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NEM LETT HAMLET, ~
.CSAK? OPHELIA ...
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Mi leszel, ha nagy leszel? — kérdezi az okos
felnétt bacsi és néni a kisiskolast.

A gyerek megvonja a vallat, latni, érezni,
hogy fogalma sincs arrél, mit kellene erre
vélaszolnia. Honnan is tudhatna? Ot-hatéve-
sen még azt gondolja, hogy orokké gyerek
marad. A feltett kérdés sokszor elhangzik,
valasz sosem érkezik.

A koltd Jozsef Attila az Altaté cimd ver-
sében a ,kis Baldzsnak” mar otletet ad a
palyavalasztasahoz. ,Tlzoltd leszel s katona!
Vadakat terel6 juhdsz!"

Ritka az a gyerek, aki mar zsenge kordban
tudja, hogy mi szeretne lenni, ha nagy lesz.

MOZES ANITA a ritka kivételek kozé tar-
tozott. A sarkadi kislany mar elsé osztalyos
kordban kijelentette: szinészné akar lenni.
Tiz éves kordban szilei befrattak a békéscsa-
bai szinistudioba, ahol az egyébként tehet-
ségesen szavalo, éneklé kislany négy éven
at szivta magaba a szinjatszas tudomanyat.
Ezt kovetden az Ujszinhdz Studidjaban
ismerkedhetett meg a szinész mesterség-
gel. 2009-ben a Szinhaz- és FilmmuUvészeti
Egyetem operett-musical szakon szerzett
szinész diplomat.

A Gyéri Nemzeti Szinhdz azonnal szerzéd-
tette a tehetséges, szépséges, primadon-
na-szubrett és minden mas szerepkdrben
is tindoklé szinészndt, aki az azdta eltelt
csaknem masfél évtized alatt a gydri tedt-
rum vezetd muvészndje lett. Sikereit két Kis-
faludy- és egy Tapsdija is fémijelzi.

Csupdn néhany megvaldsult dlomsze-
repét emlitem meg. Az Istvdn, a kirdlyban
Gizelldt, a Jézus Krisztus szupersztdrban Mdria
Magdolndt, a Csdrddskirdlynében  Stdzit,
A Mdgnds Miskdban Marcsdt, a Kabaréban
Sallyt és a Mirandolina cimszerepét.

Kérdezz-felelek

Mit is kérdezzek a beszélgetdtarsamtol?

Bal a Savoyban - Daisy Parker
Fehér Alexandra fotdja

Ez az orok dilemmdja minden interjura
készUlé Ujsagironak.

Régota elhatdroztam, hogy a jol ismert
sablonos kérdéseket, hogy mi a szerepélma,
ki a kedvenc partnere, hogyan készil a sze-
repére és a hasonld, szamtalanszor feltett
kérdéseket 6rokre mell6zom.

Mint ahogy most sem élek velik.

A kérdéseket ezuttal a kildnbdzd interne-
tes forumok cimeibdl kdlcsondztem.

Tegez6 viszonyban, ahogy a neten is sze-
repelnek.

- Szabadidédben mi a kedvenc elfoglaltsdgod?

— A természetben boklaszom, de ha faradt
vagyok, csak elékapom a playstationt és
zombikra vadaszom a virtudlis természet-
ben.

- Tudsz titkot tartani?

- Igen. Egy ideig biztosan.

- Milyen beceneveid voltak, vannak?

— HAU, volt és van néhany. Ancsa, Mézike,
Mozi, Mozes. .. Hamlet.

- Hamlet? Hmm... Ez kissé furcsa
becenév egy holgynek...

— Az egyetemen Kerényi Imre tanar Urral
probaltuk a Hamletet. Ez a szerep nagyon
tetszett nekem, mondtam, szfvesen eljat-
szanam. Nehezen nyugodtam bele, hogy
férfire irtak, figy barhogy szerettem volna,
csak Ophélia lehettem. Osztalytarsaim
ezt kdvetden ragasztottdk rdam a Hamlet
becenevet.

- Eltudod képzelni magad fiatalon idésnek?

— lgen, de akkor is gyereknek fogom érezni
magam.

- Szerintedvan kiildetése az
embernek a Foldon?

— Van. Minden pillanatban és helyzetben
embernek maradni.

~ Miszdmit szamodra sikernek?

— Ha sikerll elkésziteni egy médium steaket
és rosé kacsamellet. Ezen kivil a harmonia,
munkdaban és maganéletben egyarant.

~ Mikell a személyiség fejlodéséhez?

— Tapasztalat. Pozitiv és negativ egyarant,
és persze a vegetdlas mulvészete. Ez az
,&des hdrmas” hozza meg az eredményt.

- Miaz, amitél félsz?

— Az agressziotol. Meg a kora reggeli kelé-
sektél. A nagytestl kutydktol, a pacaltdl,
és a nincs hivd azonositd hivasoktol.

- Kivel taldlkozndl a legszivesebben,
mit kérdeznél téle?

— Nehéz kérdés. Marie Curie-vel talan. Nem
kérdeznék, csak azonnal figyelmeztet-
ném, hogy a karos hatasu, ionizald sugar-
73s a vesztét okozza.

MOZES ANITA

F': i
d &

Foté: Erésebb - Y 4kmédiastudio ,,‘

L Y

— Mézes Ot kinyve adja a kérdést egy mdsik
Mozesnek. Neked melyek a kedvenc kényveid?

- Sok van, de a legkedvesebb szamomra
Alessandro Baricco: Selyem cim( torténete

SZERELEM, HAZASSAG...
Hd&snénket, Mdzes Anitdt a szerelemrdl kér-
deztik.

- Nem taldltad meg még a nagy 0t?

- Megtalaltam, de még nem tudja, hogy O
az. Megvarom, hogy O is r&jojjon erre.

- Milyen azidedlis férfi?

- Szdmomra az a legfontosabb, hogy intel-
ligens és jo humoru legyen. Bar szinész-
ként dolgozom, alapjaban véve zéarkozott
ember vagyok. Ezért egy hasonlé menta-
litdsu férfi nagyon vonzé tud lenni.

— Templomi eskiivé, vagy polgdri?

— Természetparti vagyok. Leginkdbb egy
t6 mellett, naplemente elétt, szUk csaladi
korben tartandm az eskivémet.

- Fontos a hivatalos papir?

- Egydltaldan nem. A papir a birtoklas és
a bizalmatlansadg eszkdze lehet. Ha sze-
retink és viszont szeretnek, semmilyen
targy nem fontos. Csak ra és rdd van szik-
ség. Ha pedig valami véget ér, tisztelettel
és szeretettel kell elvalni, még ha nehéz s,
nem a papirt lobogtatva a keztinkben.

- Mi az, amit még sosem kérdeztek
toled, bdr szeretted volna?

— Eljssz velem egy lakatlan szigetre?

Kemény Gyorgy
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SIKERES PALYAKEZDES

ANYA ES LANYA

MEGRENDEZIK EGYMAST...

Fénylslénnyel [0
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Ki volt Soltis Lajos? Hol taldlhaté a Soltis
Lajos Szinhaz?

Hmm, bevallom, én, mint szinhazi
ember nem tudtam a valaszt.

De utananéztem!

Soltis Lajos vajdasagi magyar szinész,ren-
dezé volt, itt végezte el a Szinhdz- és Film-
mUvészeti Foéiskolat. Veszprémi hivatdsos
szinészi palydja mellett szerelem-munka-
java lett az amatoérokkel valo foglalkozas.

Ezt gyakorolta 1997 és 2000 kozott egy
kis falusi szinjatszocsoport, a Sitkei Szinkor
mUvészeti vezetdje és rendezéjeként. 2001-
ben a szinkdr Celldomaélkre koltézott és fel-
vette Soltis Lajos nevét. Igy a Vas varmegyei
11 ezer lakosu Celldomolknek szinhaza lett,
a Soltis Lajos Szinhaz.

DERYNE NYOMABAN

A cellddmalki szinhdz, amelynek nézétere
80 nézdét fogad be, mindig telthdzzal megy.

S lass csodat! Onallo épiilettel rendelkez-
nek. A par éve felUjitott kamaraszinhazat
palyazati forrdsokbdl és bevételeikbdl tart-
jak fenn.

Evente 120-150 el6adést jatszanak, klasszi-
kus darabokon kivil modern szinmUveket,
gyermek- és ifjusagi el6adadsokat és amit
akartok...

Rendszeresen részt vesznek kulonbozéd
szinhdzi fesztivalokon (tébb dijat is nyer-
tek). El6adasaik utaztathatodak, jarjak vellk az
orszagot Déryné nyomadban és kulféldre is
utaznak minden évben.

Ha valaki azt hiszi, hogy a Soltis Lajos Szin-
héz csak amatér szinjatszokat foglalkoztat,
téved. Bongészve a celldomolki tarsulat
névsorat, ismert profi szinészek neveivel is
taldlkozom.

ltt van példaul ECSEDI ERZSEBET
Aase-dijas mUvészné és ECSEDI CSENGE...
ANYA ES A LANYA.



Mellesleg mindketten szoros kapcsolatot
dpolnak a zalaegerszegi Hevesi Sandor teat-
rummal is. A mama a jelzett szinhaz orokos
tagja.

Riportalanyomnak ezuttal a lanyat, a sok-
oldalu Csengét valasztottam. A Szinhdz- és
FilmmUvészeti Egyetemen tanult, rendezéi
és babrendezdi diplomat szerzett, szinész-
ként, drdmapedagogusként is tevékenyke-
dik és jelenleg a Kollazs Kulturalis Egyesulet
vezetdje.

Akad-e magdn és az édesanyjdn kiviil

mds miivészember is a csalddjukban?
Edesapdm képzémUvész volt, festd, szob-
rasz, grafikus.

Kinek vagy minek a hatdsdra lett szinészn6?
Lazadasbol lettem szinészné! Edesanyam
erésen tiltakozott, nehogy a szinészi
palydt valasszam. Jobban szerette volna,
ha édesapamhoz hasonldan festémuvész
leszek. De a szinészet — bar Ugyesen raj-
zoltam — jobban vonzott.

- Hogyan taldlkozott a Soltis szinhdzzal?

- Négyéves koromban kerlltem oda,
anya tanftott a sitkei szfnjatszé tébor-

ECSEDI CSENGE

Ecsedi Erzsébet és Ecsedi Csenge

ban, ez a Soltis Lajos tdborok elédje.
Elszoktem  t6le  és  csatlakoztam
egy masik csoporthoz, ahol éppen
Arisztophanész Madarak cim( el8a-
ddsara késziltek. Amikor a rendezé
meglatott, kérdezte, szeretnék-e én is
jatszani. Ordommel mondtam igent, egy
kisistent jatszottam. Egy létra tetején
kellett GIndm és nyelvtoréket mond-
tam. Késébb édesanyam is belenyu-
godott, hogy errél a pdlyarol nem tud
eltériteni.

Azota tobb darabban egydtt jatszott a
mamajaval és még rendezte is.. Persze, ez
forditva is el6fordult.

- Melyik volt a nehezebb feladat?

— Amikor édesanydm engem rendezett.
Magas elvarasai voltak, kilondsen velem
szemben.

- Aszinpadon eléfordult anya-
ldnya szereposztds?

— Sajnos még nem. Nagyon orulnék, ha
ilyen feladatot kapnank.

- Bdbszinhdzi rendezd is. A bdbokat
tdrgyként vagy partnerként kezeli?

— Természetesen jatszotarsként, egyenld
partnerként, akik kozvetitik az elképzelé-
seimet. Oszintén tisztelem &ket, beszél-
getek velUk. Harom kedvenc babomat
itthon tartom, mintha a gyerekeim lenné-
nek.

~ Haegydlom szerepet vilaszthatna magdnak?

- A Koldusoperdban Kocsma Jennyt.

- Egydlom eléadds baboknak?

~ Frank Wedekind Tavasz Ebredése.

- Egyrendezési dlom?

— Douglas Adams: Galaxis tikalauz stoppo-
soknak.

— Almai szinhdza?

- Egy sajat 6sszmUvészeti szinhaz, ahol
lenne proézai, bab, tdncos és zenés tagozat
is és mUvészeti oktatas.

- Kovetkezé nagy feladat?

~ Edesanydm monodraméjat a Mintapinty
cimU el6adast Ujitjuk fel. A Soltis Lajos
Szinhaz pedig Erdélybe indul turnézni az
utolsé rendezésemmel, a Nem mese cimdi
gyerekeléadassal.

- Szigonii rendezdje lesz az édesanyjdnak?

— Csak amennyire szUkséges.

Kemény Gyorgy
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SIKERES SZINESZNO

Foto: Szeidl Mariann
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Foto: Szepesvari Petra. A képen az E-Mancik Szinhaz Manufaktur znéje




O, azok a régi szép, békebeli, romantikus
idék... Amikor a hires, népszerl szinésznék
konflisdbdl a rajongd fiatalurak kifogtdk a
lovakat, és 6k huztak a fidkert végig a Ste-
fanian...

Valtoztak az idok, véltoztak az emberek,
valtozott a technika is.

A mlvésznék a konflist autd csodakra
cserélték. Furcsa lenne, ha a gavallér urak a
benzinmotoros autdkat kézi erével prébal-
nak mukodtetni.

Bevallom, mindig irigykedtem a régi lova-
gokra, akik a lovak helyett maguk furikaztak
rajongasuk targyat, a szépséges divat. Szi-
vesen vallaltam volna magam is ezt a kissé
furcsa, de tagadhatatlanul érdekes, furcsasa-
gaban is romantikus feladatot.

Az élet Ugy hozta, hogy e kivdnsagom
teljestlt jo néhany évvel ezel6tt. Egykori
népszer( tancdalénekesnénkkel, Harangozé
Terikével az autdjaban készitettem interjut.
Robogtunk a fellépése szinhelye felé, ami-
kor egyszer csak ledllt a kocsi.

Mit tehettlnk, amikor hirtelen ledllt a jar-
gany? Terike rogtdn tudta a megoldast. , Volt
mdr mdskor is ilyen. Meg kellene tolni a kocsit."
Es akkor megtoltam a kocsit, ami j& par
méterrel odébb életjelt adott...

Vissza a jelenbe.

Varom a riportalanyomat, a szokdsos ran-
devu helyemen. Nézek ki a presszé ablakan,
latom, megérkezett a mUvészné.

Természetesen nem fidkeren, nem is auto-
val, hanem rolleren. Nem rock and rolleren,
hanem a napjainkban fiatalok és idésebbek
korében is népszerd elektromosan mdkodd
jarmavon.

A riportalanyom, DOBRA MARA termé-
szetesen nem hagyta kint az utcan a jarmua-
vét, az asztalunkhoz kozeli falhoz tdmasztva
parkolta le.

SZEMELYLEIRAS

Az Ujsagird minden olyan randijanal
nehéz helyzetben van, amikor elészor taldl-
kozik beszélgets partnerével. Az interneten
felelheté fotok alapjan mar-mar elbizony-
talanodik. Ahdny személyes vagy darabbéli
fotd, annyi féle karakter. Egy szinésznének
sok arca van. Sminkkel és anélkdl is mas arc
tekint a tanacstalan riporterre.

JO lenne egy személyleiras, megjeldlve az
illetd kilonos ismertetbjelét.

A fényképekbdl itélve egy barna, sz6ke
vagy voros haju, negyven év kordli, szigoru
tekintetl holgyet vartam.

Foto: Szeidl Marian, ruha: Vetlényi Alma
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Foto: Szeidl Marian, ruha: Vetlényi Alma

Ezzel szemben egy széles mosolyU, széke
bodros — inkdbb mivésziesen 6sszeborzolt
- haju huszon valahany évesnek tling, szexis,
fiatalosan 6lt6zott holgy érkezett.

Dobra Mara kilénods ismertetdjele: nem-
csak szinésznd, annak is néz ki. Igazi sztar-
fazon. Megjegyzem: egyelére ezen a téren
még felfedezetlen.

E - MANCIK ES...

Mivészcsalddba  szlletett.  Edesapja
karnagy, édesanyja énekesnd, testvérei
zenészek, hegedUs és csellista. Mara nem
kovette a példajukat.

— Markisiskolasként kijelentettem, nem aka-
rok sem szinésznd, sem orvos lenni. Uto-
lag megbéntam, hogy félvallrél vettem
a komolyzenét, de késébb megszerettem.
Az orvosi palya azért sem vonzott, mert
félek a vértdl.

A szinészi palyatdl nem félt, joggal nem.

Az eltelt évek bizonyitottdk, szinésznének
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meg a szakma alapjait, majd a Kaposvari

Egyetemen a magasfoku képzést.

Elsé és azodta is utolsé szinhazi szerzé-
dését a veszprémi Petdfi tedtrumtol kapta,
ahol hét évig volt a térsulat tagja.

Az emlitett hét év nem volt hét szlk esz-
tendd. Jobbnal-jobb, véltozatos szerepek-
kel halmozték el, hogy csak a Noszty fiu-bdl
Toth Marit, a Pillantds a hidrél drédmaban
Catherine-jét, a Sotét galambban Gldridt, a
Régimadi torténetben Jablonczay Lenkét és az
Edes Anna cimszerepét emlitsem.

A veszprémi hét év utdn a szabadUszast
valasztotta. Tiz év ota ,Uszik” sikeresen a
hazai szinhazak kozott. Nem mellesleg
Mardnak sajat térsulata is van.

— Hdrom kolléganémmel  (Sdrkézi-Nagy
llona, Szimai Melinda, Tarr Judit) egyditt,
megalakitottuk az E-Mancik Szinhdzi
Manufaktarat. Magunk irjuk a darabja-
inkat és a zenei betéteket. Sok helyre hiv-
nak minket és mi megylink. Egyik futo
darabjukra, a Versldbak HAZAfelé cimdre,

amelyet az RS9 Szinhazban adnak eld,

rékérdezek:

Tudnak menni a versldbak?

— Persze, hogy tudnak!

Hogyan?

A mi valtozatunkban neccharisnydban.

Vagy éppen Hazafelé.

Hmm, ki gondolta volna...

- Tervei?

- Sok terv van a fejemben, nem is tudom,
melyikbe kapjak el6szor. Eléadédsok, szo-
vegek, zenék.

Kordbban a Karinthy Szinhazban a Szem-
besités és anno Veszprémben a Kék Veréb
c/m( draméaban a vildghird német szinész-
nét jatszotta el. Gyonyord dalai kozil parat
elénekelt. Jo otlet lehetne akar Marlene
Dietrich dalaibdl egy zenés estet 6sszealli-
tani. Dobra Maral

Mar a kilonos nevére is fel kell figyelni,
pldne a név viseljére. Dobra lengyel név.
Jelentése: oké. Azaz minden rendben!

Kemény Gyorgy



AZ ON TESTE MILYEN ,UZEMANYAGGAL”
MUKODIK OPTIMALISAN?

Kideriilt, hogy anyagcsere
szempontjabél nem vagyunk
egyformak. Kivalo munkatar-
sam, Cserneky Krisztian profi
szakembere az anyagcsereti-
pus-meghatdrozasnak (angolul
Metabolic Typing). Amerikai és
német orvosok és természet-
gyogyaszok altal kifejlesztett,
miiszeres méréssel deriti ki, hogy az adott ember teste milyen
tizemanyaggal mukodik optimalisan. Megkértem, idézze
néhany kliense tapasztalatat.

Sinkovics Maria irja: A pdrom egy tanfolyamon hallott Krisztidn-
rél és az 6 modszerérdl. Elment hozzd, és nagyon elégedetten jott haza.
Azdta betartja, amit Krisztidn mondott neki, és jdl is érzi magdt a béré-
ben. lgy felbdtorodva, az egész csaldd elment hozzd.

Nekem megdillapitotta, hogy szénhidrdttipus vagyok. Sajnos a fériem
olyan ételeket kivdnt egész életében, amelyek tele vannak hussal. Persze
& fehérjetipus lett a vizsgdlaton. Most nem eszem annyi hdst, nem simu-
lok bele a férjem étrendjébe, és 2 kildt fogytam 1 hét alatt! A ldnyomrdl
is kiderdilt, hogy sok hust kellene ennie, de 6 vegetdridnus, és a hdst szén-
hidrdttal pétolja, megnétt a szénhidrdt fogyasztdsa az elmdilt fél évben.
Ez a testalkatdn is megldtszik, molettebb lett.

