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Kiadja: B.Liz-Art Kft. 037 Budapest, Ertékesitési vezet6:
Szépvolgyi Ut 49-55. /12. Primusz Viktéria
Lapmenedzser: E-mail: pviktoria@blizart.hu
Kirchkeszner-Krieger Déra Terjeszti: Teletal Etelfutar Kft.
Hirdetésfelvétel: B.Liz-Art Kft.
1037 Budapest, A magazinban megjelend fotok

Szépvolgyi Ut 49-55. /12. forrésa: Internet, az ettdl eltéré
Tel/Fax: (06-1) 439-1173, 439-1174 eseteket kulon jelezzuk!

E-mail: blizart1@t-online.hu

A magazinban megjelené nyomtatasi hibakeért, illetve a hirdetések tartalmaért felelésséget nem vallalunk.

Lapunkat rendszeresen szemlézi Magyarorszag legnagyobb médiafigyeldie az
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KOGEL

tobb van benne

Tudja On, hogy miért csak ritkan 14t Kégel Cargo potkocsit allni?

| KOGEL

tobb van benpe

Mert meghizhaté és mindig aton van.

Napjainkban az aruszallitas olyan szallit6 eszkdzt kivan, mint a Kogel Cargo:

az igényes kivitelezésen tul kitlinik a csekély zemeltetési koltségeivel és
sokoldalu felhasznalhatésagéaval.

KTL és nanokeramia
HosszU élettartam a legmodernebb, kérnyezetbarat
korréziévédelemnek kdszdnhetben

Robhosztussag
Az er@sitett alvaz a nehéz arut is
biztonsagosan juttatja célba

www.koegel.co.hu

Az on magyarorszagi Kogel-partnere

DELTA-TRUCK Kft.
Hivatalos Kogel markakereskedés
2310 Szigetszentmiklds
Leshegy u. 13.

tel +36 24 50 22 50

marketing@delta-truck.hu



Bemutatkozik a ...

 TELETAL ETELFUTAR

nedvesWenaegenny; I —

Benke Laszlo Nagy megtiszteltetés szamunkra, hogy a Teletdl béséges kinalatabdl valasztanak hétrél hétre, hiszen étkezésével az‘d"“

Négyszeres ember onméltésédganak adja meg a tiszteletet. Mi, a magyar gasztronomia elhivatott chéfjei Iépést tartva a korral, a

Olimpiai Bajnok rendszeres megujulassal, az egészséges taplalkozas hivei vagyunk. Szeretnénk minden igényiiket kielégiteni, ezért

Mesterszakacs kalandozunk a gasztronémia vilagaban hagyomanyaink megérzése mellett. A csaladi asztal szent hely, a béke szigete,
Mestercukrasz v ahol népek, nemzetek sorsa dél el, a miénk is. Onokkel egyiitt a Teletal csaladi asztalanal tegyiik a hétkoznapokat

o tinnepivé. Ehhez kivanok kedves mindnyajuknak - kicsiknek és nagyoknak - izletes ételeket és kit(ing étvagyat.

a mingséget EN garantalom! az Onok chéfje

Etlapunkon megtalélhat6 Klima Anita dietetikus és Czanik Balazs Capoeira @
Aerobik oktat6 ajanlata is (Z1-Z210 sorban), mely az egészséges taplalkozas ]

szellemében keriilt kialakitasra.

Megrendeléssel kapcsolatos informaciok: ~ Eteleink és a felhasznalt

o Etelvélasztékunkbdl tetszés szerint déntheti el, hogy mibdl és mennyit rendel. alapa”yayOk mennylsege:
o Rendelés leadésénak hatérideje heti rendelés esetén faxon vagy a futarnal a Leves: adl
targyhetet megel6z6 hét csiitortok 15 oraig, interneten pénteken 16 oraig. Hsos leves: 5dl f
o Pétrendelést a széllitast megel6z6 munkanap 12 éraig fogadunk el. Fézelék: 4.dl + feltét has 6 - 8 dkg ﬁ
PP P (. I o (nyers allapotban)
o Megrendelését mindig a megrendelélap leadasaval egyidejtileg kell kifizetni, de ; ;
- , P . A . Hus (nyers allapotban): 12-14 dkg
legkésébb a targyhetet megeldzd hét péntekéig. Amennyiben On (ij megrendelénk Kiret: 30-35 dkg 5
vagy még az adott targyhétre adott le rendelést, lehet6ség van az elsg szllitasi Majonézes salatak: 20 dkg + 4-5 dkg feltét 4 p
napon a megrendelésének a kifizetésre. Pékstitemény: 6-7 dkg -
o Mikrohullam késziiléket igény esetén 7000 Ft-os heti rendelési 6sszeg felett a thness, a'ﬁk!’afét
megrendelés idGtartamara biztositunk. K(zretek, saJatak: 20-25 dkg
A iisorok eleién felti heti 4" a hét mind e Hus nyers allapotban: 12-14 dkg
o A mentisorok elején feltiintetett ,heti ar” a hét minden napjara torténd Friss salaték:
megrendelés esetén érvényes. Salatak: 20-25 dkg
i o A széllitas dijtalan, az érak tartalmazzak a csomagoldsi kéltséget és az AFA-t. Hus (nyers éllapotban): 6-8 dkg
Elf k ERZSEBET-utalvanyt, SZEP Kartyat, 50 T 4 2l
o Elfogadun S utalvanyt, S. artyat, : Ugyfe ISZO Iga Iat
TICKET RESTAURANT, chéque déjeuner, Sod€Xho, Tel./ fax: 06 1 460 - 3663
TESCO (melegétkezési) és Posta Paletta étkezési utalvanyt. Faxkozpont: 06 27 54 -2754
Telenor: 06 20 460 - 3663
Biztonsagos technoldgia: T-Mobie: U500 Fie
; Vodafone: 06 70 460 - 3663
Eteleinket az UNIO-s szabvanyok szerinti gyorshiitéses eljarassal tessziik www.teletal.hu info@teletal.hu
biztonsagosan széllithatéva (tartositészer hasznalata nélkiil). . ,
¢ e S PR Udonsagl
somagolas: az ételeket egyedi, visszazarhaté, mikrohulldaml késziilékben l .
Py melegithetd dobozban széllitjuk, amely lehetévé teszi az el nem fogyasztott ételek Két aj sorral bévitettiik kinalatunkat, igy mostantél mar nem csak ebédjét,
. praktikus és higiénikus visszazarasat. Kérjiik az ételeket hiitében tarolja, és hanem akar mar reggelijét is hazhoz szallitjuk!

fogyasztas eldtt forralja fel!

L, ; Késtolja meg péksiiteményeinket, melyet az Rel és
A TELETAL ETELFUTAR

SZEP KARTYA és ERZSEBET-UTALVANY elfogadéhely!
\Mostantél fizessen weboldalunkon

Re2-es sorban taldl étlapunkon! Tegye még
konnyebbé mindennapjait, rendelie meg masnap

SZEP Kartyéval online! reggeli péksiiteményét is a Teletal Etelfutartol!




AZ ARKAD HIREI

Az ARKAD1 bévitési és atépitési munkalatai folyamatosan zajlanak. Egymast kévetik az (izletfeltjitasok, bdvi-
tések, s emellett egyre tObb Uzlet kdltdzik Uj helyre a bevasarldkdzpontban. A szakaszonként zajlo atalakitasi
munkalatok miatt &tmeneti jellegli bezarasokkal taldlkozhatnak a latogatok, hiszen a megujulasi folyamat az Uz-
letek belsé tereit, a bevasarldutcakat, a parkolét is érinti. Az Uzletek belsd terei béviilnek, a centert vitalizaljak és
modernizaljak, az ARKAD1 Uizlet 6sszetétele gazdagodni és frissiilni fog, hogy végkifejletben egy egységesen
modern épiiletkomplexum j6jjén létre az épiild ARKAD2-vel, melynek munkalatai az ARKAD1 megujulasaval par-
huzamosan haladnak.

Az eredeti itemezés szerint az ARKAD2 2013 marciusaban nyitja meg lzleteit.
2013 szeptember végére az ARKAD Budapest, és igy Magyarorszag legnagyobb kereskedelmi teriiletével rendel-
kezd bevasarlokdzpontjava valik.

