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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
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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 Ftelvalasztékunkbol tetszés szerint dontheti el, hogy mibdl és mennyit rendel. alapa”yayOk mennylsege:
o Rendelés leadaséanak hatarideje heti rendelés esetén faxon vagy a futarnél 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

o Etfogadunk ERZSEBET-utalvanyt, SZEP kartyat, .

. Ugyfélszolgalat:

TICKET RESTAURANT, chéque déjeuner, SodeXho,

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). T I , I R I.
Csomagolas: az ételeket egyedi, visszazarhatd, mikrohulldmd késziilékben eleta egye I
Py melegithetd dobozban szallitjuk, amely lehet6vé teszi az el nem fogyasztott ételek Mar reggelijét is megrendelheti téliink! Kostolja meg péksiiteményeinket,
. praktikus és higiénikus visszazarasat. Kérjiik az ételeket hiitében tarolja, és melyet az Re1 és Re2-es sorban taldl étlapunkon! Tegye F
fogyasztas eldtt forralja fel! még konnyebbé mindennapjait, rendelje meg masnap

o, , reggeli péksiiteményét is a Teletal Etelfutartol!
A TELETAL ETELFUTAR

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

SZEP Kértyaval online!




SUINK TREND VOL. 20D.

A kevesebb néha tdbb, szokds mondani. Valészinlleg igy voltak ezzel a nagy
alkoték is amikor a 201 3-as smink trendet alkottdk, bar merészségben most sem

volt hidny. De miel8tt még a trendekrél olvasndnk, kanyarodjunk vissza kicsit
egy nagyon fontos “kiegészitéhdz”, amely szintén a smink alapkéve, az arctisz-

titds. Ezzel tudjuk eltdvolitani a szennyez8déseket és tisztdn tartan bérinket.

Arcunk tisztitasa 3 alapvet6 lépésbdl all:

1.lépés: sminklemosd hasznalataval eltavoltijuk a
sminket. Ugyeljlink arra, hogy olyan tisztitot valasz-
szunk, amely utan bériink nem lesz feszes, tUl szaraz
vagy zsiros.

2. lépés: a tonizald hasznélata. Ezt kdnnyen megtehet-
juk egy vattapamacs segitségével.

3. lépés: arckrém felkenése. Az esti szakaszra érdemes
éjszakai krémet valasztanunk, hiszen ezek a krémek
elésegitik bérlink regeneralast. A nappali krémek pe-
dig a védelemben jatszanak fontos szerepet.

Es akkor most ismerkedjiink meg az idei év tavaszi smink-
trendjével, ahol a tervez8k minél kevesebb hangsulyt fek-
tettek a szem kdérnyékére. Ez azonban a szajnal mar nem

mondhaté el. Ebben a periédusban valahol a kevesebb
mégis a tdbb dominal, hiszen, ha rizs akkor batran hasz-
nalhatunk dominansabb szineket, mint példaul a bordé, a
vOrds vagy akar a narancsos, korallos szint is.
Ezzel ellentétben szemUink kicsinositdsahoz mar a visz-
szafogottabb, natlrabb stilust valasztottak. Hasznal-
hatunk barackos, natlr szineket illetve a régi divatot
felhasznalvan az egyszerl szemkontdrt, ami tetszdle-
gesen lehet akar fekete, barna vagy kék szindi is. Ugy
latszik ez sosem megy ki a divatbdl.
Ha inkabb a kicsit merészebb szineket kedveljik, hasz-
nalhatunk valamilyen latvanyos mégis visszafogottabb
kék szint, amely szintén egyik meghatarozé eleme a
tavaszi trendnek.
Nem feltétlenll szliikséges, de j6 kiegészitd lehet, ha
sminkiinket szempillaspirdlozassal zarjuk. Hiszen ezzel
méginkabb kihangsulyozhatjuk szeminket. Kicsit hosz-
szabbithatunk rajta vagy kerekithetjlik, ha ugy tetszik.
Forras: Internet




REGI NEV, UJ POMPABAN

PR cikk

Megiijult a sidfoki Hotel Residence Balaton!

A tavasz a megUjulds id8szaka, ilyenkor minden 0j kiilsét 6lt és szebben pom-
pdzik, mint valaha. Igy van ez a Hotel Residence Balaton Exclusive-val is.

