb gyerek-
ként, amikor mi szeretnénk lenni 
a jelmezverseny-győztesek, fia-
talként, amikor ki akarunk tűnni 
a tömegből, szülőként, amikor a 
gyerekünket öltöztetjük álruhába, 
vagy időskorban, amikor a nyug-
díjasklub farsangi báljára készü-
lünk maskarában. 

Jelmezeket készíthetünk mi ma-
gunk, ehhez rengeteg ötletet les-
hetünk el profi szabásmintákkal a 
világhálóról, vagy sok, a témában 

Farsangi 
hangulatban
ötperces jelmeztippek
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készült könyvből is szemezgethe-
tünk. Ha nem szívesen bajlódunk, 
esetleg nincs szabadidőnk a meg-
valósításra, akkor válasszuk a jel-
mezkölcsönzőket. Itt gyermekek 
és felnőttek is pillantok alatt más 
bőrébe bújhatnak, és az sem okoz 
gondot, ha odafelé dinoszaurusz 
jelmezért indultunk, de mégis Vil-

lám McQueen-ként hagyjuk el az 
üzletet. Ha az álruhát nem szeret-
nénk visszavinni, megtartanánk, 
mert a kistestvérnek is jó lesz két 
év múlva, akkor beszerezhetjük 
azt nagyobb áruházakból, erre 
specializálódott üzletekből, turká-
lókból, adok-veszekweboldalokról, 
webáruházakból. Érdemes a ba-
ráti körben és a kollegák közt is 
körbe nézni, hátha az ő szekré-
nyükben lapul a megfelelő jelmez. 
No persze előfordulhat az is, hogy 
teljesen elfelejtjük, hogy délután 
óvodai farsang van, vagy mégis 
úgy alakul, hogy elmennénk este 
egy jelmezes buliba. Ötperces jel-
meztippjeink következnek!

MÚMIA
WC-papír, konyhai törlőkendő jó 
eséllyel megtalálható minden ház-
tartásban, ezzel már csak ügyesen 
körbe kell tekerni a célszemélyt, és 
el is készült a múmia. Noha nem 
annyira szakszerű, mint egykor 
Egyiptomban, de a célnak meg-
felel.

MEDÚZA
Kellékünk itt egy darab esernyő 
és szintén WC-papír, vagy ha van 
otthon, krepp papír. A kinyitott 
esernyőre a célszemély magas-
ságával megegyező hosszúságú 
papírdarabokat ragasszunk, így 
elkészítve  a medúza tapogatóit. 
A jelmezbálon az ernyőt tartsuk 
a fejünk fölé és máris medúzává 
változtunk.

KARATÉS
Öltözzünk fehér ruhába, aminek 
a derekára egy színes vagy fe-
kete övet kötünk! A különböző 
színű övek, különböző jártassági 
fokozatokat jelentenek. Ahhoz, 
hogy a jelmez igazán hiteles le-
gyen, lessünk el az internetről 
egy-két karatemozdulatot is, és 
ne legyünk restek a jelmezbálon 
bemutatni!

BÁRÁNYHIMLŐS
Az egyik legmegúszósabb jel-
mez, pizsama, házipapucs és 
piros rúzs segítségével néhány 
„himlő” szükséges hozzá mind-
össze. Ha akad otthon műanyag 
lázmérő, vagy kartonból készí-
tünk egyet, a hónunk alá csapva 
vagy  a szánkba dugva tökéletes 
kiegészítő!

A KIS GYUFAÁRUS LÁNY 
(csak felnőtteknek)
Egyszerű öltözet, egy hátunkra/
fejünkre terített kendő és néhány 
doboz gyufa ennek a jelmeznek 
a kelléke. Mikor valakinek bemu-
tatkozunk, ne felejtsünk el egy 
szál gyufát a siker érdekében 
meggyújtani. 

