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« Tereprendezés

« Arokasas, tisztitas

- Nyomvonal asas _

« Alap asas, fold tiikor k|szedes .

« Pincetomb, medence alap klemeé B
« Epiilet/gazdasagi épiilet bontas, elszallitas

Dijmentes helyszini felmérés
Gaél Gergely +36 (20) 327—9000
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AMagyar Maddrtaniés Természetvédelmi Egyesiilet (MME) a tavaszi kertrendezés idején alomb-

"'gyézzunk a sunokre
Sszi kertrendezes idején!

WG A

halmok alatt megbuvo siinék védelmére hivta fel a lakossdg és az 6nkormdnyzatok figyelmét.

Az éjszakai életmddot folytatd, védett keleti siin el6sze-
retettel valasztja telel6-, majd nappali buvohelyil a ker-
tekben, parkokban felhalmozott lomb- és rézserakasokat.
A ndstények itt is ellenek, ezért az évatlanul végzett kert-
rendezés konnyen teljes csaladok pusztulasat is okozhatja
- olvashat6 az MME kozleményében.

A stinok védelme érdekében azt ajanljak, hogy ne vasvil-
laval, hanem a szerszdm nyelével, majd keszty(is kézzel
fentrél lefelé haladva forgassuk at a halmot, igy gy6zédve
meg arrol, hogy nincs-e alatta siin. Kiiléndsen évatosnak
kell lenni a majus-juniusi stinellési idészakban, amikor a
menedékekben a hetekig vak és szinte magatehetetlen
kolykok is ott lehetnek. Arra is felhivjak a figyelmet, hogy
soha ne gyujtsuk fel az ilyen rakasokat.

Ha a gallyrakas megbontasakor slinfészket talalunk, sem-
miképpen se szedjiik 6ssze a kolykoket és kezdjiik nevel-
getni Oket, ehelyett pakoljunk vissza kell6 vastagsagu
rétegben agakat és leveleket a fészekre, majd hagyjuk a
néstényre a tovabbiakat.

A természetvéddk szerint a gallyrakas megsziintetésével
érdemes legalabb addig (négy-6t hetet) varni, amig a
kolykok annyira megerésodnek, hogy éjszakanként kove-
tik anyjukat a vadaszatra. Ha nincs lehetéség a munkala-
tok halasztasara, érdemes alternativ buvohelyet kialakita-
ni a kdzelben vagy mesterséges ,slingarazst” beszerezni,
amelybe mind a maganyosan pihené felnétt allat, mind a
ndéstény a kolykeivel attelepithetd.

Szbveg és foto: Mediaworks
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KONYVELOIRODA

KFT, BT, EV teljes kort
konyvelése, bériigyintézése,
hatdsagi képviselete

Felelosségbiztositassal,
meghatalmazassal

e 2 . '-I”'f?—'{ : e, 1

2113 Erdokertes, Fo ut 120.
0628747721, 06703642808

H-P 8:30-16:30

1077606
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) @ O ¢ ) 9.9 kolai
Erettséguen vagy fejezze bre Altalanos 15
tanulmanyait a

pANNON GIMNAZIUM ES
ALTALANOS ISKOLABAN

sti vagy levelezd tagozaton!

li, e e
nappa imar 15 éves kortol is!
B )
A s : b Tagintélme“?mn}" ‘
Amit kinalunk: 1. () — 2600 Vac,
oy -Arvaellatas & Zrinyi utca 41/C
' adi potlék tortokon I
i Ry T
-Di ; -
% 15:00 €5
- Humanus tanarok vagy weboldalunkon

1 Heti két tanitasi nap :
Elérhetdségeink:

Tel: 06-20/391-8455

Telk: 06-20/483-2799 o
E-mail: heimtknzas.pannc-n@gmal L0
www.pannangimLhU

|
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Hajnal Hotel Gyégyszalloda ***

3400 Mezdkovesd, Zsory-fiirdd, Hajnal utca 2.
www.hajnalhotel.hu | info@hajnalhotel.hu
0649/505-190, 0630/539-4173

Nyari éimény
100%-0s gyogyvizzel
Junius 1 - szeptember 30. kozott

A csomag tartalma:

- Szallas - svédasztalos reggelivel
és vacsoraval, pénteken és
szombaton él6zenével

« Gyogyvizes medencék,
uszémedence, gyerekmedence,
szauna hasznalat

- Flird6kontos hasznalata

- Napi egy kancsé lugositott
egészségviz fogyasztasa

- Ingyenes parkolas, WiFi

Hajnal szarny:
39800 Ft/fd/2éj, 59 000 Ft/f6/3éj, 79000 Ft/fo/46j,
99 000 Ft/f6/56j, 119000 Ft/f6/66j
Kikelet szarny (klimatizalt):
43 800 Ft/f6/26j, 65000 Ft/fo/3¢éj, 87 000 Ft/f6/4¢j,
109 000 Ft/f6/5¢j, 131 000 Ft/f6/6éj

DuNA HOUSE

ELADNA? )
DE NEM JON A VEVG?

MEGVENNE? )
DE NINCS MEGFELELG?

HIVJON! BiZZA RAM

INGATLANUGYEIT!

GALBAVI EDINA

sok éves foldhivatali
tapasztalattal rendelkez6
ingatlankozvetit6-értékbecslo

+3630/9743364
galbavi.edina@dh.hu



Igy kénnyii a tavaszi
= nagytakaritas!
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Az alapos dltaldnos nagytakaritdsra idérél idére minden otthonban sziikség van.
De mit tehetiink annak érdekében, hogy ne legyen tul kimerité a munka?

I. ELTERO HOZZAALLAS

A takaritas jellege, lebonyolitdsa szempontjabdl alapvetd-
en harom médszert kiilonboztethetlink meg, és a habitu-
sunktdl fligg, hogy szamunkra melyik a legmegfelelébb.
1. Minden napra egy mese

Akik ezt az elvet valljak, mindennap id6ét szannak arra,
hogy a szem el6tt hagyott dolgok elpakolasan tul vala-
melyik helyiségben egy pluszfeladatot is elvégezzenek.
Ez alkalmanként csupan 10-20 percet vesz igénybe, dm
a folyamatos odafigyelésnek készonhetéen mindig rend
uralkodik a hazban, vagyis a hétvégi nagytakaritas egyal-
taldn nem lesz megeréltetd.

2. Ahol a papok tancolnak

A régi mondas a tancol6 dervisek széles ivben kérbeforgd
ruhaszélére utal, és esetiinkben a feliiletes, csupan a jol
lathatd helyekre fokuszald takaritast jelenti. Elsé hallasra
nem tul bizalomgerjeszt6 taktika, ugyanakkor ha valaki
minden hétvégén elvégez egy ilyen kisebb, gyors takari-
tast, kiegészitve valamilyen extra feladattal, az idével kor-
beér a lakdson. A részekre bontott nagytakaritas kevésbé
id6igényes, és kevésbé megterheld.