A sidfoki szdlloda 0j megjelenéssel, kibdvilt szolgdltatdsokkal, de a megszokott

kedvességgel vdarja vendégeit mércius végétél.

SZECHENYI TERV

Siéfok szamara a 2013-as év tObbszdérds évfordulét je-
lent, a Balaton févarosa ugyanis 150 évvel ezel6tt valt
fird6hellyé, és 45 esztendeje nyerte el a varosi ran-
got. De idén nem csak a varos, hanem a si6foki Ho-
tel Residence is Unnepel, a népszerd szalloda ugyanis
10 év utan teljes felljitason és korszer(isitésen esett
at, melynek soran a hotel szobai, étterme, wellness oa-
zisa, lobbija és konferenciatermei is modern, igényes,
ugyanakkor hangulatos kilsét kapott. A felljitas az
Uj Széchenyi Terv keretében, Eurépa Unids tamogatas-
sal valosult meg.

Uj design, Gj szolgaltatasok

A szélloda szolgaltatasi koére is kibdvilt: a Hotel
Residence Balaton**** exclusive wellness és spa rész-
lege 700 m?-en varja a feltdltédésre, kikapcsolédasra
vagyokat, beltéri Usz6- és élmény medencékkel, kiltéri
pezsgdflrdével, kuldnféle masszazsokkal és gazdag
szauna vilaggal. A sportos vendégek szamara egy bi-
cikli pont is kialakitasra kerl, a csaladoknak pedig a
maszo varral és Uj jatékokkal kibévilt gyermekrészleg,

valamint a rendszeres animaciok nyujtanak szérakoza-
si és kikapcsolddasi lehet6séget. Az épliletben tdbb
Osszenyithato, és csaladi delux szoba is helyet kapott,
ami kényelmes szallaslehet6séget jelent a tobb gye-
rekkel érkez6 csaladok szamara. A Residence Beach
is megujult, ahol a hotel vendégei egy privat partszaka-
szon, t6bb mint 1000 m?-en flird6zhetnek, napozhat-
nak, koktélozhatnak és élvezhetik a természet kozel-
ségét.

A mar évek 6ta megszokott rugalmas Ugyfélkezelés és
az Ujonnan kibdvlt terek, valamint megujult konferen-
ciarészleg kivaléan alkalmassa teszik a hotelt konfe-
renciak, tréningek, lzleti megbeszélések, csapatépitd
tréningek és egyéb rendezvények lebonyolitasara is.
A Hotel Residence Balaton**** exclusive étterme is le-
gendas, ahol a hagyomanyos magyar izek, mediterran
finomsagok, grill ételek, nemzetek konyhaja témaese-
tek varjak az inyenc vendégeket, a barokban pedig a
legjobb borvidékek boraival koccinthatnak. Az exkluziv
étterem alkalmanként fogadasoknak, Gizleti ebédeknek
és esklivéknek is helyet ad. A szélloda és a Balaton
régié tovabbra is gazdag programkindalattal kényezteti
vendégeit, ezért érdemes elmer(ini a lehetéségekben
és felejthetetlen élménnyel gazdagitani a munka utani
szabadidét.

Hotel Residence Balaton ****exclusive

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség

[ 1 ] p
gR MERT VAN UJ A NAP ALATT!
RFSI D [;FJCF 8600 Si6fok Erkel Ferenc utca 49.
) 5 Tel: 36-84 -506 840

L.\':lﬂ\".\ﬂ:l."'ul'\l"ll'.':
BALATON

TEE

info@hotel-residence.hu
www.balaton.hotel-residence.hu

www.ujszechenyiterv.gov.hu
0640638 638

] ARSI MEGLAL
MAGYARORSZAG MEGUJUL
|
A projekt az Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurépai
ionalis Fej ési Alap tarsfi irozasaval valésul meg.
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ROSZASZIN VARAZS, AVAGY
EGY KULONLEGES ZSOLNAY KIALLITAS!

A rézsaszinrl mindenkinek més jut eszébe. Van akinek egyszerien maga a
szin, de akadnak olyanok is akiknek a rézsaszin pdrduc vagy akér csak egy

szép virdg. Am a mi esetinkben a Zsolnay rézsaszin porceldn kidllitdsara kell
gondolnunk, amely Pécsett tekintheté meg, Winkler Barnabds jévoltébdl.

