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TOROCSIK FRANCISKA

A 28. évfolyamdban jdro
Sikeres N6k méltdan elmondhat
magdrol érettséget,
sikeres multat, és szamos
nagyszerii mélyinterjut olyan
emberekkel, akikre Olvasoink
mindig kivdancsiak.
AKKOR ES MOST cimii
rovatunkban visszatériink
idoben is legkedvesebb
interju-alanyainkhoz,
szembesitjiik 6ket sok
évvel ezelétti éniikkel, és
kivancsian vdrjuk vdlaszaikat
a jelenkorukat firtato
kérdéseinkre.

A napjainkban a TV2-6n sugarzott
Hunyadi cimi film 10 részes magyar-
osztrak életrajzi torténelmi sorozat
egyik noifészerepléjeként a Brankovics
Mariat jatszo Torocsik Franciska ismét
az orszagos érdeklodés kozpontjaba
keriilt.

Az atiit6, sikeres alakitasara tekintettel
sok olvaséink kérte, hogy irjunk a
miivésznorél. ime!

AKKOR

Toréesik Franciska 1990. dprilis 28-an szlle-
tett Budapesten. Edesapja egy gyogyszer-
gyartod cégnél dolgozik, édesanyja pszichi-
ater.

Mar hétéves koratél kezdve Foldessy Margit
szinitanodajaba jart.

A gimnaziumi évei alatt japanul tanult és 2
hénapot eltoltott Japanban is.

A gimndzium utan jelentkezett a Szinhdz-
és Filmmuvészeti Egyetemre, ahova elsére
felvették. A szinmlvészetin Novdk Eszter és
Selmeczi Gyorgy osztalydba jart. 2013-ban
végzett. Mar az egyetem alatt fészerepeket
jatszhatott. Az Orkény Szinhazban egyiitt
dolgozott Mdcsai Fallal és Maté Gaborral is.
2014-ben a székesfehérvari Vordsmarty Szin-
hdzhoz szerz6dott. 2017-t6l szabadiszo.
Elsé filmjét a Szemle-nyertes Napszirdst 18
évesen forgatta. 2012-ben Flegauf Benedek
tobbszordsen dijazott filmjében, a Csak a
szélben|athattak a nézok.

A televizidban a Mindenbd/ egy van cimU
improvizaciés sorozatban Rudolf Péter és
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Nagy-Kalozy Eszter lanyat, Csillukat jat-
szotta.

2014-ben a Swing cimU film egyik f&szere-
pében tdnt fel.

2015-ben Goaa AKrisztina filmjében, a
Veszettekben volt lathato.

2016-ban Kern Andras filmjében, a Gondolj

ramban egy fiatal medikat alakitott. Szintén
2016-ban feltlint a Vaksotér ciml amerikai
horrorban is.

2017-ben Meészaros Marta filmjében, az
Aurora Borealis: Eszaki fényben és a Buda-
pest Noirbanvolt |athatd.

2018-ban Goda Krisztina Uj filmjében, a
BUEKban Lengyel Tamds baratnéjét jat-
szotta.

Fot6:TV2
']
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2019-ben az A mi kis falunk harmadik éva-
danak zardepizddjaban debltalt Vik/ szere-
pében.

2021-ben készllt vele egy beszélgetés a
Sikeres Nok szamaban.

Tdncolj Toro!

16rocsik!

Markanév!

Akércsak a Pick szaldmi vagy a tokaji aszu.
Ezt a kulonleges markat, harom hires
Tordcsikiinkis fémijelzi.

Mari! Kis hazank hdromszoros Kossuth-di-
jas, Nemzet Szinésze, a magyar szinjatszas
nagyasszonya.

Andards!A magyar labdarigas legendas, sok-
szoros valogatott csatdra, akinek a kedvéért

tizezrek mentek el a stadionokba, hogy él-
vezhessék a kivételes futballmUvész vardzs-
latos megoldasait a zold gyepen.
Franciska! A csodalatos tehetségu fiatal szi-
nésznd, aki mar most tobb film és szindarab
fészerepet eljatszott, mint amelyet mdsok
otven év alatt sem érnek el. Eddigi teljesit-
ménye mar most felér egy életmuvel.
Riportunk féhésnéje Franciska, akirél so-
kan ugy gondoljak, hogy az emlitett két
Tordcsikke/valamiféle rokoni kapcsolatban
all. De, nem!

Ady Endlre hires sorai jutnak az eszembe,
amit akar Franciskais elmondhatna.

,Sem rokona, sem ismerdse, sem utodja,
sem boldog Jdse, nem vagyok senkinek.”

TOROCSIK A TOROCSIKEKROL

- Nagy csodaléja vagyok Marinak, de soha-
sem élnék vissza azzal, hogy névrokonok
vagyunk.

Kezdd szinészndként jatszhatott egyUtt
hires névrokonaval a Swing cimUd film-
ben. Mari szdmara nem volt ismeretlen
az ifju szinésznd, akit mar a névrokonsag
miatt is megkulonboztetett érdeklédés-
sel figyelt.

Latta Franciskdt mar a Napszdras cimU film
fészerepében is, amelyben nem hozott szé-
gyent a /0rdcsik névre.

JO par évvel késébb egyutt szerepeltek az
Aurora Borealis — Eszaki fény cim( filmben
is. Mészaros Marta a filmrendezéje harminc
jelolt kozul valasztotta ki a kistorécsiket”
JAhogy meglattam, rogtén tudtam, 6 az
lgazj, akit keresek.”

- Hallottam a hires focistardl, de nem talal-
koztam vele. 70rocsik Andrds mégis, nagyon
kozel dll hozzam, az édesapdmat hivjdkigy. ..
- A focistat, akit imadtak a szurkoldk,
igy biztattak korusban, , 7ancolj Toré!”,
ami azt a kivansagukat jelezte, hogy
cselezzen, triikkkdzzon, varazsoljon a
labdaval. Mit sz6lna, ha az 6nrél irt cik-
kemnek Tancolj Toro! cimet adnam.

- Ez nagyon tetszik!

- Szeret tancolni?

- Atanc a SzinmUvészeti Egyetem képzésének
kdszonhetéen talalt meg. Kislanykorom ota
bennem volt a vagy, hogy balettadncos legyek.
De mivel nem voltam elég hajlékony nem iga-
zan éreztem a helyemet eben a vilagban. Ori-
l6k, hogy izelitét kaphattam, milyen csodds
dolog az 6nkifejezés a mozgason keresztul.

- Hogyan all a sporttal?

- Nagyon fontos része életemnek a sport.
Sosem  sportoltam  versenyszerlien. Az
egyetem alatt fiatal felnéttként éreztem ra
az izére. Vannak id&szakok, mikor kevesebb
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idém van ra, de megérzem ezt, és visszaté-
rek hozza. A sport, a mozgas, 6sszerakja, mo-
tivalja, feltolti az embert.

A filmszerepei sokasdga azt sugalljdk, hogy
Franciska valdjadban filmsztar. Nem szolva
azokrél a filmekrdl, ahol kilonbdzd mozisz-
tdroknak kolcsonozte a hangjat. A legérde-
kesebb kulfoldi filmje a Vaksotét volt, ahol
Cindy Roberts-et alakitd szinésznét szinkro-
nizdlta. Nem esett a nehezére.

— Ennél a szinkronszerepnél semmiféle te-
enddm nem volt a szinkronstudidban, mert
én jatszottam a filmben a Cinaynevi karak-
tert, a szinkronrendezd az eredeti hangot
hasznalta, vagyis az én hangomat.
Egyenesen a Vaksotétforgatasarol.
K&szinhdzban is sokat jatszott. 2013-17 ko-
z6tt a székesfehérvari Vordsmarty Szinhaz
tagja volt. A négy év alatt tobbek kodzott
olyan f&szerepeket jatszott, mint Hamlet-
ben Ophélidt az Edes Anndt. Mester és Mar-
garitaban, Margaritat, a Csokos asszonyban
Plinkdsdl Katot.

Az Orkény Szinhazban a Liliomfiban Marikat
és a Szabadtéri Szinpadon a Haldlos tavasz-
ban Fdlitet.

Valtozatos szerepek. Naiva, tragika, operett-
primadonna, szubrett. Ugy tlinik ez a valé-
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szinltlenUl karcsu, Madonna arcu szinészné
szinhazi nyelven szélva: mindeneve.

Egyre kevésbé teszek kuldonbséget a szin-
hazi és a filmes szinészet kozott. Tech-
nikdjat tekintve vannak kilonbségek.
Szamomra csak a szinészet |étezik, ahol a
szinész egészen apré gondolatokat koz-
vetit, amibdl idedlis esetben magasabb
Osszefliggésti gondolatok allnak Gssze a
nézé szamara.

— Sajnos ezekrél sem babondbdl, sem a szer-
z6déseim miatt nem beszélhetek, de sze-
rencsére a jelenlegi nehéz helyzet ellenére
is szamos lehetéség taldl meg. Szinkronsze-
repek, zenei-énekes produkciok, és forgatas
is var ram.

- Egyszer egy csodalatos fekete menyasz-
szonyi ruhat probéltam fel, amelynek ha-
gyomanya van a magyar népmuvészetben.
Mivel szeretem éltetni a hagyomanyokat,
eszembe jutott, hogy el tudnam képzelni a
nagy napot abban a ruhaban.

Amikor eljon az ideje, akkor Ugyis fogom
tudni, mit szeretnék.

Olvastam, Franciska japanul tanult, két ho-
napig ott is élt. Bucsuzoul, japanul bucsu-
zom téle: Ganbatte! Sok szerencset!

®

2023-ban a TV2 napi sorozatdban, a
Hazataldlszban alakitia a néi fbszerepldt,
Virdagot. Szintén 2023-ban a Cicaverzum
cim0 romantikus vigjatékban alakitotta a
fGszerepet. Ezért a szerepért a los angeles-i
Made in Hungary Fesztivélon a Legjobb Szi-
nészné dijaval jutalmaztak.

1orocsik Franciska Baranya David oldalan
profi tdncosokat feltlmulé tehetséggel sze-
repel a TV 2 Dancing with the Stars 6todik
évadaban 2024 decemberében.

December 12-tél lathatd a hazai mozikban
Franciska fészereplésével a 2024-es év leg-
jobban vart magyar zenés, romantikus film-
je, a Hogyan tudnék éini nélkiled? A vigja-
tékban Ember Mark partnereként FEsztert
jatssza, a tipikus ,jokislanyt’ de a szerelem
felkavarja az &llévizet. Ebben a filmben
Torocsik Franciska tancol, énekel és remé-
nyei szerint maradandat alkot.