Tk j6, hogy kaptunk tdmpontot az étkezéstinkhdz, Krisztidn elldtott
minket receptekkel és sok jo tandccsal. Kedvesen és humorral kézelit
minden emberhez, a szaktuddsa pedig felbecsiilhetetlen.”

Dr. Szilagyi Katalin irja: ,Abszolut szkeptikusnak tartom magam,
ddzkodom minden nem szigordan tudomdnyos madszertsl az élet
legtobb tertiletén. Ennek ellenére kivdncsi voltam, hogy mivel tud mdst
vagy tébbet mutatni az anyagcseretipus-meghatdrozds, mint a dieteti-
kusok jelentés része dital képviselt gondolatok a tdpldlkozdsrdl, fogyds-
rél. A tapasztalataim magukért beszélnek. Minden erélkédés nélkdil,
néhdny egyszerl szabdly betartdsdval sikerilt sok-sok kildt leadnom.
S amiéta megfeleléen tdpldlkozom, sokkal energikusabb és aktivabb
vagyok, hosszabb ideig tudok odafigyelni a feladataimra, és a mozgds
is jobban esik!”

Dr. T. Laszl6 irja:, Elelmiszermérnckként mindiq is érdekelt a tdpldlko-
zdstudomdny, azonban ennyire tudatosan eddig még nem alkalmaztam.
Az étrendemet Krisztidn Utmutatdsa alapjdn alakitottam dt, Ugy, hogy
megfeleljen a tapldlkozdsi és a hormontipusomnak. Ennek készénhetéen
8hdnap alatt 31,5 kg-ot fogytam. Eleinte grammra pontosan kévettem az

Agyk@ ntroll

utasitdsokat, utdna mdr érzésre dllitottam Gssze a 40% fehérje, 30% szén-
hidrdt és 30% zsir ardnyt.

A fogyds kdvetkeztében normalizdlédott a vérnyomdsom, ami miatt
orvosom felére csGkkentette a gydgyszeradagomat, valamint megsziint
az éjszakai horkoldsom is. Egydltaldn nem éheztem, és azt vettem észre,
hogy mdsképpen lakom jdl, nem eltel6dve, hanem kellemes kbzérzettel.
lgy sokkal természetesebben és élénkebben éreztem magamat az étke-
zéseket kovetden Is.”

K. Bogi irja: ,Azért voltam kivdncsi erre a moédszerre, mert sporto-
I6ként nagyon fontos szdmomra a helyes tdpldlkozds, és nagyon sok
egymdsnak ellentmondé dolgot lehet hallani és olvasni a témdban.
Kozvetlentil a mérés utdn a kezembe kaptam kinyomtatva egy személyi-
ség-leirdst a tipusomrdl, amelynek minden egyes pontja illett rdm, amin
nagyon meglepddtem! A tandcsadds sordn dtbeszéltik, hogy hdnyszor
ehetek egy nap, hdny kaldridt vihetek be, mely élelmiszerek hasznosak
szdmomra, és melyek azok, amelyeket kerlilném kéne. Eddig kicsit fél-
tem a szénhidrdtoktdl, de a felmérésen az jétt ki, hogy szénhidrdttipus
vagyok, tehdt nyugodtan fogyaszthatom Gket, persze féleg a lassan
felszivéddakat. Azt is tisztdztuk, hogy egy étkezés alkalmdval mennyi
fehérjét, zsirt és szénhidrdtot vihetek be.”

Krisztiannak van
olyan kliense, aki mar 50
kg-mal karcsibb, mint
volt. A fogyasi sebes-
ségcsucs Krisztian klien-
seinek korében eddig
az 5 hét alatt leadott 10
kg testsulytébblet volt.

Az utcan jarva renge-
teg autot ladtunk. Hason-
l6ak. Pedig az egyiket
gézolaj hajtja, a masikat
benzin, a harmadikat gaz, a negyediket elektromos dram. Hasonlé
a helyzet veliink, emberekkel is. Erdemes kiderittetni, hogy anyag-
csere szempontjabol melyik kategoéridba tartozunk, mert attol
kezdve sokkal jobb kozérzettel élhetjlk életiinket. Ezt a beazonosi-
tast mindossze egyszer kell megtenni, és egyszer érdemes.

Ha az elmondottak hatdsara 0szténzést érez, hogy kiderfttesse
anyagcseretipusat, akkor vagy nézze meg a szebbeletert.hu
honlapunkat, vagy hivja kézvetlendl munkatdrsamat, Krisztiant, a
20/938-6420 telefonszaman. Krisztidnt igazi gyongyszemnek tar-
tom. Hatalmas tudassal rendelkezik, mégis szerényen és igényesen
szolgdlja ki a hozzdérkezé vendégeket Budapesten, a Keleti pu.
kozelében, a Fiumei 4. szdm alatti kézpontunkban. Szeretettel var-
juk!

dr. Domjan Laszl6
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KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO

Az artatlansag vélelme

Prima Facie - Bemutato
Central Szinhaz, 2023.04.29. szombat, 19.30 ora

F

Mi torténik, ha a tehetsé-
ges Ugyvédnd — aki nemi
er6szak Ugyekben sikeresen
védi vadlottjait — maga
valik aldozattd? A férfiakra
szabott jogrendben meg-
all-e a szava az elkdvetSvel
szemben? Elég-e a tehet-
sége bebizonyitani az igaz-
sagot, ha 6 a szenvedd fél,
a vadlott pedig szintén
sikeres Uigyvéd? Suzie Miller
elsopré erej darabja kor-
szer( és kinzd kérdésekre
valaszol.

A darabot tavaly mutat-
tak be Londonban a West
Enden, a Harold Pinter Szin-
hazban, majd mindharom
kategoridban  megnyerte
a 2023-as WhatsOnStage
Awards jeldlését: a legjobb

RADICS BELA
- A MEGATKOZOTT GITAROS

Szines, zenés magyar film, Bemutaté: 2023. majus 4.

A Radics Béla a megatkozott gitaros dokumentum elemekkel
atsz6tt, zenés jatékfilm. Hése, a gitérkirdly Radics — a ,magyar Jimi
Hendrix” - kultikus figurdja volt a '60-as '70-es évek magyar rockze-
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Martonovics Dorina Foté: Sarosi Zoltan

darab, a legjobb eléado egy szindarabban (Jodie Comer) és a leg-
jobb grafikai tervezését egyarant.

Rendezd: Puskas Samu

Eléadja: Martinovics Dorina

nei vildaganak. A fiatalok istenként tisztelték, rajongtak érte. A hata-
lom tiltva tdrte, félt téle. Lemezalbumot soha nem jelentethetett
meg, elnyomtak. Rovid élete Gnpusztité végzetes utat karcolt. Az
idén negyven éve, 36 évesen vitte el az alkohol. Emléke azonban
nem mult el, legendak dvezik, gitartechnikdjat ma is tanitjak, volt
lakésa mellett Ujpesten kdztéri szobrot &llitottak.

A Radics Béla a megétkozott gitaros cimui film nemcsak egy
halhatatlan virtuéz emlékét &rzi. A hazai rock aranykordt idézi
vissza a ma oly divatos életrajzi filmek eszkdzeivel. Ujrajatszott
Radics-koncert, erre az alkalomra alakult revival-zenekar, Radics
alkatdra egyezd szinész szerepeltetése, digitalizalt és eddig nem
latott archiv anyagok bemutatasa mellett ott vannak még a rock-
legendak visszaemlékezései is. Nagy Ferd, Révész Sandor, VOros
[stvan, Horvath Attila, Hrutka Robert és mas kortarsak beszélnek
az egykori gitarkiralyrol.

Az alkotok alapvetd torekvése volt, hogy a korabeli rockzenei stilus
hitelesen, de a mai hangzasnak, fiilnek megfeleléen szélaljon meg.

rendezé: Klacsan Gabor

forgatokonyv: Klacsan Gabor, Szentesi Z6Idi Laszlo, Balint Csaba

operatér: Gratz Mark

szerepldk: Rék Zoltan (mint Radics Béla), Kirdly Attila, Trill Zsolt,
Stépéan-Kovacs Andras, Zsurzs Kati, Dunai Csenge, Forgacs Péter,
Bede-Fazekas Szabolcs, Szabd Sipos Barnabas, Csernus Imre,
Lakat T. Karoly

Zenészek: Alapi Istvan, Pompor (Samu) Laszl6, Takacs (Kandc)
Roland, Reményi (Vinnie) Mihaly, Wirth Zoltan



Troll a konyhaban
2, évad

Troll a konyhdban, magyar
kulinaris vetélkedd, 2022-

Misorvezet6: Rakoczi Feri
Gasztro szakért6: Wossala Rozina

Visszatér Magyarorszag kozkedvelt kuli-
naris krimije, a Troll a konyhaban. Az uj, 6
hetes évadban ismét hirességek allnak a
konyhapult mégé, hogy megmutassak,
mennyire értenek a f6zéshez, a nyomo-
zashoz, na meg egymas megtrollkodasa-
hoz. A versenyzék kozott ugyanis ezuttal
is minden nap Ugyesen rejtézkodik egy
troll, aki mindent megtesz, hogy titok-
ban ehetetlenné tegye a dontébird, Wos-
sala Rozina tanyérjara kertld fogdsokat
- na persze az ételek néha a troll nélkdl
is gallyra mennek. Ha a troll sikerrel jar,
6 nyeri el a napi csapatkassza tartalmat,
ha viszont lebukik, a pénz a tébbieké.
Mig Rozina minden batorsdgat dssze kell
szedje, hogy — a kiillem értékelése mellett
—megkéstolja az ételeket, Feri azon mun-

UTAZIAS
EGY

HEFIELETEBEN

ekl

Salvador Dali - Utazas egy
langelme képzeletében
Budapest — Komplex

A szdrrealizmus kiemelkedd ikonja volt
Salvador Dali, akinek munkai kozott a fest-
ményein tul szerepel szirrealista butor,
tobb Uvegtargy, bronz szobor is.

A Hadran és a Dali Universe kdzrem(ko-
désével egy igazan szlrredlis és egyben
futurisztikus Dali élmény vdarja a magyar
kozonséget. A Salvador Dali - utazéds egy
langelme képzeletében cimU Salvador Dali
kiallitdas élményen 150 kidllitasi targy és
egyedUldlld VR élmény vaérja a kdzonséget
Budapesten a Komplexben 2023. junius
30-ig.

2023 junius 30-ig

kédlkodik, hogy 6sszezavarja a trollvadasz
jatékosokat. Az Uj évad tébb meglepetést
tartogat: tobbek kozott péntekenként
dupla nyereményért vetélkednek a sze-
replék és megujul a nyomozds menete
is, hiszen a versenyz&k mar az elsé fézés
utan elmondjak, kire gyanakodnak.

Orszagos premier: marcius 6-tél min-
den hétkdznap 19:30-tél a VIASAT3 mUso-
ran

fot6: VIASAT3 / Fabian Bori

DES LASZLO - DUETT KONCERT

Budapest, Papp Laszlé
Budapest Sportaréna
Dés Laszlo nem gyakran ad koncertet az
Aréndban, de amikor mégis, arra érdemes
odafigyelnil Minden esetben kilénleges
zenei élménnyel vérja a kozonséget. Ezen
az estén a duett lesz a fészerepld. Fantasz-
tikus eléadok énekelnek egymassal és per-
sze idénként a szerzével, Dés Laszloval. Basti
Juli Nagy Ervinnel, Fir Anikd Méacsai Pallal,
Toth Vera Geszti Péterrel. Szines, valtozatos,
izgalmas és felemeld koncertre szamithat a
kdzonség.

2023. majus 6. 20:00

Agyk(®)ntroll

stresszkezelés es elmefejlesziés
Iredogamincd: p. gy 3bdaorh wamtm dilwdici]

AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST

2023, dprilis 15-16,, 22-23.

2023, majus 13-14,, 20-21.

2023, jinius 10-11,, 17-18.
2023, jilius B-9., 15-16.

VIDEK

Sopron
2023. dprilis 15-16., 22-23.

Veszprém
2023. majus 20-21., 27-28.

Miskolc
2023, janios 3-4, 10-11.

ELO ONLINE

2023, augusztus 8-9, 15-16.
(kedd-szenda)

Bkl iy egyontrallho gy 1748800118

L] — -
-
# )Y -7
Japan Képzomuivészeti Kidllitas,
Grof Vay Péter plspok élete és
japan mugydjtése nyoman
Budapest

2023. aprilis 27. — 2024. februar 04.

Szinhazi Olimpia 2023

Hetven helyszinen mintegy 550 eléadas
varja majd a kozonséget, amelyek kozott
taldlunk prozai, zenés és tancel6adasokat,
gyermek- és ifjusagi szinhazi darabokat is.

2023. aprilis 1. — 2023. julius 1.
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WELLNESS

A wellnessirdnyzat célja,
hogy a betegségek
kialakuldsdt megel6zze,
valamint javitson a
szellemi és fizikdlis
fittségen, frissességen.

A Wellness kifejezése 1950-ben szlletett
megq. Dr. Halbert L. Dunn alkotta meg a well-
being (j6 kozérzet) és a fitness (jo kondicid)
szavakbol. Az Egyesilt Allamokbol indult
Utjdra a '80-as években. A sz6 jelentése:
,Erezd jél magad!”

A WELLNESS egyfajta sikerkoncepcid,
mely a tudomanyok egészség szempont-
jabol fontos felismeréseit Osszekapcsolja
és egységes, sikert és szorakozast igérd
egészségmegdrzési programma kovacsolja
azokat. Egy olyan életforméat takar, amely
testileg, lelkileg mentélisan és szocidlisan
kiegyensulyozott. Ez egy holisztikus szem-
lélet, ahol a szellemi, lelki és tarsadalmi har-
moénia megteremtése elengedhetetlen a
testi fittség mellett.

Az alapétlet abbdl indult ki, hogy a mai
rohano vildagban az embereknek nincs ideje
és modja arra, hogy egészséges életmodot
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alakitsanak ki. Napjainkban sokszor tolt-
juk friss levegétdl elzart helyeken, kimerité
fizikai munkat vagy stresszel teli munkat
végezve, ami megnodveli a szfv- és érrend-
szeri megbetegedések szamat. Ez az Uj
irdnyzat aktiv pihenést és regenerdlédast,
orvosi tanacsadast és egészséges étkezést
kinal.

Célja egy olyan onként vaélasztott élet-
moéd  meghonositédsa, melyet az egyéni
felel¢sségtudat és a kiegyensulyozottsag
jellemez. Kovetkezménye pedig a fizikai és
lelki kdzérzetjavulas.

A wellness torténete

hazankban

Magyarorszag wellness szempontjabol
rendkivil kedvezé adottsdgokkal rendelke-
zik, méltéan tUkrozi mindezt hazank egyre
jobban fejlédé wellness turizmusa. A mai
wellness elédjét, a régen nalunk dllomdasozd
romai katondk tették honossa, mivel faradt
testlket flrddkben, gézfirdékben pihen-
tették. Az id6 elteltével felfedezték, hogy a
hazénkban fellelheté gyodgyvizeknek joté-

kony, sét gydgyitd hatasa van, melyek azota
nemzetkdzi hirnévre tettek szert.

Magyarorszagon rengeteg olyan termé-
szeti adottsag van, melyre a gydgyturizmus
és a wellness épithetd, 1.289 termalforras,
39 gyogyfurds, 5 gyodgybarlang, 48 felis-
mert dsvanyviz, illetve 136 gyogyvizforras, 4
iszapleléhely és 1 mofetta taldlhato, illetve
szamos wellness-szalloda épdlt az elmult
években.

A wellness Uj irdnyzata mindenhol hédit:
az emberek egyszerre szeretnének tenni
valamit a testUkért, a lelkiikért és a szellemu-
kért. Es az Uj lehetdségekkel erre valdoban
egyre tébb alkalom nyilik.

A wellness legnépszerlibb id&szakat éli, és
egyre tébben igénylik az ilyen jellegl szol-
géltatdsokat. A kifejezés Iényege, hogy az
életlinket jokedvvel, és egészségesen éljuk,
ez pedig egybevdg a legUjabb egészség-
Ugyi trendekkel. Szerencsére ma mar mind
tobb lehetéség nyilik arra, hogy az egészsé-
ges életmodban valdban éromunket leljuk.

Manapsdg a wellness abszolut vezetd
trendnek tekinthetd, legyen sz6 bar turiz-



musrdl, gyogyfurddkrél vagy kimondottan
orvosi jellegl kezelésekrél. Hogy a fejlédés
milyen irdnyba vezet, azt egyelére nem tud-
juk. Annyi azonban biztos, hogy térnyerése
megallithatatlan, az ilyen jellegl kinalatok
listdja harom év alatt 125 szazalékkal nove-
kedett.

Tobb mint divat!

Ahogyan vilagszerte, Ugy nalunk is mind
népszerlibbek az Ugynevezett wellness-
hotelek. A legnagyobb valasztékot bel&lik
Ausztria, Németorszag és Svéjc kindlja, de a
magyar szallodak kozdl is egyre tébb ismeri
fel az Ujfajta szolgaltatdsokban rejlé lehetd-
séget.

A wellness-szallodak kindlata mogott
egész koncepcio all, mely nem merdl ki a
pincében elhelyezett ergométerben. Fel-
tételezi szakképzett személyzet jelenlétét,
valamint széles kor( kindlatot: mozgaslehe-
téségeket (kitartdst az erét fokozd gyakor-
latok, torna stb), lazftoprogramok (autogén
tréning, csikung, joga) és aktiv regeneracios
lehet&ségeket  (fUrddk, pakolasok, masz-
szazsok). A legjobb wellnesshotelekben
mindehhez izletes, ugyanakkor egészséges
konyha csatlakozik, kulonféle diétds mentik-
kel. Ezenkivdl kulturdlis programok: hang-
versenyek, felolvasdestek, kirdnduldsok stb.
A jo wellnesshotel jellemzéje még a ,zold”
filozdfia, amennyiben takarékosan banak az
eréforrasokkal, vizzel, energidval, a beren-
dezést természetes anyagokbdl alakitjak ki.
Sok orszagban létezik a wellnesshoteleknek

mindségbiztositasi rendszer is, mely meg-
szabja a kovetendd eléirdsokat, és gondos-
kodik betartdsuk rendszeres ellen&rzésérdl is.

Es mi toreénik, ha vége a nyarnak, a pihe-
nésnek, és egy kis kikapcsolddasra, pihe-
nésre vagyunk?

Irany a wellness! Az emberek egyre tob-
bet kezdenek figyelni egészséglkre, élet-
madjukra, és a természetes gyogymaodokra.
Magyorszag a legtokéletesebb szamitd hely,
ezen szempontok alapjan. Az évmilliok ota a

WELLNESS

fold mélyén rejlé gydgyvizeket régdta hasz-
naljuk, de a kincset éré héforrasok modern,
a kor kihivésainak megfeleld infrastruktdraja
csak az elmult években épilt ki.

Aki eddig kulfoldre jart, hogy ezeket a szol-
géltatasokat megkapja, azoknak jé hir, hogy
hazédnkban ugyanezek a szolgaltatasok elér-
hetéek, a lehetd legjobb szinvonalon!

Uszd és forré vizes medencék,- hagyo-
manyos és fényszaunak... csak a legalap-
vetébb tartozékok, ami jellemzik a mai
wellness-szolgaltatast. Tovabbd még meg-
taldlhatdak a mézes sds szauna, - masz-
szazstermékek szinesitik a szolgdltatasokat.
Wellness-széallodakban szolgalatunkra all a
képzett gondoskodd személyzet, tovabba
tapasztalt szakorvos is. Lehetdség adodik
az egyénre szabott kezelésekre, specidlis
kdracsomagokra, amelyek 6sszedllitasat egy
alapos allapotfelmérés eléz meg, igy a lehe-
téségek szama végtelen.