Winkler Barnabés DLA, épitész, akadémi- v megmaradtak, a kezdeti sima formakat fel-
kus, a m(vészetek szakért6je. A HAP Galé- WM véltottadk az egyre diszesebb motivumok.
riat 2003-ban alapitotta, melyben mar kozel | EFEAEIEIEIT  Sokszor az egyszerd, népi eredet(i edények
szaz kidllitas kertilt megrendezésre. Mindezen vﬂ TR felliletikdn domboritott, sokszor stukkdhoz
kivil a Galéria tobb épitészeti kdnyvet is meg- ,‘__- - :"’"‘5 5 hasonl6 ratétekkel gazdagodtak, vagy forma-
jelentetett. 38 322612 <| jukat megtartva a kiégetett edényekre kertlo

A porcelanok iranti szenvedélyét egy csaladi ¢ > ¢ o) kézi festéssel valtak egyedibbekké. A haszna-

érokségbdl hozzakerlild boroskancsé ébresz- 8 208 00 |ati targyak formai valtozasainal észrevehet

tette fel és inditotta el gyljtészenvedélyét, % 5‘3:? S0 a disztargyakhoz valo kozeledés, de az edé-

melynek eredménye egy ezer darabot meg- BRI W nyek jellemzd szine, a rézsaszin, még hosz-
I " (.

halad6 egydttes. Az elsé kidllitas Budapesten
kapott helyet, amelyet tébb vidéki megnyitd
is kOvetett.

A kidllitas darabjait szaz éven keresztll gyar-
tottak egyre nagyobb mennyiségben és
egyre kiemelkedébb mindségben. Zsolnay
Miklos alapité utdn a manufaktura iranyi-
taséat a legidésebb gyermek Ignac vette at
1853-t61 1865-ig. Majd ezutan is csaladi kézben ma-
radt az (izem, mivel Ignac 6ccse, Vilmos lépett a he-
lyébe, ami nagyban hozzajarult a termékek fejlesztésé-
hez. Ezid6tajt kezdédott meg a rézsaszinl porcelanok
Ujitasa is. A manufaktira fejlédése soran bar a szinek

Teletdl Etelfutar 2013. dprilis

iR __11
jesE=r - - )

szU ideig tovabb élt.
Kilénlegességként sorolhaté fel, hogy a
kézi készitésnek koszdénhetben két egy-
forma kinézetlit nem talalhatunk. A ,ré-
zsaszineknek” hol a kiéntéjluk, hol a fullk,
hol az alakjuk, de gyakran a kilsé mazuk
szinarnyalata is kulénbdzik a egymastol.
Legtdbbjikdn latszik a magas életkor, de
életben maradasuk bizonyitja, tébb mint szaz éven ke-
resztll szeretettel és vigyazva hasznaltak Sket.
A ,Kezdetben volt a rézsaszin....” Cimd gydjtemény
Iényege, hogy a latogaték minél tdbb targyat tudjanak
megtekinteni. Forras: Internet

1?'

fil' ' ol
I ot |
-



Mdilta kulindrio élményed

PR cikk

A mediterrdn térség méltan hires egészséges és izletes konyhdjérél. Sehol a vi-
ldgon nem rajonganak Ggy az ételekért, mint a tengeriinket korildlels orszdgok-
ban. A mdltai szigetek mdr az ékorban a régié kereskedelmének egyik legfon-
tosabb helyszinének szémitottak: kikétéiben hatalmas mennyiségben fordultak
meg egzotikus finomsdgok az illatos keleti fiszerektél az érlelt hisokon és sajto-
kon keresztil a finom borokig - dm a méltaiak szerényebbeknek bizonyultak, és
a helyi termékeket részesitették elényben. A maltai konyhdra kétségkivil hatott

az olasz, a francia, a brit, az észak-afrikai, a spanyol, valamint a gérdg izlés,
és az évek sordn a mdltaiak mint valédi gourmetk, kilénésen a halak és hisok
rajongéiként szereztek hirnevet.