Az ARKAD?2 iizleteit a Gyakorl6 utcai bejaraton, a Parkoléhaz Uj részeibd), illetve az ARKAD1 valamennyi szintjén
ideiglenesen kialakitott folyosokon keresztil tudjak majd megkdzeliteni a latogatok.

A felsoroltakon kivil tovabbi atalakitasokra is sor kerl, igy példaul az ételudvar bévitése, a régi épliletrészben
talalhato latogatdi mosdok feldjitasa. Minden bizonnyal latvanyos lesz az éplileten talalhat vilagité ARKAD logok
cseréje, illetve az ARKAD1 sétaléutcainak Uj arculata.

Tdjékozdddoi leheldségek
Az ARKAD Bevasarlékdzpontban zajlé valtozasokkal kapcsolatosan a latogatok az alabbi médon tajékozddhat-
nak.

Elektronikus eszkézok
A munkalatokkal, bezarasokkal és Uj Uzletnyitasokkal kapcsolatos informéaciok megosztasanak legfébb hordozéi
a bevasarlokdzpont informacios oszlopai, a bevasarlokdzpont weboldala, valamint Facebook oldala.

Személyes tajékoztatas
Az ARKAD latogatéi a bevasarlokdzpont Informéacios pultjanal is érdekiédhetnek a valtozasokkal kapcsolatosan.

Parkolo béviilése, iy tard dk

Az ARKAD2 marciusi nyitasaval a parkoldhaz is jelentés atalakulason megy At.

Marcius 20-t6l mar 1600 parkoldhely all a gépkocsival érkezd latogatdk rendelkezésére, és ezen a napon egy Uj,
kedvezd parkolasi tarifa is életbe 1ép.

A korabbi parkolasi rend alapjan a latogaték az elsd draban ingyenesen vehették igénybe a parkoléhazat.

Az Uj rend szerint az elsd 2 ora parkolas dijmentes hétfétél szombatig. Ezt kdvetéen minden megkezdett 6ra dija:
200 Ft. Szintén marcius 20-t6l a parkolas vasarnaponként ingyenes lesz.

n Teletdl Etelfutar 2013. mércius



| www.arkadbudapést.hJ?"



>
4

M 55 odiosghuay
0zl noBen saABan izsene|
uu_ oe— (yudedaAuzsasaso ‘exioqn abauwes) ‘apeueles ‘eyudedeus _meég
H G2
M 6€2 BPOS0SD Sauzsfo|
H 08€

19JUQEJ|IUBA ‘Ijpnu zY 1303eblio) ueqoiq

H68LL BPOSIIN0SI Sauizsfa)
‘J|epbien “j|az0}9s10qp|07

‘sana|nbesexAind soAuoyie|

M 568
eyzsodey|ay 110%el ‘SOSNH
‘|a13j21aWLIoUI) SBAB[UOS)

H 6€6
1ugJeyew sojoylay *sexuos ‘soiles
'SaN3|Wa1%0s10qp|07
1 086 nayoneAuobing 'z
1 096 Szl1 uwizep |

|eSSeleWSouBIeU
sabazsyybazs yalo|azs esoley yng

W 6.8 (spwiABey ‘seuuofezs ygisny ‘sojoyfen) BAUOBING ISNjey
‘leneyLexewABeY 130juel epIogsaLas 1aza||Un

3 0v8 eAuobing Anuno) “z
14 0£80 293 918 Szl SRoLIOyNY| *|
les }jozso) ‘euuofezsuodeq) ||LUANIISD JLUIRS
H G608 aindeAuobung erouel g
H 661 1z1g-1z1y °
B)U0S 101U 1103/0) [eNeS)|0ISNy
3 569 a.ndeAuobing ‘g
4 S0L eAuobung soS °|
[ew yja1zsay

H05LQ
1893 9/9
ejzsodey||ay 110xed ‘SOSNH
} 6E8 1aYo1jzoqo}
‘lezssozseuw|e [[awexAind sazaw 1ap.3
14 028 yles uezawued

#(jeAnBes seaLioyy ‘sogeq ‘soucoeq ‘sowosajpesed
‘sosfyeysew Jjgsep mabeds zsejo) 99u.0[4 el[e 1118yBeds

H 669

1ugJeeL so|ojfa) ‘seyuos ‘soyles
HO0L9-%

[eLIBAY8]YIRIE] B1ZSD) SBZIID
1 669 19[8zs 15994 SIy "
14089 I|siiA ozepung |
I919z049s10qp|0Z
} [29) 0 ||9LUBMIS UOISOY “Z
il s ot
9[ez94I0N0.g
H S0t @ 29Y GEG
selo} 119} ‘ejejesiles seyuos ‘sazguole|
H08L eysnjeb sefea " joyi0dsanag
H60S0Q 293 86€
sans|nbeseyAind soAuoye)

1 08¢
[eAR20319AUBY 110311d ‘SBAB|LLGNIOSIOAP|0Z

R R4/
|BAR|OSZBW SBA3|WAINdAULIZSAD seljluey

HOLEQ 29 18
[913{218WLLIOUI) SBAB[JUOST)

o CeSETA L
JUBSSI01D SBI|IuBA

esoebod sojles ‘sajona

Hozl
H 66

H &S odio19Auay|
H0z1 elglesepa)
M vl eyudedew|e 1303(0) |eAeizsode)
H0vz e gjasinday
4 6¢¢ 19]928 saung
M G€€

18]uQI40s9 ‘ejuIsIe|ed soueueq
 0zZ1 ejejesepya) ‘eAuobing

sawAjaszaiiad ’||awaxJisa 130juel 130101 [eles
‘leniles Jjazsal sansjwiosolpeled zse|Q

M Se0L
sz11 sabasp|oz ‘soAp
'sans|sa|ownAB 1ap13
H 566
Mes 1jazsal ‘qeq SIjiY2 19)IXa)
‘sanajjoipey sequiod ‘sojojfe ]
14 068 szl uiwzel sawAjaszanad ‘z
3 098 aindeAuobung -

annsbaw [enles ‘|eaeyuos ebeid |lawadIs)
H 506

19]9ZSS91aS 1QUBJIIA|

14 698 aindeAuobung eiouelq 'z
M Geg eAdobing sawAjaszanag *|L
[[BWaxIS2 103uRI 13030 [enles

14 6Z8 eAuobing sawAjaszanad-selep ‘z
M Geg szu ulwzel seauoyny |
aweyAind 1szlied

14 698 [9Y G9€ I1Z)eZ) ‘BIRIES ‘2

3 Geg @_8 sewABeyy o4 “szi uitlizel sabasp|oz *L

(oS jlowianisa psgzesezsyy Biob) SOIAD)
H 06L

eAuobinq sos ‘[eaed soynsg

HoLL 1les yazsal

*( a0y ‘Geqiaya} ‘Geasoion) qeq SIIYD 10XIXBA|

M 508
(jeAnbes sajjawadisd ‘so10qigya) ‘sewAbeyjoj ‘sequio
‘saujzsa) Jjgrowsalgzs zselo) BUIPURIUOY) B||a)el|Be ]
H 09L
lenles yjazsal aubese| sequob ‘sosny
1 069-%

029quiob 1303103 [eAg|jBINN

14089 @ 29 9€9 Jj0xiQdsaLas °Z
11 069 Jepbep °|
JoPzZopaL
146890
[e2% 62 SeuewI(es)oIsn)

"Yabgsp|oz 130xel Sa|jBWBNISY *|
HSLED 69 G6€
(sgloy ‘eAuoBing ‘ewe ‘jjawayisd ‘Zguolew) B)R|RSBIII
H cww?omzn 19} ‘00quioBsny sowosalpeled

H 62§
|eAglie} 3j01sny sans|qeq
H G6€ D [e9Y 292
|enles jjazsa1 sanajwosalpesed zse|Q
H 09 @ 293 961
Sanajloipey sequiod ‘sojojfe)

M 6Zv
SaAa|sa|ownAB 1api3
HSEL  juessioio sawanplesygisny-sexyuos
1 66 ebisa soeyey|

