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konferencia és wellness hotel

9400 Sopron, Ojtózi fasor 3. | Telefon: +36 99/515 000 | Fax: +36 99/515 001 | E-mail: reservation@hotelfagus.hu | www.hotelfagus.org

• gazdag büféreggeli 
• ínycsiklandó svédasztalos vacsora világbajnok chefünk jóvoltából 
• wellnesscentrum-használat: úszómedence, gyermekmedence,   
   jacuzzik, finn szaunák, gőzfürdő, sóbarlang, kardiogépekkel 
   felszerelt fitneszterem

Hétvége  34 900 Ft/fő/2 éj 

Hétköznap  44 900 Ft/fő/3 éj

+ éjszakák csak  12 000 Ft/fő/éj áron!

2011.10.28 – 11.07. 
Foglaljon szeptember 20-ig és megajándékozzuk 
egy palack borral!

• gazdag büféreggeli 
• ínycsiklandó svédasztalos vacsora világbajnok chefünk jóvoltából 
• wellnesscentrum-használat: úszómedence, gyermekmedence,  
 jacuzzik, finn szaunák, gőzfürdő, sóbarlang, kardiogépekkel 
 felszerelt fitneszterem • fürdőköpeny bekészítés 
• szervezett autóbuszos kirándulás  
 (indulás 8.30-kor, érkezés az esti órákban) 
• elhelyezés erkélyes, légkondicionált 2 ágyas delux szobában

Az alábbi kirándulási időpontok közül választhat: 
2011.10.29. vagy 2011.10.30.

2 éjszaka  38 900 Ft/fő

3 éjszaka  47 900 Ft/fő

Foglalás: 06 99 515 000 | reservation@hotelfagus.hu
egyágyas felár: 50 % Áraink tartalmazzák az áfát, de nem tartalmazzák a 18. évet betöltött vendégeink által helyben fizetendő ifát, amelynek mértéke 340 ft/fõ/éj.

TökfeszTiválMár MOST FOglAljOn 
Az őSzi SzünETrE! 

Eladás, tanácsadás, szErElés, szErviz
Karol Herberger

tel.: 00421 903 269610; karol.herberger@efaflex.sk

2013. június 17-től kezdődően, heti turnusokban működő nyári tábort indítunk
általános iskolás korú gyermekek számára.

A tábor során délelőtt úszásoktatást (tudásszintnek megfelelően), délután játékos 
programokat (labdajátékokat, sorversenyeket, kézműves foglalkozásokat) szervezünk.

A köztes időben strandolást és egyéb csoportos elfoglaltságot kínálunk a gyermekeknek    
a létesítmény területén, képzett oktatók felügyeletével.

A tábor hétfőtől péntekig, 8:00-16:00 óráig tart. Ügyelet: 7:30 és 16:30 óra között.

Napi egy főétkezést (ebédet), továbbá tízórait és uzsonnát biztosítunk.

A tábor díja: 21 000,- Ft/hét. Jelentkezés: nyitva tartási időben az Információs pultnál. 
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Külföldi ízek

Kiadja: B.Liz-Art Kft. 037 Budapest, 
Szépvölgyi út 49-55. C/12.

Hirdetésfelvétel: B.Liz-Art Kft.
1037 Budapest, 
Szépvölgyi út 49-55. C/12.
Tel./Fax: (06-1) 439-1173, 439-1174
E-mail: blizart1@t-online.hu

Terjeszti: Teletál Ételfutár Kft.

A magazinban megjelenő fotók 
forrása: Internet, az ettől eltérő 
eseteket külön jelezzük!

TeletálÉtelfutár

Tartalom
5. Bemutatkozás 

6. Smink trend vol. 2013.

8. 14. heti étlap 

10. Rózsaszín varázs, avagy...

12. 15. heti étlap 

14. Tavasz a lakásban

16. Tavaszi vitamin bomba

17. Nagy dilemma

18. 16. heti étlap

21. Irány a természet 

22. 17. heti étlap 

24. Kókuszolaj 

25. Megrendelés, információ 

26. Rejtvény 

A magazinban megjelenő nyomtatási hibákért, illetve a hirdetések tartalmáért felelősséget nem vállalunk.
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Smink trend Vol. 2013.

Arcunk tisztítása 3 alapvető lépésből áll:

1. �lépés: sminklemosó használatával eltávoltíjuk a 

sminket. Ügyeljünk arra, hogy olyan tisztítót válas�-

szunk, amely után bőrünk nem lesz feszes, túl száraz 

vagy zsíros. 

2. �lépés: a tonizáló használata. Ezt könnyen megtehet-

jük egy vattapamacs segítségével. 

3. �lépés: arckrém felkenése. Az esti szakaszra érdemes 

éjszakai krémet választanunk, hiszen ezek a krémek 

elősegítik bőrünk regenerálást. A nappali krémek pe-

dig a védelemben játszanak fontos szerepet. 