zsocccka
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Újraéledő farsangi szokások
A farsang nem más, mint a bolondozás, 
a tréfálkozás, a zajos-zenés mulatozás, a 
karneválok, a lakomák időszaka. Gyermek-
koromban mindig izgatottan vártuk a far-
sangi jelmezbált, amikor álruhába öltözve 
lehettünk azok, akik épp szerettünk volna 
lenni. Én például szaloncukorlány és dok-
tor néni is voltam. Ez a hagyomány ma is 
él, ám a kisiskolások ma már nem olyan 
egyszerű figurák, doktor nénik vagy katica-
bogarak akarnak lenni, mint a mi időnkben. 
Manapság „korunk hősei” a minták: 
Batman, Superman, a Tini nindzsa tek-
nősök, Harry Potter – és sorolhatnám, ha 
tudnám, de bevallom, tőlem távol áll ez a 
világ. 

Anyukám mesélte, hogy az ő fiatalkorában 
is voltak jelmezbálok, de akkor a fiúknak 
szigorúan lány-, a lányoknak pedig fiúalakot 
kellett „megszemélyesíteniük”. A jelmezbe, 
illetve álarc mögé bújás a krónikák szerint 
eredetileg azt szolgálta, hogy a szabályokat 
felrúgó ember személye titokban maradjon, 
így büntetlenül keveredhessen verekedés-

be, vagy követhessen el más tiltott dolgot. 
A farsang zajos mulatságait egyébként egy 
ősi hiedelem hívta életre. A középkorban 
azt hitték az emberek, hogy a tél utolsó 
napjaiban – amikor rövidek a nappalok és 
hosszúak az éjszakák – a Nap elgyengül, 
és a gonosz szellemek életre kelnek, ezért 
vigalommal, jelmezes karneváli felvonulás-
sal, boszorkánybábu elégetésével akarták 
elűzni őket. Egyes helyeken tüzes kere-
keket görgettek, mert azt remélték, hogy a 
földi tűz segíti a Napot, hogy újra erőre kap-
jon. Eleinte azért öltöztek ijesztő jelmezek-
be, hogy elűzzék a halált, a rosszat és a hi-
deget, az első maskarások halottasmenetet 
utánozva masíroztak.
A hamvazószerdát követő napon, az egy-
napos böjt után a böjtöt felfüggesztették, 
hogy a farsangi maradékot elfogyaszthas-
sák. Ennek a napnak torkos vagy tobzódó 
csütörtök a neve – és a múltra emlékezve 
az éttermek széles köre manapság külön-
böző akciókkal csábítja torkoskodásra ek-
kor a vendégeket. 

fm  

A farsang úgynevezett 
mozgó ünnep, hossza 
évről évre változik, 
mivel zárónapja a 
húsvét időpontjához 
kötődik. A kezdete 
állandó, vízkereszttől 
(január 6-a) a húsvétot 
megelőző 40 napos 
nagyböjt kezdetéig, 
vagyis hamvazószerdáig 
tart. 2014-ben március 
5-én ér véget, vagyis 
majdnem kéthónapos a 
farsang.
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Szépségápolás

Egyre nagyobb az érdeklődés a fogfehérítés 
iránt, legyen szó otthon elvégezhető, egyszerű 
praktikáról vagy akár fogorvosi kezelésekről. 
Mindenki szeretne fehér, egészséges fogakat, 
hiszen egy szép, fehér mosollyal nemcsak 
egészségességet és ápoltságot sugárzunk, de 
könnyen pozitívvá alakíthatjuk az első találko-
záskor kialakított képet is magunkról.
A fogfehérítéssel kapcsolatban azonban az 
első kérdés, ami mindenkiben felmerül, hogy 
miért is színeződnek el a fogaink? A fogak 
fehér színéért, akárcsak bőrünk színéért is a 
pigmentek a felelősek, ezek a fogzománcban 
és a dentin anyagában találhatók meg. A foga-
ink színében történt változásért azonban nem-
csak a pigmentek, hanem több tényező is fe-
lel. Ilyen például az életkor, de a mesterséges 
színezőanyagokat tartalmazó élelmiszerek, 
a feketekávé, a tea, a szénsavas üdítők, sőt 
még a gyógyszerek is nagy hatással vannak 
a fogszínünkre. 
A fogfehérítő eljárások során olyan külön, erre 
a célra kifejlesztett anyagokkal dolgoznak, 
amelyeknek egyik fő alkotóeleme a hidrogén-
peroxid. A töményebb készítményeket a fog-
orvosok alkalmazzák, míg a hígabb géleket, 