3. Takaritas a javabol

Aki heti szinten csak a legfontosabb, halaszthatatlan te-
endékre kerit sort, annak viszont meghatarozott idéko-
zonként be kell iktatnia egy minden részletre kiterjed6,
hosszadalmas nagytakaritast.

Il. PRAKTIKUS TIPPEK

« Egy rendezett otthont kdnnyebb kitakaritani és tisztan
tartani, a nagytakaritast épp ezért elé6zze meg a rendra-
kas. igy elkeriilhetjiik, hogy a kaotikus sarkokban megbu-
jo porcicak Ujra gyorsan atvegyék a hatalmat.

« Miel6tt nekifognank, gondoljuk at, mennyi id6t tudunk
raszanni a munkara. Egy egész napot? Egy teljes hétvé-
gét? Esetleg tobb hétvégét, csoportositva a feladatokat?
« Készitstink listat! Szedjik pontokba, mit szeretnénk
megcsinadlni, irfjunk 6ssze mindent, ami esziinkbe jut,
majd tegyik logikai sorrendbe, hogy a legfontosabb és
legiddigényesebb feladatok alljanak eldl.

« Feliilrdl lefelé és belilrdl kifelé haladjunk minden helyi-
ségben, illetve a sarkokbdél kiindulva, az éramutato jara-
sa szerint. Ne feledkezziink meg a 1atékoriinkbdl kiesd,



példaul a szemmagassag folotti dolgokrél, a mennye-
zetrdl, a [dmpakrol, a magasan 1évé polcokrdl, az ajtéd-
keretekrél.

+ A klasszikus sorrend: 1) rendrakas 2) portalanitas 3) le-
torlés, lemosas 4) porszivdzas 5) felmosas

+ Ahogy végeztiink a tennivaldkkal, pipalgassuk a listat,
ez sikerélményt nyujt. Idézit6t is beallithatunk, hogy egy
részfeladatra maximum 15-20 percet szanjunk.
«Tartsunk rendszeres pihenét! Enélkiil a faradtsagtol nem
érnénk a munka végére, és nyomasztéan nehezednének
rank az el nem végzett teenddk. A rovid sziinetek utan
Ujult erével folytatjuk majd a takaritast.

+ Ne felejtkezziink el a rejtett zugokrél, nem lathaté fe-
liletekrol! A butorok aljan, fitéscsdveken, figgdonykarni-
son, szeg6léceken és a szobandvények levelein is meguil
a por.

» Rendszeresen keritsiink sort a csapok, a moségép és
mosogatdgép vizkételenitésére. A vizkdoldashoz és a
fert6tlenitéshez tobb id6 kell, dm kdzben tudunk mast
csinalni.

+ A nagyobb munkakat tervezzuik kiilén napokra; ilyen az
ablakmosas, fliggdonymosas, hitémosas, az ajtok letorlé-
se, a kdnyvespolc attorlése, a sz6nyegtisztitas.

« Amikor mindennel elkésziiltiink, elégedetten nyugtaz-
hatjuk, hogy milyen szép tiszta, rendezett az otthonunk!
Jutalmazzuk meg magunkat egy szamunkra kellemes te-
vékenységgel vagy kedves dologgal - példaul egy idit6é
tavaszi viragcsokorral!

ZOLD TAKARITOSZEREK

« Ecet: vizk6éoldashoz, penésztelenitéshez, szagtalanitas-
hoz, altalanos tisztitészerként, ablakmosashoz.

« Sz6dabikarbdéna: suroldshoz, zsiroldashoz, szagtalanitas-
hoz, konyhatakaritashoz, folttisztitashoz.

« Citromsav: vizk6oldashoz, zsiroldashoz, konyhatakaritas-
hoz, firdészoba-takaritdshoz, ablakmosashoz.

« Tollsepr(, torlérongy vagy porszivé: portalanitashoz.

« Meleg viz ecettel: felmosashoz.

5 EXTRATIPP

1) A munka megkezdése el6tt ellendrizziik a takaritdszere-
ket és az eszkozoket. Mindenbdl van elég, minden haszna-
latra kész és tiszta? A porszivoban [évé porzsakot is nézziik
meg, és szlikség esetén cseréljik ki.

2) A nagytakaritas alkalmaval szedjik 6ssze és mossuk ki
az 0sszes otthoni textiliat, agynemdt, konyharuhat, toral-
koz6t, kilépbszényeget. Huzzuk le és mossuk ki a matracok
huzatat is.

3) Ne feledkezziink el a taviranyitdk, diszparnak, butorkar-
pit tisztitasardl sem!

4) Torekedjiink a fenntarthatdsagra. Papirtorl6 helyett hasz-
naljunk mosdégépben moshatd, mikroszalas torl6kendét.
Lehet6leg mindig kdrnyezetbarat szerekkel takaritsunk a
Fold és a sajat egészséglink érdekében. Dolgozzunk nyitott
ablak mellett, vagy szell6ztesstiink gyakran.

5) Vonjuk be a gyerekeket is a munkaba. Adjunk nekik az
életkoruknak megfeleld, kisebb feladatokat.

Szbveg és foto: Mediaworks




Borapolas tavasszal - erre figyelj!

A tavasz az ujjdsziiletés jelképe — minden téren. Ugy, ahogy a névényeinknek friss féldet adunk
ilyenkor, elkezdjiik éket tdpoldatozni, és tobb figyelmet, extra gondoskoddst kapnak téliink, a bé-
riink is hasonlé kényeztetésre vdgyik ebben az évszakban. Hogyan segitsiik a megujuldsdt? Mutatjuk.

Tavasszal minden pezseg, minden éled, minden kiviragzik. A
napsutéses 6rak szdma egyre nd, a hémérséklet emelkedik, a
kedviink pedig sokkal jobb. Ilyenkor a bériink is valtozasokon
megy keresztll, de az apolasat tekintve is egészen mas dolgok-
ra van sziiksége, mint télen. Bar azt gondolhatnank, hogy a ta-
vasz csak pozitivan hathat ra, a szeszélyes marciusi id6jaras, és
az egyre er6s6dd napsugarak sok esetben negativumokkal is
jarnak. A szél és a h6mérséklet-ingadozas példaul ronthatja a
hidrataltsagat, mig az UV sugarak akar szepléket és pigmentfol-
tokat is okozhatnak.

Ne feledjiik, hogy a jo arcapolas egy megfelelé rutinnal kezd6-
dik, amelyet minden nap lelkiismeretesen el kell végeznunk.
Ez bértipustdl és az esetleges problémaktdl fliiggéen lehet egy
egészen rovid, néhany lépéses rutin, de akar a most nagyon
trendi koreai, tiz |épésbdl all6 szednsz mellett is letehetjiik a
voksunkat. A szokasos rutin mellett azonban tavasszal érdemes
kicsit jobban is odafigyelni a szépségapolasra, és néhany dol-
got betartani. Hogy mik ezek, arrél Beraki-Graff Déra kozmeti-
kus-sminkmester beszélt nekiink.