És akkor most ismerkedjünk meg az idei év tavaszi smink-

trendjével, ahol a tervezők minél kevesebb hangsúlyt fek-

tettek a szem környékére. Ez azonban a szájnál már nem 

mondható el. Ebben a periódusban valahol a kevesebb 

mégis a több dominál, hiszen, ha rúzs akkor bátran hasz-

nálhatunk dominánsabb színeket, mint például a bordó, a 

vörös vagy akár a narancsos, korallos színt is. 

Ezzel ellentétben szemünk kicsinosításához már a vis�-

szafogottabb, natúrabb stílust választották. Használ-

hatunk barackos, natúr színeket illetve a régi divatot 

felhasználván az egyszerű szemkontúrt, ami tetszőle-

gesen lehet akár fekete, barna vagy kék színű is. Úgy 

látszik ez sosem megy ki a divatból.  

Ha inkább a kicsit merészebb színeket kedveljük, hasz-

nálhatunk valamilyen látványos mégis visszafogottabb 

kék színt, amely szintén egyik meghatározó eleme a 

tavaszi trendnek. 

Nem feltétlenül szükséges, de jó kiegészítő lehet, ha 

sminkünket szempillaspirálozással zárjuk. Hiszen ezzel 

méginkább kihangsúlyozhatjuk szemünket. Kicsit hos�-

szabbíthatunk rajta vagy kerekíthetjük, ha úgy tetszik. 

� Forrás: Internet

A kevesebb néha több, szokás mondani. Valószínűleg így voltak ezzel a nagy 
alkotók is amikor a 2013-as smink trendet alkották, bár merészségben most sem 
volt hiány. De mielőtt még a trendekről olvasnánk, kanyarodjunk vissza kicsit 
egy nagyon fontos “kiegészítőhöz”, amely szintén a smink alapköve, az arctisz-
títás.  Ezzel tudjuk eltávolítani a szennyeződéseket és tisztán tartan bőrünket. 



Régi név, új pompában 
�M egújult a siófoki Hotel Residence Balaton!

Siófok számára a 2013-as év többszörös évfordulót je-
lent, a Balaton fővárosa ugyanis 150 évvel ezelőtt vált 
fürdőhellyé, és 45 esztendeje nyerte el a városi ran-
got. De idén nem csak a város, hanem a siófoki Ho-
tel Residence is ünnepel, a népszerű szálloda ugyanis  
10 év után teljes felújításon és korszerűsítésen esett 
át, melynek során a hotel szobái, étterme, wellness oá-
zisa, lobbija és konferenciatermei is modern, igényes, 
ugyanakkor hangulatos külsőt kapott. A felújítás az  
Új Széchenyi Terv keretében, Európa Uniós támogatás-
sal valósult meg.

Új design, új szolgáltatások
A szálloda szolgáltatási köre is kibővült: a Hotel 
Residence Balaton**** exclusive wellness és spa rész-
lege 700 m2-en várja a feltöltődésre, kikapcsolódásra 
vágyókat, beltéri úszó- és élmény medencékkel, kültéri 
pezsgőfürdővel, különféle masszázsokkal és gazdag 
szauna világgal. A sportos vendégek számára egy bi-
cikli pont is kialakításra kerül, a családoknak pedig a 
mászó várral és új játékokkal kibővült gyermekrészleg, 

valamint a rendszeres animációk nyújtanak szórakozá-
si és kikapcsolódási lehetőséget. Az épületben több 
összenyitható, és családi delux szoba is helyet kapott, 
ami kényelmes szálláslehetőséget jelent a több gye-
rekkel érkező családok számára. A Residence Beach 
is megújult, ahol a hotel vendégei egy privát partszaka-
szon, több mint 1000 m2-en fürdőzhetnek, napozhat-
nak, koktélozhatnak és élvezhetik a természet közel-
ségét.
A már évek óta megszokott rugalmas ügyfélkezelés és 
az újonnan kibővült terek, valamint megújult konferen-
ciarészleg kiválóan alkalmassá teszik a hotelt konfe-
renciák, tréningek, üzleti megbeszélések, csapatépítő 
tréningek és egyéb rendezvények lebonyolítására is.  
A Hotel Residence Balaton**** exclusive étterme is le-
gendás, ahol a hagyományos magyar ízek, mediterrán 
finomságok, grill ételek, nemzetek konyhája témaese-
tek várják az ínyenc vendégeket, a bárokban pedig a 
legjobb borvidékek boraival koccinthatnak. Az exkluzív 
étterem alkalmanként fogadásoknak, üzleti ebédeknek 
és esküvőknek is helyet ad. A szálloda és a Balaton 
régió továbbra is gazdag programkínálattal kényezteti 
vendégeit, ezért érdemes elmerülni a lehetőségekben 
és felejthetetlen élménnyel gazdagítani a munka utáni 
szabadidőt.