‘LO0°€E0
_r.__ i u x

J 7

3 6§ odiosgAuay
Hozi elejesejzsodey|
H 661 ejejesediogn sgjojla]
M o€z 19j3zs sounybol siziqry
H ae 00 S0IN)-sauizsla|
H 06€

eysnjeb 10jwos
4 6921 ejejese)zsode)y

‘aindeAuobing ‘[esexsalias ns uagbaigyiazsny
'sanajiles louwisjed
0901
sz)J ujwze( ‘eipow  Augjzsapia, [[BLUBNIISY
‘sans|eysn|ebzlin
14098

IISHA NS "§98z9}-0s10qebies
‘sana|eysn|ebziig
far) eAuoBing Isnieq “g
aindeAuobung -}

14 0/ (ssuwhbey ‘spuvoezs ygisny '
M 968

[ese)Sg1Ias NS UaqBalayIazsD4

14 068 (exudeduneyud ‘swhBey ‘osiogpiez) BAUOBING
sisda) saBasp|0z ‘Saazsyp|0z ‘(onns uageouauwey enles
sewhBeyanpaw 3 -{iaquidwed ‘feuuodtl) 13(92SSILIBS 1-9][1BSIBJA|

1 GE8 eAuoBing Aiuno) *z
H G280 |29y 8¢9 BAUOBING LO] |
(1eApwABey nojd) [|9WWBKISI 1UOAT
1 GE8 X eAuobing sazguole|y ‘gz
H 628-% SseypuLIg}Ie) SZU Ulizer °|
Mesyoisny nojuey
1 G€8 BZSNS2 SOIN| 7
14618 eAuoyle] |
Jj0odeylepy

1 028

SZ14 uwze| *(nbes ssioqpiez
‘spwiABey ‘sequiod) RIPOW  AUR|ZSBPI3, [[BWBNIIS)

HSLL szl ujwze(
‘enjuel yalayequiob 1103101 [eAgimyn( ‘[eAeyu0S

1les uezawued
eled Sa1azsn) 's0zseq|oy zse|o ‘sequioh

‘ejzs9) auuad zsejo) [yBuny 8 BI0IS|ES B[ BUUAY

H0zL mabeds ‘ueqsepewilesyoisny sequob

9 [|aWaMIS)
14 099-%
|euoxnasod (|pnu izey soxe|A
H 059 Jepbep -z
69 I[SIAYNS °L
91929}-9s10qebieg
H 60L eliew no4 g
14 099 @ % 69 G2/ Sel03 1309 |
eAuobing 119} Y2[ez0Je)SOS
HEVED uupansuunnts wosian g moposom
‘[expjoysaeyuos leuwigd) Ble|ese)zsal 180usg[a/\
8L ejuisoefed sosny 1ABeqopioH
667 @ 129y 181
sana|nbesadIso s0sI0qp|07
H 0€h |eAex20319Auay noyd
‘sanajiles 10uiajed
Hozy
sana|sajownAb LeAu Bapiy
Ho0LED 29 €81
sana|eysnjebziig
Hoel euled sowojgisedie
M 56

19n9] saz]

‘90°€0

i8N 3]9) ‘|9zz} 3|8

M §S odiogAuay|

ozl noBea saABan sgdis

051 wosalpeledp|oz

H 6¢¢ 19]9ZS140S9

M 0zZ¢ 3191 SeA(IZS
M 65€

loyepepy

M 621 19928109

‘aindeAuobing ‘quiodaxisa yns

'SaAa| IUNpjUBRIY

1 Gb6 1les yazsal

‘Imabeds sajyjsweyAind sequiob ‘saulzslo|

'SaNa|aSIUaT
14 698

eAuobing oyel soselo|
'SaN3|asIUD
H 696 eysnjed soselo] -z
uu_ m —.Q @ 1ed) ¥98 B}ZS9) B)SJeAIRZS |
seyudednliog

M 628 -
‘llawadsa NS ueqseneunlesibay
14 058 deAuobing eouel] 'z
1 668 1910 saAbaj\ *|

(emigy [enfes sasozsny) (jaLueAind 1na(ty
puikBey ‘spuuofezs yoisny ‘soioyey) eAUOBING IShjeq 2

11098 eAuobing sawAjaszanad |

H 6¥8

ep10gSaUas 10jueY

14018  ®eizsodeyey jjosed ‘eAuobing o) “z
1 0Z8 aindeAuobung -
QLo IISI NS

1 608
sNYsaszii [eysoeg
H 569 @ % 9 561
eAuobing oyel soselo|
14 058 1les uezawued *(sgdisa ugyAus

‘nbe. sowosipesed ‘sewAbeyyoj ‘seyuded ‘sozseq|oy
se|0 ‘e3zsg} [eads zsejo) |adwiog e n4
HGLL 1les yazsal
‘mabeds saiyjaweyAind ‘sequiob ‘sauizsla |

H 029 %

1e10zZS0RYEY ‘szuaqla]

uu_ mhw @ 19X 0b¥ Y03e[ejaIsd uoisoy ‘g
M 019 % sobodonles |
918z9-e1zsodeyay

) olowuizsjaq 1zey °z
h mwm Yoyodsales °|
191829)qeq9ya) sojoyla]

H 06€ @ 29 GOE [BYOYISD

JlBwax1sd Jnjeu ‘ejejeseAuohing sazguolel|

LER 74 ,
eysoedenzs soimyn| ‘souodeg

14 687 @ |22 £97
SaAa| IUnpuely

MGl
sanapjoeIeqizsg saulzsla) Bapiy
HoLe Q@ [e2Y 192
|eAex20y19AuUSY 130111d ‘S8 RGWIOD
M SEEQ [e9% 162
SaAB[asIUaT]
S W T I
Hozl JUBSSI01D SPOS)
M 66 Solq song

‘S50°€0

M 56 odio19Auay|
HozL apeweles)
3 GEL exi0qn abawas)
HSle uoubiw sowou)
Hove Augda| soyew-saABba||

4 0€€
nyjeysziy
14 SovL nyessziy
‘eAuoye ‘Aueyolsosiog
'sana|snyeye|)

46101

10sselq exAind “yajazoyeAuobing sojoyla|
'sana|snyeye|)

3 661
©)00Y sejzsodey
‘sanajeAuobing
14 698 eAuobing 10} ‘ezsodey jjoied ‘2
14016 eAuobung nowdd |
(elieysauias soyezsahuasoad ‘sasazsny
‘sewiABeyyo; ‘soipsnw) ggAuasaad Auozsseopr

14 508

szi ujwzel sabgsp|oz

‘uegepung sodisa YoyIS2 |[aWaNIsO J30jueY
134 098 eAuobing naze|ub ‘ejejeselzsodey lexuswy *Z
14 068 eAuobing 10} sewABey °|

ep10gsguas 1ojuel 3joded ueqieisniy
14 0€8 19121y "
H 0v8 aindeAuobing -}

eAJURI [|3WaMISO 1ojeblo) eqBewiwezezs

4 6508 @ |22y 86/ eAUOYIR] *Z
H 6L e)ysniey ‘L
Aueyjoisosiog

H 09L
1Z19-1z11

“(iszuedsaues yoid) 1Sz1aed 110JuBd 130301 [eniles

M SLL
ejzsodeyAjexazs

1 608

(leAnBes souodeq ‘seuos zse|o ‘sowosaipesed ‘sauzsie)
‘e}259) lugiexew zsejo) BULION B[P 1U0IBYDIIBA|
 GEL

1les yazsal ‘mabeds leubojog

H 619%

)00 sejzsodey
14099 19sselq eyAng 'z
1690 2% 9€8 0]0.UIZS|9q 1ZBH "L

yajezoyeAuobing sojoyla|

3 Ot L 0461 sewABeyyoy ‘eAuobing nazs|jun ‘g
M 0ZL % sepelwielie] ‘szl jjoled °|
(equiod ‘joxyoiq ‘joiyiey) yabasp|oz saABan 130juey