Napjainkban  76rdcsik  Franciska alakitja
Hunyadi Janos elsé szeremét a Hunyadi-so-
rozatban, melynek 2024 oktéberi Cannes-i
vildagpremierje nagy sikert aratott és jelenleg
e kozkedvelt televizids-sorozatot.

Fot6:TV2

- Szerk.-
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- A tavaszi megujulas mit jelent sza-
modra?

— Szdmomra, mint ahogy a természet
szémdra is egy Ujrakezdés, feléledés, Uj gon-
dolatokat, Uj célokat jelent. Természetesen a
megujulds nem pusztan tavasszal kezdédik,
hiszen télen a természet felkésziti magat
minderre. Azt gondolom, hogy a fejlédés
' mindig életlnk,pihend, legcsendesebb sza-

kaszaiban"indul, akkor, amikor latszélag épp
semmi sem torténik. Nalam is fgy van ez.
Tavaly kardcsony utdn kezdtem egy
1 csondes, befelé forduld idészakot, amely
kortlbelll marcius hénapig tartott. Vallalt
magany volt ez, a mult év lezardsaval, at-
gondolasdval, 6romeivel, szomorusagdaval.
Tavaly Edesanyam sajnos elhagyta ezt
- a vilagot, igy ez a szakasz meglehetésen
mély volt szzmomra érzelmileg. Ugyanak-
kor szerencsés is volt ez az idészak olyan
szempontbdl, hogy a tél, a hideg, a sotétség
segitiis ezt a befelé fordulast, meditaciét. Az
ilyesfajta magany lecséndesiti a koralottink
' szinte orditdan hangos vildgot, s élesen el-
valik, ami az igazan fontos, s mi nem fontos
egyaltalan.

Ekkor jeloltem ki Uj céljaimat is és val-
toztattam a célok, idébeosztas sulyozasan
is, mas dolgokat allitottam a fékuszba, mint
azel6tt, mas dolgokra kezdtem tobb energi-
at forditani.

Ez természetes folyamat, bar, ezt igazén
kevesek teszik meg, kevesen mélyednek el
magukban. Belsé munka nélkul pedig sze-
rintem nincs igazi fejlédés. Tobbek kdzt épp
december 31-én szilveszter napjan is spor-
toltam, s elterveztem, hogy a megujula-
som legelsé pontja és elsd prioritdsa ismét
a sport lesz, joval nagyobb gyakorisdggal
és intenzitdssal, mint azeldtt. Ismerjik a
mondast: ,£p testben ép lélek’, tehat itt
: kezdtem. Legaldbb heti haromszor edzem,
- és futok. Néhdny napja sikerult két kort fut-
nom a Margitszigeten, amelyet épp marci-
us kdzepére I6ttem be célnak.

Ez nagyon nagy sikerélmény szamomra,
mivel ezt a teljesitményt tdbb, mint tiz év-
l vel ezel6tt produkaltam, s akkoriban még a
|

-

k|

A )

Vivicittatis lefutottam elég jo id6 alatt. Egyik

siker segiti a tobbi cél elérését, ez egy fan-

[ tasztikus dngerjesztd folyamat, csak az eleje
az, ami nehéz, ami mind belulrél kezdddik.

Masik komoly programom volt a foko-

| zottabb sport mellett a mindennapos me-
| ditacio is, amelyben egy tibeti szerzetes ba-
| rdtom segitett hasznos tanacsaival. Emellett
sokat gitdroztam is, fejlédtem és fejlédom,

| hiszen azért kaptam a Dowina mestergita-
| romat a Dowina gitdrmanufakturatol, hogy Foté: Dobos Attila
minél tobb szép muzsika széljon 4ltala.
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- Mit teszel azért, hogy te és csala-
dod egészségesen taplalkozzon?

- Mivel gyermekeim mar mindannyian
felndttek, ezért az én munkdm nem most
torténik, hanem kicsi gyermekkorukban
tortént, akkor szerettettem meg vellk az
egészséges ételeket, az én hazi féztjeimet,
kenyeremet, kaldcsomat és megannyi fi-
nom, otthon altalam készitett dolgot. Gyer-
mekeimnek mar csaladjuk van, igy most
mar 6k mutatjak tovabb a jé példat az uno-
kdmnak, s a hamarosan megszuleté kisu-
nokdamnak is. Ugyanis nemsokara kétszeres
nagymama is leszek!

- Mennyi id6t szansz a futasra vagy
mas sportra?

— Jelenleg minimum heti haromszor
sportolok a laképark edzétermében, ahol
lakom, itt szoktam szaundzni és Uszni is.
Ezeket az estéket nagyon élvezem. Emel-
lett, ha az id¢ jo, és tiz fok folott van a hé-
mérséklet, akkor a Margitszigeten futom a
koroket, de ha a Balatonnal vagyok, akkor
ott a Balaton-parton. Csodas ott futni.

- Milyen , praktikaid vannak a szép-
ségapolasban?

— Azt gondolom, hogy igaz az a mondas,
hogy ,az vagy, amit megeszel, igy nagyon
sok magvat, zoldséget, gyimaolcsot eszem,
sok vizet iszom, a cukrot viszont tavaly ka-
racsony ota kertlom. Ezt eddig sikeresen
véghez tudtam vinni, nagyon erés elhatéro-
zassal, igy eddig hat kilot lefogytam januar
eleje ota. Ez a béromon is latszik. Az arcbd-
ron tovabba meglatszik a rendszeres sport is,
a futds és séta a jo levegén, no meg a szau-
na, utdna nagyon finomnak érzem a bérom.

Emellett természetesen a kozmetiku-
som tandcsat és segitségét is kérni szok-
tam, nagyon j6 taplald krémeket és széru-
mokat haszndlok rendszeresen reggel és
este. Ugyanakkor a meditacionak is szuper
hatdsa van a bdrre, s most itt kifejezetten az
arcbérre gondolok, egészen mas az ember
egy jo kiadds meditécio és az azt kdvetd jo
mély alvas utdn. A jo mindségl és elegen-
dé alvds nagyon fontos az egészséghez.
lgaz, van a héten mindig egy nap amikor
valamiért kevesebbet alszom, de ezt a ko-
vetkezd napon rogton bepdtolom.

- Milyen receptet osztanal meg OI-
vaséinkkal?

— Az elmult honapokban kevesebbet
féztem, inkdbb paroltam lazacot zoldségek-
kel, ezt nagyon szeretem. Ez a parolégép
annyira megtetszett nekem, hogy vettem
rogton a fiaméknak is egyet. A gép nagyon
egyszerlien mukodik. Harom rekeszbdl all,
a legalséba teszem a lazacot, vagy tenger
gylimodlcseit, a kdvetkezébe répat, édesbur-
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gonyat és gombadt, a legfelsébe pedig sok
hagymat, fokhagymat, paradicsomot, pap-
rikat, s néha avokadot, zellert is, mikor mi-
lyen kedvem van. Bedllitom az idét a gépen,
megy magatol, s mire elgitdarozom a dalokat
mar érzem is a finom illatokat, s ha kész, ma-
gatol megall.

Igy az étel idére elkészil mikdzben nyu-
godtan gyakorlok, muzsikalok, az étel isteni
vaj puha lesz, s azon felll pedig a parolassal
minden egészséges dolog megmarad ben-
ne, nem vész el a mivelet soran.

Mindenkinek szeretettel ajanlom, prébal-
jak ki, megéri.

Foto: Berényi Betti

- Szerk.-
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ITT A FISHING ON ORFU TELJES ZENEI PROGRAMJA

Kozzétette fellépdi sordt a legbaratsagosabb konnylzenei
fesztival hirében 4llo Fishing on Orfli. Nagy meglepetések helyett
a sokszinlség, a folyamatos fiatalodas, az erésebb tematizalas,
a kilonleges programok, valamint az izgalmas jubileumok jel-
lemz&ek a fesztival 2025-0s programjara.

Evfordulék: Szamos fellépd jubildlidén, Példaul Szdics Krisztiant,
aki Krézi srac 25 cimmel ad féletmUikoncertet, de negyedszaza-
dos a 30Y és a hiperkarma zenekar torténete is. Rendkivdili kon-
certtel készll Tovishdzi Ambrus és zenekara Erik Sumo Porceldn
néven. Eredeti felallasban, tehat Harcsa Veronikéval kiegészilve
a Fishingen adjék egyetlen fesztivalfellépésiket a nyaron. Szin-
tén a huszadikat Gnnepli Frenk, valamint a fesztival kvazi-hazi-
gazddja, a Kiscsillag zenekar is.

Valtakoz6 nagyszinpadok: Orf(in tovabbra is véltjak egymast a
nagyszinpadok, hogy ne maradjunk le a legfontosabb fellép&krél.
Tematikak: A hip-hop szerelmesei szerdan a Nagysator, pén-

teken pedig az Amondé programjat talalhatjak kedvesnek, elébbin a nagyobbak (Bongor, Otvar
Pestis, Sisi, Mikee Mykanic, Lil Frakk), mig utobbin a feltdrekvd tehetségek (Jeti, FRANKO, Szunyog
Tess, Lekvarherceg) mutatjak meg magukat. Az Amondoén egyébként minden nap tematikus:
szerdan az alter (Maklikér, kisbetls tinnepnapok, tigris szofi, Doggos, egy5egy, Sorbonne Sexual),
csutortokon a rock (Bufo Alvarius, Nagyur, Gorg & Benzol, Hocuspony), pénteken a punk (tHE
sNOBS, Siketfajd, Bankrupt, Kozmosz, Nefogazz) az irdanyadé. A nagyobb nevek pedig a Nagysator-

®

KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO

r

T X L R

Agyk@ntroll

 Ha egy éhes embernek adunk egy
halat; egy napra megoldottuk a
gondjdt.

Ha megtanitjuk haldszni,
akkor: egy életre.”

HA SEGITENI
SZERETNE

a szerény anyagi helyzetben
él6knek
,-haldszni tanulni”” — megtanulni
hatékonyan segiteni 6nmagukon
— akkor irdnyitsa
addja ] 9p-it az
Agykontroll-alapitvanyhoz!