A helybeliek altal maig igen kedvelt hagyomanyos mal-
tai konyha bamulatra méltdan egyszer(i és finom, s
egyre tObb étterem étlapjan szerepeltetik a helyi kony-
ha jellegzetességeit felvonultatd ételsorokat, illetve
egyre tobb étterem specializalodik kifejezetten hagyo-
manyos maltai ételekre.

Meglepé médon az egyik olyan ételt, amelyet hagyo-
manyosan az alacsonyabb tarsadalmi-gazdasagi statu-
szl emberekkel kapcsolnak 6ssze, manapsag az egyik
legdragabb és legegészségesebb fogasként tartjak
szamon. A ,soppa ta’ l-armla’, vagyis az 6zvegyleves
onnan kapta a nevét, hogy alapanyagai — valtozatos,
féleg szezondlis zoldségek — elérhetéek voltak a sze-
gény, férjik halalat koévetéen rendszeres bevétellel
nem rendelkez6 6zvegyek szamara is. Napjainkban,
amikor folyamatosan emelkedik a friss z6ldségek ara,
rdadasul az ételt sokszor friss kecskesajttal vagy tojas-
sal egészitik ki, a leves mar nem olyan olcso, mint haj-
danaban. Akar zbldséges, akar szénhidratdus fogasrol
van sz6, a legkedveltebb maltai ételek készitéséhez
sokszor hozzatartozik az evés utani szunyokalas, majd
a lelkiismeretfurdalas-keltette testmozgas.

MEG TOBB LATNIVALO H

MEG TOBB MALTA

WWW.VISITMALTA.COM
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TAVASZ A LAKASBAN

Az idei rendkivil hosszira nydlt tél utdn lassan elérkezik hozzank a tavasz.

Az ember sokkal energikusabb, ha kérllveszi magat a
tavasz szineivel, kellemesebben indulnak a reggelek, és
jobban esik délutan a hazatérés is. Ahogy megvalunk
téli meleg ruhadarabjainktél, ugy érdemes lakasunk

ere

latot varazsoljunk otthonunkba. Az ébredé természet
friss szineit batran vigyik be lakasunkba, melyek a fris-
sességet, megujulast szimbolizaljak. A tavaszi szelld,
egy nyilo virag, rigyezd fa hangulatat jol abrazoljak a
lagy anyagok, a vilagos szinek, mint a f(izéld, korallpi-
ros, mimoéza sarga, barackvirag s az idei év nagy slage-
rei az égetett narancs, topaz és a smaragdzold...
Lakasunk hangulatanak megfelel6en lecserélhetjik a
téli hangulatot idézd diszparnainkat vidam, kénnyed
szin(i vagy akar viragmintas darabokra. Erdemes az
apré kiegészitéket is tavasziasra cserélni, mely nem
terheli meg nagyon pénztarcankat, ellenben fokozzak
a tavasz érzetét a lakasban. llyenek példaul a konyha-
ruhak, kétények, edényfogdk, kenyérkosar kenddi vagy
a furdészobai torolkéz8k ugyanakkor a gyertyak, mé-
csesek és dekortalak is feldobnak egy-egy helyiséget.
Viragok mellé tizdelt dekoraciés madarak, fliggonyok-
re, fadgakra csiptetett pillangdk szintén emelik a tava-
szi hangulatot.

PN Teletal Etelfutar 2013. aprilis

Nincs annal kellemesebb, mint amikor kanapénkon Ulve
reggeli kavénkat kortyolgatva a tavaszi nap lagy suga-
rai simogatjak arcunkat, s a napfény egész lakasunkat
elarasztja. Valjunk meg hat nehéz sotétitéfliggdnyeink-
t6l és valasszunk kénnyed anyagu, lagy esés, tavaszi
szinekben pompéazé textiliakat. Ha fényateresztd fig-
gbnyeink anyaganak kivalasztasakor halvanyan csillo-
g6 arnyalatot valasztunk, a nap sugarainak fényjatékat
megsokszorozhatjuk.
Az étkez8ben cseréljik le a terit6t vidam csikos vagy vi-
ragmintas futéra, melyre kerllhet vagott virdg, de cse-
repes is, illetve a sarga narciszok mellett Gditd szinfolt
az Uvegtalba halmozott citrom.
A tavaszi hangulatot mar egy-egy vesszdkosarba Ulte-
tett apré fejd narcisz-,bokor” vagy nagy csokor tulipan
is megteremti, de a tavaszi kert hangulatat és a kertész-
kedési vagyunkat egy viragladaban is megvaldsithatjuk.
A tavasz bajos hirndkei szépek, illatosak, szinesek —
minden szempontbdl alkalmasak tehat arra, hogy tdi-
t6 diszei legyenek otthonunknak. Egy szép asztaldisz,
vagy az ajton elhelyezett vendégvarod virdgkoszoru is
igazi tavaszi hangulatot képes varazsolni. A tavaszi vi-
ragok mint példaul az orgona, tulipan, jacint, krékusz,
boglarkak latvanya pozitiv hatdssal van rank, mely
meghatarozza az egész napos hangulatunkat.