A legtébb asvanyviz és gyogyvizi forrds
Budapesten taldlhatd meg. A legtébb gyo-
gyvizink mozgasszervi panaszok kezelésére
hatdsos, de van olyan is, amely négyo-
gyaszati problémadkat, bdérbetegségeket,
avagy ivokura forméajaban a vese és anyag-
csere-betegségeket, gyomorbantalmakat
gyogyit. Mara mar az eddig kulféldre jard
magyarok is kezdenek rdébredni arra, hogy
az altaluk igényelt szolgaltatasok mar itthon
is elérhetbek, és a minéséguk is helyt all a
kornyezé orszagokkal szemben.
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WELLNESS

Wellnesskozpont — SPA:

Gyakorlatilag ~ minden  érzékszervet
értintd, relaxaciot nyujtd, esztétikusan kiala-
kitott hely.

Szolgdltatdsai:

Termalfirdd, aromafrdé, gézfurdé
Uszoda, vizitorna, whilpool
Tavol-keleti gydgymodok
Masszazs

Hangterapia (megnyugtatod zene)
Szépségszalon

,Bar”

A wellnessdivat és Uizlet is egyben.

vV VvV vV vV v vY

A cégek és a termékek a fogyasztdi tarsa-
dalom erésitését segitik eld. Rajtunk mulik,
hogy a jo kozérzet és az egészség megdr-
zésének mUvészete maradjon és ne a pénz-
koltés alternativaja legyen.

A SPA sz6 magyar jelentése: gydgyfirdé.

A wellness alapelemei:
» Egészségtudatossag: A sajat
egészségemért csak én vagyok
a felel®s, amelyet karban kell tar-
tanom és meg kell ériznem.
» Rendszeres testmozgas: Fizi-
kalis jolét, fittség.
» Egészséges taplalkozas: Ete-
lek és italok megvalogatasa.
» Rendszeres realxacio és stressz-
kezelés: Mely magabiztossagot
ad és a jo megjelenés feltétele.
» Kornyezettudatossag: A természetkdzeli,
naturkonform életmaod és technikak.
> Kéros szenvedélyek: Elvezeti cikkek,
fluggdséget okozd szerek kerdilése,
Ovatossag gyogyszerek szedésében.

A testi-lelki-szellemi jolét és az alapele-
mek elvélaszthatatlan  Gsszefliggésében
vannak egymadssal. Ezért a lelki feltoltédés
és a tarsadalmi kapcsolatok is idetartoznak.

GYOGYVIZEK,

GYOGYFURDOK

A kulonbozé gyogyviz fajtakat hémér-
séklettk alapjan osztdlyozva, 30 °C alatt
hideg, az ezt meghaladdkat meleg viznek
(termal vagy héviznek) nevezzik. A mély-
furasu kutak vizét csak akkor nevezhetjik
termalviznek, ha a hémérséklete megha-
ladja a 30 °C —ot. A viz héfokat az adott
terllet geometrikus gradiense hatdrozza
meg. Eurépaban ez az atlagérték 33m/ °C,
Magyarorszagon 20m/ °C, ez azt jelenti,
hogy hazankban relative kisebb mélység-
b6l hozhato felszinre a gydgyviz, termal-
viz. Meghatdrozdsdban a gyogyviz olyan
dsvdnyviz, amelynek Osszetétele a fizikai
tulajdonsdga a szévetekben gydgyitdha-
tdssal bir. A gydgyviz kinevezést” orvosi
vizsgalatok, balneolodgiai kutatasok elézik
meg, és ezek alapjan adjdk meg hozza az
engedélyezést.




Asvdnyviz az a viz, melynek minden literjé-
ben legaldbb 100 mg, a talajrétegeken keresz-
tllszivdrgd (szdrés), kézetekbdl kioldott szildrd
alkatrész taldlhato.

A gyogyviz tartalmu vizeket alkalmaz-
hatjuk ivokuraként (belséleg), furdéként, és
inhaldcioként is. Gyogyviz alkalmazésa kura-
szerllen meghatdrozott ideig (dltaldban 20
perces frdd, és altalaban 2-3 hetes ivékura)
és ellenérzés mellett javasolt! Gyogyviz—ivo-
kira sordn jardbeteg szamara a séta koz-
beni gydgyviz-kortyolgatés ajanlott, fekvd
beteg szédmdra a fekvé testhelyzetben jobb
oldaléra val¢ fordulds és gydgyviz-kortyol-
gatéds az ajanlott. Gydgyviz-firdékira nem
alkalmazhato terhesség, illetve menstruacié
esetén, sulyos szivbetegség, sulyos magas
vérnyomas esetén, elérehaladott visszeres
betegség, vagy sulyos vesebetegség ese-
tén, illetve fertézé betegségek fennallaskor
(pl. Tuberculosis).

Felléphet a gydgyviz tartalmd kura
folyaman un. gyogyviz-ivokira vagy gyod-
gyviz-furdékdra reakcio, melyek a tiinetek
fokozddasaval jarnak. llyen tinetek lehet-
nek: az é&ltaldnos rossz kozérzet, faradé-
konysdg, a fajdalom fokozddasa, fejfdjas,
bagyadtsdg, aluszékonysdg, almatlansag,
ingerlékenység, étvagytalansdg, szapora

pulzus, és néha héemelkedés, bérpir.
Gyodgyviz tartalmu ivékdra- és gydgy-
viz-firdékdra sordn ezek a reakcidtinetek
idével elmulnak, illetve ha nem, akkor az
orvos utasitdsdnak megfeleléen csokken-
teni kell vagy a gyogyviz-ivokdra mennyi-
ségét, vagy a gyogyviz-firdékura esetében

a furdés id6tartamat, illetve a viz hémér-
sékletét. Estenként meg is szlnetelthetik a
gyogyviz-kezelést (pl.: fokozott gyulladasok,
erek dllapota vagy vérzések miatt.)

Gyogyviz szervi hatasai,
fajtai, és alkalmazasuk
kritériumai

Gyoégyviz gyomormiikédésre gyako-
rolt gyégyhatdsa: krénikus gyomorhurut
(gyomor nyalkahartya gyulladasa) vagy tul
sok gyomorsav-termelédés, refluxbeteg-
ség esetén a magas hidrogén-karbonat tar-
talmu gyogyvizek alkalmasak a gyogyitasra.
A gyomorégést is enyhiti étkezés elétt és
kdzben fogyasztva.

Gyoégyviz emésztési  problémdkra
gyakorolt gydgyhatdsa: a tul kevés
folyadékfogyasztdsa, mozgashidny (fogyo-
kdra-mozgas, bioenergatikai mozgasgya-
korlatok), ballasztanyagokban, friss és nyers
élelmiszerekben szegény étrend miatt szék-
rekedéses problémak alakulnak ki.

Ebben az esetben a szulfatokban gazdag
gyogyvizek segitenek, melyek enyhe has-
hajto tulajdonsaggal birnak.

Gyoégyviz vesemlikédésre gyakorolt
gyégyhatdsa: aktivizélhatja, javithatja, a
vesem(kodést, hugyuti fertézések esetén
a magas hidrogén-karbonat tartalmu, mag-
nézium és kalcium tartalmu gyogyviz, mely
gyulladascsokkentd hatassal bir.

Gydgyviz  anyagcserére  gyakorolt
gyégyhatdsa: élénkithetik az epe- és
hasnydlmirigy-mUkodését a  szulfat  és
magnézium tartalmu gyogyvizek. Cukor-
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betegségben javithatja az inzulinha-
tdst és a szervezet szénhidratfelvel
képességét a hidrogén-karbonat tartalmu
gyogyviz. A fokozott hugysavmennyiség
a hidrogén-karbondt tartalmd gyogyviz
segitségével intenzivebben valasztodik ki.

Gydégyviz dsvdnyi anyagelldtdsdra
gyégyhatdsa: csontritkulds esetén, enzim
és idegrendszer mukodésének segitségé-
hez hatékony és kalciumban gazdag és
magnéziumban gazdag gyogyviz. Nagy
mennyiségl verejtékvesztés esetén pedig,
magas kalcium, magnézium és natrium tar-
talmu gydgyvizek a megfeleléek (@svanyi
anyagok).

Gyogyviz hatdsai: élénkiti a 1égzést,
szapordbba valik és mélydl a légvétel: Kén
rakodik le a nyalkahartyaban, iziletekben és
emeli a Gvitamin szintet. A kénes gydgyviz
javitja a szervezet kénhdztartasat. A gyogy-
viz fogyasztasa ajanlott csokkent gyomor-
sav-termel6dés esetén (fokozzédk a sav
kivalasztast) és gyomorhurut kezelésében.
Noégydgydszati  betegségeken,  kronikus
gyulladdsokban és bdrgydgyaszati beteg-
ségekben szintén eredményesen alkalmaz-
hato a kénes gyogyviz. Inhalacids formaban
is hasznalhato a kénes gyogyviz.
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Radon tartalmu gydgyviz

(Rudas és Gellért firds, Héviz, Eger, Miskolc-
tapolca,)

A radon tartalmy gyogyviz értagitd
hatdsu, csokkenti a vérnyomast és érelm-
eszesedést, hatékony cukorbetegségben és
kdszvényben. A radon felszivodik a béron
keresztUl is, inhalacios formaban is alkal-
mazhato a radon tartalmu gyogyviz.

Egyszerti termdlviz

(Csillaghegy, Romai fiirdé, Plinkbsdftirdd).

Az aranyér, a hively betegségeiben és a
bérbetegségekben hatékony a gyogyitd
hatédsuk.

Gyogyviz ellenjavallat: sziv és vesemUko-
dési zavarok esetén nem alkalmazhat6 a

gyogyviz!

Savanyu gyogyviz, egyszerl szénsavas
vizek

(Balatonftired, Csopak, Kékkut, Macorka/
NG6grdd vdrmegye/, Répcelak, Mihdlyi).

Fokozzdk a gyomorsav-termelédést, az
idegrendszerre nyugatén hatnak. Firdé
esetén a szénsavgaz a bérben mikromasz-
szazs hatést fejt ki, ezzel értagulatot hoz
létre, javul a bor vérellatasa és anyagcseréje.

Gyogyviz ellenjavallat: gyomorsav-tulten-
gés, gyomorfekély és kéros puffadas, elére-
haladott visszér esetén nem alkalmazhato a
savanyu vizes gyogyviz!

Alkalikus gydégyviz, Na, K, Hidro-
gén-karbondtos dsvdnyvizek

(Balf, Blikkszéki Salvus viz, Fonydd, parddi
Csevice, szegedi Anna forrdsviz, Békés, Gyopd-
rosftirdé, Gyula).
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Az alkalikus gyégyviz nyakoldd és epe-
hajté hatasu, gyomorsavcsokkentd hatasu
és gyorsitjdk a sejtek mikodését. Gydgyviz
ellenjavallat: vesekénél és coli fertézésekben
nem alkalmazhaté a gyogyviz!

Féldes-meszes gyégyviz, Ca, Mg, H-kar-
bondtos /CaMgHCO/ dsvdnyvizek

(Budapest, Balatonfiired, Kékkut, Székesfe-
hérvdr, mohai Agnes és a parddi Szent Istvdn
forrds, Blikkftirdd, Hegykd, Csopak).

A féldes-meszes gydgyviz altaldnos gyul-
ladascsokkentd hatds, a csontritkulas keze-
|ésére kivald, mozgasszervi betegségekben
és négyodgyaszati betegségekben javasolt.
Vizelethajtd tulajdonsdga révén segiti a
vesekd-vesehomok kitrdlését.

Gyogyviz ellenjavallat: székrekedés esetén
nem alkalmazhaté a gyogyviz!

Konyhasés gydgyviz, Na és Kloridiono-
kat tartalmaz

(Alfoldi fird6k, Pardd, Sdrvdr, Pestszenter-
zsébet, Cserkesz616, Debrecen, Eger, Gyopdros,
Nyiregyhdza sosté, Tamdsi).

A konyhasés gyogyviz nyakoldd hatésy,
a gyomornedv termelését noveli, moz-
gasszervi  betegségekben és  kronikus
négyodgyaszati betegségekben ajanlott. Pik-
kelysomor és az immunrendszer erdsftésére
ajanlott.

Gyogyviz ellenjavallat: magas vérnyomas
és vizenyd esetén nem alkalmazhato!

Keserlisos gyogyviz, Szulfdtion,
Na-glaubersés viz és Mg-kereslisés viz

(Alag, Tiszajené-Mira viz, Hunyadi Jdnos viz,
Nagyigmdndi viz, Apdnta dsvdnyviz, Ferenc
Jézsef keser(iviz).

A keserlsos gyoégyviz gyomor- és bél-
hurutban, illetve epepanaszokban ajanlott,
hatdsukra az epehdlyag gyakrabban huzo-
dik 6ssze, gyakoribb az epedrités, ezaltal
csokkenti az epeholyag pangasat. A keser(-
sOs gyogyviz hashajtd hatésa jelentds.

Gydgyviz ellenjavallat: Gyomorfekély, sav-
hiany, hanyds, hasmenés esetén nem alkal-
mazhato a gyogyviz!

Epehdlyag-gyulladadsazepekd esetén csak
orvosi javaslatra veheté igénybe a gydgy-
viz!

Vasas gyodgyviz

(paradi Clarissa forrds és Istvdn forrds, mohai
Stefdnia forrds).

A vastartalmu gydgyviz vashianyos alla-
potokban kivalo, négydgyaszati betegsé-

gekben is ajanlott. Gydgyviz ellenjavaslat
nincs.

Jédos, Brémos gyégyviz

(Séshartydni Jédaqua, pesterzsébeti gyo-
gyvizek, Blikkszék, HajdtszoboszId, Debrecen,
Karcag, Berekfiirdé, Kecskemét, Eger, Cegléd).

Gyogyviz hatdsai: a jod a bdéron keresz-
tdl is felszivodik. A jodos, bromos gydgy-
viz a pajzsmirigy jédhianyos allapotaiban,
magas vérnyomas esetén, érelmeszesedés
megel&ézésére, klimax és menstruacios zava-
rok esetében, prosztatagyulladas emészté-
rendszer gyulladasos megbetegedéseiben,
az epe és hasnydlmirigy-mUkodés foko-
zasara ajanlott. A joédos, bréomos gyogyviz
csokkenti a hugysav- és a vércukorszintet,
kezeli a pikkelysomort és a kéz-1ab izlleti
betegségeit.

Egyéb kiegészité6 gydgyviz és gydgy-
fiirdé kezelések

Hidroterdpia és Balnoterdpia: medence-
fUrdé és termadl kadfurdd, iszapkezelések,
borogatasok, sulyfurdd, szénsavas furdé, viz
alatti sugarmasszazs, viz alatti gyogytorna,
Mechanoterdpia: masszazsok, gyogytorna,
huzé-extenzids  kezelések.  Elektroterdpia:
biorezonancia kezelés, elektroakupunktura,
galvankezelés, iontoforézis, ingerdramok,
UH, elektromagneses kezelések, TENS. Foto-
terdpia:  (fényterdpia), szolarium, infravo-
roslampa-kezelések. Termoterdpia: szauna,
gbzkamra, hélégkamra, ivokurak.



IERT SZUKSHGES
A D-VITAMIN?

A tavaszi faradtsag tlneteit évszazadok ota ismerjik, azonban
csak hatvan-hetven éve kototték dssze elészor a Gvitamin hianya-
val. Az ok-okozat kézenfekvének latszott, hiszen ilyenkor nincsenek
friss zoldségek, gylimolcsok, az aszkorbinsav szamtalan folyamat
fontos szerepldje a szervezetiinkben.

Néhany éve azonban kiderult, hogy sokkal inkdbb a D-vitamin
allhat az energiahidny, a faradtsag, dlmossag és kedvtelenség hat-
terében. Ez a vitamin lehet az, amelyik meghatérozd a tlnetek
jelentkezésében, de ettél még a Gvitamin is segithet enyhiteni a
koratavaszi panaszokat.

De mi lehet a D-vitamin szerepe a tavaszi

faradsag kialakulasaban?

A D-vitamin az utébbi idék egyik legtdbbet kutatott mikrd
tdpanyaga az orvostudomany terlletén. Ma mar sokkal tdbbet
tudhatunk rola, mint néhany évtizede, és elfogadott lett az a nézet,
hogy bar vitaminnak tartjuk, igazabol hormonszerU vegydlet.

Kiderult az is, hogy az egészséges élethez sziikséges mennyisé-
get a taplalkozas révén lehetetlen biztositani, hiszen a napi 2000 NE
helyett minddssze korulbelul 80 NE van az ételeinkben. A hidnyzé
mennyiséget tavasztdl-6szig a napsUtés hatdsdra a bdérinkben
keletkezé vitamin poétolja, azonban a felhalmozott készletek — lévén
a D-vitamin zsirban oldodik, ezért kdnnyen, nagy mennyiségben
tarolja a szervezetlink — tél végére kitrilnek. Annyira, hogy gyakor-
latilag minden magyar D-vitamin-hidnyban szenved tavasszal.

A D-vitamin potlasaval a tavaszi faradtsag tlnetei megelézhe-
téek, de legaldbbis jelentds mértékben csdkkentheték. Az errdl
tanuskodd kutatdsok egyre-masra jelennek meg a tudomanyos
folyéiratokban, és ezekben azt a kérdést is felvetik, hogy mindezek
hatterében a melatonin és a szerotonin nev( hormonok képz&ddése,
illetve egyensulya allhat, melyhez szintén koze van a megfelel$ D-vi-
tamin ellatottadgunknak. A melatonin hatasara érezhetjuk magunkat
faradtabbnak, mig a szerotonin a hangulatunkat tudna javitani — ha
képzédne, hiszen ehhez is D-vitamin, illetve napsutés kell.

A megfeleld bevitel elérésében sokat segithet az olajos magvak, a
tej és a tejtermékek rendszeres fogyasztasa, de napi 15-30 perc sza-
badban, friss levegén, napsitésben toltott idd is elég a D-vitamin
képzédéséhez.

Tartézkodjunk sokat a szabadban, taplalkozzunk vitaminddsan!

- Szerk. -

Beta-Karotin

tabletta

A beéta-karotin = mint
az A-vitamin elévita-
minja = alkalmas az
Al amin Fc’r‘tl:aaa:a,
az A-vitamin talada-
goldzdnak veszélye
nélkil

A béta-karotin hozzdjarul a nyalkahartyalc a szap, a
torok-, a legutak-, a hugyuti rendszer-, a gyomor- és
bélnyalkahartya normal allapotanak fenntartisahoz.
Srikséges az immunrendszer megfeleld mikidése-
hez, ezaltal a szervezet virusokkal szembeni védeke-
zoképességénel fenntartasahaz. Srerepe van a va-
sanyagcsere szabalyozasaban, €3 a normal latas meg-
drzésében.

Mint az egyik legfontosabb antioxidans, hozzajarul a
sejtek oxidativ stresszel | kdros szabadgybkikkel ), -
igy a nap és ar UN'sugarzas karositd hatasaval - szem-
beni védelméhez.

40 db tabletta

|Selenium Pharma

E-vitamin Szelen Cink

tabletta

A szervezel termeé- cooi Gzelén, Cink
szetes  vedekezd E-vitamif

- ki
rendszerében, gy i
az immunrendszer e .
mikidésében fon- © 40 db tabletta
tos szerepet tolt

be a termekben levd E-vitamin, szelen €s cink. Ezen
hatdanyagok részi vesznek a sejtek oxidativ stresszel

{kiros szabadgyokokkel) szembeni védelmeben,

A szelén hozzajarul a pajzsmingy és a spermakepzés
normal mikédéséhez, valamint a haj, a kirmok normal
allapotanak fenntartdsdhoz. A szelén szilkséges a jod-
tartalmi pajzsmirigy-hormonok normal termelGdésé-
hez, ezért a taplalékkal a szervezethe keriild jod csak
a megfeleld szelénellatoltsdg esetén tud hasznosulni.

A cink hozzajarul a szellemi mikideés, a latas, a caont-
rendszer, a bdr. a haj normal allapoténak megorzésé-
hez, ezaltal lassitva az dregedes: folyamatokat.

Etrend kiegéssitd, kaphald gydgyszeriddan, progyndvény srakirletben
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NYARALJON GYU LAN
A HOFORRAS HOTELBEN!