Adészama: 18002605-1-42
Bankszamlaszam:
OTP 11711034-20423173

ba is dtkusztak, punk-bol a Boiler, az idén visszatérd Leukémia, a hétkdznaPl CSAl6dasok, a Prosec-

tura, alterbdl a Hlvos, a Felsé Tizezer, Kolibri, a Galaxisok, a Lazar tesok, Barkdczi Noémi vagy a Fiuk.
Forras: www.fishingorfu.hu

MARCUS 27. - JOHN VADAR ES A GALAXIS

egészestés magyarul beszél6 macedon-magyar animacios film
Korhatar: 12

John Vardar, a nem tul
sikeres szinész egy napon
megpillant egy furcsa fény-
sugarat, amelyet egy fol-
donkivali Grhajé vetit ra, és
amely rogton el is rabolja
héstinket. Az égi jarmUben
robotok veszik kordl. John
tehat fogollyad valik az Ur-
hajo kapitanya, Zark inter-
galatikus  “dllatkertjében’
A bortdonben megismer-
kedik Mortaar-ral, egy volt
Brutos parancsnokkal és
Bitsmoval a Hekkerrel, két
gonosz, de vicces lénnyel.
Kiderul, hogy Zark dmokfutasa alatt a Brutos-ok meghdditot-
tak szinte az egész galaxist. [gy Mortaar és Bitsmo elhataroz-
zak, hogy ellopjak az Urhajordl az univerzum legveszélyesebb
fegyverét, a V.M K-t (Valésagmodositd Készilék), amelyet Zark
fejlesztett ki. Zark azonban, hogy elrejtse a fegyvert, John tud-
ta nélkdl annak fejébe Ulteti azt, igy attél kezdve minden, amit
John kimond, valésagga vélhat. ...

@3 pels [l MO e
e

Forras: Tamas Dorka

www.agykontroll.hu

Czanik Balazs
izek Harméniaja -
Mikrobiom tamogaté és tejmentes finomsagok

A mostani kényvben nem-
csak a finom és taplalo ételek
receptjeit osztom meg, hanem ;
eqy olan szemléletmddor
s, amely segit megérteni:
az egészséges tapldlkozds
a belsé harmoniardl is szol [
A mikrobiomjaink - azaz |
a bélflorank — egyensdlya
nemcsak az emesztéstinket,
hanem a teljes immunrend-
szerdnket s az dltalanos jol-
létdinket s befolydsolja. Az itt
taldlhato receptek nemcsak
az [zek miatt kiildnlegesek, hanem azért is, mert k&zdlik t6bb
tamogatta ennek a belso, vildagnak’az egészséget.

Ahogy korabbi kényveimben, most is arra torekedtem, hogy
mindenki megtaldlja a sajat igenyeihez és izléséhez illo foga-
sokat. Legyen szo glutén- vaqy tejmentes, vegan, csokken-
tett szénhidrattartalmd, vagy eppen csak eqyszerden taplalo
Etelekrdl, itt mindenki talglhat kedvére valot. mindent gy
allitottam Jdssze a recepteket, hogy az elkészitésik gyors és
egyszerd, legyen.”
Ar: 4.490 Ft

Kiado: Red Dream Kft.
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—1999. marcius 12-én egyik naprél a ma-
sikra megszUiint a protokollfénoki alldsom
a Miniszterelnoki Hivatalndl. Az éhenha-
las elkerUlése véget, két diplomaval, négy
nyelvizsgéval elkezdtem fejvaddszokhoz
jarni munka utan. Ekkor keresett meg az
Atheneum koényvkiadd, hogy frjak a té-
méban konyvet. gy az els6 mlvem egy
varatlan felkérés alapjan készllt el. £z volt
a Protokoll — az életem. Olyan sikere volt
a hétkodznapi viselkedési norméknak, hogy
a hadromezer példany tiz nap alatt elfogyott,
és jelenleg a hetedik kiadasat éli.

- Valéban, a masodikat az olvasok kéré-
sére kezdtem f{rni, dtlagembereknek, ez a
Mindennapi maceraink (2000). Hogyan kell
eskUvét szervezni, mi modon adjuk t a ha-
lapénzt, turistaként hogyan kell viselkedni.
Ennek is mar a negyedik kiadasa van a bol-
tokban.

Sikeres N6k 2025-04 2.indd 13

A harmadik belsé indittatasomra készlilt,
a MNyilvanossag kelepcé/ (2004) miutan
elkezdtem tanitani a legkulonfélébb be-
osztédsu embereket, és egyre tobb kérdés
merdlt fel a gyakorlati kozszereplés talajan.
Tegezzem, vagy magazzam a hallgatésagot,
hogyan hasznaljak lézerpdlcat, okos tablat, a
megjelenés apro trikkjei és igy tovabb.

Utana szlletett a 7andcsoskényv (2012),
ahol a kilonbozé kultdrak Gzleti viselkedé-
sérdlis frok.

Kozben két kisebb konyvecske kovetke-
zett. Az eqyik (Wellness — illenaden (2012))
arrol szél, hogy kell kulturdltan viselkedni nya-
ralaskor, illetve, hogy kell illendéen fogadni a
vendégeket szédlloddban, étteremben.

A masik pedig, mivel nagy igény volt rd, a
kozépiskolas korosztalynak frédott. (Viselke-
aéskultdra (2009)).

Aztan az olvasok és a kiadd unszolasara
fogalmazodott még egy, de ez tényleg az
utolso, ezért lett a cim Summa Summarum
(2018). Barmennyire is kérnek, tdbbet nem

®

irok, — nem isszuk sarig a vizet. Annyit tet-
tem meg, utolérve korunk igényeit, hogy a
pandémia alatt a Ayilvdnossag kelepceit
és a Janacsoskonyvet kicsit adtdolgoztam,
hogy legyen benne kilon fejezet az online
életlnkrodl is.

- Eletem meghatérozd része, drome,
munkdja, hogy 1999 &sze éta eléadasokat
tartok. Az egész orszégot jarom. Van, amikor
cég hiv meg, vagy pedagdgusok, orvosok,
pénzlgyi szakemberek kérik a tandcsomat,
de szerencsére nagyon sok a nyilvanos eléa-
dasom. Az utobbi idében tdbb szazan bedil-
nek, éridsi a hangulat.

Az el6adas utan a helyi konyvesbolt kite-
lepdl, és én boldogan dedikélok. Ott aztan
van fényképezkedés, dlelés, beszélgetések.
Ezek az esték toltenek fel energidval.
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— Bér a miniszterelnoki protokollfénoksé-
gem (1987-1999) egy emberdltével ezelstt
véget ért, a mai napig nyomon kdvetem a
kozéleti mozgdsokat, sajnos nem tudom
nem észrevenni a protokoll hibdkat. Este a
hiradok alatt szoba biciklizem, és néha na-
gyon felgyorsulok!

Csak néhany példa: a piros-fehér-zold
szinkombinaciot erkdlcsi  védelem illeti
meg, nem érhet le a féldre. Es mit Iatok? Sza-
lagatvagas — mar az is rossz, hogy egyszerre
tizen is vagnak, csak a févendégnek, esetleg
még a f6 hazigazdanak kell - de az elvagott
szalagvég leesik a foldre! Oda kell szervezni
egy-egy munkatarsat, hostesst, aki elkapja.

A masik, szintén az allami jelképek hasz-
nalata, a zaszlok sorrendje. Kbzépre mindig
a magyar zaszlénak kell kertlnie, és a zasz-
|6 jobbjara az EU, baljara a kovetkezd. De
haragszom, ha a targyaldasztalon fenn van
minden résztvevo eldtt eqgy télca, vizzel, ros-
tos Uditével, kistanyéron soés és édes teasU-
teménnyel. Targyalds kézben ki fog enni?

Sajnos nemzetkdzi porondon is észre-
veszek protokoll hibakat. Vildgszinvonalon
zommel képzett politikusokrol beszélhe-
tdnk, ott szigortan be kell tartani a proto-
koll szabdlyokat, hiszen egy-egy tévedés
orszagokat sérthet meg. Nagyon kicsik az
eltérések. Szamomra azok a szimpatikus po-
litikusok, akik tudjék, hogy a konzervativ kil-
s6t kell hozniuk, hogy ruhdzata ne vonja el a
figyelmet a mondanivaléjarél. Ez a nemzet-
kozi standard, és ezt tartjak is. Magyarorsza-
gon is egyre kevesebb a hiba. Nem elényds
protokollviselet példaul holgyeknek a feszes
nadrdg, a miniszoknya, vagy a tulsdgosan ki-
vagott felsérész.

— En tudom, hogy lazul a vildg, az én
sokszor konzervativ elvardsaimat soknak
tartjak. De meggydzddésem, hogy mas is
észreveszi a hibakat, példaul rosszul veszi
az az otvenes né, ha a boltban 6t letegezi
a fiatal eladd. Mindenki észreveszi, ha valaki
nem az alkalomhoz illéen oltozik. Erre csak
egy példat hadd mondjak: ha a didktol el-
varjak, hogy az érettségire egyenruhaban,
az alkalomhoz illéen 6ltozzon fel, az érettsé-
git felugyeld tandr sem lehet poldban, 16go
puléverben.
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- Esetemben a csalddi hattérnek van

nagy szerepe. Szileim Ugy neveltek, amig
ebédellnk, addig nem lehet felugrani.
Bar szegények voltunk, de a polgari kulty-
ra alapelvei szerint éltink. Ehhez hozzajott
még a kozépiskolai tanulmanyaim idején
a hatvanas évek konzervativ neveltetése.
Erre rakodtak ra, az érdeklédésembdl ado-
do emberekkel kapcsolatos megfigyelések.
Van sok régi, szazdtven éves illemtan”kony-
vem, ezek nagyon szérakoztatoak. Remekdl
ramutatnak arra, hogy bizony valtoznak az
elvardsok. Azt irja példaul, hogy uriné nem
fogja meg a kilincset — hat j6 sokdig kint
vagy bent maradhatnank.

- Ez alkati dolog. Engem nem zavar az
emberek elétti szereplés, mar az dvodaban
is szfvesen mondtam verseket. Ezeken az
eléadédsokon viszont valdban tgyelnem kell
a kilsémre. Nem szerencsés dolog a tulol-
t6zottség, hiszen nem allhatok ki titkarndék
elé kisestélyiben, de mindenképpen ele-
gansnak kell lennem. Sajnos mar nem tudok
szoknyat és magas sarku cipét hordani, de a
nadrdgom szdvet, a cipdm tiszta.

®

— A korom elérehaladtaval egyre tobbet,
de néhdny rutinszer( feladat miatt nem ve-
szélyes az idéraforditds. A szemem hangsu-
lyozédsa példaul csak egy mozdulat. A frizura,
a smink, az oltdzet dsszevdlogatasa ugy fél
oOra, és abba még az is belefér, ha esetleg
ruhat valtok, mert az eredetileg kigondoltba
nem érzem jol magam.

—Van kedvenc boltom, ahol megtaldlom
az ugynevezett Uzleti elegancidm. Nem
szeretek nagyon divatosan o6ltézkodni, ezt
meghagyom a fiataloknak, de nem lehetek
divatja mult sem. Azt tanitom holgytarsaim-
nak: tudd, mi &ll jol neked. Csak azért, mert
divatos valami, nem szabad megvenni.