1. Hidratalj beliilrol is

Ne csupan kiviilrél dpold a bérodet! Toltsd fel az egész szerveze-
tedet vitaminokkal (C-vitamin, vas, cink, omega-3), illetve mély-
hidratalé anyagokkal, példaul kollagén peptiddel és hialuron
peptiddel. Emellett pedig a folyadékpotlasrél se feledkezz meg.

Fotd: Shutterstock

2. Fényvédo, fényvédo, fényvédo

A fényvédé minden évszakban kotelezd! Ez az elsé szamu fegy-
ver a béroregedés ellen. Ha télen esetleg nem is hasznaltad -
pedig kellett volna! -, most mindenképpen szerezz be egyet,
méghozza 50 faktorosat. Nem, az ilyen magas SPF nem csupan
a perzsel6é nyari héségben sziikséges, amikor strandolsz, ha-
nem minden nap kotelezd arcra, nyakra, dekoltdzsra egyarant.

3.Csere

Ahogyan tavasszal elpakoljuk a téli ruhdinkat, a meleg csiz-
mainkat, Ugy a szépségapolasi termékeink egy részét is ideje
pihentetni ilyenkor. Amikor jon az enyhébb, esésebb id6, na-
gyobb az esélye annak, hogy a bér6ddn pattanasok alakuljanak
ki, ezért szerencsésebb, ha a téli, zsirosabb krémedet vizbazisu-
ra cseréled.

4. Ne csak az arcodra figyelj

A tavasz bekdszontével a karok és a labak is el6bukkannak a
puléverek és hosszinadragok takarasabdl, igy jé, ha nem csu-
pan az arcapolasra fékuszélsz ilyenkor, hanem a tested tobbi ré-
szére is jobban odafigyelsz. Erdemes hetente kétszer testradirt
hasznalnod a zuhany alatt, majd miutan eltavolitottad az elhalt
hamsejteket, kényeztesd a bérodet egy jol felszivdédd hidratald
krémmel. Forrds: life.hu
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Neu Metall-Struktur
Fémipari Kft.

2624 Szokolya, Hunyadi u. 9.
+36-30/602-0807
www.neumetall.hu

e-mail: info@neumetall.hu,
metall.struktur.kft@gmail.com
www.facebook.com/
Metall.Struktur

Nyitva: H-P: 07.00-17.00

Céglink fémszerkezetek gydrtasaval foglalkozik,
legf6képpen a Dunakanyar és Pest megye teriiletén,
de varjuk megkeresésiiket az orszag egész teriiletérol.
Egyarant végziink lakossagi és ipari lakatos,
fémipari munkakat. Csarnokok, galériak kivitelezését,
rozsdamentes acél és aluminium hegesztést,
lemezhaijlitast, gépi forgacsolast, Iézer- és plazmavagast
is vallalunk. A tervezéstdl egészen a kulcsatadasig,
hasznalatba vételig partnerei vagyunk megrendeldinknek.
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ViZ-GAZ-

KOZPONTIFUTES

SZERELES

Csatornabekoteés
foldmunkaval

“L'Téth Séhdor:
06 20 824 7040

1078601

Haztartas-vegyi termékeket gyarté
cégiink megbizhaté munkatarsat keres

Egy miszak, hétf6tdl péntekig, szabad a hétvége, teljesitménybér.
Szakmunkas vagy érettségi bizonyitvany sziikséges.

GEPSOR MELLE, CSOMAGOLO munkakor

Feladatai: termékek gépsor melletti csomagoldsa, cimkézése

GEPBEALLl’Té munkakor

Elény: muszaki ismeretek, targoncavezetdi vizsga
Feladatai: gyartdsorok napi beallitasa és karbantartasa

Munkavégzés helye:

Kistarcsa, Kiilsé raktar korut 1/b.

Jelentkezés: 28/470-500 Dymol Kft.

Fényképes 6néletrajzzal: iroda@dymol.hu
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LAMPAK és TARTOZEKOK
* csillarok * allolampak * gyereklampak
* spotlampak e kiiltéri lampak < kompakt
* falikarok * ledszalagok fénycsovek és
* led panelek és alkatrészei ledek

VILLAMOSSAG

* kaputelefonok

¢ Hensel, PVT

* bojler
alkatrészek

* szerszamok

e sorkapcsok
* |akossagi és

* csovek, dobo-
2ok, vezetékek

* kabelek, kis- ipari kapcsolok
megszakitok * kondenzato-

* Firelék (0]

Myitvatartas:

H-P: 7:30 - 16:00

Si#o: B:0D- 13:00

Fenyesillag Kft.
Dunakeszi, Karpatu. 3.
Tel.: D6-27-347-804

v
Maobil: 06-2 2702, 06-20-911-1172 : . ' i

fenycsillagy mail.com




Elkészitési id6: 50 perc

TAVASZI

Hozzavalék (4 adag): 1 kg cson- j R
i [ ﬁl.- i

tos csirkemell, 2 fej véréshagyma | =0 3 1 1
db sérgarépal,' 220; :; zelle: 29)g/erelzc21 g™ *. TEJ SZI neS
csirkeraguleves

! fokhagyma, s¢, frissen érsit bors, 2
db babérlevél, 4 szem szegfiibors, 2
ek vaj, 2 ek finomliszt, 50 g csOtészta
vagy penne, 100 ml féz6tejszin, uj-

hagymazéld és petrezselyem a diszi-

téshez. Elkészités:

1. A hust tisztitsuk meg, tegyiik egy labasba. A hagyma vé-
geit vagjuk le, kulsé héjat tavolitsuk el. Adjuk a hagymat,
valamint a meghdmozott répat, zellert és fokhagymat a
csirkéhez. Ontsiik fel annyi vizzel, amennyi ellepi a hust
és a zoldségeket. Sézzuk, borsozzuk meg, adjuk hozza a
babérleveleket és a szegfliborsot. Forraljuk fel, majd ala-
csony hémérsékleten f6zziik addig, amig a his megpuhul.
2. Egy masik labasban forrésitsuk fel a vajat, piritsuk rajta
a lisztet vilagos szin(re. Sz(rjik ra a levest, kevergetve for-
raljuk fel. Adjuk hozza a tésztat, f6zzlik ki a csomagolason
megadott Utmutatas szerint. Kézben a zoldségeket aprit-
suk fel, a hust csontozzuk ki, vagjuk falatnyi darabokra.
Ha megpuhult a tészta, adjuk a zoldséget és a hust is a
leveshez. Azutdn csorgassuk hozza a tejszint, és melegit-
stk Ossze az egészet. Végiil egy kevés megtisztitott, fel-
karikazott ujhagymazolddel és megmosott, megszaritott
petrezselyemlevelekkel talaljuk.