H 0EY @ % 29 Z€G
|eAgie[eselouely sefo} ouised ejdng

69 %
[8l1g4le} s3pa 29quioBoun 1zey
HOovs @ e9Y 422
Sana|snyeye|
3 S0P |eaex20319Auay pojuid
'SaN3|IR.YIB|[3Z SOMESHOISN
H0ev @ [29% 89€
sana|sajownAb 1sndou)
H62€Q 29 081
sanajeAuobing
H 6zl euied sozsgueuy
14 66 esoebod seAuobing

‘v0°€0

dVY1l3113H "0l

Pe

3OISONIAN] o
1S9y8I10v1

141304 N

131304 IN

77

131304 1

77

131304 N

77

131304 r

E|

130934 Loy
1739934 198

P



nn
(=R
e
o=
e
O ¢
~il=
a o

hecial event

1 G0€ B4'2 28 '[9 642

7, 2}00YZSNY 0|
Bg'1s 250 8% is7'B g0

H0180 B mww_wmwmeww _ow_ ,_mwv_owmw

eAjeBli0jazss0 [exyorIRqiZS)
szl JjoJed ‘|jaLUBXIISO SBIBZSIYP|OZ }NS UBGI3[aZS

1 B68:28°0 19y 1576 £'pp 4
- e br1 g :103 'le3Y 026

| szi) ulwize( ye1ajazs|ey saujzsfa) ‘soidey|
© 3 b1'98:25"66'22:57 0 6'vz 14
N 4 689 @) % ey 553
1les )jazsal ‘|lezssozs sepen 13abedg

e 6 6'98 25 ‘6 6°1€ 157 ' GG -
| K G280 69875 D6'1E 57 056 4

1 1010%B9sp|oz sobodos
‘ ‘ueseiszied [lawaliso soI0ABo|

infuejuusy jebol mﬁmﬁs_?am:m 7y

4 680L @ 293 0€8
B]R[BSEYUOS |ewlied

‘sana|nbeseyAind soAuode|

146080 Bty zs D 1'g) 57D g6z

Bur g :joy ‘|edy [0F

(reqquiooexAind ‘szzueuseq) e)zsodey 11030} SSaUI4
B'¢z2g'B g1 5760y

H0E8 0 ME 09 __S_wN_me_ 9y
(1joxpjoaq ‘edaebies ‘qeqpjoz ‘osioqp|oz)

yebaspjoz noyid “exie|e; [pwaxliso sobodoy

H 6090 o9 2

(Seewueiie) 183U solejoe)jo

‘eljoIezzow ‘sefo) ‘exuos ‘eipfesbol) plR|RSENUOS [RULIR]
H0980 B ¥19
(eau03NY ‘9s10qpIQZ “}910A8B9SpI0Z Sijoxpjoig) anns :mn_wawu
)obasp|oz seleAlazsyy ‘(emnsozsso enles ‘feapwiAbey
lengyuded ‘|ewwosolpesed [[Bwaxuiso) 13[9ZS BLIPY

DR 1% B 67 128 ‘leo 881
| lapepely|
10680 Bz'g1 25D 'Gz:57'0 L1 o

Bui 7z -eN 'Bur 7 2|0} ‘1ed LLp
(e3zsodey ‘eysoqn ‘ewAbey

‘eyuded ‘wosaipesed) e1e|esp|oz ssuy “(annsagAba [enles
‘expyUewOsOpesed [jwaxliS) seiezSy) ||LUSNIISO SOZSE|Q
B7'0z:25 6", :s7'D¢'7¢ 14

145980 briyy :j03 ‘[e9Y ZLE
|eAgw(e sefayej ‘enjosed
Ueq0q Sa1azsNy }a19]azs [[awexAind }ns uolsoy

bg'e8 25 ‘B 9'85 :s7 ‘0 6'0¢€ 4

ERIRES 189X GL0L
Wles ojues “§}929)qeqpIoZ

16180 B8y 25 ‘6 9'y1 :57'6 4'6€ 4

1B9Y [8Y

©300Y sejzsodey Hjole|ey [|awWwaxISI sewABeyyoq

H 0ze B.6'62 2 ‘e9 002

18]uoyaeIRg ‘BlUISIE[Rd [BYLBWY
b6y 25D 69| 570 g'Gp 14

Bu 0gg e\ ‘Bul 0 0 ‘e9Y /GG
|BAOSI0QP|0Z

$8sz1l “\e)20Y [[wexAind sabulpiug
). B¢'9:28 '0 p'G6 :s7 ‘B £9 14
4 568 b1 187 104 ‘|eay zGo1

H 68 O

aundeAuobing ‘qu02axISI 1303103 10]|0p09

] B6g'gel zs B e'6e sz B 1'ee o
45090 [e9Y G301

|eagysnjeb ‘leagsiogpjoz sexudedequion
bgeezg Byl sz Dgle

H0ZLO e 797
[9119103 sewe jjoed ‘soBuriewzos
‘lanaABuoABdeu ojuid [eweyAind sobszad

H GvE 619z 28 '1ea €02
eysnjeb 1ojwog
14058 @ b 1'6¢ 25,6 617 1570 '8y 14

Bua p0, BN "B 001 2|0y ‘(e 015

Bgsp|oz sisday 19y1xaL ‘(emns
uaggauaway [enfes ‘[E{esolownAB 1sndon) ||BLUBMISD IqLIEY|

1 B 12623 "B y'1L :s7'0 892 14
i Ll LL2 104 "[e2} 001

(ap 2) selo} 10} yo|9zopouads
1 685 O B 1'7e1 2366252 ' €08 o

[B9Y £€6

sz11 sojouads ‘payosyles sewABeyyo4
B¢'98:25 "6 487 :s7 6 1'26 o
H 508 © o

eAuobinq
1Ins sejzsodeynAuenes ‘|jawaiisd soiles

H G¢¢ 6g'8 2S5 '|eay €81

j0183301d SDjOS)

b.6'99 2 ‘6 7' :s7 "D 1 '6¢ 4

Bus 189 “eN "Bus [ |10 ‘(e 619

[8szz11 unwzel

SOXOM 3|ijey 3ns uaq|ojla) sasazsn4
Bg'sp 23 1B 1'g7 57 "D Ge 4

B 8zl 7104 N_me_ 665

H0e8 @

0%{01 1J0Xel SB||aWaISY

B¢'9L 280 v'py 157 B 2'67 4
[e3Y 6¢8

[essepiew fesyoisny -
“(anigy eAnBesbspigz) S018) IO} 100} BB, ||

H0L8 O b6G:25'BGpisz'Be'ey:d

[B9Y mmm
‘osiogpioz sekjaany ‘geqpigz ‘edaugq) Basp|oz »_zm

14089 @ %

(au0yMYGq ‘equiol

Plourousgya UEOpOpe 0qseIelo 1eBojouyDIEYAUOY B IGDiEHID € Yoyoua saBelAusy & “yanBayel oieizofle) yoygHades nerelume) uodepa 2y (PUILLLLLANTN] um>mw\»u@ Of;

HOLLLO 121 5801
Yabasp|oz sisda) ‘sejjoyel ||awayIsd salazsn4
‘lenles }azsa ‘sansjwosalpe.ed zse|Q
B9'16:28'6 £'0z 570 £'8¢€ 4

[BY ELL

szil ujwze(

*(spquiob ‘sgiyssiy) AU O){|aLUBIISD SSBUY IAuoyeg
] Br'ge:28Bo'elis7'B6'L€ o
10180 BuIL [ :[0Y '|e2X 62

1 6280

(IengAuoBing saB3spioz) UIOIBNISD 1B9SIAN

34 5950 % [EAV9)

(jenoABogenijo

‘lenewAbeyey| ‘[enles eya) yabgspjoz ueusypaw) mfm_mwmw 100
14 6580

[e9) €28
Yabaspoz sisda) *(emns uaggousway ueqepung
solfes ‘saiazsp) 'sojolfel) SEIJON R |[BLUBMISD SBIAZSD

seheurzseAboj st yosnuguelsbon €8 puang SSINLI _@

HG0LO 124 6L9
szl Isnfew seyuos

‘sans|eysn|ebzlin

60628 ‘B 692 :57 B §'0p 14

H 68 0Q it

(ewABeysgion ‘exuded ‘wosaipesed ‘exioqn ‘e1zsodey salay)
ele|es SSiij {010y ||aWaNISI 110Jue. S81azs)4