Aranyszabaly: ami elényos alkatunknak,
azt hangsulyozzuk. Nem vagyok egy ruha-
vasarlos sem. Blézert, topot, bllzt véltoga-
tok. Néha varratok is. A varidlasi lehetéséget
kovetem ruhataram kialakitasaban.

- A fiatal megengedheti maganak a feke-
tét, a sotétebb drnyalatokat, vagy a vajszint,
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ami a fiatalsagot ellensulyozza. Késébb a kor
elérehaladtédval elénydsebbek az élénkebb
arnyalatok. Nekem a piros blézer a kedven-
cem, mert vonzom vele a hallgatésag figyel-
mét. A fontos viszont, hogy elegans n¢ lefe-
|é sotétedik — tehat a blézer lehet piros, de a
nadrag, szoknya mar nem.

— Egyre tébb cég foglalkozik stilustanacs-
addssal. Am sokszor egy jo bardtnd, szilé,
idésebb testvér is képes megfelel tandcsot
adni.

— Amit csindlok, azt csak jol szeretem
végezni, mert rossz munkara barki képes,
legyen az otthoni tevékenység, vagy konyv-
irds. Kinosan Ugyelek ra, hogy ne menjen ki
a kezembdl helyesirasi hibas levél. A masik,
a pontossag, nemcsak a kirdlyok erénye, ha-
nem az eurdpai ember alapértéke. Amit sen-
ki sem tud szémomra visszaadni, ha elveszi
télem, az az idd. Aki azzal kérkedik, hogy &
mindig késik, az egyaltaldn ne legyen erre a
hibdjara blszke.

- Olvasni nagyon szeretek. A konyv na-
gyon fontos eszkoze az életnek, ami min-
den nehéz élethelyzet aldl felszabadit. Ha
valaki tulsdgosan el van keseredve az élet-
tél, 5nmarcangolas helyett inkabb vegyen a
kezébe olvasnivaldt, és meglatja, feloldodik.
A kdnyv informacidforras, szokincset fejleszt,
valdsdgos tars. Tévé misorokban a vetélke-
doéket nézem szivesen, hiszen a tudas felmé-
rése mindig is érdekelt. Az utébbi idében
rékaptam a doku-csatorndkra, remek isme-
retterjesztd filmek vannak. Szivesen fézok.
A teremtés 6rome ugyanugy benne van a
fézésben, mint a tarsadalmilag jobban elis-
mert tevékenységi korokben.

- Ha nagyobb tdrsasagot hivunk meg,
akkor jobb, ha a torékeny értékesebb vazat,
figurat, széval, amit nagyon féltiink, a polc
mélyebb felére tesszuk.

A vendégeket ne fogadjuk papucsban, és
részikre se tegylnk ki ,vendégpapucsokat”.
Ha saros idében megytink vendégségbe, in-
kabb vigylink magunkkal valtds cipét. Télen
legyen hely a vendégek kabatjanak.

Ne felejtsenek el a flrdészobaba vendég-
torulkozét tenni, és nézzék meg, elég papir
van-e a vécében.

Ha a vendég ajandékot hoz, azt illik ki-
bontani. Illik boldogan mosolyogni, hogy
pont erre vagytam, fehér porcelan hableany

‘ Sikeres Nok 2025-04 2.indd 15
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figura nélkul nem élet az élet! Ha italt, eset-
leg desszertet hoznak, azt nem kell felnyitni,
de lehet.

Olyan jo lenne, ha a régi szép idéket idéz-
ve egy-egy tarsasag lellne tarsasjatékozni,
kartyazni! Nekik csak a minimalis ragcsalni-
valodt, és egy-egy pohar italt tegylnk oda, ha
enni akarnak, akkor egyutt feldllnak egy kis
iddre.

Vendégségben ne kapcsoljuk be a tévét,
hacsak nincs valami olyan musor - maxi-
mum egy program! — amit mindenki meg
akar nézni. Ha ilyenkor két-hdrom ember
tovabb folytatja a beszélgetést, vonuljanak
félre, ne hangoskodjanak, a tévé elétt Glék
pedig ne széljanak rajuk.

®

Ha a vendég menni akar, legfeljebb egy-
szer kérjik fel maradasra, masodszor mar
engedjlk el, nem szabad erészakoskodni. )
tudja, meddig érezte j6l magat. A vendéget
viszont kitenni elég maceras. Tudjuk, hogy a
kavét dltaldban a vendégség végén kinaljak,
de a masodik kavé bar biztos jel, kilonosen,
ha ,nnna, kértek még egy kavét?” kérdés,
vezette fel. Aztdn még maodszer az is, hogy
nem teszek fel a vendégnek kérdést, nem
kezdek Uj témat.

Tovébbi informéaciok: www.gprotokoll.hu

Kiss Erzsébet
Foték: magangyujtemény
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Gubas Gabi1974. aprilis 7-én Debrecenben
szlletett. Tégldson nétt fel, a debreceni Ady
Endre Gimnazium irodalom-drdma tagoza-
tan érettségizett. Otéves koratdl szinésznd
szeretett volna lenni. Gyerekkordban nép-
tancra és balettre jart.

1996-ban végzett a Szinhaz- és FilmmuUvé-
szeti Egyetem, Kerényi /mre osztalydban.
1996-2003 kozott a Radnoéti Miklds Szin-
hazban szerepelt. 2003-2004, majd 2009-
2012 kozott szabadfoglalkozasu szinész-
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ként tevékenykedett. 2004-2009 kozott
a kaposvari Csiky Gergely Szinhdz tagja
volt. 2012-ben csatlakozott a Thalia Szin-
haz tarsulatdhoz, ahol mér kordbban is
jatszott.

Az egyetem elvégzése &ta valtozd rend-
szerességgel forgat (korai filmjeinek stab-
listdjan is Gubds Gabiként jelenik meg).
Szdmtalan magyar televiziés sorozatban és
jatékfilmben szerepelt, pl.. Valotarsak, Kalo-
Zok kedvenc kulféldi produkcioja a Kdnnyek

®

Vilgye és sikerllt forgatnia Jean Renoval
vagy Gérard Depardieuvel.

A Thélia Szinhdz egyik legfoglalkoztatot-
tabb mdlvésze: 2019 oOta sikerrel jatssza
Frzsébetosztrak csdszarnét, magyarkiralynét
B 7orck Fruzsina Sisi cimU elGadasaban,
a Godollsi Kirdlyi  Kastélyban, valamint
a Polcz Alaine életét bemutatd Tefes
/ényedde/ ciml el6adast a Thalidban.
A szinhazbaratok a Karinthy Szinhazban
is lathattdk: Szabo P Szilveszter és Baliko
Jamads dltal rendezett Az 6rddg cimd, haro-
pét formalja meg.

Foglalkoztatott szinkronszinészné: az In-
ternetes Szinkron Adatbézis (ISZD) adatai
szerint mintegy haromszazotven filmben
szinkronizalt, jobbara Jennifer Connelly,
Salma Hayek, Gwyneth Faltrow, Marion
Cotiflard, Drew Barrymore, Keira Knightley,
Diane Kruger magyar hangjaként. O az
a szinésznd, aki egy kavé reklamijat is igazi
mUvészetté tudja tenni!’ - igy jellemzi a ma-
gyarszinkron.hu szakmai honlap.

2016 ota az M5, a kozmédia kulturdlis csa-
torndjanak a hangja, de tébb hangjaték, on-
allé lemez és reklamszinkronizalas is kotédik
a nevéhez. 2013-ban a MikuldsGyar hivata-
los gyereklemezét Czutor Zoltan zeneszer-
zével, énekessel kozosen adtak ki Makos-
Gubds és a CzutorBorsck cimmel, a bevétel
teljes 0sszegét a raszoruld gyerekek kaptak.
A felnétt és gyerekzenekaraval folyamato-
san jarja az orszagot.

Férjét egy balesete kapcsan ismerte meg,
a gyogyulasat koszonhette neki. Hazas,
két gyermeke van. Munkassagat 2016-ban
Bergengociabol  jottink  gyereklemez
Fonogram-dijat nyert, 2021-ben az év szi-
nészndjének jar6 Arany Medal-dijat vehet-
te at. 2022-ben megkapta a Magyarorszag
Erdemes Mivésze dijat.

Szerepei a Thalia Szinhazban:
Gyilkossag az Orient Expresszen
Miniszter Félrelép
Oscar
Boeing, Boeing — Leszallds Parizsban
Romantikus komédia
Telfes lényedde/

Szajré
Nyakamon a naszmenet
Legszebb férfikor
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GUBAS GABI

- Mi a legnagyobb félelmed?

- Nincs félelmem, azon dolgozom, hogy ne legyen, mert tudom,
hogy egyébként be vonzom &ket.

- Mi a legnagyobb extravagancia az életedben?

- Attol figg mit értiink extravagancian, nekem errél a szérol az ol-
t6zkddés jut eszembe, mert imadok extravagansan 6ltdzkodni.

- Ha valaszthatnal, melyik emberi képességet, tehetséget
birtokolnad legszivesebben?

— Akik feltl tudnak emelkedni az élet nehézségein feladattd mind-
siteni, azt és megoldani, én is ezt tanulom, de szivesen tokéletesre
csiszolndm: akédr Budahavagy Jezus Krisztus, de akkor ez mar nem
ember ...

- Mi eddigi életed legnagyobb teljesitménye?

— A jelenben maradni és boldognak lenni élvezni az életet.

- Mi a legkedvesebb elfoglaltsagod?

- A csalddommal lenni.

- Kik a te valadi, hétkoznapi hoseid?

— Akik 6nzetlentl tesznek masokért.

- Mi a mottod?

- Az élet szép.

- Hogyan kezeled a stresszes helyzeteket?

- Meditalassal

- Ott tartasz ma, ahova szerettél volna ezideig eljutni? Ha
nem mi hianyzik? Hol latod magad tiz év mulva?

- Ott tartok, ahol szerettem volna jutni, szépen mélton és boldogan
id6sodni és bolcsebbé valni.

- Mesélj a kozeljovobeli terveidrol?

— Ha sikertl akkor egy nagyon jo kis projektbe, filmbe kezdink el
forgatni egy szamomra kedves csapattal. llletve nemsokéra kibévdl
ahogy irtam az Attl Drops csalad a hét olaj mellett még ottel jele-
ntnk meg a piacon, ami szintén nagy teljesitmény és nagy 6rém
szamomra.

Boldog sziiletésnapot kivanunk!