A tavasz a megújulás időszaka, ilyenkor minden új külsőt ölt és szebben pom-
pázik, mint valaha. Így van ez a Hotel Residence Balaton Exclusive-val is.  
A siófoki szálloda új megjelenéssel, kibővült szolgáltatásokkal, de a megszokott 
kedvességgel várja vendégeit március végétől. 

PR cikk

Hotel Residence Balaton ****exclusive 

MERT VAN ÚJ A NAP ALATT!

8600 Siófok  Erkel Ferenc utca 49.
Tel: 36-84 -506 840

info@hotel-residence.hu
www.balaton.hotel-residence.hu
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2013-ban is

Fedezze fel az ébredező természet szépségeit, 
túrázzon a Mátrában! És hogy az élmény még 
tökéletesebb legyen, mi ehhez a kedvezőbbnél is 
kedvezőbb árakat biztosítunk! 

Telefon: +36 37 506 000  /  Fax: +36 37 506 009 
E-mail: office@hotelozon.hu  /  www.hotelozon.hu 

ÉLMÉNYRE FEL!



Rószaszín varázs, avagy 
� egy különleges  Zsolnay kiállítás!

Winkler Barnabás DLA, építész, akadémi-

kus, a művészetek szakértője. A HAP Galé-

riát 2003-ban alapította, melyben már közel 

száz kiállítás került megrendezésre. Mindezen 

kívül a Galéria több építészeti könyvet is meg-

jelentetett. 

A porcelánok iránti szenvedélyét egy családi 

örökségből hozzákerülő boroskancsó ébresz-

tette fel és indította el gyüjtőszenvedélyét, 

melynek eredménye egy ezer darabot meg-

haladó együttes. Az első kiállítás Budapesten 

kapott helyet, amelyet több vidéki megnyitó 

is követett. 

A kiállítás darabjait száz éven keresztül gyár-

tották egyre nagyobb mennyiségben és 

egyre kiemelkedőbb minőségben. Zsolnay 

Miklós alapító után a manufaktúra irányí-

tását a legidősebb gyermek Ignác vette át 

1853-tól 1865-ig. Majd ezután is családi kézben ma-

radt az üzem, mivel Ignác öccse, Vilmos lépett a he-

lyébe, ami nagyban hozzájárult a termékek fejlesztésé-

hez. Ezidőtájt kezdődött meg a rózsaszínű porcelánok 

újítása is. A manufaktúra fejlődése során bár a színek 

megmaradtak, a kezdeti sima formákat fel-

váltották az egyre díszesebb motívumok. 

Sokszor az egyszerű, népi eredetű edények 

felületükön domborított, sokszor stukkóhoz 

hasonló rátétekkel gazdagodtak, vagy formá-

jukat megtartva a kiégetett edényekre kerülő 

kézi festéssel váltak egyedibbekké. A haszná-

lati tárgyak formai változásainál észrevehető 

a dísztárgyakhoz való közeledés, de az edé-

nyek jellemző színe, a rózsaszín, még hos�-

szú ideig tovább élt.

Különlegességként sorolható fel, hogy a 

kézi készítésnek köszönhetően két egy-

forma kinézetűt nem találhatunk. A „ró-

zsaszíneknek” hol a kiöntőjük, hol a fülük, 

hol az alakjuk, de gyakran a külső mázuk 

színárnyalata is különbözik a egymástól. 

Legtöbbjükön látszik a magas életkor, de 

életben maradásuk bizonyítja, több mint száz éven ke-

resztül szeretettel és vigyázva használták őket.

A „Kezdetben volt a rózsaszín….” Című gyűjtemény 

lényege, hogy a látogatók minél több tárgyat tudjanak 

megtekinteni. � Forrás: Internet

A rózsaszínről mindenkinek más jut eszébe. Van akinek egyszerűen maga a 
szín, de akadnak olyanok is akiknek a rózsaszín párduc vagy akár csak egy 
szép virág. Ám a mi esetünkben a Zsolnay rózsaszín porcelán kiállítására kell 
gondolnunk, amely Pécsett tekinthető meg, Winkler Barnabás jóvoltából. 

Teletál Ételfutár 2013. április10
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A mediterrán térség méltán híres egészséges és ízletes konyhájáról. Sehol a vi-
lágon nem rajonganak úgy az ételekért, mint a tengerünket körülölelő országok-
ban. A máltai szigetek már az ókorban a régió kereskedelmének egyik legfon-
tosabb helyszínének számítottak: kikötőiben hatalmas mennyiségben fordultak 
meg egzotikus finomságok az illatos keleti fűszerektől az érlelt húsokon és sajto-
kon keresztül a finom borokig - ám a máltaiak szerényebbeknek bizonyultak, és 
a helyi termékeket részesítették előnyben. A máltai konyhára kétségkívül hatott 
az olasz, a francia, a brit, az észak-afrikai, a spanyol, valamint a görög ízlés, 
és az évek során a máltaiak mint valódi gourmet-k, különösen a halak és húsok 
rajongóiként szereztek hírnevet.