} 6125 1'G:57'Be0g 4
415080 Bui 79 0 ‘€9 96
(joszzueuseq eda.ebies
‘9s10qp|oz "exuos||awaxisa) S714 _w:_w_.: sejuos

14065 @ eX 88%

89% £29

yabaspjoz Jns

‘yo1eley ||aweyAind spAuadiag
'SaA8|Walyequior)

B6'0g 25 "B gy :s7 0 205 14

29% 091

Baspjoz jjoied

“{818[8zs |[aaxIsa J|ns uaq|oyla) solles

HSELLO

1 0€8 ©

6109 28 6 9'05 :7'B '0¢ 4

H 6L O W O€1 :|0) ‘B9 08
sepewwosalpesed

saujzsfay “opquiobsny sozse|Q

H09L O 194 099

(seueuLeLIR) ‘[9A8)I3|[eZ ‘Buljpius I
[eX0NISD [aWwaNiso ejeeseAuobing 1saag

H 680 69 01

abaspjoz
Jjoed selensazsny ‘||lawayliso sollesyoisn

leiplyuazs :zg Jisz:sz  aldys) 4

9 [es 1jozsa1 ‘spupwIRLIE} ‘18)UQ SOlRj0RA| |0
‘wosaipeled ‘oeze| ‘ejeesbl) eje|es 1ezg7) sodeze’

088 @ 29 99€

yobasp|oz 3yns “yoiefe} [[pweyAind soAuadiag

(oseyAuoy) wnuieu e ULIBIZSS|0Y (|0

‘ueqepung seabew saABan [jpweyAng
L!rnil
1 6e0L @ e¥ 6LL
1 0681 ¢ hay
0301 110%eJ S3||aLaNIIS)
‘sanajeAuobing NI 391440
B7'6L:25 682520 2'05 :
H5€E8 @ s iz ] e

sz11 sabasp|oz

awaxIsa souny-soidey yns eisobodoy
69'69:25 ‘0 857D |'Gp 14

16528 @ B 8 :j0y) ‘|29 p87
enjeBliojazssg |axpebasploz eAuobing
"yoyisa axJ1sa sowosalpeled sgAuadiag

H08s O 122 662
(eouoxyny

‘equiod ‘9s100p]9z ‘qeqpioz ‘edauigaq) yabasp|oz
13828]|116 "eAzoY)SO [|LUBISI }NS UDISOY

648 © 29X 9t

udeduruey [ 0AB ‘ereiesba
elejes nada) ‘seuiewiles ‘||aWaxiIsa Uo}soy

(62-12) WLVINYPY SZVIVE



Eletiink tzesttdi — A fitszerek 1.

El8z8 szdmunkban olvashattak a fiszernévények eredetérdl, torténelmérdl és
az egyes ndvények felhaszndlési terileteirél. Mostani cikkinkben tovdbbi fi-

szerndvényekkel ismerkedhetnek meg és még jobban elsajatithatigk a fiszere-

zés csinjat-binjat.

Citromf

Mar a gorogdk és roma-
iak éltal is ismert, nalunk
elfeledett fliszerndvény.
A friss citromszagra em-
Iékeztetd levelét salatak,
gyumolcslevesek, marta-
sok, fézelékek, toltelékek,

gomba-, szarnyas- és
vadételek, fliszerecetek

izesitésére hasznaljuk.

A népi gydgyaszatban
pattanas, rovarcsipés, al-
matlansag, vizsgafélelem, asztma, epilepszia, laz, ha-
nyas, allergiak, fejfajas, fekélyek, vérnyomascsokkentd,
ideg- és szivnyugtatd, idegerésitd, virusolé hatasokat
tulajdonitanak neki.

Curry levél

Szarmazési helye Dél-
nyugat Azsia és India. A |
curry fa egy kicsiny lomb-
hullaté fa. Megtalalhato
az erd6kben mint bozot
képzd ndveny.

A legtdbb indiai étel el-
képzelhetetlen e nélkil
a nagyon illatos, aromas
fliszer nélkdl. A nyugati
vilag lelkesen fogadja a
indiai Curry levelet pikans
nem csipds ize miatt.

A curry flUszerkeverékek nagyon sok valtozatban elké-
szitett alapanyaga.

m Teletdl Etelfutar 2013. mércius

Fekete Grom
Szarmazasi helye Eurépa
és Eszak-Afrika. Viragzo
hajtasanak felsé, legfel-
jebb 40 cm hosszu ré-
szét (esetleg a gyOkerét)
gyuijtik. A gydijtés mellett
ritkan termesztik palanta-
neveléssel is.

Teaja étvagyjavito, epem(-
koédést serkentd, gorcs-
csillapitd, idegerésitd.
Majoranna helyett, tovabba liba-, kacsa-, vaddisznd
hus fliszereként is hasznaljak. Emésztést segit6 hatdsa
miatt a nehezen emészthetd ételek altalanos fliszere.

Fodormenta

Nalunk fliszerként ritkan alkalmazzuk, de ha igen ak-
kor alkalmazasa azonos
a borsmentééval. Inkabb
gyégynovényként ismert
(nagy felhasznaldja az il-
latszeripar).

Kellemesen hdsité aro-
maja miatt Uditékben, hi-
deg teanak, koktélokhoz
mindenképpen érdemes
kiprébalni.

Cserépben tartva kelle-
mesen illatositja a konyhat. Kdzponti flitéses helyisé-
gekben forrazatanak géze frissiti a levegét, konnyiti a
|égzést inhalalaskor is enyhiti a g6z fullaszté hatasat.
Szélhajtd, étvagyjavito, gércsoldod teakeverékek alkoto-
eleme. A fog- és szajapold szerek fontos alapanyaga.
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1134 Budapest, Robert Karoly krt. 54-58. Material Center V. em. = Tel.: (+36-1) 238-0764
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TAVASZI TISZTITO KURA

A hosszg tél utén, amikor hajlamosabbak vagyunk nehéz ételeket fogyasztani -
egyrészt mivel azok fitéértéke magas, mdsrészt mert friss gyimolcsot, zéldséget

nem nagyon lehet kapni - tavasszal javasolt egy dltaldnos tisztitékdrét tartani,
hogy szervezetink megszabaduljon a felhalmozédott mérgektdl.

Amikor a természet éppen felébred téli almabdl, s a fak
Uj erére kapva ontani kezdik a rligyeket, mi sokszor gy
érezzilk magunkat, mint akiken atment az Gthenger. Ek-
korra testiink ellenallé képessége legyengll, hiszen a
téli hénapokban szervezetlink kevesebb asvanyi anyag-
hoz, létfontossagu vitaminhoz és nyomelemhez jut, rit-
kabban vagyunk a friss levegén és csak elvétve moz-
gunk. Télen az anyagcserénk is takarékra kapcsol, igy a
taplalkozasunk soran szervezetlinkbe keril6 mérgeket
és a lebonto folyamatok soran képz&dott karos anyago-
kat sem tudja kell6képpen megsemmisiteni.

Van ugyan néhany szerviink, amelyek arra hivatottak,
hogy szervezetiinket nap mint nap méregtelenitsék, de
a felgydld terhek miatt célszer(l, ha tamogatjuk mun-
kajukat, s egy-egy kura kapcsan segitjik kitriteni ma-
gunkbol az 6sszegylilt karos anyagokat. Méregtelenités
soran nemcsak a kulsé kdrnyezetbdl szarmazd karos
anyagoktdl, hanem a szervezetlinkben zajlé atalakita-
sok soran keletkezd kdztes - sokszor toxikus - anyag-
cseretermékektdl is meg kell szabadulnunk. Az utébbiak
felszaporodasanak legfébb oka a mértéket nem ismerd
taplalkozas, valamint a tulzott fehérje- és zsirfogyasztas.
A méregtelenitésben nagyon fontos az emésztérend-
szer miikddésének serkentése. A rostok ugyanis vizet
szivnak magukba, megduzzadnak, kitdltik a bél Uregét,
s az igy ingerelt belek mozgéasba lendlilnek és gyorsan
kitritik a ,felesleget”. A rostok két nagy csoportra oszt-
hatok: vizoldékony és vizben nem old6d6 csoportra.
Utdbbiba tartozik a celluléz, amely a ndévényi sejtfalak
alkotasaban vesz részt, és els6sorban a bélmiikodés
fokozasat befolyasolja, a vizoldékony pektin pedig nagy
erdvel koti meg a toxikus anyagokat.