Az aprilis 7-én sziiletésnapjat linnepl6é miivészno
igy nyilatkozott a sikeres nok lapja kérdéseire:

- Kérlek, oszd meg Olvasoéinkkal legujabb szerepeidet, sikereidet!
— Idén harom bemutaton is volt el6szor Szervét Tibor rendezésé-
ben jatszottam A romantikus komédiaban Alison szerepét, Majd
GOrog Laci rendezésében a Fehér babakban Cseh Tamdas dalokat
adunk el®, amit nagyon élvezek, mivel prézai szinész révén orulok
hogyha ilyen feladatok talalnak meg. Es harmadik bemutatom idén
volt szintén a Nagyszinpadon. A miniszter félrelép cimU darabot
mutattuk be.

Ami szivemhez kozel all a 7ejjes /ényeade/ cimli magan estem,
amely Polcz Alaine életérél szdl, és amelyet mar hat éve jatszok 50.
eléaddson tul hala isten telthdzzal és nagy sikerrel.

Amiszintén a sikereimhez tartozik A gyerekeim, akikre nagyon busz-
ke vagyok Anna most felvételizik nagyon szép eredményt ért el és
a fiam pedig érettségizik egy igazi kis Polihisztor. Es szintén biiszke
vagyok a fériemre, aki megalkotta sajat recepturdja altal Es sajat ne-
vével fémijelzett hidegen sajtolt olaj keverékeit és most Ujakkal si-
kerdlt kijonnink, amiknek a csomagolasat, kinézetét baratnémmel
egytt csindltuk meg. Ugyhogy Ugy tekintek rajuk, mintha béviilt
volna csalad legaldbbis az Att/ Drops csalad.

- Mi jelenti szamodra a tokéletes boldogsagot? - Szerk.-
— Amikor egyensulyba vagy 6nmagaddal és a kdrnyezeteddel. Fotok. Miniszter félrelép, Era Stone és Pitrolffy Zoltan
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SIKERES ELETPALYA

[ T [ [T

A JOISTEN MINDIG
VELEM VOLT”

*M()zgé/cép -mivéss rendezo

Koltai Lajos Kossuth-dijas, Baldzs Béla
dijas, Eurdpai Filmdijas és kétszeres David
di Donatello-dijas, Oscar-jelolt operatér és
filmrendezd, a Szinhdz- és Filmmdvésze-
ti Egyetem osztélyvezetd tandra. Erdemes
mUvész a Nemzet Mivésze (2016).

Tobb mint 70 film és 79 év all mogotte.

Egy gyerekkori élmény hatdsara ddlt el,
hogy élete a vizualitas iranydba megy el. Sze-
rinte a vizualitds a vilag legnagyobb Uzene-
te, az egyetlen dolog, amit még nem tudunk
,megrongalni” A koralottlink [évé természet
nagyon sok szépséget hordoz — mutatott r4,
hozzaflizve: ahhoz, hogy ezt valaki képbe
tudja fogni és tovéabbitani a nézéknek, olyan
szemre, agyra és belsé gondolkodasra, ér-
zékenységre van sziikség, amely képes ész-
revenni a masok szamara észrevétlen vagy
érdektelen dolgokat. Szamaéra a filmkészités-
ben a kép az Gizenet és a dialdgus.

I8 TOP TAVASZ 2025
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Gimnazistaként amatér filmeket készi-
tett.
1965-ben kerilt a Szinhdz- és FilmmU-

vészeti Foiskola operatér szakéra, ahol
lés Gydrgytanitvanya volt.

1970-ben az Agitdtorok ciml filmmel
diplomazott. 1970 6ta a Mafilmnél dolgo-
zott. Kezdetben dokumentumfilmeket ké-
szitett.

Dokumentumfilmjeiben és ,dokumenta-
rista” jatékfilmjeiben kozvetlenll hasznosi-
totta a TV-ben szerzett tapasztalatat.

Tagja az Oscar-dijat osztd amerikai film-
akadémidnak, és az Amerikai Operatérok
Egyesuletének. Egyszer javasoltak Oscar-dij-
ra, a Maléna cimd filmért.

Mar a Szinhdz- és FilmmUvészeti Féiskola
operatdr szakdn megkezdédott kapcsolata
a Balazs Béla Studidval és itt rengeteg ismert
filmet csindlt j6 rendezdkkel.

®

Olyan jelentés magyar filmrendezék-
kel dolgozott egyltt masok mellett, mint
Gothar Péter (Megdll az idd), Gabor Fal
(Angi Vera), Daraay Istvan (Jutalomutazas,
Filmregény) és Madr Gyula (Dérynék, hol
van?).

Forduldépontot jelentett életében a
Szabo Istvannal vald kdzds munka. Egydtt-
mUkodésukbdl  olyan  klasszikusok  szU-
lettek, mint a Bizalom, az Oscar-dijas
Mephisto, majd a trilégia tovabbi két része: a
Red| ezredes és a Hanussen, aztdn az
Edes Emma, drdga Bobe, a Taldlkozds
Vénusszal A napfény ize, a Szembesités, a
Csodalatos Julia és a Fokonok.

Az 1980-as évek kozepétdl dolgozott
az Egyesilt Allamokban s, itt fényképezte
tobbek kozott a Ha a férfi igazan szeret és
A qyényor rabjai cim filmeket.

Az olasz Giuseppe Tornetore rendezével
készitette Az dcednjaro zongoristalegenda-
ja cim filmet, majd a Monica Beluccitésze-
replésével forgatott Malenat. A kilonleges
nalt a szakma a neve utan ,/a/osing“nak
(,/ajosolds“nak) nevezte el. Lényege, hogy
a szerepldk kdzelében 1évé butorokra irdnyi-
tott fény adja a ktlonleges hangulatd meg-
vilagitast.

Elsé filméjét 2004-ben rendezte az iro-
dalmi Nobel-dijas Kertész imre Sorstalansag
cimd regényébdl, az operatér Pados Gyula
volt.

Kovetkezd filmje rendezéként harom év-
vel késébb az F£ste volt, amely Susan Minot
vildgsikerl  regénye alapjan  készilt, s
olyan sztdrok jatszottdk a fbszerepet, mint
Glenn Close, Meryl Streep és Vanessa Redgrave.

Munkajéban az emberi arc fénnyel vald
szeretetét, simogatasat tartja a legfonto-
sabbnak.

2021 ¢ta tanit a Szinhaz- és Filmmdvé-
szeti Egyetemen.

Koltai  Lajos legujabb filmrendezése
a 2023 november végén mozikba kertlt
Semmelwers. A vildghirG magyar orvos
Semmelwels Ignac életérél szl film
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KOLTAI LAJOS

[/ £ B
romantikus alkotds, megidézi a 19. szézadi Bécs hangulatat, a kora- . H N
beli kérhaz tragédidit, az osztrék és magyar orvosok kozotti ellen- I ri
téteket is. R - @
) |

A Semmelweis Uzenetérdl igy nyilatkozott: , Mindegy, hogy a ko-
rdimények rosszak, hogy az emberek cserben hagynak, ha vegig
akarsz menni a sajat utadon, és kitartasz, sikerdlhet”

Mindez a mozgoképmUvész, rendezd életpdlydjara is igaz.

A Semmelweijs filmmel 2024-ben elnyerte A legjobb rendezé
dijat a Magyar Mozgokép Dijazottjaként.

A film erejében a mai napig hisz.

JAZért megyink moziba, hogy a sorsokkal azonosuljunk. Ha eqy
pici jelet kapsz, amin keresztdl el tudsz indulni, talén valaszt kapsz a
sajat kéraéseidre is.”

Salis

¥ Floradix®
I[rauterblut’

Boldog sziiletésnapot kivanunk!

ST e TS L7

ETREND-KIEGESZITO

VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

A benne lévd szerves kilésl Javasolt ndknek, varandds és
vas 5 a B-vitaminok szoptatd anydknak, gyermekeknek,
hozzajarulhalnak: iddsebbeknek, betegséghbil
= a normal vorosvértest- libadozoknak, sportoldknak,
kepzideshez, vegetarianusoknak és aktiv
+ 3 faradtsag és kimeriltség eletmddot folytatdknak.
csokkentésehez,
Nem tartalmaz:
Gyimadlcsle-koncentratumbal » glkoholt = tartositoszert
és killdnféle novények « mesterséges szinezd-
kivonatabdl készil, &5 aromaanyagokat = lakidzt.

Eaphatt gydgyreeridrakban, gyogymaveny -stakii:letekbes, vagy megrendelhetd beolagesian
Ay dtvand-fiegdsritd nam Relyeitesin a begyensdlperedl, vegyes dlrendet ds a2 spisrsiges dleimbdat

o 36!‘31-0#1 omwn-m

Szerk.-
portré: www.szfe.hu
Foto: InterCom, Jelenet a Semmelweis cimi filmbal
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SZALLODATIPUSOK

KEDVELT /
SZALLODA-TIPUSOK

Nincs olyan pontja a vilagnak, ami az internet segitségével ne lenne elérheto és ahol ne
tudnank magunknak szallast foglalni. Azonban a szallodafajtak szines kavalkadjabol
nehéz kivalasztani, hogy melyik a szamunkra legmegfeleldbb.

BUSINESS (VAGY VAROSI) HOTEL

Fot6: www.antalya-hotels.org

www.dynamic-media'-cdn.tripadvisor.com/ContinentaI Hotel Budapest |
o~ .
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Foto: www.travelking.cdn.it7.sk

Mai divatos elnevezés, ami az eurdpai nagyvarosok leg-
Ujabb szélloda-tipuséra utal. A francia eredetd boutique’
sz6 arra utal, hogy - a parizsi romantikus Szajna-parti szal-
loddkhoz hasonldan - ezekben a szélloddkban is viszony-
lag kevés szoba taldlhaté, amely meghitt, csaladias han-
gulatot teremt a vendégek szamara.

A széllodak szin- és formavildga annyira modern és fia-
talos, az dtlagos ember szdmdra kicsit mar tulzo is, hogy
azon sem lennénk meglep&dve, ha kiderllne, hogy egy
hires divattervezd vagy stylist is részt vett a tervezésben

A hosszabb idészakra érkezé és a nyugalmat szereté vendégeknek
apartman széllodat érdemes valasztaniuk, ahol a sajat kis lakasuk-
ban senkitél nem zavarva pihenhetnek. Ezek a szallodak kivilrdl
gyakran ugy néznek ki, mint egy tarsashaz.