Zoldborsos Elkészitési idé: 50 perc + hiités
q u i C h e Hozzavalék (6 szelet): A tészta-

hoz: 200 g finomliszt, 100 g hideg vaj,
; 3:)) tojassérgaja, s6. A tdltelékhez:
tojds, B tte
. : jas, 2 db to.Jas,sargaJa, 150 ml
o ) Cukrozatlan habtejszin, 150 g puha
1. Gyors mozdulatokkal gyurjuk dssze a lisztet, a kecskesajt, 350 g z6ldborsé (fagya
7 sz-

vajat, a tojassargajat, egy kevés sot és 1 ek hideg  tott), s¢, frissen 6ro|t bors, friss men-
vizet. Csomagoljuk a tésztat egy darab folpackba,  talevelek és borséesira a diszitéshez
és tegylk a h(tébe legalabb 60 percre. —— ’
2. Nyujtsuk ki a tésztat téglalap alakura, és nyom-
kodjuk egy szdgletes piteformaba ugy, hogy pe-
reme is legyen. Tegylink rd egy darab stt6papirt,
ontsiink bele kb. 1 kg szérazbabot. Siissiik el 170
fokra el6melegitett stitében kb. 15 perc alatt.

3. Atoltelékhez a tojasokat és a sargdjakat keverjiik
habosra a tejszinnel. A kecskesajtot villaval torjuk
at. A fagyasztott borsét forrazzuk, majd csepegtes-
stik le. Forgassuk Ossze a tojasos tejszint, valamint
a kecskesajt és a borsé felét. S6zzuk és borsozzuk .
meg a keveréket.

4. Az el6sitott tésztat vegylk ki, tavolitsuk el a
babot és a slitépapirt. Ezutan simitsuk a tésztara
a zoldborsés tolteléket. Sissiik igy is a 170 fokos
sttében 25 percig. Végil vegyik ki, hagyjuk kissé
hdlni, majd szérjuk rd a maradék sajtot és borsét.
Megmosott, lecsepegtetett mentalevelekkel és
borsécsiraval diszitsuk.

10




RECEPTEK

Zoldfliszeres
szUzpecsenye

Elkészités:

1. A szlizpecsenyét tisztitsuk meg, dorzsoljik be séval
és borssal. Egy télban keverjik 6ssze a zsemlemorzsat,
a finomra reszelt parmezan sajtot és a megmosott, meg-
szaritott, aprdra vagott flszerndvényeket.

2. Forrositsuk fel a zsirt egy serpenyében, majd magas
hémérsékleten piritsuk kdrbe a his minden oldalat. For-
gassuk meg az el6siitott hust a zsemlemorzsas keverék-
ben, majd tegylk at egy kisebb, zsirral kikent tepsibe.
Stisstik 210 fokra eldmelegitett stitében kb. 15 percig.

3. K6zben a martogatdshoz keverjik Ossze a tejfolt egy
kevés sdval és borssal, a citrom kifacsart levével és az oli-
vaolajjal.

4. A megsuilt szlizpecsenyét vegyuk ki, pihentessik kb. 5
percig. Szeleteljik fel, és talaljuk a martogatossal. Héja-
ban silt burgonya illik hozza.

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzaval6k (16 szelet): 150 g kok-
télparadicsom, % csokor Ujhagyma, 100
g sargarépa, s6, 100 g zéldbab (fagyasz-
tott), 60 g zéldborséd (fagyasztott), 500
g makaréni, 50 g tékmag (héntolt), 3 ek
olivaolaj, frissen 6rélt bors, frissen reszelt
sz’erecsendié, 6 db tojds, 200 m| f6z6tej-
szin, 100 ml tej. A martashoz: 1 fej vords-
hagyma, 1 ek olivaolaj, 400 g hémozott,
darabolt paradicsom (konzerv), 6, frissen
6rélt bors, oregané.

Elkészitési id6: 60 perc

Hozzavalék (4 adag): 800 g ser-
tésszlizpecsenye, sé, frissen 6rolt
bors, 20 ¢ zsemlemorzsa, 100 g
parmezan sajt, 4 4q kakukkfd, 15
csokor petrezselyem, 1 ek kacsazsir
+atepsihez. A martogatéshoz: 200
g tejfél, so, frissen 6rolt bors, 1 db
citrom, 1 ek olivaolaj.

Zoldséges
makaronikoszoru

Elkészités:

1. A paradicsomot mossuk meg, és vagjuk félbe. Az

Ujhagymat és a répat tisztitsuk meg, és karikazzuk fel.

Dobjuk a répakarikakat forrasban 1évé, sos vizbe, né-

hany perc elteltével adjuk hozza a babot és a borsot,

majd fézziik az egészet tovabbi 1-2 percig. A zoldsé-
geknekroppandsnakkelllennilik. Ezutén szrjikle.Te-
gyuk talba, adjuk hozza a hagymat és a paradicsomot.
2. Atésztatfoézzikkiforrasban lévo, sos vizben acsoma-
golason megadott Utmutatds szerint. Sz(rjiik és cse-
pegtessik le. Adjuk ezt is a z6ldségekhez a durvéra va-
gott tokmaggal és az olajjal egylitt. S6zzuk, borsozzuk
meg, izesitsiik egy kevés szerecsendidval. Ovatosan
forgassuk 6ssze, majd osszuk el egy koszoruformaban.
3. Egy télban keverjik 6ssze a tojasokat, a tejszint és
a tejet. S6zzuk, borsozzuk meg, ontsiik a zoldséges
tésztara. Toljuk a 180 fokra elémelegitett stitébe 15-
20 percre. Vegyuk ki, és hagyjuk kihdlni.
4. A martashoz a hagymét hdmozzuk meg, apritsuk
fel, piritsuk meg a felforrésitott olajon. Adjuk hozza
a paradicsomot a levével egyiitt. Sézzuk, borsozzuk
meg, izesitsik néhdny csipet oregdndval. Alacsony
hémérsékleten f6zzik a martast 20 percig. Talaljuk a
tésztakoszoruhoz.

Szbveg és fotd: Fanny konyha
1
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Sok kozott egy, kilonleges. Segit eligazodni a vildgban, a
hétkdznapok zajaban. Olvastam és megértettem mi zajlik
korilottem. Mondtdk mar, hogy ,Elavult, a fejlédés atlé-
pett rajta, hagyjam” De nem hagyom, mert eddig min-
dent pontosan megmondott. Pont a végén dobjam el?
Nem! S6t inkdbb ez uton is hirdetem: van egy kdnyvem, és
SZERETEM. Sokan hallottak réla. Van, aki a kdnyvespolcra,
mas az dgya mellé tolja. S van ki le sem teszi, csak hurcolja,
bujja, s6t tanulja, sulykolja, hogy megjegyezze, s megta-
ldlja még ala is huzkodja. Volt, hogy bedaraltak, elégették,
de az elkoveték hamar a kdnyv sorsat kovették.