Málta kulináris élményei� PR cikk

A helybeliek által máig igen kedvelt hagyományos mál-

tai konyha bámulatra méltóan egyszerű és finom, s 

egyre több étterem étlapján szerepeltetik a helyi kony-

ha jellegzetességeit felvonultató ételsorokat, illetve 

egyre több étterem specializálódik kifejezetten hagyo-

mányos máltai ételekre. 

Meglepő módon az egyik olyan ételt, amelyet hagyo-

mányosan az alacsonyabb társadalmi-gazdasági státu-

szú emberekkel kapcsolnak össze, manapság az egyik 

legdrágább és legegészségesebb fogásként tartják 

számon. A „soppa ta’ l-armla”, vagyis az özvegyleves 

onnan kapta a nevét, hogy alapanyagai – változatos, 

főleg szezonális zöldségek – elérhetőek voltak a sze-

gény, férjük halálát követően rendszeres bevétellel 

nem rendelkező özvegyek számára is. Napjainkban, 

amikor folyamatosan emelkedik a friss zöldségek ára, 

ráadásul az ételt sokszor friss kecskesajttal vagy tojás-

sal egészítik ki, a leves már nem olyan olcsó, mint haj-

danában. Akár zöldséges, akár szénhidrátdús fogásról 

van szó, a legkedveltebb máltai ételek készítéséhez 

sokszor hozzátartozik az evés utáni szunyókálás, majd 

a lelkiismeretfurdalás-keltette testmozgás.

MÉG TÖBB MÁLTA

MÉG TÖBB LÁTNIVALÓ

MÉG TÖBB FELFEDEZÉS

MÉG TÖBB SZÓRAKOZÁS

WWW.VISITMALTA.COM



Teletál Ételfutár 2013. április12
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Az ember sokkal energikusabb, ha körülveszi magát a 

tavasz színeivel, kellemesebben indulnak a reggelek, és 

jobban esik délután a hazatérés is. Ahogy megválunk 

téli meleg ruhadarabjainktól, úgy érdemes lakásunk 

dekorációját is újrakomponálni, hogy tavaszi hangu-

latot varázsoljunk otthonunkba. Az ébredő természet 

friss színeit bátran vigyük be lakásunkba, melyek a fris-

sességet, megújulást szimbolizálják. A tavaszi szellő, 

egy nyíló virág, rügyező fa hangulatát jól ábrázolják a 

lágy anyagok, a világos színek, mint a fűzöld, korallpi-

ros, mimóza sárga, barackvirág s az idei év nagy sláge-

rei az égetett narancs, topáz és a smaragdzöld… 

Lakásunk hangulatának megfelelően lecserélhetjük a 

téli hangulatot idéző díszpárnáinkat vidám, könnyed 

színű vagy akár virágmintás darabokra. Érdemes az 

apró kiegészítőket is tavasziasra cserélni, mely nem 

terheli meg nagyon pénztárcánkat, ellenben fokozzák 

a tavasz érzetét a lakásban. Ilyenek például a konyha-

ruhák, kötények, edényfogók, kenyérkosár kendői vagy 

a fürdőszobai törölközők ugyanakkor a gyertyák, mé-

csesek és dekortálak is feldobnak egy-egy helyiséget. 

Virágok mellé tűzdelt dekorációs madarak, függönyök-

re, faágakra csíptetett pillangók szintén emelik a tava-

szi hangulatot.

Nincs annál kellemesebb, mint amikor kanapénkon ülve 

reggeli kávénkat kortyolgatva a tavaszi nap lágy suga-

rai simogatják arcunkat, s a napfény egész lakásunkat 

elárasztja. Váljunk meg hát nehéz sötétítőfüggönyeink-

től és válasszunk könnyed anyagú, lágy esésű, tavaszi 

színekben pompázó textíliákat. Ha fényáteresztő füg-

gönyeink anyagának kiválasztásakor halványan csillo-

gó árnyalatot választunk, a nap sugarainak fényjátékát 

megsokszorozhatjuk. 

Az étkezőben cseréljük le a terítőt vidám csíkos vagy vi-

rágmintás futóra, melyre kerülhet vágott virág, de cse-

repes is, illetve a sárga nárciszok mellett üdítő színfolt 

az üvegtálba halmozott citrom.

A tavaszi hangulatot már egy-egy vesszőkosárba ülte-

tett apró fejű nárcisz-„bokor” vagy nagy csokor tulipán 

is megteremti, de a tavaszi kert hangulatát és a kertész-

kedési vágyunkat egy virágládában is megvalósíthatjuk.