kenőcsöket már mi magunk, otthon is használ-
hatjuk. A fogorvosok által végzett fogfehérítés 
nem ajánlott mindenkinek, ezért érdemes elő-
ször általános vizsgálat céljából felkeresni egy 
fogorvosi rendelőt, ugyanis gyulladásban lévő, 
rossz fogok esetén nem ajánlatos a kezelés.  
A kismamáknak és a fiatalkorúaknak sem 
ajánlott. 
Hogy mi szól mellette? A csodálatos mosoly, a 
vakító fehérség. Az orvosi fogfehérítés mellett 
szól továbbá, hogy fájdalommentes, gyors és 
hosszú távú megoldást jelent az elszíneződés 
ellen. Az orvos a folyamat alatt ellenőrizni tud-
ja, hogy minden rendben zajlik-e és nem ke-
rül-e káros anyag a szervezetbe.
Persze vannak hátrányok is: a kezelés alatt 
sokan panaszkodnak arról, hogy fogaik ér-
zékennyé váltak, valamint, hogy nem tartott 
annyi ideig a hófehér mosoly, mint ameddig 
ígérték azt. A fogzománcot is fellazítja a hidro-
gén-peroxidos szer, így egyfajta sérülés törté-
nik fogaink külső védőrétegén. 
Az előnyök és hátrányok ismeretében min-
denki maga döntse el, érdemes-e belevágni a 
fehérítésbe.

Zsivicza Diána

Fogfehérítés 
pro és kontra
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T i n i k
Már tinédzser (14-18 éves) korban érdemes 
elkezdeni a bőrápolást, hiszen megjelennek 
az első mitesszerek, pattanások. Ilyenkor a 
legfontosabb a megfelelő arctisztítás. Érde-
mes szakembert felkeresni, hiszen az ottho-
ni „nyomkodásnak” csúnya nyomai marad-
hatnak. De ha mindenképpen otthon akarják 
orvosolni a problémát, akkor csak tiszta 
kézzel, alaposan letisztított arcon tegyék, és 
utána tonikos vattával töröljék át.
A kozmetikusnál a folyamat a szennyeződé-
sek eltávolításával kezdődik, ami arctejjel, 
tonikkal vagy bőrradírral történik. Utána jö-
het a gőzölés, majd az aknék, mitesszerek 
eltávolítása, s végül a fertőtlenítés. A kitágult 
pórusokat pedig pakolással lehet a leghatá-
sosabban összehúzni.
Otthoni is érdemes időnként tisztító maszkot, 
peelinget, illetve leszárító ecsetelőt bevetni.
A bőr ennél több törődést valójában nem igé-
nyel ebben a korban.

H u s zo n é v e s e k
Az arcbőr ilyenkor a legszebb: feszes, elszí-
neződésektől, ráncoktól mentes. 
A homlok és az orr T-vonalában lehet kicsit 
zsírosabb, ezért hajlamos mitesszeresedés-
re, amit a tinikéhez hasonlóan kell kezelni. 
Ilyenkor már egy gyengébb krémet (válas�-
szanak inkább gél állagút) lehet nappalra 
használni. Éjszakára még nyugodtan leve-
gőzhet szabadon a bőr. Fontos azonban, 
hogy a sminket mindig alaposan le kell mos-
ni esténként, ugyanis a fennmaradó pirosí-
tó, szemfesték, púder stb. korai öregedést, 

ráncosodást eredményezhet. Hetente vagy 
kéthetente egyszer kíméletes arcradír, illetve 
pakolás is alkalmazható.
Az ideális állapot megtartásához már elkezd-
hetőek a hidratáló kezelések.