Legjobb rostforrasok a gabona magvak, a gylimolcsok
és a zoldségfélék. A gabona magvaknak elsésorban a

(PN Teletdl Etelfutar 2013. mércius

klls8d héjuk tartalmaz nagy mennyiségu rostot és vita-
mint, de ezeket a hantolas, finomitas soran eltavolitjak.
Célszer(i ezért lecserélni a fehér rizst, finomlisztet, fehér
kenyeret az izesebb barna rizsre, a teljes kidrlés lisztre
és az ebbdl készll§ pékarukra. Zoldség- és gyimdlcs-
félékbdl pedig minél tobbet fogyasszunk, ezek legna-
gyobb részét is nyersen.

A bdrdn at az izzadassal tavoz6 folyadék is nagy meny-
nyiségl salakanyagot visz magaval, igy méregtelenitve
szervezetlnket. lzzadast tobb mddon érhetlink el: pél-
daul sportolassal, izzaszt6 teakeverék fogyasztasaval,
forré6 borogatéssal, szaunazassal vagy gézfirdbvel. Az
utébbiak az izzasztason kivil kellemes, nyugtatd hatas-
sal is rendelkeznek, és ne feledkezziink el arrél sem,
hogy egy ilyen kura alkalmaval nemcsak a testlinket




i 2
frissitjuk fel, hanem lelkiinket is. Szervezetlinket edzhet-
juk valtéfardével is, vagyis amikor hideg és meleg vizzel
felvaltva zuhanyozunk.

A tid6én keresztili kivalasztas fokozasara szintén a spor-
tolas a legmegfelel6bb mddszer, amelynek fontos eleme
a megfelel6 légzéstechnika elsajatitasa. Sportolas kdz-
ben pulzusszamunk megemelkedik, keringésink meg-
élénkl, igy a szivet és a tlidét erdsitve azok kapacitasa
megnd. A vér oxigéndusabba valik, javitva ezzel a sejt-
légzést. Mind a gyors mozgast igényl6 sportok (aerobik),
mind pedig a lassabbak (jéga) alkalmasak a szervezet
meéregtelenitd mechanizmusainak elémozditasara.

A kuarék idétartamat, mikéntjét illetéen szamos nézet
létezik, nincs egységes vélemény. Vannak, akik a na-
gyon drasztikus megoldasokat tartjak helyesnek, ma-
sok engedékenyebbek. Méregtelenitéshez elsésorban a
természet kincseibdl valogassuk 6ssze a hozzavaldkat,
hiszen ezeknek behozhatatlan elénylk van a gyogy-
szeripar altal eléallitott mesterséges anyagokhoz képest.

Event Promotion Communication

¥ ¥

Emellett a gyogyndvények hatasa sokkal tartdsabbnak
is bizonyult. A veértisztitd hatassal rendelkezdé gyégyno-
vények listaja meglehetésen hosszl, mindenesetre azt
tudni kell réluk, hogy nem szabad ket egész évben fo-
gyasztani, csak kuraszerien, az évi belsd ,nagytakarita-
sok” idején.

Az étrendbdl szamUzni kell az alkoholokat, a koffeint, a
szénsavas italokat, a cukrokat, az édességeket, a zsiros
husokat és tejtermékeket, a feldolgozott, tartdsitott, vala-
mint a gyorséttermi ételeket. Az ételek elfogyasztasara
szanjunk elég idét, minden falatot alaposan ragjunk meg!
Amennyire lehet, év kdzben se legylink testiink ellen-
ségei, prébaljuk meg betartani az egészséges életmaod
eléirasait. Es ha a ezek szerint az elvek szerint éliink,
mar elmondhatjuk magunkrél, hogy sokat tesziink
egészséglink megovasaért. Ennek ellenére egy tavasz-
szal beiktatott méregtelenitési kira hasznos lehet. Egy
kura soran a szervezet felfrissiil, meger8sédik és megnd
az ellenall6 képessége a kérokozokkal szemben.

spacialevent



A KORULOTTUNK LEVO SZAMOK JELENTESE

Minden szdmnak vannak pozitiv és negativ tulajdonsdgai, hatésai. Ha van ked-
venc szdmod, vagy egy szdm gyanUsan sokszor bukkan fel az életedben, akkor
most megnézheted, milyen tulajdonségai vannak annak a szdmnak, és termé-

szetesen Neked.

Tobbjegy( szdm esetén add &ssze a szdmjegyeit egészen addig, amig 1-9-ig

valamelyik szdmot meg nem kapod.

Pozitiv tulajdonsagok: A cselekvés elinditdja,
Uttéré szellem, feltalald otletek, erés vezetéi
képességek, Onallésag, a megszerzés vezeti,

L

ségek, kimagaslé akaraterd és elszantsag, batorsag.

egyéni stilus, iranyitasi és végrehajtasi képes-

Negativ tulajdonsagok: Tulsdgosan ramends és ag-

ressziv, uralkodni vagyd, impulziv, csak 6nmagaval toré-
dé, dicsekvd, akaratos és dnfejd.

Pozitiv tulajdonsagok: Egyiittm(ikddési kész-

’ ) ség, alkalmazkodasi képesség, masokra is

¥ INTERSPORT

SPORT TO Twe PeOPLE

'_'_-" tekintettel van, masok sziikségleteit is szem

Intersport IV. Orszagos Szab’adidgs :g:;s;;;ai:::gsag
ort XXV. Egyéni Orszagos 5quash
:“?E;';éni Orszagos Média Squash - Sztarfutam

Selejtezok:

Budapest, Dunatjvaros,
Siéfok, Kecskemét,

Szeged, Kaposvar,
Szombathely, Szdzhalombatta,
Tiszatjvaros, Eger, Debrecen

Hazigazdak:
Bencsik Tamara, Harsanyi Levente,
Krajcsak Mark, Colin White

.hu
Nevezés: nevezes@amatorsquash
vagy online: www.amatorsquash.hu

szabadidés Squash Kartya:

1
Tovabbi kedvezményeka honlapont

Fétémogaté:

¥ INTERSPORT
Kiemelt tamogaték: SR T T o

AUTORENT .
Vo BOARAMAL

elétt tartja, masokkal tarsuld, dontébirdé vagy kodzvetitd,
szerény, észinte, spiritualis hatasokra nyitott, diplomata.
Negativ tulajdonsagok: Szégyenlds, félénk, félelmek-
kel teli, feszélyezett, elveszik a részletekben, depresszi-
6ra hajlamos.

= Pozitiv tulajdonsagok: Sokféle modon kifeje-
‘ ‘) Zi magat, Gigyesen hasznalja a szavakat, fanta-

B¢

Ziadus, inspirald, mivészi képességek, pontos
benyomasok és ralatasok, véget nem éré opti-
mizmus, boldog és szereti j6l érezni magat, maximalisan
kiélvezi az életet. Negativ tulajdonsagok: Tul sokfelé
osztott energiak, tulzas, befejezetlen tervek, az irany hia-
nya, valtozé kedélyallapot, 6nzés.

~ Pozitiv tulajdonsagok: Erés rend- és érték-

rend felfogas, klizdés a hatarok ellen, folyama-
* tos novekedés, nagyon gyakorlatias, tudoma-
nyos elme, odafigyel a részletekre, megvannak
az alapok a nagy dolgok eléréséhez, szervezési zseni, j6
iranyitasi képességek. Negativ tulajdonsagok: A kép-
zelberd hianya, elveszik a részletekben, makacs, merev
vélemények, vitatkozd, lassan cselekszik, til komoly, za-
vart.
Pozitiv tulajdonsagok: Széles 1atdkordi, sok
mindenben tehetséges, Uj és fantasztikus 6t-
letek, gyors gondolkodas, sokrét(i, folyton val-
tozd, cselekvéskodzpontu, érdeklédd, kivancsi,
felfedezd, fejlesztd, leleményesen és épité mddon hasz-
ndlja a szabadsagot. Negativ tulajdonsagok: Nyugha-
tatlan, elégedetlen, ideges természetl és beszéd(, tul
sok elsietett dontést hoz, tlrelmetlen, hianyzik beléle a
szorgalom.