(Forras: Internet)




ROGER WATERS VISSZATER EUROPABA

PR cikk

KULONLEGES MESTERMUVEVEL, A FALLAL

2013. augusztus 25-én a Puskds Ferenc Stadionban az utolsé lehetéség, hogy

A Falat lathassuk, most, a vildg legnagyobb szinpaddn!

A valaha volt legjobb show. Es pont.”
New York Post
,A Fal el6adasa hibatlan. Mindenkinek latnia kellene mi-
elétt meghal.” Philadelphia Inquirer
»A ml még erételjesebb, mint amikor késziilt.”
The Independent
,A Fal a méret és az ambicié diadala... a rock csucsa.”
The Times, London
»AZ biztos, hogy Oriasi élményt kapsz a pénzedért.”
The Telegraph

Roger Waters Ujratervezte és méretezte az eléadast
ezekre az dridsi stadionokra, hogy A Fal éiményét még
kdzelebb tudja vinni a nézékhodz, egyeduilallé esemény-
nyé téve azt szamukra.

.Nagyon orilok, hogy Ujra el6adhatom A Falat Europa-
ban. Origsi élmény lesz mindannyiunknak. U/raalkot-
tam a showt ezekre a hatalmas stadionokra, és igazan

Jjo lett az eredmény. Még mozgalmasabb, dramaibb és
izgalmasabb mint az aréna eléadasok voltak. Ujragon-
doltam az egész dolgot. Ez a grandiézus mérett(i stadion
show 40 éve még nem jéhetett volna létre. Nem tudtuk
volna igy megtélteni a helyet érzelmileg, zeneileg és
el6adasmadilag. De a technika fejlédétt. Most mar meg
tudjuk tenni.” - nyilatkozta Roger Waters.

3D megjelenes Kozieruleien

Egyedi, kreativ, latvanyos! Ne hagyja kil

*reklamig

Kbr]o a]inlatunkat alkar 1 db-ra is!
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www.blizart.hu 06-1-439-1174



TAVASZI VITAMIN BOMBA

A cékla egész évben kaphaté zéldségféle. Jelen idészakban szervezetinknek
kiléndsen nagy segitséget nydjt, er8siti az immunrendszerinket. A féldben
lévé gyodkérgumd Ssszegydjti a talajban [évé értékes dsvényi sékat. Magas
kdlciumban, de foszfort, kdluimot, magnéziumot, ként, rezet és j6dot is tartalmat.
A, B és C vitaminokban is igen gazdag.

A cékla olyan z6ldségféle, amely-
bél a test j6l hasznositja a vasat.
Nyersen fogyasztva hatasosabb.

A kélium tartalmanak kdszénhetéen né-

vekszik az alléképességlink, ndvekednek az
izmok, gyorsul a nyirokmirigyek mikdodése.
A céklanak vérképz6 és sav-bazis egyensulyt rendezé
hatasa van. A leve kitliné majtisztitd, mert a benne fel-
halmozédott zsir lebontasat segiti.
Bizonyitott, hogy a frissen préselt céklalé igen haté-
kony a mdj, epe m(ikddésére. Az emésztésre a gyomor
és a belek munkajara jotékony hatasu.
Ebben a megfazasos kora tavaszi- havas - idészakban

www.griffsquash.hu

A hazai squash mezdny
élversenyzoi is
nalunk jatszanak.