Van jo szava hozzam, s hozzad. Segit megérteni mia jo,
s mi a rossz. Megmondja mi volt, s mi lesz.

Most mdr biztosan azt kérded: MI EZ?

Olyan ez, vagyis inkdbb O, mint egy csodatiikér: belenézel/
beleolvasol, elétted maris egy Uj vildg honol. Szines, tiszta,
igaz, érdekes; ra figyelni érdemes. Mégis sokan diihos-
kddnek, s felkerekednek ellene, azt mondvén: ,Nem kell!
majd mi tudjuk mi a rossz és mi a j6." A mindenség e ki-
csiny pontjan, egy pillanatra ontudatra ébredve, naivan azt
gondoljak: a kdnyv feliilirhaté hisz’ az ember mindenhaté.
(pedig csak sok mindenre képes)

biblia.hit.hu

www.mobilbiblia.hu

Jotolvasn 0,-9»_,
: s6t boldogito=~:
et e < o S bl o A

Nos e konyvbdl megismerheted ki a Mindenhatd. Azt
mondjak az embernek olyan az istenképe, amilyen az apja
volt. Jaj Istenem, hat ezért ilyen a vilag!? Hol vannak a jé
apak? Egyet a konyvembdl biztosan tudok: a Mindenhato,
a Teremtd, az Alkotd. O a tokéletes apa, téle ered minden
atyasag. O odaaddan szeret és hazavar. Az O szava liiktet e
konyvben, mint vér az erlinkben. Ha rdkapcsolddsz, élsz te
is, mert e konyv egyben élet is.

Most mar biztosan kideriilt, a BIBLIAROL csevegiink,
melyben az Ur lizen nekiink. Gyertek haza fiaim, lanyaim,
mar mindent elkészitettem. Az egyetlen Fiamat kiildtem a
j6 hirrel, hogy SZERETLEK és MEGBOCSATOK, csak fogadd
el Ot, JEZUS-t mint megmentét, s akkor Neked az O haléla
és feltdamaddasa nem lesz hidba, hanem blinbocsdnatot és
valédi, boldog UJ ELETET hoz, én pedig a sajat SZELLE-

MEMET adom neked, hoii a Kénivvel eiii]tt vezessen;

Van egy konyvem, és szeretem.

% YouTube: Vizualis Biblia



Lellemarine Iakoparkban
mas lakas elado!

Balatonlellén,
orok panO"a

Pontos cim: Balatonlelle, Koztarsasag u. 13.

Ingatlan paraméterei: 36m? + 17m? erkély,
sajat parkolohellyel, klimaval, hészivattyus flitéssel,
sajat partszakasszal

A tarsashaz hatalmas zold terilettel,

gyermekmedencével, napozé stéggel rendelkezik.

EPITOIPARI CEG VALLAL

Homlokzati hosmgetelest

rowd hataridovel

KONTENERES
SZILARD HULLADEK

SZALLITAS

GODOLLO ES KORNYEKEN

Szabolcs-Bestroad Kft.
Tel.: +36/70-312-9385
bestroadgmbh@gmail.com
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Ropogods retek

A zsenge honapos retek egy szelet friss vajas kenyérrel is isteni finom, de ennél sokkal
tobb van az apré gumoékban. Fedezze fel most 6n is!

Tojaskrémes
toltott karaj

kakukkflives
suiltretek-
salataval

Elkészités:

1. Fézziink keményre 3 db tojast. Hdtsik
ki, majd hamozzuk meg. Késes apritéban
torjuk 6ssze a mustarral és a majonézzel.
izesitsiik egy kevés séval és borssal.

2. A karajszeleteket hosszaban vagjuk be
ugy, hogy szét lehessen nyitni 6ket. Kissé
klopfoljuk ki, majd tegylink az egyik ol-
dalukra egy szelet bacont, valamint 1%
ek tojaskrémet. Hajtsuk rajuk a husszele-
tek masik oldaldt, a széleket nyomkodjuk
Ossze.

3. A megmaradt tojast villaval verjik fel,
s6zzuk meg. A tOltott karajszeleteket pa-
nirozzuk lisztbe, a felvert tojasba, majd
zsemlemorzsaba, és kbzepesen forrd olaj-
ban siissiik aranybarnara. Szedjuk kony-
hai papirtorlére.

4. Kbzben a retket alaposan mossuk meg,
és vagjuk negyedekre. Egy serpeny&ben
hevitsiik fel a vajat és az olajat. Tegyuk
bele a retekcikkeket, izesitsiik séval, a
kakukkflivel és a megmosott citrom kifa-
csart levével. Magas hémérsékleten pirit-
suk 6ssze, majd mérsékeljik a hét. Sis-
stk addig, amig a retek kissé megpuhul.
Talalaskor forgassuk 6ssze a megmosott,
felkockdzott uborkdaval és a megtisztitott
salatalevelekkel, majd kindljuk a toltott
karaj mellé. Kevés apritott petrezselyem-
mel diszithetjiik.



Retektzatziki

Hozzavaldok (4 személyre):

2 db vajretek (kb. 300 g), 100 g hénapos retek, 250 g
gorog joghurt, s, 2 gerezd fokhagyma, 2 db citrom,
snidling a diszitéshez, bagettszeletek a talaldshoz.

Elkészités:

1. A vajretket mossuk és hdmozzuk meg, a hénapos
retket alaposan tisztitsuk meg. Reszeljiik mindet
nagy lyuku reszel6n keverétélba.

2. Adjuk hozzd a joghurtot, izesitsliik egy kevés séval,
a meghdmozott és finomra reszelt fokhagymaval, va-
lamint a megmosott citrom kifacsart levével.

3.Tegyuk a hitébe néhany 6rara, hogy az izek jol 6sz-
szeérjenek. Talaljuk apritott snidlinggel megszorva,
bagettszeletekkel koritve.

Reteklevélpestos
tészta

Hozzavalok (4 személyre):

350 g fusilli tészta, sé, 2 csokor hdnapos retek friss levelei, 80
g diobél, 60 g parmezan sajt + a talalashoz, olivaolaj, 1 nagy
gerezd fokhagyma, 200 g sonka, 250 g csemegekukorica (kon-
zerv), 200 g koktélparadicsom, bazsalikom a diszitéshez.