_. Pozitiv tulajdonsagok: Erés felel6sségérzet,

‘LJ mUivészi, gondoskodd és anyaskodd, kdzos-

%y ség centrikus, kiegyensulyozott, egyitt érez
masokkal, emberbarat, 6nzetlen, szereti az
otthont és a hazai Ugyeket, ellenszolgéltatas elvarasa
nélkil segit masoknak. Negativ tulajdonsagok: Onelé-
gult, makacs, onfejd, uralkodik a csaladon és a barato-
kon, mindenbe beleavatkozik, tul sokat t6rédik magaval,
fogékony a hizelgésre, tllsagosan szdkimondo.
Pozitiv tulajdonsagok: Tehetsége van az
elemzéshez és a kutatashoz, intelligens, a tu-
dast keresi, tudomanyos és feltalald, szorgal-
mas, elgondolkodd, bajos személyiség és mo-
dor, szereti a maganyt és a békét, maximalista. Negativ
tulajdonsagok: Rejtett okok és gyanuk, tllsagosan
visszafogott, a vitdkat csendesen vagy szarkasztikusan
élvezi, elszigetelt, rugalmatlan, tllsagosan felidegesitik a
figyelmét eltereld dolgok.

* Fitness
* Aerobik

* Spinning
e Wellness

» Masszazs

* gyOgy- és élménymasszazsok

 Szépségszalon

» fodraszat, kozmetika,
pedik{r-manikir-mikérém,

smink, szolarium
« Jatszohaz

Cim: 1117 Budapest Nadorliget u. 5/B

Tel: 06-1-786-78-49 06 70 329 6544
www.ligetwellness.com « www.varazsmano.hu

* Szauna, infraszauna, gézkabin, tepidarium

Pozitiv tulajdonsagok: Iranyitdé személyiség

& ¥ és képességek, politikai képességek, nagy-

szerlien banik a hatalommal és a tekintéllyel,

mindig egy célért dolgozik, elismerést szerez,

jozan itél6képesség, hatarozott és parancsolé. Negativ

tulajdonsagok: Munkamanias, tllsagosan ambiciézus,

emberbarat 6sztdndk hidnya, rosszul banik a pénzzel,

elnyomija az alarendeltjeit, tlrelmetlen az emberekkel,
stresszes, anyagias.

Pozitiv tulajdonsagok: Szivélyes, baratsagos,

[} kellemes, szeretetre méltd, mindenkivel ked-

'J) ves, emberbarat 6sztondk, adakozd termé-

i szetl, Onzetlen, elkdtelezett, kreativan fejezi ki

magat, j6 munkat szokott végezni, m(ivészi és irdi ké-

pességek. Negativ tulajdonsagok: Ontémjénezd, tdl

sok minden érdekli, birtokolni vagyik, hullamzé kedélyd,

gondatlan a pénziigyekben, kizarélagos figyelmet akar

maganak.

Fithess - Wellhess
Kozpont
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Mdircis 5.

Az 1848-49-es forradalom és szabadsdgharc Magyarorszdg Ujkori térténe-
tének egyik meghatdrozé eseménye, a nemzeti identitds egyik alapkéve. Tar-

sadalmi reformjaival a polgéri étalakulds meginditéja, dnvédelmi harcéval a

nemzeti mitolégia részévé valt.

A magyar szabadsagharc szerves része volt az 1848-
as eurdpai forradalmi hullamnak; azok kozul viszont Ié-

nyegében egyedll jutott el sikeres katonai eIIenaItasgg.‘ ;
Eredményességét mi sem mUtatja jobban, hogy csak
a cari Oroszorszag beavatkozasaval lehetett legy6zni; -
amelynek soha ekkora hadserege addig nem:jart meg'_f‘__.
kalf6ldon. Gyakorlatilag az 1848-49-es harc'a magyar

nemzet torténetének leghiresebb habords konfliktusa is.

El6zmények

Magyarorszag a térok kilizése utan erésen korlatozott,
mégis meglévd dnallésagot élvezve volt része a Habs—
burg Birodalomnak. Az 1723-ban elfoga a
sanctio térvényesen is rendezteaHab’l urg
a magyarorszagi rendek viszonyat. ?'}'

LY

sikerilt elérni, de Iehetoseget teremtettek arra, hogy a
reformszellemi liberalis nemesseg kidolgozza a sajat
programiat. Megjelenhettek az or,s;agos nyilvanossag
szinpadan a leend6 forradalom \fﬂ zet6i: Batthyany Lajos,
Kossuth Lajos, Deak Ferenc Szeo}nenyl Istvan, Szemere
Bertalan, Eétvos Jozsef és masok

v,
g e:

A végsl I0kést a reformok ugyeben vegul 1848. mar-
cius 15-e jelentette, amikor- atg,e sti radikalis ifjusag vér
nélkll érvényt szerzett az un. 1 ontr;ak Ezalatt Kos-
suth Bécsben targyalt a Habsburg vezetkkel. V. Ferdi-
nand kiraly el6szér nem akartd ‘szentesiteni a pozsonyi
orszaggy(lésen el6z6 nap megs yazt)‘tf feliratot, azon-
ban 16-an hajnalban - hallva: a.‘E%—Budan torténtekrél
- kénytelen volt engedni. = . 1&f

(g

Il Teletal Etelfutar 20713, marcius

Szabadsagharc

Marcius 15-én a bécsi forradalom hirére magyar kul-
dottség indult a pozsonyi orszaggytlésrél a csaszari
varosba, s id6kdzben Pesten is kitdrt a forradalom. Mar-
cius 16-an Bécsbe is eljutott a pesti forradalom hire. Az
udvar meghatralt, s kénytelen volt engedni a pozsonyi
kuldottség koveteléseinek. Hozzajarult marcius 17-én
grof Batthyany Lajos miniszterelndki kinevezéséhez. Be-
leegyezett az 6nallé magyar kormany megalakulasaba.
Megigérte, hogy a kiraly szentesiti a reformtorvényeket.
A gréf Batthyany Lajos vezetésével megalakuld U] kor-
many mar nem a kirdlynak, hanem az orszag valasztott
képviselSinek, a magyar orszaggydlésnek tartozott fele-
I6sséggel. Ezért tehat figgetlen, és felelés kormany volt.

S g ot Az utolsé rendi orszaggy(ilés altal elfogadott aprilisi tor-
Az 1848-as tavaszi atalakulas programja majdnem két
évtizedes elbkeészité munka eredmefwé; Bar a reform- 3
kori orszaggytiléseken: nagyon kevés valod| valtoztatast 3

venyeket az uralkodo, V. Ferdinand kiraly aprilis 11-én

'széntésit'eftte. Ez fordulopontot jelentett a magyar torté-

nelemben, az orszadg gazdasagi-politikai-kormanyzasi
rendszere érié_éi.véltozéson ment keresztlil. Az aprilisi
torvények alapjan Magyarorszag csaknem fuggetlen or-
szaglett.

1848 nyaran az ud-
var ie_lx-’:-rkezettnek
latta az id6t, hogy
Magy.‘g_rorszégon
is visszadlitsa tej-
hatalmét, és ehhez
nagysz_-é%@partner—
re lelet a Biroda-
lom mas nemzeti-
segeiben, akikben
a  48-as - magyar
siker hatasara fel-

Mit Kiviin a

-

2, Felels ministeriomod Buils-Pesien,
" o wveokinti orseigzy list Posten.

5. Nemaeli drsereg.

8. Kb teheryiselés,

7. Urbsiri visgonyok megsmlnieis,

B Eskimiszek, kipviselel egyvenlésieg alapjin
. Nemzell Bank,

magyar nemzet
- i e
Legyen béke, szabadsag és egyelériés,
I Kivanjok a’ sajti rabaidshghl, consurn clidrlisel,

4. Thrvimy elitii egyenldségel polgari és vallash tekintetben

tamadt a nemzeti

1, A katonashg eshibdjek mez ae albotmanyra, magyar kat
mainkal e vigydk Lalfildre. o Lolfaldieket vigydk of
idhnk.