FITNESS
AEROBIC
SPINNING
WELLNESS
PINGPONG
" TEREMFOCI

gyogyhatasu segitség szervezetlinknek, gyengeség,
vérszegénység, vérkeringési és anyagcsere zavarok
esetén is.

Ertékes szinanyagokat tartalmaz, mely ellenallé képes-
séglinket noveli.

A céklat altaldban ételkiegészitének sttve, féve, koret-
ként és salataként hasznaljuk. Mivel minden évszak-
ban kaphat6 hazankban, igy nagyobb mennyiségben
célszer( fogyasztani egészséglink érdekében.
Erdemes naponta egy pohar céklalevet meginni, kever-
hetjik sargarépaval és uborkaval is.




A NAGY DILEMMA —
HOGYAN LEGYEN SZUPER ALAKUNKY?

J6n a nyér és nem tudod mit csindlj2 Sportoljak? Fogydkirdzzake Mi a legjobb

médja a gyors és tartds fogydsnak?

Rossz hirlink van, ugyanis ilyen sajnos nem létezik.
A tartos fogyas titka a tudatos taplalkozas és a sport
egyutt véve. Bar sokaknak megterheld, hiszen minden-
napjainkban van elég gondunk, elfoglaltsagunk. De, ha
a bikini szezonra bomba format szeretnénk, bizony el
kell hatarozzuk magunkat:

ime par tipp, hogyan is tegyiik ezt:

1. Tervezd meg melyik nap a legalmasabb a sportolas-
ra. (Minimum 40 perc)

2. Olyan sportot valassz, amit szivesen (izol!

3. Ne akarj tdl gyorsan fogyni, azzal csak becsapod
magad!

4. Egyél tobbszor kisadagokat. (Készits magadnak

répat,paprikat, tehat vala-
mit, amit elragcsalhatsz ha
radtor az éhség. )

5. Etkezz egészségesen.

6. Napi 2 liter viz elfogyasztasa
kotelezd!

Meglatod, hogy sporttal sokkal kdnyebben megy majd
sllyod csékkentése, hiszen nem csak egészséges, de
hatassal van belsé szerveinkre és keringési rendsze-
r(inkre. Valamint felgyorsitja, korrigalja anyagcserénket,
amely szintén elengedhetetlen az egészséges élet-
médhoz.

Forras: Internet

Liget

* 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

Fithess - Wellhess
Kozpont
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IRANY A TERMESZET

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

Minden évszaknak van sajdt szépsége, a tavaszé a természet Ujjdéledése, a 14
szirkébél zdld szinbe valé dtalakuldsa, a madarak csicsergése, az elsé tavaszi

virdgok megjelenése.

Tavaszi kirandulast nem kell talzottan tervezgetni. Akar
egy séta a kozeli erdében, parkban, ligetben is feltolt
minket pozitiv élményekkel és magunkba szivhatjuk a
tavasz illatat. A rendszeres testmozgas az egészséges
életmdéd elengedhetetlen feltétele, raadasul mindez
szabadban, friss levegén még egészségesebb! A spor-
tosabbak természetesen egy kiados turazast, kerékpa-
rozast is betervezhetnek. Utébbi érdekében érdemes
mihamarabb elévenni a bicajokat, és ellenérizni m-
szaki allapotukat.

NEHANY UTICEL:

Megyer-hegyi Tengerszem

Csodalatos természeti latnivald tarul elénk a Zemplé-
ni-hegységben Sarospatak kézelében melyet ember-
kéz formalta ugyan, de mara a természet és az egykori
banya harmonikus egységben van. A t6 a legmélyebb
pontja 6,5 méter mély, a tavat korllvevd sziklafalak pe-
dig 70 méterrel magasodnak a viztikoér folé.

Tatai Oreg-t6
A Tatan elhelyezkedd csodalatos t6 fontos vizi él6hely,
vonulasi idészakban ritka madarfajok tdmege tanyazik

a terlletén. Az atvonuld és telel6 madarak megfigye-
lését egy toparti, 11 méter magas torony segiti. A t6
latvanyanak leginkabb meghatarozé eleme a Tatai var
illetve az Esterhazy-kastély.