Fedezze fel a torténelmi hangulatu,
amde modern és virdgos Gyulat! A
varos Magyarorszag délkeleti régioja-
ban, Erdély kapujaban fekszik. Gyula
nem csak a tobb, mint 600 éves tégl-
avararol ismert, hanem a nemzetkozi
hirl Varflirdérdl, Varszinhazrél és a
tavasztdl 6szig megrendezésre keriilé
sokszinl rendezvényeirdl.

Ez a telepiilés kivalé uti cél minden
korosztaly szamara, és az aktiv és a
passziv nyaralas kedvel6i is megta-
lalhatjak a szamukra legmegfelel6bb
programokat.
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A Héforras Udldszovetkezet & Hotel a
Varfurdé kozelében egy 4 hektaros park-
ban tertl el. A szalloda sajat furdéjében a
gyogy- és termdlmedence marcius végétdl
november végéig Uzemel, az Uszbmedence
aprilistél, mig a gyermek medence id6jaras
figgvényében majustol 4l a legkisebb ven-
dégek rendelkezésére. A gyermekkel érke-
76k figyelmébe ajanljuk a Varfurdé legujabb
attrakciojat az Uj gyermek viziparadicsomot.
De nem is muszdj kilépni szallodank kapujan,
hiszen parkunkban Uj jatszotér taldlhaté és a
gyerekek vidam hangulatédrol Jazmin kaba-
lafigurank, valamint az iskolai sziinetek idején

animaciés programok (pl. kézmUveskedés,
csillamtetovalas) gondoskodnak. A Héfor-
ras Hotel azonban nem csak a csalddosok
szémara ajanlott, hiszen gydgymedencénk
alkalihidrogén-karbonatos gyogyvize mind
a megelézésben, mind a mar kialakult izlleti
megbetegedésekre is kivald. Felnétt ven-
dégeink egész évben tobb ingyenes prog-
ramon vehetnek részt, mint példaul nordic
walking oktatason, vizitornan. A 2022-ben
megujult superior szobdk tokéletes kényel-
met biztositanak vendégeinknek, ezen kivl
ajanljuk a komfort, csaladi szobainkat és mas-
fél- és kétszobds lakrészeinket is.

Keresse htisvéti és nyari ajanlatainkat a
www.hoforrashotel.hu honlapon vagy kérjen egyedi

ajanlatot a

szallasrendeles@hhgy.hu e-mail cimen!

Varjuk Ont és kedves hozzatartozéit
Gyulara a Héforras Hotelbe!




Torok Sandor Strandfurdo

s Gyarmatl Dersd Sportusioda

A Hodmezdvasarhelyi Torok Sandor
Strandflirdo es Cyarmati Dezso
Sportuszoda 2023-ban is szeretettel
varja vendégeit.

7 hektaros zold terlleten
uszomedencék, termal medencék,
gyermek elmenymedencek, beltéri
vizi akadalypalya. 3 driascsuszda, 10

bufe és a megujult kemping biztositja
a kellemes kikapcsolodast!

Kehida Termdl

Gudau- és Elményfards, Hotel****

witE Sage
E 1

Kahiookustany, Kossulh u, B2
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SIKERES FESTOMUVESZ

A7 ALKO”TAS o
FELHOTLEN OROME

motto: Stker az, amikor az ember onmaga lehet abban, amiben jo!

Miklési-Vass Erika

A hétkoznapi kotelezettségeink
és feladataink teljesitését
kovetben természet és a csend,
a nyugalom szigetét jelentik
szdmunkra. A természet
élettelen és él6 létezGinek
vdltozatossdaga, nagy
hatdssal van a személyiség-
fejlédéstinkre is, hiszen

szamtalan harmonikus

egységet és esztétikai értéket
is magdban hordoz. Minden
bizonnyal az ilyen érzéki
benyomdsok segitették mdr
gyermekkordban
Miklési-Vass Erika
érdeklédésének kialakuldsdt
a muvészetek s klilonosen
afestészet irdnt.
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Gyerekkordban nagyon sokat rajzolt és
szabadidejének nagy részét Un. kreativ
dolgok készftésével toltdtte. Mindig kitalalt
valami Ujat. Nagyon szereti az allatokat és
a novényeket, mindig tanulmanyozta &ket.
A kedvenc hézidllata a kutya. Ezért sokat
bujta a kutyds magazinokat, kényveket.
Ezekbdl a konyvekbdl valasztotta ki az épp
aktudlis képet, amit utdna lemasolt. Altala-
nos iskoldban rajzszakkorre jart, s ebben az
idészakban tobb rajzversenyen is részt vett.
Az egyik legemlékezetesebb esemény 1992
oktéberében volt, hiszen az akkori Nem-
zetkdzi Rajzversenyen, Peruban elsé helye-
zést ért el. A versenyre az altalanos iskolai
rajztandra készitette fel. A festményt tem-
perdval festette, amely A/3-as méretl volt.
A képen éppen asszonyok voltak, akik a fol-
det muUvelték. A kép megalkotdsa nagyon
sok idét vett igénybe. Az iskolai rajzora-
kon és a rajzszakkor keretében is, kizardlag
csak ezzel foglalkozott. A verseny megnye-
rése igazi meglepetés volt szédmdra, nem
beszélve arrdl, hogy a szilei és a testvére is
nagyon buszkék voltak ra.

Az érettségi utdn a Szépmuvészeti Egye-
temre jelentkezett, de sajnos nem nyert
felvételt, s igy egy hétkdznapi szakmét
valasztva Ugyintézéként helyezkedett el.
A késébbiekben, 2019 dprilisaban egy virag-
koté tanfolyamra és Jobb Agyféltekés rajz-
tanfolyamra jelentkezett, ami mara mar
megvaltoztatta az életét. Ennek eredmé-
nyeként jott rd, hogy nagyon eltdvolodott a
valodi énjétdl, attél, ami valdban foglalkoz-
tatja. Ezért 2020-ban a Valdor Art Alternativ
Rajz- és Festd Iskola ,Alkoss Szabadon” men-
torprogramjaba jelentkezett. Erdeklédését
illetéen human bedllitottsdgunak tekinti
magat, hiszen sokat olvas és kilénosen sze-
reti megismerni a hiresebb festék 6nélet-
rajzét, azaz nem véletlentl nagy kedvence
Munkdcsy Mihdly onéletrajzi konyve, az
Aranyecset. |dézve szavait: ,Ez a kdnyv telje-
sen magdval ragadé, igazi kincs. Amit min-
den olyan embernek ajdnlanék elolvasni, aki
mdvészettel foglalkozik.”

Egyetemi tanulmanyait a Pécsi Tudo-
manyegyetem Allami- és Jogtudomanyi Kar
igazsagylgyi-igazgatadsi Ugyintézé szakan
végezte. Ezenkivil német és angol nyelvbél
kozépfokd nyelvvizsgaval rendelkezik. Sze-
reti a természetet és az allatvildgot, a csen-
det, a békét és a nyugalmat. ,Akkor érzem
magam jdl, ha kint lehetek a természetben, a
kertlinkben, vagy az erdében kirdndulunk a
kisldnyommal és egyditt alkotunk, éppen ami
esziinkbe jut. Ugy érzem, hogy & is 6rokélte az
én rdldtdsomat a dolgokra. Nagyon szépeket
rajzol, fest, alkot.”

A festészet szamara a kikapcsolodast, a
feltoltddést jelenti. Van, mikor nagyon kény-
nyen neki kezd egy-egy alkotdsnak és van-
nak olyan napok is, amikor a mindennapi,
hétkdznapi dolgai elsodorjak és nem jut
ideje arra, amit igazan szeret.

Az alkotds oromérél ekképp nyilatko-
zik: ,Az alkotds, azt hogy valamit én magam
hozok létre nagyon jo érzés. \oltak mdr olyan
festmény megrendeléseim is, hogy valaki
magdnak szeretett volna egy képet, valaki



pedig ajdndékba bardtidnak, szileinek szdnt
egy-eqgy képet és megkért, hogy egytitt gon-
doljuk ki, hogy milyen is lenne az a kép, ami-
nek az illeté ériilne és a faldn szeretné Idtni.
Ez egy nagyon jo érzés, mikor egyditt kitaldlini,
hogy minek ortilne egy mdsik ember, s ha
kész az alkotds, akkor a megrendelé nagyon
hdlds, hogy Ugy készitettem el, ahogy azt &
elképzelte. Azt nem mindig Idtom, hogy aki
ajdndékba kapja, annak mi a reakciéja, de az
mdr egy j6 visszaigazolds szdmomra, hogy aki
megrendelte Idtom, hogy tetszik neki, igazdbdl
tetszik neki. Ez az alkotds felhétlen éréme.”

A festészeti tanulményai sordn meg-
ismerkedett a grafit, a szines ceruzdk, a
szén, a pasztellkréta, az akrilfestés maodja-
val, valamint a vegyes technikakkal is. Ezek
kozdl a legkedvesebb szdmara az akrilfes-
tési technika, mert Ugy érzi, hogy ezzel a
festési modszerrel teljes mértékben ki tud
bontakozni és kiteljesedik a mUvészi tevé-
kenysége. Munkdja sordn tobbségében
hagyomanyos festési technikdval dolgozik,
olykor még festékést is haszndl. Ezen kivil
szeretné még az olaj és féleg az akvarell
festési technikat is elsajatitani. Az olajfestés
egy hagyomanyosabb, ugymond régebbi
stilust festési mod, amit szinte mindenki
ismer. Az akvarell-technika megtanulasa-
val pedig kisebb képeket (utcakép, tajkép,
élethelyzetek, csendélet) lehet alkotni révid
id6 alatt. Hosszabb tavu elképzelései kozott
szerepel, hogy a kialakult festészeti tapasz-
talatait festétanfolyamok, vagy szakkorok
keretei kozott dtadhassa a gyerekek és fel-
néttek szamara. Ugy érzi, hogy ez az & Utja.

Felkérésre az elsé alkotasdt a Tarnoki
Muvelédési Hazban 2019 majusaban meg-
rendezésre kerUl6 Japan nap alkalmaval alli-
tottak ki. Ez egy grafikai plakat volt, amelyen
egy szamurajharcos volt lathaté. Az alkotast
rizspapirra szénceruza hasznalatéval készi-
tette el. Nagyon jo érzéssel toltotte le, hogy
azt az alkotast tették ki, valasztottdk ki, amit
6 készitett, hiszen erdsitette az 6nbizalmat
is.

Ezt kovetéen az elsd kidllitdsa 2021
szeptemberében volt, ahol két muUvészeti
munkaja kerllt bemutatésra a Valdor Art
Studiéban (1. allatportré grafika, 2. allatab-
razolds akril technika — feszitett vésznon).
A kovetkezd kidllitds ugyancsak a Valdor Art
Alternativ Rajz- és Festd Iskola szervezésé-
ben 2022 szeptemberében volt, ahol tobb
akril tajképe kertlt bemutatésra. A masodik
kiallitas tapasztalatai viszont arra 6sztdndz-
ték, hogy valami nagyobbat és ugymond

,Utésebb” képeket kell készitenie. A kialli-
tdsra meghivta a csaladjat, rokonait és bara-
tait is. Szoktdk mondani, hogy a befektetett
energia elébb-utdbb megtérdl, hiszen a
kidllitast kovetéen tobb festményét is meg-
vasaroltak. Mintegy érzelmi megerdsitést
jelentett szdmadra a kdvetkezd gondolat: ,En
ugy érzem, hogy az életemben pedig akkor
fogok igazan kiteljesedni, ha mdr csak és kizd-
rélag ezzel a tevékenységgel foglalkozhatom.
Ez nem tudom, milyen hosszu Ut lesz, de kitar-
tok és megyek elére.”

Alkotoi gondolatai
egy-egy munkaja soran:

Bledi-té: Egy nydri csalddi  uta-
zasuk alkalmaval Utba ejtet-
ték a szlovéniai Bledi-tavat. Ez a to

Szlovénia egyik legismertebb kirdnduléhe-
lye, egy kis ékszerdoboz. Olyan gyonyord
volt a ldtvany, hogy ugy érezte neki ezt meg
kell festeni. A toérdl elészor grafitceruzaval
vazlatokat készitett, majd vizfestékkel foly-
tatta. Ezt kdvetden a festmény tébb réteg

Cica Ofelsége

akril festékkel szépult, majd matt szin( lakk
fedéssel fejezédott be. A legtobb munkdja
a tévolban lathatd kis éplletegylittessel, a
kozelben talalhatd kikotott hajokkal, s nem
utolsé sorban a viz tlkrozédésének meg-
festésével volt. A remekm elkészitése tobb
hetet vett igénybe. Az végeredmény azon-
ban igazi 6rdm volt szamara, hiszen ez az
alkotds a Valdor Art Alternativ Rajz- és Festé
Iskola szervezésében 2022 szeptemberében
a kiallités legszebb ékessége lett.

Hiillé portré: A kép megalkotésat tulaj-
donképpen egy fénykép latvanya alapozta
meg, ami nagyon megtetszett szamara.
Afestészeti tanulmanyai sordn éppen a tem-
pera-pasztell vegyes technika modult tanul-
tak és gyakoroltdk, s ezek alapjan torekedett
arra, hogy ezt a képet ezzel a technikaval
alkossa meg. Elészor egy specidlis papirra
megrajzolta a vazlatot, majd felfestette a
kép alapjaul szolgald temperat. Ezutdn a
temperéra kellett felvinnie a képre pasztell-
ceruzaval, krétaval a kulonbozd szineket.
Nagy kihivas volt szamara ez a kép, hiszen a
hullé borén talalhato pikkelyek kidolgozasa
fokozott és aprolékos megfigyelést igényelt.
Ennek eredményeként a jol sikerllt rajzot
sokan fényképnek hitték.

Siker az, amikor az ember 6nmaga lehet
abban, amiben jo!

Osszegezve mivészi palyafutasanak kez-
detén a sikeres kidllitasok megerdsitették
mUvészi ambicidit, hogy azzal foglalkozhat,
amit igazan magaénak érez és ezt az érzést
atis tudja adni masoknak az alkotésai altal.
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A Bledi-to titkkrozodései

,En régebben el sem tudtam képzelni, hogy a képeimet majdan egy
kidllitdson felteszik a falra. Az elsé kidllitds volt egy flow érzésem, ez az
igen, el sem hiszem, hogy az én képeim szerepelnek ott! Bliszkén mesél-
tem, mutogattam a képeimet a falon és a videdn, hogy ott és ott van. ..
ezeket készitettem én! Az alkotdsaim dltal, ahogy egyre t6bb embernek
megmutattam &ket, szdmtalan kedvezé visszajelzést kaptam. Megkér-
dezték télem, hogy miért dolgozom még ott, ahol éppen vagyok. Mit
keresek én ott, miért nem foglalkozom én teljes egészében csak festé-
szettel. Ez egy nagyon j6 kérdés. En is elgondolkoztam rajta és mindig
visszatér ez a gondolat a fejembe. Most ezen szeretnék vdltoztatni az
életemben. A célom, hogy a kézelidvében csak is ezzel az alkotdi teveé-
kenységgel foglalkozhassak.”

Ujabb elképzeléseit illetéen célja, hogy egy mar meghirdetett
mivészeti Osztondlj palyazatat elnyerje. Az Oszténdijprogram
altal lehetévé vélna szamara, hogy a képzémUvészeti tevékenység
eszkoztaraval lakdhelye és annak kdrnyezeti, természeti és épitett
értékeit, egy szakmai kozosséggel kdzdsen megorokitse és ily
modon kozkincsé tehesse. Képei témajanak kdzéppontjdban az
épitett kdrnyezet és az embereket korulvevd allat- és ndvényvildg
szerepel. Kutatdmunkajaval a lakohelyének kornyezetét, az Etye-
ki-dombsagot is felfedezve — tovabbé a helyi képzémUvészeti, kul-
turtorténeti értékek felkutatasaval - szeretné az itt él6 emberek és
gyerekek figyelmét felhivni szlikebb hazajuk értékeire. A természeti
taj és az ehhez szervesen kapcsolodod kultura inspirdlja a festészeti
és grafikai mUvészeti eszkozok hasznalatara, s ezeken keresztil tor-
ténd oOnkifejezésre. Ez a késztetés motivdlja arra, hogy a meghirde-
tett palyazattal élve, a kornyezete szémara is hasznos muvészeti
munkakat (grafikdk, festmények, festménysorozatok) készithessen.
Szeretné, hogy a kilénbozé festészeti technikdk bemutatdsaval a
kornyezé intézményekben a gyerekek és a felnéttek tanfolyam,
workshop keretében a tapasztaldsai altal kdozelebb kerilhessenek
a mUvészetekhez, érzékenyebbek és befogadobbak legyenek az
Oket korllvevd vildgra, a természetre és a kdrnyezetre. Az elkészUlt
alkotdsok bemutatdasa - a helyi alkoték bevonasaval — kidllitas kere-
tében valésulna meg.

Végezetll az 6sztondijprogramot lezarva az évek alatt dssze-
gyUjtott alkotasokbol a helyi dnkormanyzattal egylttmuikodve egy
kiadvanyt szeretne megjelentetni.

Olah Antal
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Hay hagymék erore!

A haj (ol novekedik ha megfeleld az étkezés dsszelétele,
ar ameszlés, &5 a laplalék faldolgozasa.

Minden ald rendszer felépitd sejtbe (pl. hajhagymak)

a sejtfalakon talalhald Kalium-csatomakon kendl be

a tapanyag

A Kalium-csatomak (molekuldris ranszport)

mikddése iddvel gyengll

Ma, mar a tudomany ismeri e mechanizmust, &s hasznaljais:
llyen termek az Oxford Biolabs jegyzett terméke a TRXZY
a XX\, szazad felfedezese

ATRXZ mindannyiunk szamara fontos készitmany,

mely a Kalium csatornakat stabilizalja, optimalizalja
ismerateink seennt

Mikor érdemes alkalmazni a TRX2
molekulars kiegészitd készitményl?

Akkor, amikor testinkben az elfogyasziot lapanyagok

lecular Food
Mo for Hair

Supplement

|

felszivodasa, feldolgozasa nem éri ¢l a szlkseges mennyisegel

a zavartalan mdkodéshez

Peldaul, amikor a haladd idovel a molekularis
lapanyag felvétel lassul, birink hajunk vékonyodni Kezd:

A TRXZ lathatd hatassal
van a Hamilton-Norsood
skala 1-4 fokozatl
hajvesziés eselaiben

ATRXZ ferhak, nok
szamara egyarant adhatd.
3-6 hinapos kKlrdl
javasiunk!

2019-t6l a TRXZ2 -kapszulakat
Keresse a patikakban,

» 1-month supply (-
» 1 bottle (%0 capsles

a Hajdoktor.hu webshopjaban, 90 es 3x90-es

A Hajdoktor Bolt az eltelt 20 év alall Sikerrel mutatia be
a mai piacvezratd VIVISCAL (tapanvag) lablattakat és a
lokalis immunvalaszt erdsith THYMUSEKIN kilsd géleket,
lejborarosilo samponokal

Remaéljik, tudjuk hogy mindazoknak akiknek fonlos a

hajkoronajuk nem hagyjak ki az 4j, biztatd eredményeket
felmutatd TRXZ kapszulakat!

csomagolasban!

Tovabbi informaciot a www. hajdoktor.hu lapon talal,
érdeklddhet irdsban e-mail: posta@hajdokiorhu
levelezd feluleten, irodank telefonon elérheto

az 1 3171824, valamint konzulensink a 30 8480514
telefonszamon varja érdeklddésikal

webshop: www.hajdoklor.hu Facebook: Hajdokior




viragzo vallalkozas tropusi novényekkel

Zentai Hédi 25 évet toltott a versenysziérdban vezetéként

marketing és PR tertileten. Szakitott a stresszes nagyvdrosi

életmdddal, a Balaton mellé koltozott és belevdgott dimai
megvaldsitdsdba: mdra 5-600 sajdt novénnyel az orszdg taldn
legnagyobb pluméria webshopjdt, a plumeria.hu-t mikodteti.
Kedvessége, szakértelme és e kiildnleges novény irdnti végtelen
szenvedélye nem csak a hobbi-kertészeket ejti rabul.

- Hol taldlkoztdl elészor a pluméridval?