H a r m i n cas   o k
Ideje több időt fordítani a bőrre, amely vé-
konyabbá válik, veszít a feszességéből.  
A szem körül, sőt esetenként a homlokon és 
az orrnyeregnél pedig megjelennek az első 
ráncocskák. A tisztítás ebben a korban is 
alapvető fontosságú, és már nemcsak nap-
pal, hanem éjszaka is érdemes hidratáló, 
ráncmegelőző krémet használni, ami a téli 
időszakban lehet zsírosabb, gazdagabb.  
S egy szemránckrémet is ideje beszerezni. 
Hetente pakolásokkal lehet felfrissíteni a 
bőrt. A szoláriummal viszont érdemes csín-
ján bánni, mert gyorsítja az öregedést, és a 
napfénytől is óvakodni kell, ha el akarják ke-
rülni az idő előtti foltosodást. 
A harmincas évek végén már ajánlott a koz-
metikusnál ultrahangos kezelést kérni, ami-
től újjáéled a bőr, és úgynevezett harminc 
pluszos kezeléseket.

N e g y v e n e s e k
Az arc bőre már enyhén megereszkedik, a 
színe kevésbé életteli, s jobban szembeötle-
nek a kialvatlanság, illetve a stressz nyomai. 
Hatóanyagokban, vitaminokban gazdag kré-
mekkel kell kenni nappal és éjszaka is. 
Szintén jót tesznek az arc- és dekoltázsmas�-
százsok, a pakolások, valamint a rendszeres 
szérumos kúrák. A szemránckrém pedig már 

K o r o s z tá ly n a k  m e g f e l e lŐbőrápolásAhogy múlnak az évek, úgy változik a bőrünk, épp 

ezért az ápolószerek kiválasztását és a kezelési mó-

dokat is ehhez kell alakítanunk. Lapunk kozmetikus 

szakértője, Krőninger Eszter most korosztályokra 

lebontva – a tinédzserek pattanásproblémáitól 

egészen a már megereszkedett, érett bőr ráncai-

nak eltüntetéséig – ad tanácsot, hogyan őrizhetjük 

meg arcunk fiatalságát.
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Kedvezmény 
a CBA Magazin 
olvasóinak!
Az első 10 olvasónk, aki a CBA 
Magazin felmutatásával veszi 
igénybe őssejtes kezelésünket 
(arcra és dekoltázsra egyaránt), 
20% kedvezményben részesül.
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elmaradhatatlan része a mindennapi 
rutinnak.
A kozmetikusnál pedig rendszeres 
időközönként be kell iktatni egy-egy 
bőrmegújító kezelést (AHA-kúra, 
hyaluronsavas, ultrahangos keze-
lés, mezoterápia stb.).

Öt v e n  é v  f ö lött
A bőr érzékenyebben reagál a kör-
nyezeti ártalmakra (pl. a téli hidegre, 
a száraz levegőre, a szélre stb.), s 
gyengébb a regenerációs képessége. 
Emellett tovább csökken a rugalmas-
sága, veszít a nedveségtartalmából, s 
mélyülnek a ráncai. Utóbbiak már nem-
csak a szem, hanem a száj körül, vala-
mint a nyakon, és az orr vonalában is 
feltűnnek. 
Reggel és este zsíros krémet ér-
demes használni, s védeni kell a 
bőrt a közvetlen, erős napsugár-
zástól. Rendszeresen alkal-
mazhatóak a szérumkúrák, 
illetve elixírek, s nemcsak 
az arcon, hanem a nya-
kon, dekoltázson is. 
Fontos a megfelelő fo-
lyadék-, zöldség- és gyü-
mölcsfogyasztás, ami kihat a 
bőr egészségére. A kozmetikai 
kezeléseket pedig ki lehet bővíte-
ni oxigénterápiával és aranyszálke-
zeléssel.

bőrápolás

SIAM Beautyclub
1028 Budapest, Hidegkúti út 167.