A tavasz bájos hírnökei szépek, illatosak, színesek – 

minden szempontból alkalmasak tehát arra, hogy üdí-

tő díszei legyenek otthonunknak. Egy szép asztaldísz, 

vagy az ajtón elhelyezett vendégváró virágkoszorú is 

igazi tavaszi hangulatot képes varázsolni. A tavaszi vi-

rágok mint például az orgona, tulipán, jácint, krókusz, 

boglárkák látványa pozitív hatással van ránk, mely 

meghatározza az egész napos hangulatunkat.

 � (Forrás: Internet)

Az idei rendkívül hosszúra nyúlt tél után lassan elérkezik hozzánk a tavasz. 

Tavasz a lakásban
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ROGER WATERS VISSZATÉR EURÓPÁBA
KÜLÖNLEGES MESTERMŰVÉVEL, A FALLAL

„A valaha volt legjobb show. És pont.”
 � New York Post
„A Fal előadása hibátlan. Mindenkinek látnia kellene mi-
előtt meghal.”� Philadelphia Inquirer
„A mű még erőteljesebb, mint amikor készült.”
� The Independent
„A Fal a méret és az ambíció diadala... a rock csúcsa.”
� The Times, London
„Az biztos, hogy óriási élményt kapsz a pénzedért.”
� The Telegraph
 
Roger Waters újratervezte és méretezte az előadást 
ezekre az óriási stadionokra, hogy A Fal élményét még 
közelebb tudja vinni a nézőkhöz, egyedülálló esemén�-
nyé téve azt számukra.
„Nagyon örülök, hogy újra előadhatom A Falat Európá-
ban. Óriási élmény lesz mindannyiunknak. Újraalkot-
tam a showt ezekre a hatalmas stadionokra, és igazán 

jó lett az eredmény. Még mozgalmasabb, drámaibb és 
izgalmasabb mint az aréna előadások voltak. Újragon-
doltam az egész dolgot. Ez a grandiózus méretű stadion 
show 40 éve még nem jöhetett volna létre. Nem tudtuk 
volna így megtölteni a helyet érzelmileg, zeneileg és 
előadásmódilag. De a technika fejlődött. Most már meg 
tudjuk tenni.” - nyilatkozta Roger Waters.

2013. augusztus 25-én a Puskás Ferenc Stadionban az utolsó lehetőség, hogy 
A Falat láthassuk, most, a világ legnagyobb színpadán!

PR cikk

Egyedi, kreatív, látványos! Ne hagyja ki!
Kérje ajánlatunkat akár 1 db-ra is!

www.blizart.hu 06-1-439-1174



Liget
Fitness - Wellness

Központ

Cím: 1117 Budapest Nádorliget u. 5/B
Tel: 06-1-786-78-49 • 06 70 329 6544
www.ligetwellness.com • www.varazsmano.hu

• Fitness
• Aerobik
• Spinning 
• Wellness 
 • szauna, infraszauna, gôzkabin, tepidárium
• Masszázs 
 • gyógy- és élménymasszázsok
• Szépségszalon 
 • fodrászat, kozmetika,  
    pedikûr-manikûr-mûköröm, 
 smink, szolárium
• Játszóház

210x137.5_etelfutar.indd   1 2/14/11   9:56 AM

A cékla olyan zöldségféle, amely-

ből a test jól hasznosítja a vasat. 

Nyersen fogyasztva hatásosabb. 

A kálium tartalmának köszönhetően nö-

vekszik az állóképességünk, növekednek az 

izmok, gyorsul a nyirokmirigyek működése.

A céklának vérképző és sav-bázis egyensúlyt rendező 

hatása van. A leve kitűnő májtisztító, mert a benne fel-

halmozódott zsír lebontását segíti. 

Bizonyított, hogy a frissen préselt céklalé igen haté-

kony a máj, epe működésére. Az emésztésre a gyomor 

és a belek munkájára jótékony hatású. 

Ebben a megfázásos kora tavaszi- havas – időszakban gyógyhatású segítség szervezetünknek, gyengeség, 

vérszegénység, vérkeringési és anyagcsere zavarok 

esetén is.

Értékes színanyagokat tartalmaz, mely ellenálló képes-

ségünket növeli. 

A céklát általában ételkiegészítőnek sütve, főve, köret-

ként és salátaként használjuk. Mivel minden évszak-

ban kapható hazánkban, így nagyobb mennyiségben 

célszerű fogyasztani egészségünk érdekében.

Érdemes naponta egy pohár céklalevet meginni, kever-

hetjük sárgarépával és uborkával is.