Kétenger

A Szentbékkallai Kétenger kéhatai kozll talan a leg-
szebben megmaradt képzédmény a Szentbékkallai
Kétenger. Ezek a kovek az egykori Pannon-tenger ho-
mokturzasainak megkeményedett példanyai, melyet a
késdbbi idészakok szele latvanyos, helyenként bizarr
formajara alakitott. Forras: Internet

Tel.: (06 1) 206-52-34
www.goldbiliard.hu
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ény még

épségeit,
tokéletesebb legyen, mi ehhez a kedvezébbnél is

+36 37 506 009

Ve

" ELMENYRE FEL

Fedezze fel az ébredezd természet sz
trdban! Es hogy az élm

a

M
+36 37 506 000 / Fax

kedvez6bb arakat biztositunk
Telefon
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KOKUSZOLAJ

A kékuszolajat vagy mdsképpen kékuszvajat éltalédban a széritott kdkuszhisbél
éllitigk elé. A felapritott hist felmelegitik, és az olaj tévozik beléle. Hogy az

utolsé cseppig kinyeriék az olajat, néhény cég vegyi anyagokat ad a hishoz.
Szdmos jétékony hatdsi komponens vész el ezzel az eljéréssal, de a sziz ké-

kuszolajban ezek megmaradnak.

Ha valaki tropusi orszagba utazik és megismeri a
kokuszolajat, ezt a kitling ételt és orvossagot, akkor va-
I6szintleg venni is fog egy Uveggel. Hidegebb éghajlati
orszagba atszallitva azt tapasztaljuk, hogy az olaj meg-
szilardul, és fel kell melegiteni ahhoz, hogy kionthessiik
az Uvegbdl. A kdkuszolaj és a kokuszzsir kozott valdja-
ban csak az olvadasi hémérsékletben van kiildnbség,
az olaj 24-25 Celsius-fokon szilardul meg.

A sokoldali kékuszolaj

A kokuszolajat hasznaljak bdrapolasra, samponként,
Iégnedvesitésre, slitéshez, {6zéshez. A névény gydkeré-
bdl gydgyszert készitenek vérhas ellen. A testapolasban
is kiemelkedd szerephez jut. Megfigyelhetjiik, hogy a ko-
kusztermd vidékeken élé nék bdre sima, ranctalan, ha-
juk dus és fényl6. A kékuszzsir jot tesz a hajszalaknak,
képes behatolni a haj szerkezetébe, némi rokonsagot is
mutat a proteinnel. Barsonyossa teszi és taplalja a bért,
védi az erds napsugarzas ellen. Elészeretettel alkalmaz-
zak test- és hajapold szerekben, masszirozo olajokban.
A rendszeresen kokuszolajat fogyasztok kozott ritkan
talalunk elhizott vagy tul sovany embert. Er8sen ajanlott
a kokuszolaj hasznélata azoknak, akik tulsulyosak és
lassu a pajzsmirigymiikédésiik, azaz pajzsmirigy-elég-
telenségtél szenvednek. Az & anyagcseréjiik annyira
lassu, hogy akkor sem fogynak, ha diétaznak. Ugyanak-
kor mivel a kékusz olajban
gazdag, a jOllakottsag érzé-
se hamarabb bekdévetkezik.
A koékuszolaj igen kuldnle-
ges anyagot, a laurinsavat
tartalmazza, amely csak
az anyatejben fordul el6.
Ez kivald virus- és baktéri-
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umolé anyag, amely erdsiti az
immunrendszert. Mindezekkel
egyUltt magas a rosttartalma,
ami a vastagbél megfeleld
mikodését segiti eld.
Tartalmaz magnéziumot, sok
kaliumot, cinket és vasat. Ter-
mészetes E-vitamin-tartalma
is fontos a szervezetnek. A kdkuszolaj segiti az emész-
tést és a szlikséges tapanyag felszivdédasat, ami az
egészséges bor egyik feltétele. Tamogatja a méregte-
lenitést és a mérgek kiliritését a szervezetbdl. A kdkusz-
olaj antioxidans, nagyszer( b&rpuhité és hidratald. Az
antioxidansok a bér UV-sugarak elleni védekezésében
jatszanak fontos szerepet. A bérproblémak kezelésére
fontos a kbkuszolaj belsé alkalmazasa is.