(Széphalom Bevásárlóközpont II. emelet)
Telefonszám: (06-1)391-6186, (06-20)9-240-710

Keressen bennünket a Facebook-on is! 
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Sport

Sportolási 
lehetőségek 
túlsúlyosan

Túlsúlyos embereknél sok esetben 
hiányzik a megfelelő testi felépítés, 
a testüket nem mindig tudják meg-
felelően mozgatni. Ezért fontos egy 
olyan erősítő edzésprogram kidol-
gozása számukra, amely elsősor-
ban a gyenge pontjaikra koncent-
rál, és korrigálja a szervezetben az 
évek során kialakuló egyensúlybeli 
eltolódásokat. Ilyenek lehetnek az 
ízületi kopások, izommegrövidülé-
sek, tartáshibák stb.
Egy kutatásban, amelyben túl-
súlyosakat vizsgáltak, megálla-
pították, hogy jellemzők náluk a 
strukturális gyengeségek, az álló-
képességi problémák, valamint a 
tápanyaghiány. Érdekes kijelentés, 
de a túlsúlyos emberek zöménél 
tulajdonképpen „alultápláltságról”, 
vagyis minőségi éhezésről beszél-
hetünk. 
A túlsúlyos személy számára a ha-
tásos tréning az izmokat célzottan 
edzi meg. A pihenőidők és soro-
zatok hosszának változtatásával 
ugyanolyan anyagcsere-gyorsító, 
valamint szív- és érrendszeri ha-
tást érhetünk el akár kardio edzés-
program nélkül is.
Kardio edzésprogramok közül a 
kerékpározás az egyik olyan sport, 
amit a nagyobb túlsúllyal küzdők is 
biztonságosan végezhetnek. Las-
sú tempójú, megfelelő technikával 
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Sportolási 
lehetőségek 
túlsúlyosan

végzett és rendszeres pedálozás is javítja az 
erőnlétet, miközben a csípő és a térd nincs 
kitéve olyan extrém terhelésnek, mint például 
a futásnál. Mindemellett a tekerés serkenti a 
légzést, a vérkeringést is.
Az úszás és a vízi torna sem terheli meg az 
ízületeket, és kondíciónktól függően választ-
hatjuk meg az intenzitást. Sajnos azonban so-
kan a pluszkilóik miatt kellemetlenül érzik ma-
gukat fürdőruhában, ezért inkább lemondanak 
az úszásról.
Ha télisportot szeretnénk vá-
lasztani, akkor a sífutás jó 
választás lehet, mivel növeli 
az állóképességet, miközben 
nem terheli meg nagyon a szí-
vet, a keringési rendszert és 
az ízületeket.
A gyermekelhízás világszer-
te növekvő tendenciát mutat, 
ezért ezt a témát sem szabad 
elhanyagolni, sőt kiemelten 
kell kezelni, mert sokszor már 
minden eldől gyermekkorban.  
A szomatikus (testi) fejlődés 
nehézségei kihatással lesz-
nek mind a pszichés, mind az 
emocionális (érzelmi), mind 
a kognitív (gondolkodásbeli) 
fejlődésére is. A „minden min-
dennel összefügg” elmélet nagyon is helytálló 
ebben az esetben is. 
Az elhízás kialakulásában genetikai ténye-
ző, gyógyszeres kezelés vagy betegség is 
játszhat kisebb vagy nagyobb szerepet, de a 
probléma az esetek döntő többségében még-
is a nem megfelelő étrenddel és a rendszeres 
testedzés hiányával magyarázható. Az egyér-
telműen kimondható, hogy a rendszeres test-
mozgást végző gyermekek testsúlya alacso-
nyabb, mint a keveset vagy egyáltalán nem 
mozgóké. Értelemszerűen az utóbbiak eseté-
ben jóval nagyobb az elhízás kockázata is.   
A gyerekeknek már a születésüktől fogva 
meg kell adni a teret a mozgásra a motorikus 

fejlődés elősegítéséhez. Mindig fontos a jó 
körülmények kialakítása, a rendszeres foglal-
kozás, a mozgástér biztosítása. A mozgás-
sal kapcsolatos negatív élmények elkerülése 
kulcsfontosságú. Mindehhez sok odafigyelés 
és türelem szükséges. 
Az iskolában, óvodában és a szülői házban is 
biztosítani kell az ingerekben gazdag környe-
zetet. Hagyni kell a gyerekeket csoportosan 
játszani, ami segíti őket a szocializálódásban.  