— 2001-ben egy ausztréliai utazas soran érez-

tem meg a semmihez sem foghato illatat a
pluméridnak, amely még frangipani, temp-
lomfa, vagy hawaii rézsa néven is ismert, és
a vildg legdragébb parfim novénye.
Ausztrdlidban a frangipani szinte min-
denhol folyamatosan virdgzik, a szi-
nek és virdgformak szdma hatértalan.
Szerettem volna egy novényt haza-
hozni az utazasrél, végldl 6 hajtéssal,
pontosabban dugvénnyal tértem haza.
Egy tropusi ndvény gondozaséhoz a négy
évszakos Eurdpaban bizony némi szakérte-
lem is szUkséges, akkor ennek hidnyaban
elsd kisérletem a pluméria gydkerezteté-
sére kudarcot vallott.
Ezt kdvetd utazésaim soran hosszu évekig
sdvarogtam egy sajat frangipani utan, és
végul az élet Ugy hozta, hogy ma mar tdbb
mint 500 névénnyel biszkélkedhetek.

- Hogyan lett a frangipdnibdl
szerelem, majd hivatds?

- Forditva tortént: a szerelembdl lett a fran-
gipani. Megismertem a parom, Kai Jens
Meyer-t, aki egy csapdsra —sz& szerint-
virdgba boritotta az életemet. Kai infor-
matikusként dolgozik és masodalldsban
foglalkozik frangipani termesztéssel.
Olyan kevesen értenek ehhez a kulon-
leges névényhez Eurépaban, hogy a Kai
szakértelme hianypotlo: sajat, nemzetko-
zileg regisztralt pluméria fajtat is jegyez.
O tanitott meg arra, hogyan kell jol banni
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~ Mire érdemes figyelni, ha

- Ha van egy kivalasztott szin, virdgforma,

€
ezzel a névénnyel.
A puszta véletlennek kdszonhetd, hogy
Kai-ban nem csak az idedlis térsat taldltam
meg, hanem 4ltala az Uj hivatdsomat is:
feladtam a budapesti életem, a Balaton
mellé koltoztem, és fééllasban kezdtem
foglalkozni a frangipanikkal.

Magyarorszdgon szeretne valaki
pluméridt vdsdrolni és tartani?

vagy illat, akkor csakis dugvénnyal érde-
mes probalkozni, mert a magrél Ultetett
frangipani csak 50%-ban 6rokli az anyan-
ovény tulajdonsagait. A magtol a virdgza-
sig 5-7 év alatt jut el a ndvény, taldn ennyit
senki sem szeretne varni.
A plumeria vasarlassal is érdemes évatos-
nak lenni, mert a dugvany az elsé évben
meglepé modon gyokér nélkdl is képes
virdgozni, ezt sajnos sokan kihasznaljak,
és ilyen ndvényeket arulnak, amik elvira-
goznak és elpusztulnak, a vasarlé pedig
nem érti, mit rontott el.
A mi Uzletpolitikdnk, hogy mindenben
segitlnk a virdgok szerelmeseinek. Cse-
repes novényt, tdpanyagot, foldet, dug-
vanyt és magokat is arulunk, megbizhaté
forrasbol, sok év tapasztalattal. Taldn a
legfontosabb, hogy folyamatos tanacs-
adassal segitjik a frangipani tulajdonoso-
kat, akkor is, ha nem téllnk vasaroltak.

- Hol lehet veletek és a frangipdnikkal
legkozelebb taldlkozni?

Mindig nagyon orilnek a vasarléink, ha
nyaron elldtogathatnak hozzank és sze-
mélyesen is megnézik a szinte erd® nagy-
sadgu plumerias kertlnket. Varunk minden
érdeklédét szeretettel. Eddig nem vet-
tunk részt kiallitason, de a szervezdk ked-
ves invitadlasanak nem tudtunk ellenalini,
ezért ott leszlink a Pécsi Disznévény-kial-
litds és Vasaron a PTE Botanikus Kertjében
majus 20-21-én. Gyonyord frangipanikkal,
tapanyagokkal, plumeria folddel és szak-
tanacsadassal varjuk az érdeklédéket.

Sikeres N6k magazin olvasoi részére
10 % kedvezményt biztositunk az
alabbi kuponkéddal: Sikeres N6k

www.plumeria.hu

facebook.com/
frangipanimagyarorszag



SIKERES NOK www.sikeresnok.hu
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GONDOLATOK ”
ELETROL, ETELEKROL.

— Milenne szivesen, hanema
gasztronomidval foglalkozna, és miért?

~ Ugy gondolom valamilyen kutaté lennék
vagy tudomadnyos munkatars, mindig
is érdekelt a kémia, a bioldgia, és nagy
vagyam volt klinikai kutatasokban részt
venni. Ezen a terlleten szivesen tevékeny-
kednék.

— Miazabszoliit szabadsdg az
On értelmezésében?

- Az abszolit szabadsag szerintem az,
amikor megengedjik magunknak azt a

luxust, hogy a kiilsé véleményeket kizarva,
az intuicidinkra hagyatkozva tudunk don-
téseket hozni.

- Mennyire 6ntorvényii, mennyire
hagyomdnytisztel6?

— 100%-ig ontorvényd vagyok, ugyanakkor
természetesen azokat a hagyomanyokat,
amiket megszerettem az évek sordn, szi-
vesen gyakorlom.

— Mi a kedvenc tavaszi meniije?

— Minden évben nagyon varom a spargat
és a medvehagymat — imadom a krémle-

veseket, Ugyhogy nalam minden tavasz-
szal medvehagymas, spargas levesek
készilnek.
Helyén valonak tartja az ,étked
azorvossdgod”, illetve ,azvagy,
amit eszel” szoldsokat?
Abszolut, és azt gondolom, hogy soha
nem voltunk még ilyen tavol ezektd!l a
gondolatoktol, és nem taplalkoztunk még
ilyen egészségtelendl tarsadalmi szinten,
mint ahogyan most. Nagyon fontos lenne
ezt komolyabban venni.
Mondjon rd példdt - On mit eszik szivesen?
Minden ember egy bio individuum, ami
azt jelenti, hogy mindenkinek mdsra van
sziksége. En azt vettem észre, hogy a
szervezetem azt szereti a legjobban, ha
fehérjében és rostban gazdag ételeket
fogyasztok. Eléggé szezonfliggd, hogy
éppen miket eszem, probalok mindig az
adott ‘€vszakhoz és a kornyezetemhez
alkalmazkodni.
Mitol sikeres, miben sikeres, mennyire
sikeres, - avagy hol tart az iiton?
Szerintem a siker egy relativ. dolog. Az
ember az élet szamos terlletén teheti
magat probéra, ennek flggvényében
egyarant tapasztalhat sikereket és sikerte=
lenségeket. A gasztronomidt illetéen gy
érzem, szakmailag mindent letettem mar
az asztalra, ami a célom volt. A csaladi élet
az, amiben még szeretnék sikeres lenni.
Mitél (lenne) boldog?
Nagyon boldog lennék, ha sikertilne azt a
kétlaki életet kialakitanom Magyarorszag és
Costa Rica koézott, amit mar régota tervezek,
és ami egyébként folyamatban is van.
- Szerk. -
Fotékredit portrékhoz:
VIASAT3 / Udvardi Attila



Hozzavalok a tésztahoz:

Hozzavalok mentas

koriander chutney-hez:

& 250 g liszt 250
® 6 ® bé)gre fr?ss me.nta
o 50 ml ghee ® 2‘l‘oogref.r.|ss.ko.r|andcir -
e & hivelykujjnyi friss gydmbér hamozva
& 1 tk. egész rémai kdmény
N ® 2 gerezd fokhagyma
@@ 60 mlviz w1 fej salottahagyma
Hozzavalok toltelékhez: @ 1tk koriandermag
) i & | ek. mogyord
300 g daralt marhahus o 1/2 tk. 8rolt kdménymag
2 szal sérgarépa & 7z6ld chili, lime, s&
2 szal angolzeller a . 1
J Elkésziteés:

2 2 8 B B B 2

2 fej salottahagyma

i / |A tészta hozzavalsdibol dagasztogéppel
homogén masszat gydrunk. Ha
elkészilt, folpackkal letakarva,

fél éran &t pihentetjik.

2 dl z6ldségalaplé
1 dl olivaolaj

Rozina a Troll a konyhdban misor
gasztro szakértoje és dontobirdja.
A receptet is ehhez kapcsoléodéan
készitette el.

A toltelékhez aprora vagjuk a hagymat,
zellert és répat, majd kevés olajon
lepiritjuk. Ratesszlk a daralt hust, és
egyltt fézzlk tovabb. Ha elfétte a levét,
felengedjuk alaplével, majd ezt addig
ismételjuk, amig srd ragut kapunk. Ha
elkészul, kihdtjik, hogy tudjuk tolteni.

A tésztat 2-3 mm vastagsagura nyUjtjuk,
majd haromszogekre vagjuk, hogy kis
tolcséreket tudjuk formazni. Ezeket
megtoltjuk a daralt husos raguval, és a
tolcsérek tetejét visszahajtva, lezarjuk

. | azokat. 180 fokos-olajban, minden

oldalat ropogos aranybarnara sttjik.

A chutney hozzavaloit a turmixba
rakjuk, talalas eldtt frissen készitjik.
Szoszos talkaba tesszuk, majd ebbe
martogatjuk a kistlt tésztékat.

Kép az elkészilt ételrdl: VIASAT3
Kép Rozinarol, ahogy féz:
VIASAT3 / Fabian Bori



BEA KONYHAJA - CSALADI RECEPTEK
EGYSZERUEN cimii konyvébol, mely
a BOOOK kiadasaban jelent meg.

Hozzavalok:

2 ek. napraforgoolaj

1 fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma
2 sdrgarépa

1 petrezselyemgyokér
1 kisebb zellergumo

1 kisebb karaldbé

5O, 6rolt bors

A grizgaluskahoz:

2 db tojés s

100 g buzadara

2 ek. friss petrezselyemzold
1 kdvéskanal stitépor

™R
®R
™R
&R

Elkészités:

/

2

Az olajat egy ldbasban felhevitjik, a megpucolt
és apro kockakra vagott voréshagymat és
a zUzott fokhagymat megfuttatjuk rajta.

A répét, a petrezselyemgyokeret, a
zellert és a karaldbét tetszés szerint
feldaraboljuk (én kis kockékra szoktam),
és a dinsztelt hagymahoz adjuk.

Osszeforgatjuk, majd vizzel feldntjik. Kozepes
ldangon hagyjuk felforrni, csak ezutan sozzuk,
borsozzuk, majd alacsony langon tovéabb fézziik.

A tojasokat egy csipet soval, villaval
felhabositjuk. A blzadarét, a finomra apritott
petrezselyemzoldet és a sttéport hozzaadjuk.
Kb. 10 percig pihentetjtk, majd két kiskanal
segitségével galuskakat szaggatunk a forro
levesbe. A galuskakat kb. 5-10 percig f6zzUk,
amig megduzzadnak és megpuhulnak.

Etelfotok: Kaszas Gergely

Gaspar Bea




BEA KONYHAJA -
CSALADI RECEPTEK
EGYSZERUEN cimii
konyvébol, mely a BOOOK
kiadasaban jelent meg.

Gaspar Bea

Hozzavalok:

&® 300 ml ketchup

400 ml tejszin

100 g reszelt sajt

4 egész csirkecomb

vaj az edény kikenéséhez
5O, 6rolt bors

150 g kolozsvari szalonna

2 2 R B R

)

Elkészités:

/ |A ketchupot a tejszinnel és a
! reszelt sajttal jol 6sszekeverjuk.

2| Amegmosott csirkecombokat
az ztletUknél kettévagjuk.

A hust egy vajjal kikent

tUzall6 télba rakjuk, sézzuk,
borsozzuk és a ketchupos
sz6sszal nyakon ontjuk.

| A vékonyra csikozott kolozsvari
szalonnaval megszorjuk,
lefedjik és 200 °Cra
elémelegitett sutében kb.
60-70 perc alatt készre sutjik.

R 4 Mikor a combok készen

. vannak, a feddt levesszik
roluk, és még kb. 15 percig
5 ' piritjuk. Vajas-petrezselymes
F burgonyaval talaljuk.

Etelfotok: Kaszas Gergely



Abmdas dlom

BEA KONYHAJA - CSALADI

RE

cimii konyvébal, mely a BOOOK

CEPTEK EGYSZERUEN

kiadasaban jelent meg.

Ho

zzavalok:

A piskotahoz:

®R
®R
®R

Az

7 db tojas
14 dkg kristalycukor
14 dkg finomliszt

almaréteghez:

®R

2 8 8 8 B8

Az

1,5 kg alma

20 dkg kristalycukor

2 csomag vanilias cukor
1 tk. 6rolt fahéj
150 g di6

1 csomag vajkaramell

ontethez:

R

&R

&R

500 ml almalé
1 tk. 6rolt fahéj
3 csomag vanilias cukor

A masearponés réteghez:

&R

&R

&R

500 g mascarpone
100 g porcukor
500 ml habtejszin

=

Elkésziltés: . e

/

Z| A didt durvara vagjuk €s egyenletesen

—

A piskétahoz a tojasokat kettevalasztjuk.
A fehérjébdl a cukorral kernényshabot
verlnk. A sargéjat belekeverjuk, «

majd részletekben a lisztetis

beleszitéljuk. Ovatosan dolgozzunk,

hogy a hab ne térjon 6ssze.

Az almakat meghamozzuk és
lereszeljuk, majd a cukorral, a
vanilis cukorral és a fahéjjal
Osszekeverjuk. A keveréket

sttépapirral bélelt tepsibe lapitjuk.

az alma tetejére szorjuk, majd a

vajkaramellt is kisebb darabokra
vagjuk és a di¢ tetején eloszlatjuk.

Végul a piskdtamasszat radntjuk, és 160
°Gos sutében kb. 40 percig sutjuk.

& | Az almalevet a fahéjjal és a

vanilids cukorral felforraljuk, és

- b _-.. - r --“‘ :‘: . 1
o =
e b

R

B

=

a kész stiteményre locsoljuk
ugy, hogy mindenhol érje.

6'| Ezutan a stiteményt egy masik

tepsi segitségével atforgatjuk.

Ha teljesen kihdilt, a mascarponéval és
cukorral felvert tejszinnel rétegezziik.

Etelfotok: Kaszas Gergely




Fot6: www.nosalty.hu

Immar tul vagyunk a gydngécske télen, havat minddssze egy-
szer lattunk, s még azt elmondhatom, hogy érintetttink, mert mire
kézbe vettik volna, elolvadt. [gy megy ez néhany éve, legféképp itt,
Baranyaban, a mediterran hangulatok tajékan, ahol a természetba-
ratok mar varjak, mert tudjak, hogy hajtani kezd a medvehagyma.

A Pécs-Orfli Ut melletti lejték ontjak a jellegzetes illatot, a vitami-
nokra éhes kirdndulok pedig megallnak, hogy begydijtsék az elsé
medvehagyma csokrokat. Immdr tobb mint tiz éve tettlk orszagos
hirlivé ezt a csodas ndvényt, melynek levele magaban hordozza a
séska, a spendt, a mangold és a fokhagyma értékes és egészséglnk-
nek hasznos dsszetevéit. Az Orflii medvehagyma kincseskonyvben
mindent egybegydjtéttink és megirtunk, amit tudni kell réla, és
persze recepteket is kdzoltlnk, fotokkal diszitve. Azdta egyre szapo-
rodnak a finom étkek lefrasai, feleségem is, én is tobbféle finomsa-
got készitettiink mar, és persze f6zés és sttés nélkul is fogyasztjuk,
szendvicsek kiegészitéjekent.

Csaladunk kedvence lett ez a kénnyen és révid id6 alatt elkészit-
hetd recept. Tételesen nem sorolom a szikségleteket, hisz ki tudja,
. hany csirkecombot szeretne megtolteni az inyenc Olvaso.

Amiacombok bére ald kerdl, ismerés: apritott fOtt tojas, csirkemdj,
kevéske kenyérbél, s6, bors, vegeta, (_E'ak' dvatosan, hagy az egészet
betetdz6, aprora darabolt medvehagyma urglja%? telék jzét.

A tolteléket a bor ala gyomosziljuk, ha kell, fo vajoval lezdrjuk, s

az olajozott vag'y zsirozott tepsibe tesszik a megtoltott Esirkecorn- 2

bokat. Alufolidval borftjuk be, s az elémelegitett stitébe helyezzik.
A paradus puhl’té-st kovetSen levessziik az alufoliat, és kell§ odafi-
gyeléssel pecsenyére siitjuk. Salatara vagy medvehagymalevelekre
fektetve adjuk fol. Koretként krumplipdrét ajanlok, de akar petre-
zselymes burgonya vagy krokett is j6 kiegészitd. Javaslom, néhany
medvehagymalevél mindenképp kerlljon a teritékre, az illata csak
fokozni fogja az izlelés Gromeit. Az emlitett kdnyv megrendelhetd:
www.bando.hu

B-vitamin
komplex

Etrend-kiegészité szirup Bi, Bz,
Bs, Bs, B7 és Biz vitaminokkal

A B-witaminok segithetik A B-vitaminok

= A wirdtveriesieh hdprdddust hozrijdraihatnak

+ a laradizhg és kimeriilisig = n pormal energiafeiszabadito
lehOzdénat anyagcters-folyamatakhor

* i lmmunrendizer &y ax * §I agisrndges bor, valaming
idegrendszer egeszieges a testl és srellomi jo kbzdroet
milkddendt. megdrrdidher.

Gybmalcsdhbidl, kiblanidle ndvényes- Mem tarialmas alkohall,

b6l és gydgmavenyekbil kdvzil, tartduitdszert, mastersdges
Mapi 20 m| eziiup 100%-ban irinezs- ¢i aromaany sgokat,
blpioitjs & srerveret LuAmira A lsktdat, glutént, dleszide.
By, By, Bi, B, B: &4 Br-vitaminokat.  Vegan termsik,

Haphatt gydgysrad tarakbah, gysgyndbny-szakizietokben
wagy megmndealhetd honkapumnkon
&7 RIFES- R T TeHT e R ] ey 2] ] D01 EPatelT # G E LT LT el FTROE

O 346/431-001 @ 20/974-28-10
©www.vashiany-verszegenyseg.hu

Forgalmazza: Sal-Bert Kh.




Hozzavalok harom féle hagymabol:

P)

2 B B 8B B B B

3-4 gerezd fokhagyma
5-6 voréshagyma

1 péréhagyma kell hozza
+ 10 dkg vaj

fél liter husleves alaplé
5o, bors

pici szerecsendio

1 rozmaringag

- .
TOP TAVASZ 2023

I

®R
xR
R
®R

xR

csipet kakukkfu

1 tk. liszt

3 liter viz

esetleg fél dl fehérbor

és friss petrezselyem kerilt még bele

Elkésziltés:

A lényeg, hogy a felkarikdzott
hagymakat 10 dkg vajon szép
lassan paroljuk és kozben

Z

5

Korcsmaros Nora

johetnek ra a flszerek (friss
petrezselyem csak a legvégén!)

Majd az alaplé, bor és a viz!
Onnantol még 10 percig fézzuk!)

Talaldskor sult reszelt sajtos
bagettet szoktam hozza télalni!

J6 étvagyat!




Hozzavalok a lazachoz:

&R

s6, bors

A sz0sz hozzavaloi:

®R

xR

2 B2 B R B 2

2 ek. olagj

dionyi vaj

1 hagyma

3-4 gerezd fokhagyma

1 dl fehérbor

3 dl tejszin

5O, bors

30 dkg reszelt parmezan

& 15 dkg felkockazott,

megmosott spenotlevél

@&® 6 karika citrom
@® 3-4 szal kakukkfu

Elkészités:

/

4

A lazacszeleteket elésttottem
serpenyében 2-2 percig,
kozben séztam-borsoztam,
majd félretettem Sket.

Elkészitettem a szdszt. 2 ek. olajat és
egy diényi vajat dobtam a serpenyébe,

3

4

Korcsmaros Nora

majd 1 felapritott hagymat, 3-4 gerezd
fokhagymat kezdtem el piritani.