Erdekesség
A kokuszolaj kdzvetlenill a hénaljra kenve természetes
dezodorként, illetve izzadasgatioként hasznalhat6. So-
kak szerint ez f6képp a kokuszolajban talalhaté kéze-
pes lancu zsirsavaknak koszdnhetd, amelyek megta-
madjak a verejték erés szagat okozé baktériumokat. Ez
az anyag nem zarja el pérusokat, és nem akadalyozza
meg a veriték természetes kivalasztédasat.

Forras: Internet

»Helyreigazitas
2013/01 valamint a 2013/02 szamunkban
Eletiink izesitSi — A fliszerek cimmel megjelent
cikksorozatunk tartalma a

http://fuszerek.eu, http://sgicente.oai.hu, http://www.oai.hu
oldalakrél engedély nélkiil lettek felhasznalva.
A cikkek eredeti szerzdje Kiss Dénes Laszl6.
A cikkir6 és az olvasok elnézését kérjuk.
A szerkeszt6ség”




RESIDENCE BALATON

_‘—g CONFERENCE & WELLNESS HOTEL

REGINEV < POMPABAN!
TOBB ELMENY_

Telefon: +36 84 506 840 / Fax: +36 84 506 839
E-mail: info@hotel-residence.hu
www.hotel-residence.hu
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Fedezze fel az ébredezd természet szépségeit,
tdrdzzon a Matraban! Es hogy az élmény még
tokéletesebb legyen, mi ehhez a kedvezébbnél is

kedvezébb arakat biztositunk! EILME’NYRE FEL!

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

Kérjlik, hogy frasbeli megren
szolgdlatunkhoz ! Megrendelé

Laci bacsi a'lénlata

N

= | I
82=§55583 « - 5 F oz3gzeolezz xR

Datum (tol-ig):

Telefon:

Uj megrendeld vagyok:

A megrendelés
osszege:

JARATSZAM:

Figyelem!

A szallito tolti kil

UGYFELAZONI

06 1 460 - 366
06 27 54 - 2754
06 20 460 - 3663
0630 460 - 3663
06 70 460 - 3663
info@teletal.hu

Vodafone:
www.teletal.hu

<glelv = = =[Rl2/=]8]s[s=8]5] « |- &5 | [3=RIZclol=1aR Z]|E F

iGY HELYEZZE A FAX-KESZULEKBE !

Anita ajanlata (26-210)
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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.

7 2 4 8 6
4 7 8 6 2 3 4 1 6
5 9 7 1 7 9
1 6 8 5 8
2 4 3 6 7 6 4 9 3 2
7 5 8 2 2
8 7 2 4 2
6 5 1 9 9 5 1 4 6
2 6 3 2
9 6 7 8 6 4
5 3 2 1 3 5
1 4 6 7
4 1 3 9 4 6 7
6 8 5 9 2 3 4 9 7 2 6 5
9 6 5 8 4 3 5 2
8 4 6 8
7 1 9 9 3 7
9 1 8 5 1
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SZUNIDEI SPORTTABOR

I T N (N ¢
- , )'J\_. - :

Lo
BUDADRS [ |
vAROSI USZODA /L
SPORTCSARHOK | -
ES STRAND 4

¥ 2013. junius |7-t6l kezdddden, heti turnusokban miikodé nyari tabort inditunk
altalanos iskolas koru gyermekek szamara.

¥ A tabor soran délel6tt uszasoktatast (tudasszintnek megfelelden), délutan jatékos
programokat (labdajatékokat, sorversenyeket, kézmiives foglalkozasokat) szerveziink.

¥ A koztes idében strandolast és eﬁyéb csoportos eIfoFIaItségot kindlunk a gyermekeknek
a |étesitmény teriletén, képzett oktatok feligyeletével.

s A tabor hétfotsl péntekig, 8:00-16:00 oraig tart. Ugyelet: 7:30 és 16:30 ora kozdtt.
¥ Napi egy foétkezést (ebédet), tovabba tizorait és uzsonnat biztositunk.

%* A tabor dija: 21 000,- Ft/hét. Jelentkezés: nyitva tartasi 7 Informécios pultnal.

|. turnus 2. turnus 3. turnus 4




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