L A politikai statusfoglvek sEakadon boeshliassanak,

12 Ui

Eeyenlivée, szabadsig, testvérisée!




érzés, magukat mint klilén nemzetet akartak elismertet-
ni az orszag hatarain bellll, de a magyar vezeték errdl
hallani sem akartak.

Szeptember 11-én Jellasics horvat ban 35 000 fényi se-
regével atlépte a Dravat, és fegyveres tamadast inditott
a magyar kormany ellen. A magyar sereg folyamatosan
visszavonult a tuleré eldl, de Szeptember 29-én Pakozd
és Sukor6 kdz6tt a magyar sereg visszaverte a kdzel két-
szeres tuler6ben 1év8 horvatok tamadasat.

December elején megindult a csaszari kiralyi seregek
tamadasa, Windischgratz serege tébb hadoszlopban
vonult fel az orszagban. A f6sereg kérilbelil 55 000 ka-
tonaja a f6vezérrel egyutt Gorgei Uld6zésébe kezdett.
Windischgrétz januarban bevette Pest-Budat is. Az Or-
szagos Honvédelmi Bizottmany a f6évaros kilritésérdl
doéntétt, a kormanyzat Debrecenbe koltozott.

A dicsGséges tavaszi hadjarat jelképesen 1849. Aprilis
2-atél majus 21-ig tartott, melynek soran a magyar honvéd
seregek 6riasi, am nem teljes katonai sikereket értek el.

A szabadsagharc sorsa abban a pillanatban eldélt, ami-
kor az oroszok a magyar hatart atlépték, de a vég beko-
vetkezéséig még par hénap eltelt. A magyar hadsereg
anélkdl hullott szét és semmisilt meg, hogy Haynau
jelentés gydzelmet aratott volna folotte. A Kossuth al-
tal diktatorsaggal felruhazott Gérgey szamara egyetlen
lehetéség maradt, letenni a fegyvert. A feltétel nélkuli

fegyverletételére 1849. augusztus 13-an kerdlt sor Vila-
gosnal.

Megtorlas

A forradalom alig fejez6détt be, a csaszariak mindjart
megkezdték a megtorlast. Haynau, a magyarorszagi
osztrak féparancsnok felallitotta a haditdrvényszéket,
melyek tobb szaz tisztet és polgari személyt itéltek halal-
ra és még tobbet varfogsagra. A foglyul ejtett katonak ko-
zUl a magyarokat, székelyeket, lengyeleket és németeket
er6szakkal besoroztdk az osztrak hadseregbe, a mas
nemzetiséglieket hazaengedték. 1849. oktdber 6-an
Aradon kivégezték a magyar forradalom 13 tabornokat,
az aradi vértanukat. Ugyanezen a napon sortlizzel kivé-
gezték Batthyany Lajos elsé magyar minisztereln6két is,
majd oktdber 25-én Kazinczy Lajost. A forradalom utan
a csaszariak nem teljesitették a nemzetiségeknek tett
igéreteiket, 6k is el kellett hogy szenvedjék a forradalom
leverése utani nkényuralmi rendszert.

A megtorlast kdvetd kiegyezést kdveten az orszag
gyors fejlédésnek indult.

Tel.: (06 1) 206-52-34

www.goldbiliard.hu
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IRANY A TERMESZET

Ha végre elmidlnak a téli hidegek, elolvad az utolsé hébucka is, és esetleg a
nap is hivogatéan kisit, ismét kedvink tdmad kimenni a szabadba, kirdndulni.

Minden évszaknak van sajdt szépsége, a tavaszé a természet UjjGéledése, a td
szirkébdl zdld szinbe valé dtalakuldsa, a madarak csicsergése, az elsé tavaszi

virdgok megjelenése.

Tavaszi kirandulast nem kell tulzottan tervezgetni. Akar
egy séta a kozeli erdében, parkban, ligetben is feltdlt
minket pozitiv élményekkel és magunkba szivhatjuk a ta-
vasz illatat, az uj élet kezdetének egyedulallé varazsaval
veértezhetjik fel magunkat. A rendszeres testmozgas az
egészséges életmdd elengedhetetlen feltétele, raadasul
mindez szabadban, friss levegén még egészségesebb!
A sportosabbak természetesen egy kiados turazast,
kerékparozast is betervezhetnek. Utébbi érdekében ér-
demes mihamarabb elévenni a bicajokat, és ellendrizni
mUszaki allapotukat.

Ha mar melegebb az idd, és akar hosszabb idét is szive-
sen eltdltiink a szabadban, szervezziink meg baratok-
kal és rokonokkal egy kellemes pikniket. A pihenés és
falatozas mellett a gyerekek kdzos jatékkal, rogtonzott
versenyekkel, kincskereséssel, szamhaboruval télthetik
el az idét.

Teletdl Etelfutdr 201 3. mdrcius

Tippek tavaszi kirandulasokhoz:

* Még ha melegen st is a nap, ne feledjilk, még nincs
nyar, 6ltdzziink fel rétegesen, a vetkézessel csak ova-
tosan, kilénésen ha megizzadtunk a nagy tarazas-
ban. Ne Uljink le a hideg foldre, betonra, kére.

* A kellemes napsutés hatranya lehet a mar tavasszal is
aktualis UV sugarzas, ezért ha nem is a nyari intenzi-
tassal, de védjik arcbdrinket.

* Legyen nalunk innivald, esetleg ennivald is. Készll-
junk fel arra, hogy a szezon kezdetekor még nem min-
den szolgaltatas, létesitmény miikodik, ne éhezziink,
ha épp nem talalunk éttermet a kozelben.

* Ha konkrét program elképzelésiink van, érdemes el6-
zetesen tajékozddni interneten, telefonon a nyitva tar-
tasrél, menetrendrdl, stb.

Forras: Internet



Kérjlik, hogy frasheli megrendelé%széllité
szolgdlatunkhoz ! Megrendeléset intérnetenti Lk n.
Laci bacsi ajanlata
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iGY HELYEZZE A FAX-KESZULEKBE !



Sudoku

A szabdly: Ugy kell kitélteni a tablézatot, hogy minden sorban, minden

oszlopban, illetve minden kérbehatdrolt terileten pontosan egyszer sze-

repelien az dsszes szdmjegy 1-9-ig, a tdbla nagysagatdl figgetlendil.

8 5 6 3 2 5 6 9
2 9 7 5 6 7 8
8 4 2 5
9 4 1 5 2
7 5 1 6 8 3 2
8 7 7 5
3 2 8 7
4 7 6 3 7 9 1 5
1 6 3 4 8 6 5 4
5 6 7 2 7 1 9
9 4 2
6 3 4 8 1 6 7 5 9
7 3 4 6 3 1 2
2 7 4 6 7 1
6 5 9 3 7 4 3
6 3 4 9 3 2 1 7
1 6
9 5 8 6 8 9 3
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ES STRAND

6:00 -

KEDD 6:00 -
SIERDA 6:00 -
CSUTORTOK 6:00 -

6:00 -

VASARNAP 8:00 -

VALASSION SIOLGALTATASAINK KOZUL !

ITVA TARTAS

21:00
21:00
21:00
21:00



Furgon teljes korud szolgaltatassal mar

havi 499.- EUR + AFA 6sszegert*

Levesszuk a terhet vallarol!
Megoldast kinalunk teherauto flottaja Uzemeltetésehez

- Teljes kord karbantartas és javitas

- Gumiabroncsok szukseg szerinti csereje

- Assistance szolgaltatas, sajat 24 éras mentd szolgalattal
- Csereauto

- Biztositasi Ugyintezes

- Eves ad6, Casco és KGFB

L3HZ kivitelre, 48 honap 20e km eves futas eseten ervenyes, Via Berautd Kit fenntartja a valtoztatas es modositas jogat.

VIA Berauto Kft. 1097 Budapest, Tablas u. 38. [ 1 Y I

Telefon: +36 1 358-1444, marketing@delta-truck.hu viaberauto.hu