Raadasul valoban, belépve az apartmanba Ugy érezzik magunkat,
mintha otthon lennénk: az apartman részeit képezik a teljesen fel-
szerelt konyha étkezével, flirdészoba, haldszoba, nappali. Ez a szal-
lodaforma igen népszerl a mediterrdn nyaraléhelyeken, azonban
a varosi véltozat felveszi a versenyt a legmodernebb 6tcsillagos

és a szinek, anyagok kivalasztasdban. Az alapszolgéaltatdsokon tul
— mint a szallds, reggeli, drinkbar — ne varjunk tul sokat ezektél a
szallodaktol: altaldban nem rendelkeznek étteremmel (viszont a
varoskozponti elhelyezkedésnek kdszonhetéen szamos étkezési
és szorakozasi lehetdség adott a kdzelben), parkoldssal (szintén a
korlatozott belvarosi lehetéségek miatt) és egyéb szolgéltatasokkal.

széllodakkal is mind felszereltséglikben (pl. haztartasi eszkozok, bu-
torok minésége), mind szolgéltatasaiban (sok helyen fitneszterem,
uszoda is a vendégek rendelkezésére all).

Fot6: www.grand-budapest-penthouse-hu
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www.eskuvoihelyszinkereso.hu/Borostyan Med Nyiradony
Par évvel ezel6ttig errdl a széllodaformardl leginkdbb az angol és a ¥ _"” £y
francia kastélyok jutottak esziinkbe, azonban manapsag mar Ma- FrY
gyarorszagon is taldlhatunk gyonyor( és kényelmes kuriakat, ami- »
ket széllodava alakitottak at.
Elldtogatva egy ilyen kastélyszélloba viszszarepilink a grofok és
hercegndk idejébe, sét a személyzet gondoskodik réla, hogy mi is
kiralyi ellatast kapjunk. A szallodak a korhl megjelenést otvozik a
modern vilaggal (pl. internet, fitneszterem, wellnessrészleg), nem
hidba véltak vonzoéva az idésebb korosztaly mellett a fiatal, kisgyer-
mekes vendégek korében is. Egy ilyen kastélyhotel felejthetetlen
helyszine lehet egy romantikus eskivének vagy barmilyen mas
csaladdi esemény. A szolgaltatasok dra nem éppen olcsé, de az ese-
mény garantaltan orok emlék marad.

A magyar vendégek legnépszeriibb szal-
loda-tipusa akar a hideg téli honapokban,
akar a forrd nydri melegben. Ezek a szallodak
ama oly divatos wellness életérzést hivatot-
tak megteremteni.

A szolgaltatasok széles kindlatdban ked-
vUnkre valogathatunk, akdr az egész napot
eltolthetjik a beltéri és kultéri medencék-
ben, jacuzzikban és szaundkban. Egzotikus
masszazsokkal kényeztethetjik a minden-
napoktél megfaradt testlinket, sét tobb
szélloda mar életvezetési tandcsadokat és
terapeutakat is alkalmaz, akik egyéni tana-
csokkal latjék el a vendégeket.

A szallodék fel vannak készllve a gyermekes
csalddok fogaddséra is (gyermekmedence,
jatszéterek, gyermekfelligyelet, stb.), igy a
legkisebbeket sem kell otthon hagyni, ha a
szUl6k pihenni szeretnének.

22 TOP TAVASZ 2025

Sikeres N6k 2025-04 2.indd 22 @ 2025.03.27. 16:19 ‘



A termalhotelek olyan gydgyviz-lel6he-
lyek mellé épiiltek, ahol a viz hatasait
felhasznalva, teljes kord gyogyaszati
szolgaltatas is tudnak biztosftani. llyen
szalloddkban  szakorvosi  elldtédsban,
rehabilitacios kezelésekben is részesul-
hetnek a vendégek.

Altaldban csak fészezonban tartanak
nyitva, kiemelt Gduléhelyeken taldlkozhatunk ilyen szallodakkal: Balaton,
Velencei-té. Ezek a szalloddk a csaladok szdmara szamos szolgéltatassal és
programmal biztositanak idedlis korGlményeket a vakacio eltoltéséhez.
A vizpart kozelsége alapveté elvarads a szallodaval szemben, hiszen nem
szeretnének a vendégek furdéruhaban keresztilsétalni a lakotertleteken.
A szalloddk a szezonban igen zsufoltak, ezért idében foglaljuk le a szallast.

-Szerk. -

TOP TAVASZ 2025 23

B ‘ Sikeres N6k 2025-04 2.indd 23 @ 2025.03.27. 16:19 ‘ -



SIKERES PALYAKEZDES

ILYEN VAGYOK,

Sokszor feltessziik
onmagunknak a kérdést:
milyen ember vagyok?

Ha riporter, ujsagiro az
illet6 - akarcsak jomagam
-, masoknak is érdeklodik:
milyennek latod magad?
Egy jo alkalom az
onvizsgalatra, onkritikara.
Mert nincs két egyforma
ember. Legalabbis
gondolkodasban,
tettekben, érzelmekben.
Talan még ikrek esetében
sem.

Mert nem vagyunk
egyformak.

Szerencsére.

Mirdél jutottak eszembe ezek a gondolatok?
Szol a radi¢! Edith Piaf egyik hires sanzonja-
nak magyar valtozatat hallgatom:

ILYEN VAGYOK, ILYEN. NEM VALTOSZTATSZ
EZEN,

HA KEDVEM VAN NEVETN, NEVETEK MINDE-
NEN...

Ezt az érdekes, kUlonds mondatot most kol-
csonveszem, és egy tehetséges palyakezdd
szinésznénél, Hege Veronikanal hasznalom
fel. Igen keveset tudok rdla. Az Ujsagirok
még nem fedezték fel, az elsé kozott készi-
tettem vele interjut.

Kérdésként csupdn egy-egy jelz6t mondok,
am a vélaszokbdl kibontakozik beszélgets-
partnerem egyénisége.

Ami a kilséségeket illeti: Veronika 26 eszten-
dés, 180 centi magas, kifejezetten mandken
fazonu, csinos lany. Tehetsége bizonyitaséra
elég annyi, hogy a kaposvari egyetem szinész
szakéra elsére felvették, majd ezt kovetben
2022-ben a salgotarjani Zenthe Ferenc Szin-
haz szerzédtette. Nem kellett vérnia a f&sze-
repekre, Romeo Julidja és a Tanitond cimsze-
repe bemutatkozasaként az 6lébe hullottak.
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Micsoda palyakezdés!

Persze ez még nem jelenti azt, hogy mar tar-
tania kell az autogramkérék ostromatol.

De térjunk vissza a fokérdésre: milyen szi-
nészné Hege Veronika?

Rékérdezek!

- ANYAGIAS?

- Jelenleg a legfontosabb a hivatasom,
azon belll a szakmai fejlédésem. Fontos a
pénz, de az anyagiakra, a minél tébb bevé-
telre igazén akkor tudok majd gondolni, ha
jobban megismernek, felfedeznek. Azt mar
tudom, nem elég a tehetség, szerencse és
tamogatok is kellenek az érvényesiléshez.

®

ILYEN!

Foto: Gyorfi Forgacs Beata

- ALMODOZ0?

— Romantikus és dlmodozd tipus vagyok.
Nagyratoré dlmaim vannak, hiszek benne,
hogy megvaldsulnak. Hazai és kilfoldi film-
szerepekrél dlmodozom.

- CICASKODO?

- Van bennem rd hajlam. Halds vagyok az
olyan szerepekért, ahol megmutathatom a
ndiességemet.

- DIVATKOVETO?

— Sajat fzlésem szerint valogatok ruhdkat
magamnak. Nem kovetem a divatirdnyza-
tokat.

- FELENK?

2025. 03. 27.
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— Gyakran félek, aggodom, de ez nem gya-
vasag. A szinhaz sokat segftett ennek lekiiz-
désében, n6tt az dGnbizalmam.

- HAZIAS?

— Ezzel nem buszkélkedhetek. Nem tudok
sajat kreacioju ételkilonlegességekkel szol-
galni. De igyekszem beletanulni a fézés rej-
telmeibe.

- JOTEKONYKODO?

— Lehetéségeimhez képest probalok a kor-
nyezetemben segiteni, jot tenni. Allatbarat
vagyok. Most példaul tucatnyi kiscicat ete-
tek.

- KITARTO?

- Minden szerepemben igyekszem tokéle-
tes alakitast nyudjtani. Szeretem a torténelmi
vonatkozasu darabokat, a régi ruhdkat. Ala-
posan beledsom magam a régi korok vilaga-
ba, hogy korh( legyek.

- LELKIISMERETES?

— lgyekszem a probak idejére mar tudni a
szbvegem. Sugora az eldadasok alkalmaval
soha nem témaszkodom, mert a prébak
folyaman természetesen igénybe szoktam
venni a segitségét.

— ONISMERET?

- Folyamatosan figyelem magam, prébalom
megismerni a hataraimat.

- PESSZIMISTA?

— Pozitiv életszemléletlinek ismerem ma-
gam. Tavol tartom magam a pesszimista
emberektdl.

- REMENYKEDQ?

- Varom és reménykedem az Uj és izgalmas
lehetéségeket. Ebben a tekintetben, nem
tagadom, van hidnyérzetem.

- SIROS?

- lgen, sirds természetd, érzékeny né va-
gyok. Kell a sirds a stresszhatasok levezeté-
sére. Még a meghatd filmek is kdnnyeket
csalnak ki a szemembdl.

- SZERELMES?

— Par hénapja megtaldlt a szerelem, egy
magas, joképU, okos, 30 éves férfi képében.
Nem szinész az illetd.

- SZERENCSES?

- Azzal foglalkozom, az a hivatdsom, amit
szeretek. Ha Uja szlletnék, akkor is szinész-
né lennék.

- TEHETSEGES?

~ Ugy érzem, igen.

- VALLASOS?

- Igen. Minden nap imaddkozom és megko-
szondm az Istennek, ha valami jo torténik
velem. Mint ez az interju is, ami az elsé az
életemben.

- Sok oromet kivanok még a palyan...
Amen!

Kemény Gyorgy
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Agoston Péterrel, a Jatszd ujra, Sam! cimii eloadasban. Foto: Hegediis Mark
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Pasztor Matéval késziilt. A Warrenné mester
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Kérdezgetem magamtdl: kirél akarsz frni
a Sikeres N6k kovetkezé szamaba?

Hatarozott valaszom: fogalmam sincs!

Aztan jon egy belsé hang, aki sug, adja az
Otletet: nézz kordl az interneten.

Az Ujsagiréknak aldés, hogy létezik ez a
fogdzkodd? Gyanitom, nagyon is. Az inter-
net tényleg mindent tud. E jo tulajdonsaga
miatt ritkdn veszem igénybe. Akaratlanul is
befolydsolna, elvenné a sajat gondolatai-
mat, a stilusomat.