Ezutan szep sorban johet egymas
utén: 1 dl fehérbor, 3 dl tejszin, s6,
bors, 30 dkg reszelt parmezan, 15 dkg
felkockazott, megmosott spendtlevél,
6 karika citrom, 3-4 szal kakukkfui.

Visszatesszik a szoszba a lazacokat
és fed¢ alatt még 10 percig f6zzuk!

J6 étvagyat!
Korcsmaros Nora receptje



(Ez egy nagy
vendégségnyi adag!)

A keksz hozzavaloi:

30 dkg étcsoki
10 dkg vaj

10 dkg cukor

1 tojas

10 dkg liszt

Elkészilés:

/

2

30 dkg étcsokit
megolvasztok 10 dkg

vajjal g6z folott.

10 dkg cukrot 6sszekeverek
1 tojassal, 10 dkg lisztet
pedig egy tk. sitéporral.

Amikor kih(lt a csokikrém,
elészor a tojasos cukorral
majd a liszttel keverjtk el.

Ez a masszat kb. 40 percre
hitébe tesszik. Majd
golydkat formalva kb. 8
percig sttjuk 175 fokon.

Mivel most nem lényeges
a kinézet, kinyujtva tepsire
helyezve is stthetjik,
majd 6sszetorjuk kis
darabokra, de akinek nincs
kedve sutni, barmilyen jo
minéségl csokis kekszet
vasarolhat erre a célra.

Amit a tardokrémhez
osszekevertem:

®R

2 kg turo

9 ek. tejfol

40 dkg cukor

2 zacsko vanilias cukor
2 citrom reszelt héja
2 zacsko vanilia
pudingport

5dl tej

4 ek.

5 dl tejszin

1 ek. porcukor

Elkészités:

/

A 2 zacské vanilia
pudingport 6sszefézom
az5dltejjel ésa

4 ek. cukorral.

2|Az alapanyagokat
bsszekeverem.

Felvertem 5 dI tejszint egy
kevés porcukorral. (1 ek,
mert mar béven elég cukor
volt a tébbi hozzavaldban).

Véqgll az 6sszetort kekszet,
a vanilids turokrémet és

a tejszint rétegeztem

az Uvegtalba.

J6 étvagyat!




Levendlutn mézes putiszka, levenduldivel és narancesal

eh Mariann kertészmérndk 2014-ben alapitotta a Bazsaliko-

mos kert névre hallgatd csaladi kisvallalkozast. A kertjikben
termesztett gyodgy- és flszerndvények, ehetd virdgok felhaszna-
ldsaval teakeverékeket, fliiszersokat készit és értékesit. Levendula
cmuU konyvének, mely a BOOOK Kiadd gondozésaban jelent
meg, a fészerepldje a levendula. Mariann a levendulat évek éta
termeszti, és szamtalan maodon fel is hasznalja, amit a konyv
hasabjain az olvasdkkal is 6rommel megoszt. Emellett bemu-
tatja a kulonbozd levendulafajtékat, a levendula termesztését,
aratasat, feldolgozésat, és a hazai levendulatermeléket.

Hozzavalok 4 fore:

@& 3 narancs

& 3dltej

& 10 dkg méz

& | ek. szaritott levendula

& 10 dkg finom szemcséjli kukoricadara

Természetesen magyar méz!

ME jelent ar, oy oolfemdepiit ™ A av chikditnd Sl bl
Az Froasdit s epfar v wardn fohramudon Minden sdrzakigra rdbrril o ssdhds
s rrleok H i Eadl. A it o o 2l i !
i oy ¥
z il : T 1 ;
. TR kT o el L l. a@ .'
By g ¥ i i I
A GYAR M 155 —
= = e S B G J
MAGYARMEZX ”--lrg;-urr-m;ln. iz -

Tajtkoamaini 4 Tuadanotin visaid MErgyairnd arsdl, hogy
& kiplongaiomban iad meézel Kool mehyek banosas per-
Medariledek &4 il erpdetiel. Termié-retit mdhnek M-
verrik srokal & rérekel, melyek nem Latalmanals wem
mriyen harrisdon anyagol 3 rezben ciak o méhek sl
Teldolgonaat, & temearetben REp2GANT PekLirbd] 2iama-
S CukGE, FMnovaR, Vaminok & egyel alkotdelermes
vardak. A medr-zarszalaged hadnndlt meéheoaek ISl g

raldBard § wwhwLammie i honksnon

&R
(€
xR

&R

A talalashoz:

10 dkg puha vaj + a forma kikenéséhez
3 nagyobb tojas

1 csipet s6

10 dkg mandulaliszt

xR

&R

A diszitéshez:

30 dkg tejfol
3 ek. méz

&R

&R

Beh Mariann |

porcukor
friss levendulavirag

Elkészités:

/

Egy narancs levét kifacsarjuk, kettének a héjat lereszeljtik.

A tejet kisebb labasba ontjik, és kozepes ldangon melegiteni
kezdjuk. Folyamatos kevergetés mellett a mézet és a szaritott
levendulat beletesszik. Amikor a méz teljesen feloldodott, a
kukoricadarat is hozzaadjuk. Felforraljuk, és alacsony langon
30 percig fézzik, majd a tlzrél lehdzzuk, a hideg vajat
hozzékeverjuk, végll hiitébe tesszik, és teljesen kihUtjuk.

A tojasokat a soval robotgépben habosra verjik.

A levendulds-mézes tejet, a narancs levét és
reszelt héjat, a vajat, majd a kukoricadarat és a
mandulalisztet hozzaadjuk, és alaposan elkeverjuk.

A masszat vajjal kikent magas fald, 20x30 cm-es héallo
edénybe vagy kapcsos tortaformaba ontjik, és 170 fokra
elémelegitett sttében 40-45 perc alatt aranybarnara sttjuk.

A tejfolt a mézzel habosra keverjuk. A puliszkat
talalaskor a porcukorral elkevert levendulaporral
meghintjuk, és a mézes tejfolt mellé kinaljuk.

Hangulatfotok: Wertan Botond
Etelfotok: Szendeff Lérinc
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is elkészithetd a recepthez kotelezd elem a
KATUSFOOD Etkezés helyettes(td vanilia ize-

site

sben! Mutatom a receptet:

Hozzavalok 2 adaghoz:

(e

xR

&R

&R

2 tojas

4 dl 1,5%-o0s tej

30 g KATUSFOOD FEtkezés
helyettesité (vaniliaiz()

1 ek. KATUSFOOD édesitészer

Elkészités:

/|

3
4

A tojasokat valaszd ketté,

A fehérjét az édesitészerrel
verd kemény habba.

3 dl tejet tegyél fel melegedni
takaréklangon.

Egy evékanallal szaggasd a tejbe a
tojasfehérje habot. A hab mindkét
oldalat 1-1 percig fézd a tejben.
Amikor a tojasfehérje hab megfétt
sz(rékanallal vedd ki a tejbdl.

udtad, hogy KATUSFOOD étrend-kie-
gészitébdl egy istenien finom madartej

Két olyan receptet szeretnék a figyelmetekbe ajanlani,
ami nagyon gyorsan, és konnyen elkészithetd, finom

és egészséges desszert. Mindkét recept egyik 6sszetevdje a
KATUSFOOD Etkezéshelyettesits, amely tébb, mint egy fehérje, és
testsulycsokkentd programotok kivald kiegészitdje lehet. Alacsony kaldria tartalma
mellett magas fehérje, rost, és vitamin tartalmaval hozzajarul egészségetek megér-
zéséhez. Mar dnmagaban fogyasztva is akar egy teljes étkezés kivalthato vele, siite-
ményekben, desszertekben pedig kivaléan alkalmazhatd izesitéként. Késtoljatok meg
fehérje turmixként, vagy készitsétek el az aldbbi recepteket.

L
7
i

A maradék 1dl tejet keverd ¢ssze a

KATUSFOOD Etkezés helyettesitével,
1

majd folyamatos kevergetés /4 | Hiitsd le, és hidegen fogyaszd.

6'| A vanilias tejet tedd talkakba és a
tetejére helyezd ra a habgaluskakat.

kdzbenradd a meleg tejhez. Keverd & | A tetejét megszorhatod fahéjjal.

Ossze, de mar ne forrald sokaig, - : .
gy adag 217 kaldriat, 8 g zsirt, 15 g szén-

par pillanat alatt sdrlsddni fog. hidratot, 20 g fehérjét tartalmaz.




udtad, hogy a KATUSFODD Etkezés helyettesitémbdl is finom desszerteket lehet

késziteni? llyen példaul a turékrémes piskotatekercs, amiben a KATUSFOOD éde-
sitészer és a KATUSFOOD lisztkeverék mellett a KATUSFOOD Etkezés helyettesitd a
recept alapja, méghozza eper izesitésben. Ez a termék nemcsak egy fehérjeturmix,
hanem sokkal tébb annél. Olyan magas fehérje- és rosttartalmu, alacsony szénhid-
rattartalmu italpor, ami olyan makro és mikro tapanyagokat tartalmaz, amelyekre egy
féétkezés soran szikséged lehet. 15 gramm fehérjét, 8,7 gramm lassan felszivodd
szénhidratot és 2,5 gramm élelmi rostot tartalmaz, ami adagonként minddssze 103
kaldria. Taldlhatd benne CGvitamin, ami hozzdjérul tdbbek kozott a normal kollagén-
képz&déshez, a B6-vitamin a faradtsdg és a kifdradas csokkentését segiti eld, a krom a
normal vércukorszint fenntartasaért felel, mig a biotin (B7-vitamin) hozzajarul a bdr és
a haj norméal dllapoténak fenntartasahoz. A termékben talalhatd még E-vitamin is, ami
a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelemben nyujt segitséget. Ugye jol hangzik?
A j6 hirem pedig az, hogy ez a termékem istenien passzol a turokrémes piskotate-
kercshez, ezért egy nagyon finom és kdnnyen elkészithet receptet hoztam nektek:

Hozzavalok 12 adaghoz: keverd a masszaba. Vigyazz,
hogy ne tord 6ssze a habot!
&® 4 db tojas
& 1/2 tk. szédabikarbéna 6| Sttdpapirral bélelt, kb. 30x30 cm-es
@ 1 csipet s6 tepsibe egyengesd el a tésztat, majd
o 180 fokon sisd kb. 12 percig. Miutan
@ 4 ek. KATUSFOOD édesitSszer a piskdta elkésziilt, huzd le réla a
& 20 g kakaopor sttépapirt, és teritsd konyharuhéra.
& 30 g KATUSFOOD lisztkeverék
& 500 g krémes allagu zsirszegény tird
& 30 g KATUSFOOD Etkezés

&® 100 g eper
& 50 g étcsokoladé

Elkészités:

2| Vélaszd szét a tojésokat.

3| Afehériét egy csipet.soval verd fel.

4

]

helyettesité (epres)

Kapcsold be a sitét,
melegitsd el6 180 fokra.

A sérgdjahoz add hozza az édesitészert,
a szodabikarbénat és a kakadport,
majd verd fel. Adj a sérgdjahoz

2 evékanal fehérje habot, majd

keverd hozzd a lisztkeveréket is.

Ezt kdvetden add hozza a
maradék fehérjehabot, és
korkords mozdulatokkal dvatosan

A

Katus Attila

Készitsd el a krémet. A turéhoz

keverd hozza az Etkezés helyettesitét.
Amennyiben édesebben szereted,
tehetsz bele 1 evékanal édesitdszert,
de ez elhagyhato. A piskétara kend

ra a krémet, és kb. 50 g megtisztitott,
apritott epret szérj a krémre, majd
szorosan tekerd fel. Az étcsokolddét 2-3
evokanal vizzel vizgéz felett olvaszd fel,
majd csurgasd a tekercs tetejére. Tedd a
hitébe, hogy a csoki megdermedijen.

A maradék eperrel talald.

A tekercset 12 szeletre vagd,
igy 1 szelet=1 adag.




Medvehagyma- é/zem/em,cz/alﬂéa%ﬂmmée& /OWWW
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zzavalok:

2 csokor medvehagyma
1 nagyobb burgonya |
1 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma
1toml&s krémsajt

2 dl tejszin

1 dl szaraz fehér bor

1 ek. keményitd

3 ek. olaj

1 db husleveskocka

s, fekete bors

8 szelet francia bagett

1 ek.vaj

Elkészitése:

(A

A voroéshagymat és a fokhagymat
felapritjuk és az olajon megpéroljuk,
hozzaadjuk a nagyobb darabokra
felvdgott medvehagymat, a
felkockdzott burgonyat radntjik a
fehér bort és egy kis vizet beletessziik
a husleveskockét, sézzuk és ersozzuk
és addig péroljuk, mig B'_Uha-'ie{? logzs =

Ezutan turmixgéppel pépe‘gfqglk
beletesszik a krémsajttal elkeveirl
tejszint és ha az 1 evékanal
keményitét majd készre forraljuk.
Akkor jo, ha strdbb &llagu. i

Kozben a felszeletelt bagetteket vajon
serpenydben pici fokhagymaséval ’
atsutjuk és a forro levesre

halmozzuk, tehetlnk ra készen

kaphaté piritott hagymaét is.




Gombdis-cainkés fuite frisd vegyed daldldval

Ennél a recepnél most készen
kaphato leveles tésztat hasznaltam,
mert igy igazan gyorsan elkészithelq!

Hozzavalok:

2

1 db feltekert 250 g leveles tészta
2-3 ek. vaj

40 dkg csirkemell

1 nagyobb szal poréhagyma
30 dkg barna vagy fehér
csiperkegomba

1 gerezd fokhagyma

2 ek. tejfol

1,5 dl tejszin

2 tojas

15 dkg reszelt kemény

sajt, lehet fUstolt is

@& 50, bors, kakukkfd

@& egy marék petrezselyemzold

2R 2 2

2 8 B B B

A vegyes salatahoz:

® 6 -8 db koktélparadicsom
®& fél kigyouborka

® fé| fej jégsaldta

@& 2573l ujhagyma

Az ontethez:

& 1 kk. mustar
® 1 ek méz
& 4 ek olivaolaj
& 50, fehérbors
Az ontet elkészitése: 7
/|1 kavéskanal mustarhoz adjunk 1
evokanal mézet 4 ek. olivaolajat, |
amit kikevertink és flszerezzlk
soval, fehérborssal.

A pite elkészitése:

Egy kerek piteformaju keramiaedényt
kivajazunk és a levelestésztaval
kibéleljuk. Nem kell a tetejére

tésztat hagynunk, csak a széleit

kell vastagabban hagyni.

2

3

Elkészitjuk a tolteléket, amihez a
poéréhagymat karikdra vagjuk és a
vajon megfonnyasztjuk, hozzdadjuk
a pici kockakra felvagott csirkemellet,
fliszerezzik és puhdra paroljuk.

Kalon megpiritjuk pici vajon a
felapritott gombat is. Aztdn a
tejszinbe, tejfolbe beleltjik a 2
egész tojast, belereszeljik a sajtot,

megsodzzuk, végul a felapritott
petrezselyemzoldet is beletesszik.

4|Ezta keveréket raontjik a hagymas
csirkére, végil a gombat is beletesszik,
majd a pitetésztara ontjik.

& | Légkevereéses stitében 180 fokon
25-30 perc alatt készre sutjuk.

6| Friss salataval talaljuk.



Meikod piskeslaterercs vanilids, madcapondéd krémmel

%

Hozzavalok:

A piskotahoz:

® 4 egész tojas szétvalasztva
2 ek. viz

6 ek. cukor

3 ek. étolaj

7 csapott ek. liszt

5 dkg daralt mak

fél stitépor

& 5 ek. hazi ribizlilekvar

2 2 2 8 B R

A krémbhez:

&® 250 ml mascarpone
&® 1 dl habtejszin

& 5 dkg vaj
& 2 vanilias cukor (lehet 1

ek. vanilia aroma is)

& 3 ek. porcukor
& 1/2 csomag Oetker zselatin fixpor.

Elkészitése:

/ | A tojésfehérjéket felverjik.

2

3

A tojassargajat a cukorral, a 2
evokandl vizzel és a 3 evékanal
étolajjal turmixgéppel elkeverjiik.

A lisztet a makkal és a sutéporral
elkeverjik, majd, mint a
piskotatésztahoz a cukros keverékhez
lazén adjuk a tojasfehérjét apréd

adagokban és a lisztes keveréket is fgy.

Egy laza tésztat kapunk, melyet
sUtépapirral bélelt gaztepsibe dntlnk
és kb. 12 perc alatt Iégkeveréses
sttében 180 fokon megsditjuk

és még melegen a sttdpapirral
feltekerjik és hagyjuk kihdini.

Aztan amikor kihdlt a piskotank jol
megkenjik hazi ribizlilekvarral.

A krémhez a tejszint felverjuk,
hozzakeverjik a mascarponét, a vajat,
a vanilias cukrot és a porcukrot végull
a zselatinporral 5 percig turmixoljuk.

Ezzel a krémmel kenjuk
meg a piskotankat.

Dr. Kolyvek Antonia
iigyvéd - mediator - 6ltozéktervezo-stylist



EGY CSIPETNYI OLASZ ELETERZES - BUNTETLENUL...
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#MNWrecepteD

#hogyazeletktnnydlegyen
FHorvathPatncia #MerveiiPieter

Nyl piggn gileget cubbiel |

Sokan azt gondoljdk, hogy ha pizzat
ennének, azt "blntudattal’, masnapi nagy
sporttal, vagy netan hizédssal egybekotve
tehetik csak meg. Szerencsére van egy
remek hirink! Tévednek.

A pizza mellett rdadasul olyan ételek is
kertlhetnek az asztalra "hizds mentesen"
mint pl. pasta carbonara, wrap, bolognai,
tagliatelle tészta, vagy éppen csokis brow-
nie, amerikai palacsinta.

A NEWWAYDIET program egy holisztikus
test-tudat rendszer, amely t6bb szinten is Uj
utat tud mutatni, a véltozni vagyd embe-
reknek. A NEWWAYDIET tejsavo alapu tap-
lalkozasi programban a fent emlitett ételek
kalériaszegényen, minimalis  szénhidrat
tartalommal, dm 18-20 gramm fehérjével
készllnek, igy a gasztro-élmény mellett
még fogyni is lehet fogyasztasukkal.

A #NWrecepteD ciml konyvinkben
megtaldlhatd  ételkodltemények sokasdga
igencsak szertedgazd, mert szerencsére
a kozel 2000 vendégink oérdmmel osztja
meg kozosséglnkkel a sajat konyhaikban
megalmodott, vagy épp csak "dsszedobott"
finomsagok Gtleteit, képeit. Ebbdl is latszik,
hogy "pofon egyszer(" gyorsan, jot készi-
teni Ugy, hogy még a sziluettiink is halas
lesz érte — plane igy a flrdéruha szezon
kiszobén. Raadasul egy-egy ilyen étkezés
a kordbban elkoltott osszeg toredékébdl
kihozhatd, igy a pénztarcank lesz az egye-
ddli, ami nem fogy a NEWWAYDIET prog-
ram alatt, hanem akar még hizik is kicsit.

Hogy miért is lehet ilyen ételekrél fogyni?
Tobbek kozott ennek szakmai magyarazata
is megtaldlhatdé a www.newwaydiet.hu
oldalon...

Végy egy tasak NWD pizza fehérjeport
és keverd 6ssze 1 dI hideg vizzel. A kapott
tésztat nyujtsd ki pizza formara (kb.24 cm-es
méretre) és kend ra a tasakban taldlhatd piz-
7aszoszt.

Eldmelegitett sttében, sUtdpapirra
helyezve 180 fokon, légkeveréses lizemmad-
ban, kb. 15 percig sttjuk a pizza alapot.

A feltétként haszndlt grillezett cukkinit
kulom sutottik meg, a kész pizzara tettlk,
maj'g kicsit "megbolonditottuk” bazsalikom-
mal es egy csipetnyi sopehellyel. A pizza
alapot természetesen mas feltétekkel tetszés
szerint lehet kreativan varialni, pl.: tonhal,'c:sir—
kemell, sparga, gomba, péréhagyma, vagy
akar kelbimbo is kertlhet a tésztara.