Elkészités:

1. A tésztat lobogva forro, enyhén sés vizben f6zziik ki a cso-
magoldason megadott Utmutatas szerint, majd szUrjik le.

2. A friss retekleveleket mossuk meg, szarazzuk le, majd késes
apritéban torjik O0ssze a didbéllel és a lereszelt parmezannal.
Keverés kozben fokozatosan csorgassunk hozza annyi olivaola-
jat, hogy krémes allagu pestét kapjunk. izesitsiik kevés séval.

3. Egy serpenySben hevitsiink fel 1 tk olajat. Reszeljiik ra a meg-
hamozott fokhagymat, majd enyhén piritsuk meg rajta a felcsi-
kozott sonkat. Keverjiik 6ssze a lecsepegtetett kukoricaval.

4, Forgassuk 0ssze a sonkds kukoricat a tésztaval és a pesto-
val, szérjuk meg a megmosott, felcikkezett paradicsommal és
egy kevés reszelt parmezannal. Bazsalikomlevelekkel diszitve

talaljuk.
it Szbveg és foto: Fanny konyha
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MIRE JO A TOKMAGOLAJ?

100% hidegen sajtolt

BETYAROS
TOKMAG

termékek

immunerdsitésre
koleszterinre

sziv- és érrendszerre
prosztatara
felfazasra, fertézésre

2023. 04. 04-t6l 04.06-ig

Kostoloval egybekotott vasarlasi lehetoség Z"

Budapest, Lehel piac csarnok Kézmiives vasar SARKI

Zahoreczné Andi - Tel: 0620/376-77-05 TERMEK
1y —— L 1

Keressiik olyan telekkel rendelkezo
ingatlanok tulajdonosait, melyen
korszeriitlen, szigeteletlen haz all.

Szeretnénk épiteni a telke egy részére,

A hidegen sajtolt olajok valodi ereje a készités

moctiban rfc Nem hasznatunk magas homer. | SIS © A cserében pedig szerzodés kotést
cskasomrcmmn e emesaasen s, e < Sl kovetden azonnal szigeteljiik a haza
ENAmArnnsmﬂAPﬁ ' Sl homlokzatat, a fodémet, és korszerii
: : = % B nyilaszardkat épitiink be, hogy a rezsi
miatt tobbé ne kelljen aggdodnia!
MEGVASAROLHATO: )

« Zahorecz Telephely / Kondoros Kult: 304/9 hrsz. / Tel.. 0630 974 0699

Kondoros, Bartok Béla u. 14. / 0620 376 .77 05/ info@zah(;reczgazdasag.hu www. rezs i m e ntes h a za k. h u

=l ArH T T 1YV T A T LAY T L L .
1078595

husok pacolasara grillezésre
salatara koretekhez

www.zahoreczgazdasag.hu
[ £} Betyaros Tokmagolaj

MIHERBET ON I(ISZALLITAS FUMPALAS
SODER, HOMOK, SZARAZBETON, MURVA
ZSALUKOVEK, EPITO ELEMEK, TERKOVEK |
Budapest, 17. keriilet,

Cinkotai ut 22-26 (ULTRA PARK)
cinkota.danyibeton@gmail.com

06 70 360 4846 t—;; |
DANYIBETON.HU =
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® iMMERGAS VIESSMANNEQ!

= _ahs WSS LG

Epiiletgépészeti kivitelezés
Hoészivattyuk, Klimak
telepitése, Fitési
NEMZETKOZI GEPKOCSIVEZETOKENT | It ky 2 el gépi atmosasa
havi netto 700.000-850.000 Ft-ot kereshetsz! I M M E R G AS VI E SS M A N N
Gyongyos, Fot és Alsonémedi indulds is lehetséges! 4 . 4
Elvdrdsaink feléd: Amit kindlunk neked: FONDITAL gazkésziilekek
» C, CE kategdrids - Kocsi gazdds rendszer hivatalos betizemelése, szervizelése

jogositvdny o FIX fuvarfeladatok

Legyél Te is a munkatdrsunk!

« PAVIIl.vizsga  + Megemelt bejelentett bér Gazkésziilekek cse rej €,
« GKl kdrtya « Bénusz és Cafeteria ja\”'ta'sa, karbantartasa

« Digitdlis kartya  juttatdsok . ’ 7 e ’
mestervizsgaval, gazigazolvannyal

06/20/438-5711
06/20/585-1280

Veres Laszlo, Termo-Zoé Kft.

| s - —_—

www.k-v.hu

+36/30/249-1723

oneletrajz@k-v.hu

3200 Gyongyos, -
Déli kiilhatar ut 10-12. }

1111111

grgnline

Prémium, kbmyezettudatos autdapolas

Toltsd le
az applikaciot,
foglalj idopontot.

@'}h'l 5 ._F‘_.ﬂ-_-’:ml
@
]_?_1*. g O i

\'. -
U — | iy PO

croE

Vac, Deakvari fasor 14. | +36 30 370 9478
@greenlinevac [@| @greenlinecleanvac
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Ezek a nap mint nap haszndlt zéldfliszerek nemcsak az ételeinket dobjdk fel,
hanem az egészségiinknek is jo szolgdlatot tesznek.

KAKUKKFU

Megfazas esetén csodakra képes! A belble késziilt tea az
egyik legjobb hazi szer kohogés és torokgyulladas ellen.
Ha az olajabdl néhany cseppet forrd vizhez ad, és ezzel
g6z0|, a légutakba kerulve fejti ki gydgyitéd hatasat.

BABERLEVEL

Olyan 6sszetevék vannak benne, amelyek segitenek az in-
zulin hatékonyabb feldolgozdsaban. Nem véletlen, hogy
a nehezebben emészthetd babféléket, illetve egyéb hii-
velyeseket tartalmazo ételekbe babérlevelet szokas tenni,
hiszen megkonnyiti a gyomor munkajat.

ROZMARING

Mivel serkenti a vérkeringést, javitja a koncentraciot, a
memdridt, illetve a hangulatot, egyuttal a faradtsag és a
stressz jo ellenszere, s6t a fejfajast is csillapithatja.

KORIANDER

A ndvény minden részét felhasznéljdk. A korianderzold
egészen kilonleges tisztité hatast fejt ki a szervezetre.
Olyan kémiai vegyuleteket tartalmaz, amelyek hozzaja-
rulnak a szervezet méregtelenitéséhez. Természetes se-
gitség a felfUvédassal, kellemetlen teltségérzettel kiizdd
embereknek.



OREGANO

A friss szurokfU tele van vitaminokkal (C- és A-vi-
tamin) és létfontossdgu &svanyi anyagokkal,
mint a vas, a mangan vagy a kalcium. Természe-
tes antibiotikumként tartjak szdmon, hatékony
fert6tlenit, gomba- és virusold, tovabba gorcs-
oldd, de jétékonyan hat az emésztésre is.