Egyedil a fotékat veszem igénybe rend-
szeresen a vilaghalordl, hogy azokat a ripor-
talanyomat, akikkel még nem taldlkoztam,
felismerjem a randink soran.

lgy tértént legutdbb is, amikor is egy ki-
valé primadonna volt a vendégem, jelesdl
VOROS FDIT.

A mUvésznd neve adta a riport cimét: Vo-
ros és fekete

Volt anno egy ragyogd Stendhaktregény,
és jo hetven éve egy hasonldan kivalo fran-
cia film hasonlé cimen a mozikban.

Nos, nézzik az aktualitésat a régi film ci-
mének. A primadonnank neve ugye 1/6rds, a
haja meg fekete.

Mar ezekbdl a szinekbdl is kiderdl, hogy
ez az,elsé holgy” nem kdveti a primadonna
sablont: nem sz&ke és kék szemd.

26 TOP TAVASZ 2025
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De igy is felttinéen szép, smink nélkul is.
Pedig sajat bevalldsa szerint nem jar fodrész-
hoz, sem kozmetikushoz, sajat maga késziti
hajkolteményeit és a sminkjét is.

S még egy bok: szép a mosolya, s ami
fontos, hiteles.

Rovid értékelés a rovid ismeretség utan:
SZINES EGYENISEG.

Stilszerien  szinezzik to-
vabb a témét. Egy szin, egy sz6
Voros Edittdl.

FEHER - Tisztesséq.

FEKETE — SZomordsag.

PIROS - Szenvedély.

VOROS — Erotika.

Z0LD - Oszinteség.

KEK - Tenger.

SARGA — Napfény.

LILA - Fenséges.

BARNA - Osz

SZURKE — Galamb.

TANARNO KEREM!

Mert kérem, a fészereplém
egy ideje tanarndként is be-
mutatkozott.

Sz6 sincs arrél, hogy ez egy
szerep lenne. £ditet a Rétonyi
Rébert Szinhaz igazgaténdje,

®

Fot6: Rombai Péter

Teremi Trixikérte, hogy tanitsson 10-13 éves
operettkedveld tinik részére, akik kozul a
jové primadonnai, bonvivéanjai, szubrettjei,
tancos komikusai kertlhetnek ki.
- Milyen az érdekl6dés? — kérdezem.
- Jelenleg huszonot gyerekkel dolgo-
zom. Féleg lanyok jelentkeznek.

Foto: Szita Marton, Vig 6zvegy operett Glavari
Hanna szerep, Soproni Pet6fi Szinhaz
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VOROS EDIT

-Nem kell az énektudasukat bizonyitani a jelentkezok-
nek?

— Erre késébb kerdl sor, amikor jobban megismerkednek a mifaj
kovetelményeivel.

- Hogyan hivjak a tanitvanyai?

- Fdlitnek.

- Beceneve?

— Csak csaldadon beldl, TGcsok.

-Vajon miért?

- Mert tanultam hegedlni. Mellesleg zongorazni és furulyazni is.

PRIMADONNA ES BONVIVAN

- Milyen az idealis primadonna?

— Mint Honthy Hanna volt, akit filmekben lattam. Id6s kordban is
hiteles primadonnaként Gnnepelték.

- S milyen az eszményi bonvivan?

- Tizenot év 6ta allandd partnerem Domosziai Sandor, csodéla-
tos hangu, kitlind megjelenés, joképti férfi, és még humora is van.

- A primadonna korhatara?

Csardaskiralyno operett Szilvia szerep
a Debreceni Csokonai Nemzeti Szinhazban

- Milyen tantargyakat tanit? - Otven év. De tudjuk, akad, aki még pér évvel, vagy akar tdbb
— Szinészmesterséget, azon beliil sokféle szakagat. Enek, tanc, évtizeddel tulteljesiti.

musical. - Késziil a szerepvaltasra?
- Mi a felvétel feltétele? - Igen, hiszen tudom, hogy lassan elérem a kort, hogy valtanom
- Nincs felvételi vizsga. kell, ezért is 6rulok, ha kapok karakterszerepeket!

- Fontosnak tartja, hogy a maganéletében is primadonna-
ként viselkedjen?

- Semmiképp nem jatszom ra. Sem viselkedésben, sem kilsésé-
gekben.

Voros Edit festménye: EletFa

JOL FEST!

A szé minden értelmében.

lgencsak szemrevalo, ahogy mér fentebb lefestettem.

J6l bénik az ecsetel is. Profi festémlivész. Ekszer- és bizsutervezd-
és készitd, valamint divatruhak tervezdje.

- Kedvenc operett betétdala?

— Ne szdlj kicsim, ne sz6l].
Kecskeméti Nemzeti Szinhaz, Eszenyi Enikd rendezésében Ertem az enyhe célzast. Nincs tobb kérdésem.

Cirkuszhercegné, Fedora szerepében Kézcsdkom!

Kemény Gyorgy
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25 EVES A ,TOREKENY VARAZSLATOK” OTTHONA

Beszélgetés Dr. Nienhaus Roézsaval, Mives Tojas Muzeum (Zengdvarkony) alapitéjaval

- A Jubileum okan
nem keriilheté6 meg,
hogy a kezdetekrol
kérdezzem, mikor ha-
tarozta el a kiallitas
létesitését?

- Ajdndékozdssal kez-
dodott, egy szépen fa-
ragott fatojassal, mely-
ben  matematikusként
az ovalis forma véges
végtelensége ragadott
meg. Ezutdn  szinte
szembe jottek velem a
diszitett tojasok, egyre
sokasodtak mintaik, szi-
neik gazdagsdgaval, s
aztan jott a kivancsisag,
miért, midta, hogyan, s
tovabba ami nekem ér-
ték, hatha mdasnak is az? A start jelet az ismert HUsvét hajnali dlmom
adta, mely szerint gyUjteményemet egy takaros paraszthazban koz-
szemlére teszem. Mottom Wedres Sandor verscime: A teljesség felé.
GyUjteményemet megismertettem néprajzos szakemberekkel, el-
nyertem Dr. Gyorgyi Erzsébet fémuzeoldgus tdmogatasat. Ajanla-
sara az illetékes kulturkormanyzat megadta a mikodési engedélyt.
,Itta csoda van jelen”— mondta egy latogato. Sorsszer(, ahogy sok-
sok ember 6sszefogdsa, szdmtalan gondolat, tett, mint lancszemek
sorozata teremtette meg és élteti ma is a,csodat”

- Hogyan alakult a gylijtemény 6sszetétele az évek soran?

— Alapveté célom a népi hagyoma-
nyokat kdvetd diszitett tojasok gyUjté-
se, megdrzése, bemutatasa. A diszitett
tojas sérilékeny targytipus, muzedlis
értékét a targy kora mellett, a repro-
dukciokon megjelenéd mintakincs,
alapelemeinek véltozatai, szinvildga, a
diszité modszer jelenti.

A mintegy 6000 darabot szamlalo
gyljteménybdl egyidejlleg csaknem
2500 darab tekintheté meg a vitri-
nekben. A 25 év alatt hat alkalommal
rendeztik at a kidlitas anyagat. Valto-
zott a bemutatds strukturaja, nemcsak
tdjegységek jellegzetessége, hanem
mintdk valtozatai szerint, tematiku-
sabb is lett, pl. a nagypénteki Stacio
sorozatdval.

A gyUjtemény gerincét a karpat me-
dence himesei adjak, vannak alkota-
sok a vildag minden tajarol is. A készlet
bdvitése és a latvany teremtés érde-
kében bemutatunk egzotikus érde-
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kességeket, pl. kinai tussal festett Uvegtojasokat, indonéz festett
tojasokat, valamint Ujabb kori diszité médszerekkel készult un. ra-
tétes, attort alkotasokat is.

- Milyen jelentésége van ma az On gyiijteményének az euré-
pai kulturalis 6rokség megorzése szempontjabol?

— Az Eurdpai koéz0sség tagjai vagyunk, kultirank része az eurdpai
kultdranak.

A GyUjtemény Eurdpéban is ritkasdgnak szamitdan, csak diszitett to-
jasokat bemutato allandé kiallitas, ahol helyet kapnak cseh, szlovak,
ukrén, szerb, szlovén, német, svajci, lengyel tertletekrél szarmazo,
azok jellegzetességeit hordozo alkotasok is.

A Muizeum nemcsak a régio, s az orszag unikalis kozéleti, turisztikai
szinfoltja, sok kilfoldi érdeklédd is felkeresi. Szamos szakmai és turisz-
tikai konferencian, rendezvényen vettlnk részt. Felkérések nyoman
id&szakos kidllitasokhoz adtunk anyagot, a hazai helyszin mellett Szlo-
vakidba, Németorszagba, Olaszorszagba. A Koztarsasagi EInok tavalyi
ldtogatdsan a Mizeumbdl szarmazo diszitett tojasokat is ajandékozott
Ferenc Pdpanak.

- Hogyan latja a tojasfestés, a tojasdiszités jovojét?

— Optimista vagyok. A tojasdiszités reneszanszat éljuk, egyre tébben
foglalkoznak tojasdiszitéssel. Mi is teszlink az ,utdnpotlas” nevelése
érdekében. Evente rendeziink Ifjusagi Tojasfesté versenyt. Az &si
eredetl tojasdiszités hagyomanyanak tovabbéléseként a tojasiras-
sal, karcolassal készilt alkotdsok a husvéti Gnnepkor kellékeivé val-
tak. Az utébbi iddkben el&térbe kerllt a produktumok attraktivitasa,
latvanyossaga, a szakmai bravur, igy a diszitett tojas ma mar nem
csak adott személynek adott alkalomra készil, hanem attol fig-
getlendl, része lett a kdrnyezetdiszitd kultdranak is.

- Visszatekintve az elmult 25 év eseményeire, megismételné?
- Igen, drommel.
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25 éves a

cMiwves Tojds Miuzeum

VIRAGE’A&AR‘JAI‘ 2025, AI*I{III‘E 13 m

14 ORATOL
a jubileumi tinnep keretében koszontok,
kulturdlis miisor virja az érdeklidiket
a Miizeum eldtt, a rendezvénysdtorban

ANA(J‘:HLTIN 2(!25 APRILIS 14 19 -1G

NAPD‘JTA li} 18 Gmm
tojasdiszito bemutatikat, foglalkozdsokat tartunk
kulonbozd tojasdiszite modszerekkel

Az alkotasok létrejottét szakért6 kezek,
neves tojasirok segitik.
MINDEN VENDEGET SZERETETTEL VARUNK!
7720 Zengovirkony, Kossuth Lajos u. 6.
+36 72 466-605

mivestojasmuzeum@gmail.com

www.lfejasmuzeum.hu

@ @ _- @ .. .
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SIKERES SZINESZNO

A TAVASZ AZ UJRAKEZDES
SZIMBOLUMA

Most, hogy ujra miisoron a Baratok kozt sorozat, Abraham Edit ismét atéli annak sikerét, amit
Berényi Claudianak koszonhet.