Az iz utén pedig a szamok: A pizza alap
szosszal egyUtt Osszesen csupan 103 kcal és a
18 gramm fehérje mellettalig 5 gramm szén-
hidrat taldlhato benne.

Egyszoval nydron a bardti 6sszejovetelek
alkalmaval is boldogan lehet pizzazni.

Buon appetito! Hogy az élet konny legyen!




A TUDATOS ETELVALASZTAS

,Mindannyian szeretnénk egészsége-
sebb, békésebb és fenntarthatobb vildgban
éIni. Ehhez kulonféle modszereket keresink,
holott az egyik legegyszerlibb megoldas
a, tanyérunkon van. A tudatos ételvalasz-
tassal pozitiv hatast gyakorolhatunk sajat
egészségi allapotunkra, bolygonk jovéjére
és tobb millidrd, a Foldon vellink egydtt él6
érzd lény, vagyis az allatok életére” — olvas-
hato Péntek Csaba a Luna Blanca Kényvm-
hely kiaddsaban megjelent

A hamburgered dra — avagy mi van a sza-
tyorban, husi? cim( kényvének hatoldalan.

=

A koényv — melyet t6bbek kozdtt olyan

jeles vegan hiressegek ajé'r‘ﬁapa, mint

Kasds Tamas, haromszoros olimpiai” bajnok
vizilabdazo, Karalyos Gdbor, szinész, Vegan
Hegylakd és Puskds Peti dalszerzd, énekes,
televizios személyiség -, a husevés kérdéseit
magyar nyelven legkomplexebben korbe-
jaro alkotds. Arra vallalkozik, hogy valos képet
adjon a husfogyasztasrol: nem ftélkezik, csu-

pan informaciokat oszt meg napjaink egyik

legmegosztobb témajaban  egészséglgyi,
kornyezetvédelmi, allatvédelmi, torténeti és
etikai megkozelitésbdl egyarant.

- Miértirtad ezt a konyvet?

— Néhany évvel ezel6tt még magam is
nagy husevé voltam. Azért irtam ezt a
kényvet, hogy segitsek azoknak, akik ma
ott vannak, ahol én voltam néhany évvel
ezeldtt: husevok, akik nyitottak tanulni és
csokkenteni a husfogyasztasukat. Pon-
tosan tudom, hogy ezek az emberek sok
tdmadast kapnak a veganoktdl, pedig
valéjaban tdmogatasra és segitségre
lenne szlikséguk ahhoz, hogy megismer-
hessék és megtehessék az elsé 1épéseket
egy egészségesebb, erészakmentesebb
és fenntarthatébb vilag felé.

— Mialeggyakoribb tévhit a novényi
alapii tapldlkozdssal kapcsolatban?

— Az egyik leggyakoribb tévhit, hogy a hus és
egyéb dllati eredet( termékek (tej, sajt, tojas
stb) nélkil tdpanyaghidnyosak lesztink, hol-
ott mar a vildg vezeté taplalkozastudoma-
nyi szervezetei egyontetlien egyetértenek
abban, hogy mig tulzott mértékd husfo-
gyasztasnak bizonyftottan negativ. egész-
ségugyi hatasai vannak, addig a helyesen
Osszedllitott teljes értékd novenyi étrend

# T

Péntek Csaba B

barmely életkorban, barmely élethelyzet-
ben barki szamara megfeleld.

- Mitajelent a helyesen
oasszedllitott novényi étrend?

— Roviden: a feldolgozatlan és véltozato-
san oOsszedllitott novényi alapu ételek
fogyasztasat jelenti. Egyrészt az erésen
feldolgozott élelmiszerek, példaul a chips
és a koéla, bar névényi alapuak, jéindulattal
sem nevezheték egészségesnek. Ugyan-
igy a fehércukrot, finomitott fehérlisztet,
tulzott sét és olajat tartalmazé élelmi-
szerek sem. Csak a mesterséges adaléka-
nyagoktél mentes friss és tiszta novényi
alapanyagokbol  készilt, Ugynevezett
teljesértékl novenyi ételek azok, amelyek
egészségesek. Masrészt nagyon fontos a
valtozatossag is. Hosszu tavon egyolda-
[dan téplalkozni nem annyira jo Gtlet, még
akkor sem, ha az ember mindig zdldsége-
ket és gylimdlcsoket eszik. Erdemes tore-
kedni az izekben és szinekben gazdag,
valtozatos novényi ételek fogyasztasara.

~ Szerencsére mar szamos jobbnal jobb
vegan szakacskonyv all rendelkezésre




ahhoz, hogy az ember soha ne fogyjon ki
oOtletekbdl.
Mi tartozik a teljes értékii

novényi ételek kozzeé?
A teljes értékl novényi ételek kozzé az
aldbbi alapanyagokbodl készilt nyers

vagy fétt ételek tartoznak: friss gyimaol-
csok, zoldségek, hivelyesek, teljesértékd
gabonak, magvak, valamint a flszerek és
gyogynovények. Ha valaki rendszeresen
ezek megfelelé kombinaciéjat fogyasztja,
akkor nem kell aggédnia amiatt, hogy
elég tdpanyagdusan és valtozatosan étke-
zik-e.

Milyen jotékony hatdsai vannak a

teljes értékii novényi étrendnek?

A legtébben arrél szamolnak be, hogy
szellemileg és fizikailag frissebbé valnak,
ellendllébbak lesznek a kisebb megfa-
zasokkal, virusokkal szemben, valamint a
testsulyuk is konnyebben bedll az idea-

Hlidlo Mz/a% lremleved

lis szintre. En példaul a hus elhagyésaval
parhuzamosan a kavéfogyasztast is abba
tudtam hagyni, mivel nem volt ra tdbbé
szikségem. Az alvédsom pihentetébb lett,
ezért reggel tobb energidval ébredtem,
és az étkezések utani kajakomak is meg-
szUntek. A vildgon szamos élsportold van,
aki miutan attért a teljes értékd nové-
nyi étrendre, jelentésen tudott javitani a
teljesitményén. Példaul Novak Djokovic,
huszonkétszeres Grand Slam-tornagyéz-
tes teniszezd, Lewis Hamilton hétszeres
vilagbajnok Forma-1 piléta, vagy a hol-
gyek kozll Dana Glawocka, aki 2019-ben
4 6ra 20 perccel dllitotta fel a plank vilag-
rekordjat.

Mit tudndl tandcsolni azoknak, akik

nehezen tudnak lemondani a hiis izérol?
Sokan tévesen azt hiszik, hogy a névényi
alapu ételek izetlenek, és hogy a vegan
életmdéd lemondasokkal jar, holott ennek

pont az ellenkezéje igaz. Ha jobban
belegondolunk a husnak 6nmagaban
nincs semmilyen ize, rdadasul a nyers hus
gyakorlatilag emberi fogyasztasra alkal-
matlan. Csupéan a fliszerezés, valamint a
sUtés/fézés soran alkalmazott elkésziti
eljarasok azok, amelyek a hust izletessé és
ehetévé teszik. Ezzel szemben a zdldsé-
gek és gylimolcsok sok esetben nyersen
még finomabbak és taplalébbak is, mint
féve vagy sulve. Egy kis kreativitéssal és
fliszerezéssel azonban sllve vagy féve
még finomabbak is lehetnek, mint az
allati eredetl Osszetevékbdl készllt éte-
lek. Aki nem hiszi, annak érdemes elkészi-
tenie és megkdstolnia kedves baratom,
Magyarvdri Szilvi dietetikus, taplalkozés-
tudomanyi szakember, a Béke a tdnyéron
oldal alapitéjanak receptjeit.
Tamas Dorka
Foté: Péntek Csaba
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500 g karfiol
1-2 szem burgonya

1 tk. curry por

R R R RRRR

1 ek. citromlé
sé: izlés szerint

)

Elkészités:

tott magvakkal.

Hozzavalok: (Kb. 4 adag)

1 kis fej voroshagyma
2 gerezd fokhagyma

Magyarvari Szilvi

1 tk. fustolt flszerpaprika
100 ml strd kokusztej (60-80%-05)

Pici vizen vagy olajon megpiritjuk az aprora vagott hagymakat,
majd hozzadobjuk a kockdzott burgonyat és a karfiolrézsakat,
fliszerezziik, és felontjik annyi vizzel, ami épp ellepi.

Amikor megféttek a zoldségek, atturmixoljuk az ;
egészet kokusztejjel. Ha szlikséges, utofzesitjik.

3\ Ot perc alatt 8sszeforraljuk, hozzéadjuk a citromlevet, majd talaljuk.
4\ Egy pici fUstolt flszerpaprikaval szérjuk meg az extra izélményért!

ipp: Feltétként stithetlink rd 1-1 szelet karfiolt vagy diszithetjuk piri-



Pirod foedzlos cdicseriborst

Hozzavalok: (Kb.: 4 adag) 2|2 Adict és aszalt paradicsomot bedztatjuk
@ 500 g fétt vagy konzerv csicseriborso a novényi tejbe, majd leturmixoljuk a friss
& 1 fej vordshagyma bazsalikommal és sorélesztépehellyel.
& 3-4 gerezd fokhagyma S ,
@ 150 g aszalt paradicsom 3 3. Hozz&ontjuk a hagymas alaphoz |
& 150 g paradicsompiiré a csicseriborsoéval egydtt, majd ot L
& 23 ek. sorélesztépehely perc alatt Osszeforraljuk. -
& 2 marék dio vagy kesudio :
@ 400 ml névényi tej 4 | 4. Talalhatjuk hozzaills gabona kérettel (pl.:
& kis marék friss bazsalikom barnarizs, bulgur, mazsolas kuszkusz), vagy
® 6, bors: izIés szerint tolthetjuk tortilldba friss zoldségek kiséretében.
Elkészités: ipp: A sorélesztépehely picit sajtra emlékeztets,
1. Pici vizen lepiritjuk a hagymakat, rasntjik a kulonleges izt ad az ételeknek. Hasznalhatjuk sz6-
paradicsompurét, flszerezzuk, és 6sszepiritjuk. szokhoz, szendvicskrémekhez.

Magyarvari Szilvi
Ly Al
-ki" i i I .



Hozzavalok: (Kb. 4 adag)

160 g koles

40 g kukoricadara

400 ml névényi tej (rizstej)
200 ml viz

300 g datolyaszirup

1 tk. vanilia

1-2 db bio citrom héja, leve
1/2-1 ek. utiftimaghéj

300 g zsemlemorzsa

120 g eritrit (opcionalis)

2 B 2 2 8 B B B 2 2

Elkészités:

A kélest alaposan atmossuk,
majd a kukoricadaraval, névényi
tejjel és vizzel feltesszik féni.

LITTR I3 I
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Elkeverjuk benne a vaniliat és
datolyaszirupot, majd addig
fézzik, amig a gabona megpuhul,
s6t picit tul is fézhetjak.

Félretesszuk hdlni, belereszeljik
a citrom héjat, és hozzaadjuk
alevének a felét.

A masszanak sUrlinek,
formézhatonak kell lennie, ha
tul lagy lenne, adjuk hozza
az Utifimaghéjat is.

Tetszéleges méret(i gombdcokat
formazunk beldle.

6’| Szérazon elkezdjik piritani a

zsemlemorzsat, opcionalisan
eritrittel, majd megforgatjuk
benne a gombdcokat.

Tippek:

& Talalhatjuk tetszéleges édesitével
elkevert névényi joghurttal (kokusz
vagy szoja), vagy készithetink
hozza gylimdlcsos dntetet.

&® Ha gluténmentes valtozatban
szeretnénk elkésziteni, a
zsemlemorzsa helyett forgassuk
a gombaodcokat daralt didba.

& Datolyaszirup helyett készithetlink
otthon datolyapasztat. Ehhez
magozzunk ki friss datolyat,
és turmixoljuk le annyi vizzel,
amivel épp elviszi a turmixgép.
Ot-hat napig hitdben elall, és
hasznalhatjuk édesitésre.

|



Smuczer Hanna

Maddrkea brics / Pipics

Edesitsd meg a husvétot: Harom isteni siiti recept
Smuczer Hanna gasztrobloggertél

Smuczer Hanna gasztroblogger a Bonamival egytttmUkddve hdrom inycsiklandd siti
receptjét hozta el neked, amik garantdltan beragyogjak a husvéti asztalt. Rdadasul ezuttal a
receptek mogé is lathatsz, ugyanis Hanna nem csak az elkészitési médot, de a sitemények

tortén

etét is megosztotta vellnk.

Hanna mar kisgyerekként szeretett a konyhdban sirdgni-forogni. A szenvedély végérveé-
nyesen az egyetemi évek alatt kapta el, igy néprajz-toérténelem szakos diplomdja utan is
maradt a stitemények mellett.

inden husvétkor elengedhe-

tetlen a szUleim asztalanal. Ha
husvét, akkor Pipics. Bar anya mar
dtalakitotta pogdacsavd, hogy ne
legyen édes, az eredetit kaldcstészta-
bol készitik Mezékdvesden és régen a
fitknak adtak, termékenységvarazslé
jelképként. Az eredeti verziot készitet-
tem el én is. Szerintem nagyon cukik
és nagyon finomak!

Ho

2 2 B 2 8 B
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zzavalok 19 db madarkahoz:

500 g BL55 buzafinomliszt
1/2 kavéskanal s&

90 g porcukor

1 tojas

80 g vaj

250 ml tej

25 g friss élesztd

egész bors a szemeiknek

Elkészités:

/

2

F|Ha megkelt, 50 g-os darabokra

A lisztet elkeverjik a soval, a
porcukorral és elmorzsoljuk a vajjal.
Langyos tejben elkeverink 1 tedskanal
porcukrot, belemorzsoljuk a
friss élesztét és letakarva 5-7
perc alatt felfuttatjuk, majd
hozzaadjuk a liszthez.

A tojast feltjuk, villaval felverjik
és a felét hozzaadjuk a lisztes
keveréklinkhoz, majd szép,
fényes tésztava dagasztjuk.
Letakarva 40-50 perc alatt

a duplajara kelesztjuk.

osztjuk. A darabokat egyenként
kilapitjuk ovalis alakura, bejglif'\ez
hasonléan, nagyon szorosan
feltekerjuk és 28 cm-es sz&lla
sodorjuk. Azért lapitjuk és
tekerjuk, mert igy lesz szép
egyenletes a madarka felllete.

A tésztaszalra teszlink egy hurkot.

A hurok egyik vége lesz a madarka
feje, a masik végét ellapitjuk és ebbdl
lesznek majd a farktollai, amit késsel
2-3x kb. 1,5 centire bevagunk.

A madarkakat sutépapirral bélelt vagy
vajazott-lisztezett tepsire tesszik és 30
percig pihentetjik, majd a maradék
tojassal megkenjik 6ket és egész
borssal szemeket készittink nekik.

Elémelegitjik a stitét 200 fokra és
18-19 perc alatt aranybarndra sttjuk
oOket. A stités vegén rakapcsolhatjuk
a légkeverést, hogy minden
oldalrél egyenletesen piruljon.




Smuczer Hanna

Hozzavalok a tésztahoz:

& 160 g BL55 buzafinomliszt
50 g porcukor

1 csipet s6

1 kdvéskanal stitépor

80 g hideg vaj

2-3 ek. hideg viz

2 8 B B B

Hozzavalok a citromkrémhez:

& 200 g citromlé (4 db citrom)
& 150 g kristalycukor

@® 1/2 kadvéskanal s

& 20 g vanilias pudingpor

®@ 4 tojas

Hozzavalok a habesokhoz:

® 2 tojasfehérje
& 90 g kristalycukor

1
Elklésfzités:

/ Atésztahoz a lisztet elkeverjik az atszitalt
porcukorral, a séval és a siitéporral, majd
elmorzsoljuk a hideg vajjal. 1 {
A kozepébe kanalazzuk a hideg vizet és
Osszedllitjuk, Osszegyurjuk tésztava, amit
hitébe tesztink minimum 30 percre, de
akar egy egész éjszakara is maradhat.
Lisztezett deszkan kinydjtjuk, nagyobbra,
mint a forma, hogy szépen beleférjen

és kivajazott formaba tesszik. A tésztat
villaval megszurkaljuk. Osszegy(rt, majd
kihajtogatott sutépapirt helyezink ra

és beleszérunk barmilyen hiivelyest,

gy honapja Franciaorszagban jartunk, Colmarban, egy

mesebeli kis varosban a német hatérhoz kézel. Hihetetlen
élmény volt, sosem jartam el6tte Franciaorszagban. Utazasunk
elétt par nappal mar kinéztem ott egy cukraszdat és kaveézot,
amibe szinte pont belebotlottunk. Bajos rézsaszin ajtd, szecesz-
szios képek, szazadfordulds hangulat, idés tulajdonos néni szolgalt
ki benntinket. Tényleg mesebeli volt és itt, ebben a kis kdvézoban

kostoltunk elészor citromos pitét, ami olyan isteni finom volt, hogy rég-
ton tudtam, ezt az elsé adandd alkalommal megsttom. Imadjuk azoéta is, omlds, szélein
roppands linzer tészta, rajta lagy savanykas citromkrém és a tetején kompenzaldsként ott az

édes, roppandsan krémes habcsok.

ami lenyomva tartja a tésztat, igy
sttjlik vakon 180 fokon (also-felsé)

15 percig, majd kivesszik beléle a
nehezéket és tovabbi 10 percig sttjuk.
Az aljat tojasfehérjével kenjik.

2 A citromkrémhez a citromok levét
kifacsarjuk és egy részében elkeverjik a
pudingport, majd a tojasokat.

A tobbit feltesszik fézni a
kristalycukorral. Amikor mar jo

meleg, atontjik a tojasos keverékhez,
elkeverjik, alacsony langra visszatesszik
és habverével folyamatosan kevergetve
slrdre f6zzuk, majd kihdtjak.

A habcsokhoz a tojasfehérjéket
elkezdjik habba verni, majd amikor mar
fehéredik, fokozatosan hozzaszoérjuk a
cukrot és kemény habot verlink beléle.
A megmaradt tojassargajaval lekenjik
a kisult tészta belsejét. A citromkrémet
habverével cscomémentesre elkeverjik
és a tésztaba toltjuk, majd rusztikusan,
vagy nyomaozsakkal szépen diszitjik
vele a pite tetejét és 200 fokos (also-
fels¢, néha légkeverésre kapcsoltam)
sttében 15 percig sttjuk. Kihdtjak,
hitébe tesszik és masnap szeleteljuk.




gyanitt, a francia Colmarban min-

den hdtémagneses szuvenirbolt-
ban és még az élelmiszerboltban is
kozéppontban allt a kugléf. Kerdmia
kuglof formak, hitémagnes, kuglof
mintds konyhai kotények sorakoztak
a polcokon. Egyértelmi volt, hogy ez
a hely bizony hires a kugléfjarél, de ez
valahogy nem kerUlt elém az elézetes
internetes latnivalé és varos nézege-
tés kozben.

Rékerestem és a mazsolas, elza-
szi kuglof cikkel taldlkoztam, de
sajnos megkdstolni mar nem  volt
alkalmunk az egy napos kis kirdndu-
las sordn, igy most megsutottem ezt
a finomsagot. Edes, tartalmas, vajas
kelt tészta, manduladarabok, rumos
mazsola és a tetejére fehér csokit csur-
gattam. Jaj de finom is ez egy-egy
ritka kitintetett reggelen egy nagy
pohar hideg tejjel!

Hozzavalok:

)

500 g BL55 buzafinomliszt
100 g kristalycukor

1 csomag vanilids cukor

1/2 kavéskanal sé

100 g szeletelt mandula

150 ml langyos tej

30 g friss éleszté

2 egész tojas

150 g puha vaj

100 g mazsola

1 ek. sitérum

Tetejére: 100 g fehér csokoladé, 1-2
ek. étolaj, tej vagy étcsokoladé

2 2 3 8 B 2 23 R R 2 8

Elkészilés:

/|- Langyos tejben elkeveriink

1 teaskanal kristalycukrot,
* | belemorzsoljuk a friss élesztét és
letakarva 6-7 perc alatt felfuttatjuk.