BAZSALIKOM

Az egykor afrodizidkumként hasznalt flszer
levelei rengeteg C-vitamint tartalmaznak. A
népi gyogyaszat elsésorban étvagyserkentd-
ként, illetve természetes vizhajtoként, vérnyo-
mascsokkentéként alkalmazza. Nem mellesleg
régen a depresszid ellenszerének - ahogy ak-
koriban mondtak: a buskomorsag elleni cso-
danovénynek - is tartottak.

BORSMENTA

Egy-egy levélke elrdgcsalasa barmikor felfrissi-
ti a leheletet, a borsmentatea pedig az émely-
gés és a hanyinger enyhitésében lehet a segit-
séglinkre.

ZSALYA

A benne |év6 illéolaj antimikrobialis és gyulla-
dascsokkentd Osszetevd, flavonoidjainak ko-
szOnhet6en antioxidans tulajdonsagokkal bir. A
cseranyagok 0sszehuzé és gyulladascsokkentd,
illetve izzadasgatlé hatasuak. A keser(ianyagok
javitjdk az étvagyat.

PETREZSELYEM

Etvagytalansag? Latasproblémak? A petrezse-
lyem javitja a latast és fokozza az étvagyat is.
Erdemes alkalmazni hérgéproblémék esetén,
és az allergiasok szamara kotelezé novény. Vér-
tisztitd és serkenti a vesemU(kddést. Sokan a ro-
varcsipést is petrezselyemmel gyogyitjak, friss
petrezselyemmel dorzsolik be a csipés helyét.
Rengeteg C- és E-vitamint tartalmaz.

KAPOR

Ill6olaja kis mennyiségben serkentd, nagyobb
mennyiségben viszont altaté hatassal bir. Hato-
anyagai megakadalyozza a baktériumok szapo-
rodasat, erés antioxidans, sét bevethetd hany-
inger ellen. Emellett enyhe vizhajtd, hugyuti
fert6zés esetén pedig enyhiti a tlineteket.

Szbveg és foto: Test és Lélek
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Itt a tavasz, johet a kozossegi kenuzds. Ldssuk, miként is érdemes
nekivdgni egy ilyen kalandnak. Praktikus tippek, tandcsok!

A vizitirdzds Magyarorszagon kedvelt szabadidds sportdg,
amelynek fé vonzereje a rengeteg véltozatos hazai folydsza-
kasz. Egy atlagos, négyszemélyes, a célnak megfeleld turakenut
250 ezer forint korul be lehet szerezni, de sokszor érdemesebb
a bérlésre szavazni. A kenuk kortlbelll hat méter hosszuak, su-
lyuk negyven-6tven kilogramm - irja a CsupaSport.hu.

Turakenu

A hajokat a kdnnyU szerkezet sérulékennyé teszi, igy a parton
nagy ovatossaggal kezeljik. Semmiképp sem uljunk ra vagy
Iépjlink bele, mert kart tehetiink a szerkezetiikben. A kenuk
elsé és hatso részén vizmentes rekeszek talalhatoak, ezek bizto-
sitjak, hogy borulds esetén ne siillyedjen el a hajonk.

Beszallaskor tgyeljunk arra, hogy egyenletesen terheljik a ke-
nut, ellenkez6 esetben kdnnyen felborulhatunk. A hatso Ulés a
kormanyos helye, 6 szalljon be elséként, majd téle szépen elére
haladva toltsiik meg a hajot. A padokon sose (ljiink egynél tob-
ben, és ameddig nem taldltuk meg az egyensulyt, ne nagyon
csuszkaljunk jobbra-balra. A hajé az idealis sulyelosztas miatt
legyen kissé farnehéz, s lehetdleg ne a legnehezebb evezés (l-
jon elére, mert a hajo folyamatosan forogni akar, s ez jelentésen
megneheziti a korméanyos dolgat. Egy kenu altalanossagban
akkor nincs tulterhelve, ha a legalacsonyabb pontja és a vizfel-
szin kozott legalabb 30 centiméter a tavolsag.

Felszerelés

A legfontosabb a nap elleni védelem, erre a célra ne sajnaljuk a
hosszu ujju, de jol szell6z6 poldt és nadragot - kifejezetten el6-
ny6s, ha gyorsan szdradnak. Cipdk terén is hasonléak a szem-
pontok. Papucsban is nyugodtan evezhetlink, ez egyediil akkor
jelenthet gondot, ha ki kell Iépni a hajobdl, és at kell emelni azt
a folyd egy szakaszan, ha esetleg fennakadt.

Tobbnapos tura esetén akkor jarunk a legjobban, ha a lehet6 leg-
tobb holmit be tudjuk pakolni az evezds turat kiséré autdba. A
nalunk marado, kenuba szant felszerelés tarolasara a vizhatlan ha-
tizsdkok, valamint a mdanyag hordék alkalmasak. Mindegyiket ér-
demes a hajotesthez régziteni, hogy borulds utan ne vigye el a viz.

Szabalyok

Ugyan mentémellényt az Uszni nem tuddk mindenképpen kap-
nak, vizitdrara csak akkor menjiink, ha tényleg tudunk uszni.
Aki a hajoba ittas allapotban szall be, nemcsak a sajat, hanem
tarsai testi épségét is veszélyezteti. Ha elfaradunk evezés koz-
ben, alljunk meg. A kenuban tilos felllni, azzal ugyanis borulast
idézhetlink el6. Nem érdemes a hajobdl a vizbe ugrani sem. Ha
hosszabb turara megyiink, és ismeretlen folyészakasznal alltunk
meg, ne egyedil menjink flrdeni. Kijel6lt hajézési Gtvonalon,
munkagépek kozelébe és mindenhol, ahol azt tilté tabla jelzi,



hanyagoljuk a flirdést. Viharban, villamlasban gyorsan kdsstink
ki a parton, és huzzuk partra a hajot, hogy ne tudja elvinni a viz.

Taborozas

Ha tobbnapos kenuturara véllalkozunk, fontos vigyazni a hajé
allapotdra. Kikotés utan még a parton takaritsuk ki, ehhez egy
szivacs nagy segitségiinkre lehet. A kenut fejjel lefelé érdemes
tarolni, igy védekezhetiink az esé ellen. Ezt kdvetden verjik
csak fel a satrakat, s helyezziik biztonsdgba személyes holmin-
kat. A tdborozdshoz érdemes sik, magasabban fekvé teriiletet
vélasztani, ezzel védekezhetiink egy varatlan éjszakai vizszint-
emelkedés ellen.

Komfortszint

A turédkat altaldban négy tipusba lehet sorolni kényelmi szem-
pont szerint: nomad, félnomad, komfortos, 6sszkomfortos.

A nomad turdkra Iényegében csak a hajot béreljik ki, minden
masrél magunknak kell gondoskodunk. Ez pénziigyileg olcso-
nak tlinhet, de ténylegesen csak a nagyon tapasztalt turdzok-
nak éri meg.