 A mozgás szempontjából 
megvizsgálva a túlsúly több 
problémát is okozhat. A zsír-
szövetről tudni érdemes, hogy 
oxigént használ, akárcsak az 
izomszövet. Tömegénél fogva 
megterheli a csont- és ízületi 
rendszert, tartáshibákhoz, idő 
előtti ízületi kopásokhoz, ízületi 
fájdalmakhoz vezet. 

Sajnos a túlsúly a teljesítményt 
is rontja, mind a már említett oxi-
gén-felhasználás, mind pedig a 
tömeg miatt. Emellett rontja a 
mozgáskiterjedést, ráadásul a 
mozgás közben nagyobb súrló-
dási felületek is keletkeznek. 

Összességében a túlsúly követ-
kezményeként a szervezet hamarabb fárad, 
gyorsabban elhasználódik, és a különböző 
betegségek kialakulásának veszélye is meg-
nő. 

Katus Attila
sportaerobik sportágban 
hatszoros világ-, 
kétszeres Európa-bajnok, 
Világjátékok-győztes, 
személyi edző, aerobik 
szakedző és életmód-
tanácsadó
www.katusattila.hu
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A Vízöntő jellemzői
Asztrológia

Az e jegyű vagy aszcendensű Szülöttekről 
általánosságban elmondható, hogy igen 
találékonyak, innovatív szellemiségűek, 
eredetiek, és az öntörvényűség sem ritka 
tulajdonságuk, ahogyan a szabadságsze-
retet sem. Fontos a kommunikáció, a köz-
lés, a gondolatok megosztása, sokszor akár 
eszmék formájában is. Forradalmian újító 
gondolatiság jellemezheti, amihez gyökere-
sen ragaszkodhat. Intuitív és inspiratív. Egy 
tanulmány szerint a feltalálók köreiben gya-
koriak az e jegyűek vagy aszcendensűek, 
mivel érdekelhetik őket a tudományok és az 
újítások.

Noha a felelősségtudat és a kötelességtudat 
erősen jelen van e jegynél, gyakran önnön 
maga rúgja fel ezeket öntörvényűsége okán. 
A tekintélytisztelet nem tartozik erősségei 
közé. 
Gyakran szerepet vállalnak valamilyen tár-
sadalmi szervezetben, vagy egyenesen 
ilyen hivatást választanak. Haladó eszmei-
ségű, így általában kerüli a túlságosan kötött 
vagy konvencionális természetű tevékeny-
ségeket, ahol személyes szabadságát kor-
látozva érzi. A legjobb barát hírében áll, aki a 
bajban is segítő jobbot nyújt. Döntéseikben 
intuíciójuk sokszor nagy segítség lehet. 
Bizonyos tulajdonságok túlsúlya lázadóvá, 
túlzottan reformerré, különccé, extravagáns-
sá teheti, mint például a zene világából Alice 
Cooper.
A szerelemben az élni és élni hagyni elve 
dominál. Így teljesen természetes lehet 
számára, hogy az életszövetség keretein 
belül is eljárjon barátaival, illetve hódoljon 
kedvenc hobbijának – akár társát kihagyva 
ebből. 
Gyermekként is nagyon eredeti és találé-
konysága már ekkor is megnyilvánulhat. 

Vonzódhat az informatikához és minden 
műszaki dologhoz. Nem ritka, hogy még 
nem beszél, de a távirányítót már profi mó-
don kezeli. Fontos nevelési momentum, 
hogy egyenrangú partnerként kezeljük és az 
értelmére hassunk, ha valamit el szeretnénk 
érni. Gyorsan tanul, amit érdemes kiaknáz-
ni. 