FIZA mazsolakat stitérummal elkevert

meleg Vizbe aztatjuk. Kézben a
lisztet, a kristalycukrot, a vanilias
cukrot, a sot, a szeletelt manduldt,
a puha vajat kimérjuk a robotgép

taljdba és beleltjik a tojasokat, majd
hogyha az éleszté felfutott, azt is
hozzatesszUk és fényes tésztava
dagasztjuk. A végén beledagasztjuk
a bedztatott mazsolakat is.

3. A tésztat letakarva a dupldjara
kelesztjuk kb. 1;5 éran keresztul. Ha
megkelt, lisztezett deszkara tesszuk,
A4-es méret( téglalap alakura
kinyuijtjuk, majd bejglihez hasonldan
feltekerjik és a kapott vastag szalat
olyan hosszura sodorjuk, amit hogyha
szépen belehelyeziink a kivajazott
kuglofformaba, Gsszeér a két vége,
majd letakarva 1 6ran keresztUl
kelesztjuk. 170 fokos stitében (also-
fels®) 45-50 perc alatt megsttjik.

4. Amikor kihdlt, géz folott
Uvegedényben megolvasztjuk az
aproéra szeletelt fehér csokoladét,
elkeverjuk benne az étolajat és egy
tedskanal segitségével a kuglof
tetejére helyezzik, majd segitlink
nekia csurgdsban is. A legtetejére,
az olvadt fehér csokira apréra
szeletelt tej vagy étcsokoladét és
mandula darabokat szérunk.



z ATV Reggeli Start
musorvezetdje szive-
sen kisérletezget a kony-
hdban. Bar Kobol Anita
elsésorban  husfogyasz-
ténak tartja magat, 6rom-
mel fogyaszt zoldséges,
husmentes fogasokat is.
Most megmutatja, miként
késziti husmentes, olasz
kedvenceit.

e

®

xR
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Hozzavalok:

3 ek. olivaolaj

2 gerezd
fokhagyma

30 dkg darabos
paradicsomkonzerv
1/2 db kaliforniai
paprika

sO

bors

bazsalikom
rozmaring
oregano
parmezan

cukor

2

Elkészités:

/

4

Az olivaolajat
felhevitjuk,
hozzéadjuk a préselt
fokhagymat, majd,
amikor pirulni

kezd, ratesszik

a felkockazott
kaliforniai paprikat.

Raontjuk a
paradicsomkonzervet,
hozzéadjuk

a fliszereket,
felontjik egy liter
zoldségalaplével,
botmixerrel
krémesitjuk és
parmezannal
megszorva talaljuk.

Hozzavalok:

)

4 dl kavé

2 dl rum vagy rum aroma

1 nagy csomag babapiskéta
500 g tejszin

500 g mascarpone

2 t0jas

porcukor izlés szerint

& 1-2 kanalnyi natur kakad

2R 228 R

I‘) ry 2
Elkészilés:
/ | A2 tojas sargajat es fehérjét
habba verjik és félretessziik.
verjuk, majd hozzdadjuk a 2 tojas
sargajat és a mascarponét, ha

Majd kézzel hozzakeverjuk
a felvert tojasfehérjét.

3 ElGvesszik azt a talat, amiben
talalni szeretnénk a tiramisut, és

kalonvaélasztjuk, a fehérjét kemény
2|A hideg tejszint nagyon kefne’nyre

szlikséges, izlés szerint cukrozzuk.

4

az elkészult krém kb. 1/4-ével
lazdn megkenjik a tal aljat.

Ezek utan a kavét és a rumot/
rumaromat 6sszedntjuk egy nagyobb
talba, és egyenként belemartjuk

a babapiskotak mindkét felét
(vigydzzunk, hogy ne dzzon at).

Sorban letesszik a kréemmel kikent
talba a kavés babapiskotat, minél

sdrtbben, minél szorosabban, majd
a krém felét rakenjik, aztéan Ujabb
sor kavés babapiskotat tesziink

a talba és a maradék krémet is
szépen, egyenesen elkenjik rajta.

6‘ Erdemes 3 db babapiskétat félretenni,
amit nem martottunk kavéba, és a
tiramisu tetejére kozépre ratenni. Natur
kakaot szitalunk ra, és hiitébe tesszuk.




Lolelséges tasagne

Hozzavalok:

A paradicsomos raguhoz:

2

5 dl passzirozott paradicsom

2 ek. olivaolaj

1 fej voréshagyma

1 sargarépa

1 kozepes szar halvanyito zeller
50 g voroslencse

1.5 dl szaraz vorosbor

izlés szerint: so, bors, bazsalikom,
oregdno, szerecsendio

2 B 23 R B B 2

A szoszhoz:

P

1 ek. olivaolaj

3 gerezd fokhagyma

100 g spenot

400 g cottage cheese

50 g parmezan sajt

2 db tojas

izlés szerint: s6, bors, szerecsendid

2 2 3 B B 23

Az sszeallitashoz:

&® 12 lap lasagne tészta
& 150 g mozzarella vagy vegan sajt

Elkészités:

Paradicsomos ragu:

/ | E9y nagy méretd serpenySben
kevés olivaolajon megdinszteljik
a felapritott voréshagymat, reszelt
zellert, sérgarépat, majd a voros
lencsét, és még 1-2 percig piritjuk.

12 Hozzaadjuk a vorosbort, néhany
percig fézzlk, majd belekeverjik

a passzirozott paradicsomot és a
fiszereket. Osszekeverjik, és alacsony
langon 20-25 percig fézzik. Ha tul sok
levet f6tt el, kevés vizzel felontjuk.

Sz0sz:

Kis olivaolajon megpéroljuk a
reszelt fokhagymat, hozzéadjuk a «
bébispendtot, és Hsszefonnyasztjuk.

&

.. N
Kobol Anita —

4 | Egy talba halmozzuk a cottage

cheese-t, a reszelt parmezant, két
tojast, a fokhagymas bébispendtot
és a flszereket, majd jol elkeverjik.

Osszeallitas:

]

A tepsi aljat megkenjtik egy kevés
paradicsomos szésszal, majd
rahelyezlnk 3 lasagne lapot.

Raontink egy merékanalnyi
paradicsomos ragut és egy.
merdkanalnyi cottage cheese-
zes sz6szt, valamint egy fél
marék reszelt mozzarellat.

Ezt ismételjik addig, amig elfogynak
az alapanyagok; a mozzarellaval
zarjuk a sort, majd lefedve, 180
fokon 40 percig sutjuk, folia nélkdl

" | pedig tovabbi 10-15 percig sttjak.



Bunsatnads aititibnemleves - friss gyombétniel, pinitott tskmaggal

gy kellemes, kettesben toltétt vacsorardl vagy nagyobb hétvégi vendégvarasrol

legyen sz6, az étel minden eseményen fészerepld lesz. Czanik Baldzs: Inyenc foga-
sok egészségesen cimU, Oldh Zoltan séffel készitett receptkdnyve megannyi inycsik-
lando ételt tartalmaz, melyek mélté fészerepldi lesznek az dsszejoveteleknek, hiszen
egészségesek, finomak és egy kis Ggyességgel igazi ételkodlteményekké varazsolha-
téak, amelybdl most bemutatunk néhany hismentes finomsagot.

Hozzavalok:

& 1 kg sutétok meghdmozva,
kimagozva, felkockazva

2 gerezd fokhagyma

1 fej voroshagyma

2 ek. olivaolaj

1 liter z6ldségalaplé

3 dkg friss gyombér tisztitva,
vékony csikokra vagva

25 dkg birsalma meghamozva,
kimagozva és kdzepes
darabokra végva

8 dkg tokmag megpiritva

3 ek. gesztenyeméz

16 dkg pucolt, el6f6zott gesztenye
fahéj izlés szerint

reszelt szerecsendio izlés szerint
1 db magjatol eltavolitott
chilipaprika, apré darabokra vagva
& 2,5dl mandulatej

& 6 dkg vegdn vaj

& 1 ek. j6 minéségl balzsamecet

8 2 8 B 8 8
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Elkészilés:

/ |A darabokra vagott sutétokot 180
Celsius fokos sttében 40-45 perc alatt
megsutjik. Akkor j6, ha a sutétok teteje
kicsit barna lett, megkaramellizalédott.
A kanadai stt6tok 40-45 perc alatt

sl meg, a hagyomanyos sitétok

1 6ra 10, vagy 1 6ra 30 perc alatt
karamellizalodik meg, attdl fugg,

hogy mekkora darabokra vagjuk.

2 Fazékban 2 evékanal olivaolajat
melegitlink, beletesszik a chilipaprikat,
a birsalmadarabokat, az apré kockara

3

vagott voréshagymat, a gyombért,
fahéjat és a szerecsendidt, lassan
megpirftjuk, majd a bérébdl kikapart

megsult sttétokot is az edénybe tesszik.

Felontjuk a zoldségalaplével,
2,5 dl mandulatejjel, 4-5 percig

f6zzUk, sdzzuk, frissen érolt borssal
borsozzuk és turmixgéppel vagy
thermomixerben turmixoljuk.

6 dkg szobahémérséklet vegan
vajat apranként hozzaadagolunk
és krémes jellegUre készitjuk.

A gesztenyét forrd serpenyében
mézzel és eqy kis vajjal dtporgetjuk,
atkaramellizéljuk, hozzédadunk egy
kandl balzsamecetet és tovabbi 1
percet forraljuk, majd frissen &rolt
borssal, séval izesftjik. Talalaskor a
sutétokrémleveshez adjuk a piritott

tokmagot és a gesztenyét.

Czanik Balazs



Hozzavalok:

& 40 dkg Love Diet Gluténmentes
Fussili vagy Spagettitészta

8 darab szardellafilé konzerv

8 dkg parmezan sajt

10 dkg fekete szeletelt olivabogyd
1 ek. kapribogyo

4 gerezd fokhagyma

2 8 8 8 3 2

2 darab chilipaprika vékony
szeletekre vagva

p

5 ek. olivaolaj

5 darab nagy paradicsom vagy
40 dkg hamozott, darabolt
lukullus paradicsom

2

kis csokor petrezselyem

10 levél bazsalikom

1 ek. friss, apréra vagott oreganolevél
Love Diet Himaldja s izlés szerint
frissen 6rolt bors izlés szerint

1 dl fehérbor

B 8 B B B

8

Elkészités:

/ |A felhevitett serpenydben a vékony
szelet fokhagymat, chilipaprikat,
szardellat enyhén megpiritjuk.

2 Meghdmozott, magjatol

eltavolitott paradicsomot (a héjat
kénnyebben eltavolithatjuk, ha a
paradicsomokat x alakban bevagjuk
és 3-4 masodpercre forrasban

Czanik Balazs

lévé vizbe belemartjuk) kozepes
kockakra vagjuk, a raguhoz adjuk.

Z| Ezutén hozzakeverjuk a fekete
olivabogydt, felontjik fehérborral,
izesitjik oregandlevéllel, séval, borssal.
20 percig kozepes langon fézzuk.

4| A f6zés befejeztével hozzaadjuk

a vagott bazsalikom és
petrezselyemleveleket. Forrasban lévé
sOs vizben a tésztat megfézzik, majd
lecsepegtetjuk, és a raguhoz keverjuk.

Ta’lalész Talalaskor a tetejére kis parmezan
sajtot szorunk, illetve burgonyahamo-
zéval a parmezan sajtbol forgacsokat készi-
tunk.




Hozzavalok:

& 1 liter kokusztej

& 35 dkg zselatinlap

& 0,5 dkg Love Diet Eritrit

®& fél lveg MagMaxx Meggyes

Gyumolcskristaly

Elkészités:

/

2
5

4

A kékusztejet és az
eritritet felmelegitjik.

| A zselatinlapot vizbe aztatjuk.

Amikor a tej elkezd forrni
levesszik és hozzaturmixoljuk
a zselatinlapot és a meggyes
gyUmolcskristalyt.

Talalas el6tt a hiitében 1 6rat
pihentetjuk, majd meggyes
gyUmolcskristallyal diszitjuk.

Czanik Balazs




Vargdinyagombaterém-leves sganmasgombe olajjal é oralbgazeleen gombival

Hozzavalok:

& 50 dkg mosott, tisztitott
varganyagomba

1 doboz (5 dkg) shimeji gomba

1 kozepes fej voroshagyma

5 ek. olivaolaj vagy kékuszzsir

2 dl vegan tejszin vagy

vegan f6zokrém

Love Diet Himaldja s izlés szerint
frissen 6rolt bors zlés szerint

8 dl zoldségalaplé

4 kdvéskanal szarvasgombas olaj
2 darab 6rddgszekér gomba

4 dkg vegan vaj

2 8 B R

2 8 B R R B

Legirozashoz ¢s montirozashoz:

&® Ha a tojassargajaval, tejszinnel
szeretnénk sdriteni és vajjal
szeretnénk selymességet adni a
levestnknek, akkor kell 4 darab
tojassargaja pluszba. Ezzel teltebb

és komplexebb érzést fog adni a
leves fogyasztasa, de természetesen
veganok és vegetarianusok
esetében ez elhagyhaté.

Elkészités:

/

2

A megtisztitott vargdnyagombat
szeletekre vagjuk és egy ldbasban
olivaolajon barnéara pirftjuk.

Majd hozzéadjuk az apréra vagott
vOroshagymat, a szeletekre vagott
fokhagymat, kb. 1 percig piritjuk, s6zzuk,
felontjuk az alaplével, tovabbi 5 percet
f6zzUk, majd tejszinnel dusitva Ujbol
felforraljuk és mixerbe — vagy akinek
van thermomixerbe — sima krémlevessé
keverjuk. (Megjegyzés: természetesen,
ha valaki szereti a tojassargdjat,

akkor turmixolas elétt a fézékrémbe
elkeverjuk a tojassargakat, a forrd
levesbdl szeduink ra és hékiegyenlittink,
majd az egészet a levestinkhéz éntjlk
és a mixerrel simara turmixoljuk.)

3 Ha a levestink sima és kostolasra

nekink megfeleld a flszerezése,

akkor még egy 8-10 masodpercre a
vajdarabkakkal is elturmixoljuk, melyté|
még selymesebb és izletesebb lesz.

4| Az ordogszekér gombékat megmossuk,

3-4 szeletbe vagjuk, forrd serpenydében
egy csepp olivaolajban hirtelen
megsutjik minden oldalarél pirosra.

Talalas:

& A mélytanyérba levest teszink,
nagyon finomra vagott
petrezselyemzoldjével diszitjuk,
tetejére helyezziik a gombaszeleteket.

& Szarvasgomba olajjal meglocsoljuk
a tetejét, sézzuk, borsozzuk és
rahelyezzik az 5 dkg shimeji gombat
is — melyet el6tte 5 percig forré
vizben blansirozunk és leszUrunk.

Czanik Balazs
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zzavalok:

30 dkg arborio rizottd rizs

2 dl szdraz fehérbor

5-6 dkg hideg vegan vaj

kb. 9 dl zoldségalaplé

2 nagy piros kapia paprika

4 ek. reszelt parmezan sajt
(izléstél fliggben lehet tobb is)
12 dkg zsenge poéréhagyma
aproéra vagva

2 ek. olivaolaj

1 kdvéskanal jo minéségu
bazsalikomos pesto

fél citrom

Love Diet Himalaja s izlés szerint
frissen &rolt bors izlés szerint

Paprikakrém:

/

o

A paprikdkat 200 Celsius fokos
elémelegitett sitében pirosra,
majd-majd égettre sdtjik.

A sutébol kivéve alufélidval letakarva
10 percet pihentetjuk, igy a paprika
bdre konnyebben eltavolithato.

Majd a bérével egytt eltavolitjuk

a magjat is, turmixgépbe helyezve
pépesitjik, sézzuk, frissen Srolt
borssal és 1 kavéskanal j6 minéségu
bazsalikomos pestéval és par
csepp.citromlével izesitjuk.

Rizollo:

/

Az aprora vagott poréhagymat
olivaolajon egy picit megfuttatjuk,
majd hozzaadjuk a rizst

és lvegesre piritjuk.

Apranként hozzaontjuk a 2 dl
fehérbort és a zoldségalaplevet a
rizsiinkhoz folyamatos kevergetés
mellett és kb. 15-20 perc alatt a rizst
rizottd keménységtre fézzik.

Ha szikséges még folyadék,
természetesen adhatunk hozza.

4

A tlzrél félrehtzva belekeverjik a
paprikakrémet, a reszelt parmezan
sajtot, a hideg vegan vajat, esetleg
utdna izesithetjik még séval és frissen
6rolt borssal a rizottonak krémes
selymes allagunak kell lennie.

Talalas:

& Enyhén mély tanyérba talaljuk.

&® Diszithetjik a parmezan sajtbdl
frissen huzott forgdcsokkal, zsenge
friss fszerndvényhajtasokkal.

Czanik Balazs



HATEKONY MEGOLDASOK
A FALAK PENESZEDESENEK ES
A SALETROMOSSAG MEGSZUNTETESERE

Mapdalnkban egyTe iwalal QOG0T OEDT & \Feasohan, pincesben, srasiodarkban,

SOfsrsaqugyl iIntémményekben, sth megelend pendsrgomba & salbpromk i

- A vorsyerd nvildssdrdk srinte tokdletesen zdmak, a termédszeted seelldeds oy tel

|ESEN I':'ll:-_Q‘q-r'-\.."-l:'\- 8hen a filvdssel és ruhaszaritdssal, flrdessel fokozddik a paraiar-

talom &5 megjelennek 3 pendadollok a lalon, 8 csempeiugikon, 4 Butorek hital
daldn; de még a bltorsaiveteken s

f.

A pEnecrqombdk &5 3 sakeiiodn & Cisnyd ook mellett alengial, asziman oEoe-

Fatriak &4 kellermnetien L2iaorl 15 A2l anak

A DAMISCH EF nagy mach hlamt polodva 1998 Sla gydrta &5 loigaimarra
pendiraltere, pendészgdatiasn,  saldtromkivirdgzis megenintetdésine khvildan ds
By SreTlen alkaimazrait ermers Ezck a

Schimmel Stop - asonnal hatd pendszosd
Chemoachd - tartts Ratdsd pendanld adatdl
Salétromkivirdgris eltdvolitd - saldiromas felllelak megszuntetésare

A Schimmel Stop renderul hatdkany, a pendsrtelepeiet axonnal megddi, gy
rem spdridnak 52t a spdedka lakdshan, tapétarott feldbetre is alkalmazhatd

A Chemodd egyedilally készitmémy, mern nem mdsgerd, sragialan és okl
fagd, hatinsal bis, Unmagdban (behdt rem lestdl, vagy mésr adaldécaként) higitva
Flkalmas a butcrszovelelk, DUToror haiso fellkeien megielepedeit penasz elpuseti
rasara wigiegesen &4 sragmeniesen. Mivel nem méngend, aronnal hasznsing lehet
a hibyisdget, & bdtoen

Aanbjuk meg E-l."'l\-‘:-l'."=_]"."'|".l.'-'."'l'. eyteakhan, egesrseglgy impézrményekben a fenti
Tuda RO Ladpak miall

Ladiényi Pétarnd

Ugyveretd igazgatd
Dramisal Kit.

CHEMOCID
SZAGTALAN! TARTOS HATASU PENESZOLO,

SCHIMMEL STOP
PEMESTOLO ES FERTOTLENITOSZER
ATONMNAL MEGOLI A PENESTGOMBAKAT,
BAKTERIUMOMAT, TAPETAZOTT
FELULETRE IS HASZMNALHATO!

MAR 20 EVE BIZONYITIA KIVALO HATASAT -

DAMISOL Kft.
2730 Albertirsa, Irsay K. u. 1.
Tel./fax: 06-53/370-670
E-mail: damisol@t-online.hu

SALETROM KIVIRAGZAS

ELTAVOLITO
MEGSZUNTETI A SALETROMOSSAGOT.

KERESSE A FESTEK £S5 HAZTARTASI BOLTOKBAN! www.damisol.hu




www:jonathermal:hu
info@jonathermal:hu'
067,7//481:855

Apartmanok korlitlan uszoda, CSUSZDA és
wellness hasznalattal a Kurca folyo partjan

Aktiv és passziv kikapcsolodas minden korosztaly szamara
13 kiil- és beltéri medence
5 szauna 8 cstiszda gyogyhatasu termalviz

horgaszat tenisz buavarkodas

D A Szentesi
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