A félnomad turdkon a szervezdék a turanap végén a vacsorat —
mondjuk egy bogracsozéast — magukra vallaljak, de ezt leszamit-
va ugyanugy rank harul minden.

A komfortos turaknal minden tlrazo a hajoban viszi a csomagjat,
de a napi egyszeri meleg étel biztos, és legaldbb minden masodik
nap filirdési, tisztdlkodasi lehetdséget is biztosit a szervezé.

Az 6sszkomfortos turakon szinte minden teher lekerdil rélunk: cso-
magjainkat kiilon autd szallitja, a vacsora mellé reggeliis jar (altala-
ban valamilyen étteremben), a csoportot pedig turavezet6 segiti.

Dunatél Tiszaig: elonyok és veszélyek

Kajakot vagy turakenut szinte barmelyik kajak-kenu klubnal le-
het bérelni, de elldtogathatunk vizparti megalléhelyekre, az ot-
taniak is biztosan a segitséglinkre lesznek. Ha els6 alkalommal
szallunk vizre, elmondjak az alapvetd tudnivalékat, megtanitjak,
hogyan kezeljiik a lapatot és iranyitsuk a hajot. Az elsé evezési él-
ményt érdemes nyugodt vizen megszerezni. Holtagat keressiink,
egy olyan helyet, amely nem az adott foly6 f6 medre. A Szigetkoz
remek helyszin az elsé csapasok megtételére, kdnnyen talalha-
tunk olyan bazist, ahol hajét adnak, és egy kis tapasztalattal mar
nyugodtan csatlakozhatunk szervezett turakhoz is.

Ha nem okoz problémat a hajo irdnyitasa, feltétlendl vegyik
célba Budapest kornyékét. A Rackevei- és a Soroksari-Du-
na-agon szabalyozott a vizszint, Iényegében kockazat nélkl
evezhetiink. De bérelhetlink hajot akar a Rdmai-parton is. A
Duna egyes szakaszain azért nem art vigyazni, féleg, ahol a fo-
lyé kiilondsen széles és gyors folyasu. A nagy hajok altal keltett
hulldamok a gyakorlottabbaknak is problémat okozhatnak, igy a
belvarost lehetéleg kertljik el, a Szentendrei-Duna-ag viszont
nyugodt szivvel ajanlhaté barkinek.

A Korosok vidéke ugyan kevésbé kiépitett, ettdl fliggetlentl
maradandd élményt nyujt. Szarvas és kdrnyéke nagyon nép-
szer(, mint ahogyan a Tisza holtagai is kedveltek.

Szbveg és foté: Mediaworks
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Ezektalpraktikdldsegithetnekealtavaszilfaiadtsaglellen

Ezekben a hetekben sokan tapasztalnak magukon bagyadtsa-
got, indokolatlan kimeriiltséget, koncentraciés problémakat.
A tlinetegydlttest tavaszi faradtsagként hivjuk, amely ellen sza-
mos hasznos praktika létezik.

Sokan nem hisznek benne és nem szamit betegségnek sem,
de ettél még tobbeknek okoz problémat a tél végén, tavasz
kezdetén jelentkez6 faradtsag. A tavaszi faradtsag egyfajta
energiahiany, amellyel egyitt jarhat a koncentracié hidnya, az
apatia, ingerlékenység, bagyadtsag vagy kimeriiltség, amelyet
jorészt a téli nehéz étrend, a kevés zoldség és gylimodlcs fo-
gyasztds, a napozas- és a természetes mozgas hidnya okozhat
- vélik a szakemberek.

— Régebben sokkal jellemzébb volt ez a probléma, mint
manapsag, amikor lényegesen szélesebb a zoldség-gyiimolcs
kindlat az tzletekben és a korabbinal tobbféle vitamint szerez-
hetiink be - véli dr. Schranz Rébert. A haziorvos azt mondija,
aki a téli idészakban nem fogyaszt elég vitamindus taplalékot
és szed elég C és D vitamint mellé, azt ilyenkor ,elkaphatja” a
tavaszi faradtsag. A megfeleld taplalkozas mellett pedig érde-
mes figyelni a rendszeres testmozgasra is — hangsulyozza. Az
orvos szerint amennyiben az egészséges taplalkozas ellenére
sem mulnak el a tiinetek, el6fordulhat, hogy mas betegség all a
hattérben, ilyenkor érdemes kivizsgaltatni magunkat.

Daniné Turcsanyi Eva egészségfejlesztd, népegészségiigyi
szakember szerint a tavaszi faradtsdg tobbnyire hormondlis
véltozasokkal fligg 6ssze, amelynek tiineteit fokozhatja, hogy
ilyenkor indul az allergiaszezon, amelyek egyiittesen kellemet-
len allapotot tudnak [étrehozni.

- A tavaszi faradtsagon nagyon sokat segithet, ha minél tébb
id6t toltiink el a természetben. Sétaljunk sokat a parkban, ki-
randuljunk az erdében. Kutatasok is aldtamasztottak, hogy a
természetben eltoltott id6 jotékony hatdssal van a hangulatra,
oldja a stresszt, a természetben megélt élmények pedig javit-
jak a koncentraciét - javasolja Daniné Turcsanyi Eva, aki szerint
a programot akar medvehagyma gy(jtéssel is 6sszekothetjik,
amelynek fogyasztasa szintén pozitiv hatdsai van a szervezetre:
csOkkenti a magas vérnyomast, tisztitja a vért, a vesét, a hugy-
hélyagot, elésegiti a vizelet Uritését.

Tavasztdl fogyasszunk minél tobb friss zoldfélét, példaul
medvehagymat, spendtot, Ujhagymat, retket, fejes salatat,
mangoldot - ajanlja a szakember. Mar megkezdédott a bojti
id6szak, érdemes lehet belevagni, hiszen ez is tehermentesiti
a szervezetet. Megjegyezte, hogy mindig szezondlis zoldséget,
gylimolcsot egylink, az biztosan jot tesz az egészséglinknek,
rdadasul a kérnyezetiinket is védjik azaltal, ha nem messzirdl,
hanem a kozeli termel6ktdl vasaroljuk az élelmiszert. Ezzel se-
gitjik a helyi gazdalkoddkat is — tette hozzé a szakember.

Daniné Turcsanyi Eva azt mondja, a megfeleld hidrataltsaghoz
igyunk napi két liter folyadékot, lehetdleg tiszta viz, cukrozatlan
tea — gyogytedk, gylimolcstedk —, szazszdzalékos gyiimdlcsle-
vek formdjaban. Utébbit inkabb higitva fogyasszuk. Figyeljiink a
rendszeres és megfelel6 minéségi alvasra. Az egészségfejlesztd
szakember szerint sokat segit a kdzérzeten ilyenkor a lakas gya-
kori dtszell6ztetése és a tavaszi nagytakaritas is.

Forrds: teol.hu
Fotd: Shutterstock
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