A cékla egész évben kapható zöldségféle. Jelen időszakban szervezetünknek 
különösen nagy segítséget nyújt, erősíti az immunrendszerünket. A földben 
lévő gyökérgumó összegyűjti a talajban lévő értékes ásványi sókat. Magas 
kálciumban, de foszfort, káluimot, magnéziumot, ként, rezet és jódot is tartalmat. 
A, B és C vitaminokban is igen gazdag.

Tavaszi vitamin bomba

www.griffsquash.hu

1113 Budapest, Bartók Béla út 152.

A hazai squash mezõny
élversenyzõi is

nálunk játszanak.

SQUASH
FITNESS
AEROBIC
SPINNING
WELLNESS
PINGPONG
TEREMFOCI
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A nagy dilemma – 
�h ogyan legyen szuper alakunk?

Rossz hírünk van, ugyanis ilyen sajnos nem létezik. 

A tartós fogyás titka a tudatos táplálkozás és a sport 

együtt véve. Bár sokaknak megterhelő, hiszen minden-

napjainkban van elég gondunk, elfoglaltságunk. De, ha 

a bikini szezonra bomba formát szeretnénk, bizony el 

kell határozzuk magunkat.

Íme pár tipp, hogyan is tegyük ezt:

1. �Tervezd meg melyik nap a legalmasabb a sportolás-

ra. (Minimum 40 perc )

2. Olyan sportot válassz, amit szivesen űzöl!

3. �Ne akarj túl gyorsan fogyni, azzal csak becsapod 

magad!

4. �Egyél többször kisadagokat. (Készíts magadnak 

répát,paprikát, tehát vala-

mit, amit elrágcsálhatsz ha 

rádtör az éhség. )

5. Étkezz egészségesen.

6. �Napi 2 liter víz elfogyasztása 

kötelező!

Meglátod, hogy sporttal sokkal könyebben megy majd 

súlyod csökkentése, hiszen nem csak egészséges, de 

hatással van belső szerveinkre és keringési rendsze-

rünkre. Valamint felgyorsítja, korrigálja anyagcserénket, 

amely szintén elengedhetetlen az egészséges élet-

módhoz. 

� Forrás: Internet

Jön a nyár és nem tudod mit csinálj? Sportoljak? Fogyókúrázzak? Mi a legjobb 
módja a gyors és tartós fogyásnak?
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Külföldi ízek

RÉGI NÉV            POMPÁBAN!
RÉGI NÉV            POMPÁBAN!

TÖBB ÉLMÉNY

TÖBB ELEGANCIA

TÖBB WELLNESS

Új!

BB WELLNESSBB WWWEELLNESS

Telefon: +36 84 506 840  /  Fax: +36 84 506 839 
E-mail: info@hotel-residence.hu

www.hotel-residence.hu 

N!ÁBAN!

conference & wellness hotel

residence balaton

LEGYEN ACSÚCSON! 

2013-ban is

Fedezze fel az ébredező természet szépségeit, 
túrázzon a Mátrában! És hogy az élmény még 
tökéletesebb legyen, mi ehhez a kedvezőbbnél is 
kedvezőbb árakat biztosítunk! 

Telefon: +36 37 506 000  /  Fax: +36 37 506 009 
E-mail: office@hotelozon.hu  /  www.hotelozon.hu 

ÉLMÉNYRE FEL!





Irány a természet

Tavaszi kirándulást nem kell túlzottan tervezgetni. Akár 

egy séta a közeli erdőben, parkban, ligetben is feltölt 

minket pozitív élményekkel és magunkba szívhatjuk a 

tavasz illatát. A rendszeres testmozgás az egészséges 

életmód elengedhetetlen feltétele, ráadásul mindez 

szabadban, friss levegőn még egészségesebb! A spor-

tosabbak természetesen egy kiadós túrázást, kerékpá-

rozást is betervezhetnek. Utóbbi érdekében érdemes 

mihamarabb elővenni a bicajokat, és ellenőrizni mű-

szaki állapotukat.

Néhány uticél:

Megyer-hegyi Tengerszem

Csodálatos természeti látnivaló tárul elénk a Zemplé-

ni-hegységben Sárospatak közelében melyet ember-

kéz formálta ugyan, de mára a természet és az egykori 

bánya harmonikus egységben van. A tó a legmélyebb 

pontja 6,5 méter mély, a tavat körülvevő sziklafalak pe-

dig 70 méterrel magasodnak a víztükör fölé.

Tatai Öreg-tó

A Tatán elhelyezkedő csodálatos tó fontos vízi élőhely, 

vonulási időszakban ritka madárfajok tömege tanyázik 

a területén. Az átvonuló és telelő madarak megfigye-

lését egy tóparti, 11 méter magas torony segíti. A tó 

látványának leginkább meghatározó eleme a Tatai vár 

illetve az Esterházy-kastély. 