Külső megjelenés: Érdekességképpen 
jegyzem meg, hogy egyik tipikus ismerte-
tőjegyük, hogy amikor nevetnek, általában 
kilátszik a felső ínyük. Gyakorta az átlagnál 
magasabbak. Az e jegyben születettek közül 
különösen vonzó emberek kerülhetnek ki, 
lásd a magyar származású Paul Newmant 
és Mariska Hargitayt. Audrey Hepburnnek 
az aszcendense Vízöntő, ahogy a fiatal lá-
nyok nagy kedvencének, Orlando Bloomnak 
is.

Érzékeny testrésze: Az alsó lábszár és a 
boka, olyannyira, hogy sima talapzaton is 
megbicsaklik bokája; valamint az érrend-
szer (visszeresedésre való hajlam), a to-
bozmirigy, illetve a vegetatív idegrendszer 
(X. agyideg, nervus vagus), ami az akarat-
lagosságon kívüli működésekért felel. Hajla-
mos lehet intellektuálisan túlhajszolttá válni, 
aminek ha nem szab gátat, könnyen idegi 
kimerülés lehet a vége. 

Hivatásai: Vonzódhat a műszaki dolgok-
hoz. A teljesség igénye nélkül: lehet mes-
terember, villanyszerelő vagy műszerész, 
kozmetikus (elektrokozmetika), informati-
kus, mérnök, jellemző még: szociális segí-
tői tevékenységek (pl. orvos, pszichológus, 
szociális munkás), a közjóért való tenni aka-
rás (pl. karitatív tevékenységek, társadalmi 
szervezetek, klubok, állatvédelem).
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Beosztottként: Individualista, tehát hagy-
ják őt önállóan feladatait elvégezni. A pa-
rancsoknak ellenáll, sőt lázadhat is ellenük. 
Az együttműködésre ugyan alkalmas, de 
akkor is szeret kívül helyezkedni a csopor-
ton. Nagyszerűen elvan a maga teremtette 
aurában.

Főnökként: Okos főnökként olyan embe-
rekkel igyekszik körbebástyázni magát, 
akikre rá lehet bízni a feladatot, és egyfajta 
szűrőt is jelentenek közte és a beosztottak 
között, így biztosítva magának a szabadsá-
got. Kiváló főnök, mert ha megbízik beosz-
tottjában, szabad kezet ad neki. A legfon-

tosabb elvárása beosztottjával szemben a 
gyors észjárás. 

Erősség:	 rugalmasság, 
	 innovatív képesség
Gyengeség:	 hóbortosság, 
	 túlzott különállóság
Lehetőség:	 egyéniséggé válni, 
	 tenni a közjóért
Veszély:	 teljes elszigetelődés, 
	 kimerülés

Demeter Mónika 
okleveles asztrológus 
06/30-98-23-291



Kos március 21–április 20.
A múlt havi átszervezés elhúzódhat, így többen még mindig az álláskeresés állomásánál 
járnak. Kintlévőségei apránként megérkezhetnek, ám a hiteleseknek most nehéz lesz ki-
gazdálkodni a részletet. A vállalkozók egy hosszú távú megbízást remélhetnek, amellett, 
hogy egyik szerződésüket minden előzmény nélkül felmondhatja üzletfele. 

Bika április 21–május 20. 
A cégüket üzemeltetők egyik szerződése végnapjait élheti, illetve megrendelőik 
köre is megváltozhat. Az alkalmazotti munkavállalói formában egy jelentős át-
szervezés lehetséges, ami egészen a tavasz közepéig is eltarthat, ám ez lesz, 
akinek előrelépést jelent. Aki valamely pénzintézet felé adós, nehéz lesz kigaz-
dálkodni a részletet.

Ikrek május 21–június 21.
Néhány munkaadó egy újabb reformot hajt végre, lesz, ahol két lépcsőben, 
aminek következtében feladatai sokasodására, és ez esetben valamely plusz-
juttatás megvonására is számítani lehet. Pénzforgalma növekvőben, ám egy 
váratlan kiadás jelentős vámot szedhet. A vállalkozókra viszont egy eredményes 
időszak és egy új szerződés vár.

Rák június 22–július 22.
A magánzók a hó elején egy komoly szerződésre esélyesek, különösen a szezo-
nális profillal rendelkezők. Ám a közterhek mértéke meghaladhatja a tervezettet. 
Némelyik munkáltató a hó végén átszervezni kényszerül, ami munkahelyek el-
vesztésével is járhat. Ha van kintlévősége, úgy az megérkezhet, ám a tartozá-
sok kifizetése sem várhat sokáig.

Oroszlán július 23–augusztus 23.
Lesz, aki most vált munkahelyet, mert végre tehetségéhez méltót talált. Azon-
ban a hónap végén egy szervezeti struktúraváltás veheti kezdetét és/vagy a 
felettes személye is változhat. Ha tartozik valaki felé, vagy valamelyik banknak, 
megterhelő lehet a részlet kigazdálkodása. A privát szektorban, a megrendelők 
személye cserélődhet. 

Szűz augusztus 24–szeptember 23.
Bevételek várhatók, ám néhány banki adósra nehéz idők járnak. A munka-
helyek legtöbbjében összevonást vagy az átalakítás valamely formáját foga-
natosíthatják, ami a hónap végén válhat aktuálissá. Így többen a vállalkozói 
lét felé orientálódhatnak. Aki pedig már üzemelteti cégét, a hó elején egy na-
gyobb megállapodáshoz lehet szerencséje. 
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szeptember 24–október 23. Mérleg
A hó végén sokan szánhatják el magukat állásváltoztatásra, mivel munkáltatójuk intéz-
kedései ellentétesek céljaikkal. Jelentős pénzforgalomra tehet szert, de sok esetben 
már minden bankónak helye van. Néhány vállalkozás nehéz helyzetben lehet a közter-
hek és a csökkenő forgalom miatt, így a végelszámolás is számításba vehető.

október 24–november 22. Skorpió
A privát szektor érintettjei a hónap elején esélyesek egy gyümölcsöző együttműködésre, 
ám a hó végén egyik szerződésüket felmondhatják, és alkalmazottai körében is változás 
történhet. Az állásban lévők egy munkahelyi reformmal szembesülhetnek, amely egé-
szen áprilisig is eltarthat. A hónap utolsó hetében egy váratlan kiadás lehetséges. 

november 23–december 21. Nyilas
A szerencsések számára a hó elején egy nagyobb bevétel érkezhet, azonban ki-
adásokat sem nélkülöz ez az időszak, és a hiteleseknek egy igen szűkös időszakot 
jelez. Lesz munkaadó, aki leépíteni kényszerül, amelyre a hónap utolsó hetében 
lehet készülni. A vállalkozók egyik ügyfele elpártolhat, és egy nagyobb összeg is 
késedelmesen érkezhet. 

december 22–január 20. Bak
Több vállalkozás iránya új trendet követ, ám néhol minden előzmény nélkül felmon-
dásra kerül valamelyik nagyívű megállapodás. Aki ambiciózus, most feljebb léphet 
a ranglétrán, de egy váratlan átcsoportosítást is érdemes számításba venni. Érkez-
hetnek ugyan bevételei, de ezt sok esetben kiadásai fölülmúlják, különösen a hónap 
végén.

január 21–február 20. Vízöntő
Munkahelyén fokozott megterhelésnek lehet kitéve, valamint változhat felettese szemé-
lye, és néhol egy átszervezést indítványoznak, aminek lehetnek kárvallottjai is. Bevételek 
érkezhetnek ugyan, de a hó végén egy váratlan kiadás fölülírhatja pénzügyi tervét. A 
cégüket üzemeltetők megrendelőinek személye jelentősen átalakulhat. 

február 21–március 20. Halak
A vállalkozásukat vezetők egy hosszú távú megbízásra esélyesek, amellett, 
hogy egy régebbit felmondhatnak. Aki a múlt havi átszervezési rostán fent 
maradt, reménykedhet egy kinevezésben, amellyel teljesítményét ismerik el. 
A hónap vége egy jelentősebb kiadást mutat, esetleg valamilyen jövedelem 
csökkenését vagy attól való elesést.

Február havi horoszkóp

Demeter Mónika, okleveles asztrológus
asztrokreativ@gmail.com
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