Kőtenger

A Szentbékkállai Kőtenger kőhátai közül talán a leg-

szebben megmaradt képződmény a Szentbékkállai 

Kőtenger. Ezek a kövek az egykori Pannon-tenger ho-

mokturzásainak megkeményedett példányai, melyet a 

későbbi időszakok szele látványos, helyenként bizarr 

formájúra alakított. � Forrás: Internet

Ha végre elmúlnak a téli hidegek, elolvad az utolsó hóbucka is, és esetleg a 
nap is hívogatóan kisüt, ismét kedvünk támad kimenni a szabadba kirándulni. 
Minden évszaknak van saját szépsége, a tavaszé a természet újjáéledése, a táj 
szürkéből zöld színbe való átalakulása, a madarak csicsergése, az első tavaszi 
virágok megjelenése. 

Fotó: Kittybaby (www.orszagalbum.hu)
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„Helyreigazítás 
2013/01 valamint a 2013/02 számunkban 

Életünk ízesítői – A fűszerek címmel megjelent 
cikksorozatunk tartalma a 

http://fuszerek.eu, http://sgicente.oai.hu, http://www.oai.hu 
oldalakról engedély nélkül lettek felhasználva. 
A cikkek eredeti szerzője Kiss Dénes László. 

A cikkíró és az olvasók elnézését kérjük. 
 A szerkesztőség”

Ha valaki trópusi országba utazik és megismeri a 

kókuszolajat, ezt a kitűnő ételt és orvosságot, akkor va-

lószínűleg venni is fog egy üveggel. Hidegebb éghajlatú 

országba átszállítva azt tapasztaljuk, hogy az olaj meg-

szilárdul, és fel kell melegíteni ahhoz, hogy kiönthessük 

az üvegből. A kókuszolaj és a kókuszzsír között valójá-

ban csak az olvadási hőmérsékletben van különbség, 

az olaj 24-25 Celsius-fokon szilárdul meg. 

A sokoldalú kókuszolaj

A kókuszolajat használják bőrápolásra, samponként, 

légnedvesítésre, sütéshez, főzéshez. A növény gyökeré-

ből gyógyszert készítenek vérhas ellen. A testápolásban 

is kiemelkedő szerephez jut. Megfigyelhetjük, hogy a kó-

kusztermő vidékeken élő nők bőre sima, ránctalan, ha-

juk dús és fénylő. A kókuszzsír jót tesz a hajszálaknak, 

képes behatolni a haj szerkezetébe, némi rokonságot is 

mutat a proteinnel. Bársonyossá teszi és táplálja a bőrt, 

védi az erős napsugárzás ellen. Előszeretettel alkalmaz-

zák test- és hajápoló szerekben, masszírozó olajokban. 

A rendszeresen kókuszolajat fogyasztók között ritkán 

találunk elhízott vagy túl sovány embert. Erősen ajánlott 

a kókuszolaj használata azoknak, akik túlsúlyosak és 

lassú a pajzsmirigyműködésük, azaz pajzsmirigy-elég-

telenségtől szenvednek. Az ő anyagcseréjük annyira 

lassú, hogy akkor sem fogynak, ha diétáznak. Ugyanak-

kor mivel a kókusz olajban 

gazdag, a jóllakottság érzé-

se hamarabb bekövetkezik. 

A kókuszolaj igen különle-

ges anyagot, a laurinsavat 

tartalmazza, amely csak 

az anyatejben fordul elő. 

Ez kiváló vírus- és baktéri-

umölő anyag, amely erősíti az 

immunrendszert. Mindezekkel 

együtt magas a rosttartalma, 

ami a vastagbél megfelelő 

működését segíti elő. 

Tartalmaz magnéziumot, sok 

káliumot, cinket és vasat. Ter-

mészetes E-vitamin-tartalma 

is fontos a szervezetnek. A kókuszolaj segíti az emész-

tést és a szükséges tápanyag felszívódását, ami az 

egészséges bőr egyik feltétele. Támogatja a méregte-

lenítést és a mérgek kiürítését a szervezetből. A kókusz-

olaj antioxidáns, nagyszerű bőrpuhító és hidratáló. Az 

antioxidánsok a bőr UV-sugarak elleni védekezésében 

játszanak fontos szerepet. A bőrproblémák kezelésére 

fontos a kókuszolaj belső alkalmazása is. 

Érdekesség

A kókuszolaj közvetlenül a hónaljra kenve természetes 

dezodorként, illetve izzadásgátlóként használható. So-

kak szerint ez főképp a kókuszolajban található köze-

pes láncú zsírsavaknak köszönhető, amelyek megtá-

madják a verejték erős szagát okozó baktériumokat. Ez 

az anyag nem zárja el pórusokat, és nem akadályozza 

meg a veríték természetes kiválasztódását. 

� Forrás: Internet

A kókuszolajat vagy másképpen kókuszvajat általában a szárított kókuszhúsból 
állítják elő. A felaprított húst felmelegítik, és az olaj távozik belőle. Hogy az 
utolsó cseppig kinyerjék az olajat, néhány cég vegyi anyagokat ad a húshoz. 
Számos jótékony hatású komponens vész el ezzel az eljárással, de a szűz kó-
kuszolajban ezek megmaradnak. 

Kókuszolaj
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Sudoku
A szabály: Úgy kell kitölteni a táblázatot, hogy minden sorban, minden 

oszlopban, illetve minden körbehatárolt területen pontosan egyszer sze-

repeljen az összes számjegy 1-9-ig, a tábla nagyságától függetlenül.



konferencia és wellness hotel

9400 Sopron, Ojtózi fasor 3. | Telefon: +36 99/515 000 | Fax: +36 99/515 001 | E-mail: reservation@hotelfagus.hu | www.hotelfagus.org

• gazdag büféreggeli 
• ínycsiklandó svédasztalos vacsora világbajnok chefünk jóvoltából 
• wellnesscentrum-használat: úszómedence, gyermekmedence,   
   jacuzzik, finn szaunák, gőzfürdő, sóbarlang, kardiogépekkel 
   felszerelt fitneszterem

Hétvége  34 900 Ft/fő/2 éj 

Hétköznap  44 900 Ft/fő/3 éj

+ éjszakák csak  12 000 Ft/fő/éj áron!

2011.10.28 – 11.07. 
Foglaljon szeptember 20-ig és megajándékozzuk 
egy palack borral!

• gazdag büféreggeli 
• ínycsiklandó svédasztalos vacsora világbajnok chefünk jóvoltából 
• wellnesscentrum-használat: úszómedence, gyermekmedence,  
 jacuzzik, finn szaunák, gőzfürdő, sóbarlang, kardiogépekkel 
 felszerelt fitneszterem • fürdőköpeny bekészítés 
• szervezett autóbuszos kirándulás  
 (indulás 8.30-kor, érkezés az esti órákban) 
• elhelyezés erkélyes, légkondicionált 2 ágyas delux szobában

Az alábbi kirándulási időpontok közül választhat: 
2011.10.29. vagy 2011.10.30.

2 éjszaka  38 900 Ft/fő

3 éjszaka  47 900 Ft/fő

Foglalás: 06 99 515 000 | reservation@hotelfagus.hu
egyágyas felár: 50 % Áraink tartalmazzák az áfát, de nem tartalmazzák a 18. évet betöltött vendégeink által helyben fizetendő ifát, amelynek mértéke 340 ft/fõ/éj.

TökfeszTiválMár MOST FOglAljOn 
Az őSzi SzünETrE! 

Eladás, tanácsadás, szErElés, szErviz
Karol Herberger

tel.: 00421 903 269610; karol.herberger@efaflex.sk

2013. június 17-től kezdődően, heti turnusokban működő nyári tábort indítunk
általános iskolás korú gyermekek számára.

A tábor során délelőtt úszásoktatást (tudásszintnek megfelelően), délután játékos 
programokat (labdajátékokat, sorversenyeket, kézműves foglalkozásokat) szervezünk.

A köztes időben strandolást és egyéb csoportos elfoglaltságot kínálunk a gyermekeknek    
a létesítmény területén, képzett oktatók felügyeletével.

A tábor hétfőtől péntekig, 8:00-16:00 óráig tart. Ügyelet: 7:30 és 16:30 óra között.

Napi egy főétkezést (ebédet), továbbá tízórait és uzsonnát biztosítunk.

A tábor díja: 21 000,- Ft/hét. Jelentkezés: nyitva tartási időben az Információs pultnál. 













1. turnus 2. turnus 3. turnus 4. turnus 5. turnus 6. turnus 7. turnus

06.17-21. 06.24-28. 07.01-05. 07.08-12. 07.15-19. 07.22-26. 07.29-08.02.

SZÜNIDEI  SPORTTÁBOR
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Tudja Ön, hogy miért csak ritkán lát Kögel Cargo pótkocsit állni?

Mert megbízható és mindig úton van.

több van benne

KTL és nanokerámia 
Hosszú élettartam a legmodernebb, környezetbarát 
korrózióvédelemnek köszönhetően

Robosztusság
Az erősített alváz a nehéz árut is 
biztonságosan juttatja célba

www.koegel.co.hu

Napjainkban az áruszállítás olyan szállító eszközt kíván, mint a Kögel Cargo: 
az igényes kivitelezésen túl kitűnik a csekély üzemeltetési költségeivel és 
sokoldalú felhasználhatóságával.

www.deltatruck.hu

Az ön magyarországi Kögel-partnere

DELTA-TRUCK Kft.
Hivatalos Kögel márkakereskedés
2310 Szigetszentmiklós
Leshegy u. 13.
tel +36 24 50 22 50
marketing@delta-truck.hu