A népszerl, csinos és elfoglalt szinészndvel tavaszrol, hisvétrol, anyasagrol, unokazasrol és persze
a szerepeirdl beszélgettem.

- Milyen emlékei vannak a tavaszvaras
és a husvéti késziilédés idoszakabol?
Szerette és varta ezt az iinnepet vagy
inkabb elbujt a népszokasok el6l?

- lIgen, kisldnykoromban nagyon szeret-
tem ezt az Unnepet. Tobb szempontbdl is:
vartam az ajandékot, amit a nyuszi ,tojt” és
a locsoldkat. Emlékszem, feldltdztem piros
pottyds szoknydba és fehér bluzba, elétte
Anyukdmmal befestettik a tojasokat és igy
vartam a locsoldkat. Volt, hogy vadidegenek
is becsengettek mar reggel 6-kor, na akkor
kikotottik a csengdt.

- Bar még elég hideg az idéjaras, de
kivancsi vagyok Onnek mit jelent a
tavasz az ébredezé6 természet eljove-
tele?

- Nagyon varom minden évben, hiszen
Jézus feltdmadasat (nnepeljik és a tavasz
bekdszontét, a természet ébredését. Ma
mar szamomra ez jelenti az igazi innepet!
Csoddlatos ahogy a tavasz, az Ujrakezdés
szimboluma minden évben lenylgoz.
Ujra csiripelnek a madarak, és melegszik
azido.

- Nemrégiben elkezdtek az elejétol
vetiteni a Bardtok kozt sorozatot, ami-
ben a kemény iuizletasszonyt Berényi
Claudiat alakitotta a sorozat elejétdl
a végéig némi kihagyassal. Gondolom
most is jonnek a vegyes visszajelzések,
de ez az ujbali siker, hogy megint eny-
nyire nézik Onnek is jolesik.

- Oriilok, hogy Ujrakezdték a sorozat vetité-
sétl Annak idején nem is gondoltuk, hogy
ekkora sikere lesz és hogy ennyire j6 a sztori,
a szinészek, hiszen amikor valamiben ben-
ne van az ember, azt mas szemmel nézi. Ma
mar tudom kivuladlléként szemléini és na-
gyon buszke vagyok magunkra!
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ABRAHAM EDIT

kiélvezek minden pillanatot! Nagyon feltol-
tenek!

- Mi jelenti onnek a kikapcsolodast a
hétkoznapokbol?

- Szdamomra kikapcsolddas egy jo konyv,
egy jo film, nagyon szeretek sétédlni a sza-
badban, tornazni, de szivesen sutok-fézok,
vagy taldlkozom a bardtnéimmel. Szere-
tem a Balatont, nekem a legjobb nyari idé-
toltés!

- Ha idén bekopogtatnék kolnivel lo-
csolkodni mivel varna Engem és a tob-
bi locsolot?

— Nem vérok locsoldkat, de a fiam azért
minden évben meglocsol! Husvéti finom-
. sagokkal varom!

i o ™ ' = ; - Van tavaszi étel receptje, amit meg-
Artatlanok avagy férjek a slamaszikaban cimii el6adas | osztana veliink?

—Igen. Turétorta.

Onnan tudom, hogy mennyien nézik még
ma is, hogy ennyi idé utan is sokan meg-
ismernek és elmondjak, mennyire orilnek,
hogy az elejétél végig kdvethetik az esemé-
nyeket. Sokan a sorozaton néttek fel, ez volt
a biztos esti tv-program a csaladdban.
- Par évvel ezel6tt létrejott egy kettds p=
szindarab, amivel nagy sikerrel jarjak Vindlonia Wm g ? wmddna
az orszagot. 7 }4 M

@ — Pér éve jatszottam /vancsics /lona szinha- — - - @
zaban két eléadasban, az egyikben az a sze-
rencse ért, hogy fiammal, /7. Andorai Péterre/
lehettem  szinpadon,  Molndr — Ferenc:
Olympiac. darabjaban. Most egy francia vig-
jatékkal jarjuk az orszagot a Bardtok koztbd/

Hozzavaldk Elkészités:

7 Vajazzunk ki egy 24 cm atmérgjl
tortaformat.

6 személyre:

ismert  kollégdimmal, Szoke Zoltannal e 50 dkg tehénturd Keverjik 6ssze a turdt 4 tojassargajaval
Varkonyi  Andrdssal,  Borbdth  Ottiliaval, e 510jas és 1 egész tojassal.

Gubik Agival valamint Cseke Katinkdval = 1 pupozott ek. liszt

és Zsiga Ldszloval mondhatom nagy siker- - 10 dkg cukor 2 Szitdljuk hozza a lisztet és a cukrot — a
rel, 2 ¢ra felh6tlen nevetés garantalt! - 1 citrom leresztelt héja cukorbol tegylnk félre 2 kanalnyit -, a
- Péter fidra méltan lehet biiszke. Ugy we V5 kdvéskanal fahéj részelet citromhéjat, a fahéj felét és a
tudom igen tehetséges zenész. Mivel oo 2ek. rum rumot keverjuk jol 6ssze.

nemsokara anyak napja is lesz, ezért
kérdezem hogyan élte meg anno és
most az édesanyasag mindennapjait?
- Igen, biszke vagyok Péter fiamra, aki
nemcsak tehetséges zenész, de emellett
szinkronszdveget fr, tanft, konyvet fordit.
A mai vildgban nem éart tobb Idbon alini!
Zenekaraval & is jérja az orszagot, fellépett a
Sziget fesztivalon is. Nemsokéra anyak nap-
ja, de ma mar a nagymamasag tolti be az
életemet.

- Ezek a mindennapok most folytatod-
nak hiszen gyonyori unokai sziilettek
biztosan boldog nagyi.

- Nagyon boldog vagyok, hogy megadatott
szamomra a nagymamasag, két unokidm-
mal, a hatéves Léndval és a lassan kétéves
Lilivel igyekszem minél tobb id&t eltdlteni,

‘ Sikeres Nok 2025-04 2.indd 31

A tojasfehérjéket verjik kemény
habba és forgassuk dvatosan a turds
masszahoz.

Ontsiik az egészet a kivajazott
tortaformaba és toljuk 150 fokos
sUtébe. Stssuk 45 percig.

Miel6tt kivessziik a formabdl, hagyjuk
hilni egy negyeddrét.

Keverjik 6ssze a maradék cukrot és

a fahéjat, és szorjuk meg vele a még
langyos torta tetejét.

\

Kancsar Péter
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3 Stosa konyhabutor
dbaid A tokéletes kiegészito a modern otthonhoz

STOSA KONYHABUTOR

Az olasz Stosa a konyhatervezés és gyartas egyik vezeté szerepl&je, amely tobb mint 60 éves tapasztalattal bir. A célunk, hogy innovativ
és személyre szabott megoldasokat kinaljunk, tikrozve a vasarlok egyéni izlését és igényeit. Legyen sz6 modern vagy klasszikus konyha-
butorrdl, a széles szin- és anyagvalaszték, valamint a moduldris rendszerek garantaljdk, hogy minden egyes konyha valdban egyedi legyen.

(:‘.nmbo

MNATURAL /

STOSA METROPOLIS: modern elegancia és letisztult stilus

A Stosa Metropolis konyhabutor a modern dizdjn megtestesitéje, elegans vonalaival azonnal magdra vonja a figyelmet. A geometrikus
formdk és a preciz kivitelezés harmonikus 6sszhangot teremt. Szinvalasztékdnak kdszonhetéen jatszhat a semleges, természetes
tonusokkal, vagy a merészebb élén szinekkel, kiegészitékkel, hogy konyhdja modernebb megjelenést kapjon.

2
2
Q
7
=

A SZEPSEG
A HASZNOSSAGBAN
REJLIK

ELERHETOSEGEINK
Weboldal:
olaszkonyhak.com
hanithome.com

Uzlet: 1122, Budapest Maros u. 12.
Telefonszam: +36205518305
Instagram:
https://www.instagram.com/hanithome/
https://www.instagram.com/olaszkonyhak/

202503271619
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KORNYEZETBARAT ANYAGOK ES MINOSEG

Cégunk elkotelezett a fenntarthatdsag mellett. Igyekszink olyan gyértokkal dolgozni akik a termékeik gyartasa sordn kornyezetbardt anya-
gokat hasznalnak. A gyartasi folyamat sordn nagy figyelmet forditanak a minéség-ellenérzésre, biztositva, hogy minden egyes termék hosszu
élettartamu és megbizhaté legyen.

A STOSA NATURAL modell a

természetes fara 6sszpontosit. A letisztult

vonalak és a fellletek egyszerlisége miatt

a Natural idedlis valasztas azok szamara, ==Y

akik idstallo konyhdt keresnek, amelynek — WNGEGESGSGG_—-SSISIS=.[ESS—S—"
kialakftasa a kézmUves minéséget és a SO ANV I
természetes anyagokat hangsulyozza. PNV PEEREEEE YEYIE

A SRR R0

KONYHAI GEPEK AZ EGESZSEGES ETKEZESERT:

Konyhai gépek az egészséges étkezésért:

Az egészséges étkezés kulcsfontossagu része a modern életmaodnak, és a legujabb konyhai gépek és technoldgidk jelentds segitséget
nyUjtanak ennek megvaldsitasaban. Példaul a Bora f6z6lap innovativ elszivérendszere nemcsak a f6zés élményét fokozza, hanem lehetévé
teszi a friss alapanyagok egészséges elkészitését mikdzben tiszta levegét biztosit a konyhdban.

A modern technoldgia és a kreativ konyhai megoldasok egyUttesen hozzajarulnak a tudatos és egészséges életmodhoz.

szempontbdl lényeges, hanem a funkcio-

nalitdas és a mindennapi élet élvezhetésége

miatt is. Napjainkban a modern és klasszikus

get teremt arra, hogy egyedi és pihentetd

otthonokat alakitsunk ki, ahol a butorok és
kiegésziték harmonidban élnek.

TELJESKORU LAKBERENDEZES

Az 6sszhang mUvészete a nappali, a konyha
és a lakas tobbi helysége kozott.

A nappali, a konyha és a lakas tovabbi hely-
ségeinek 6sszhangja nem csupan esztétikai
stilusok egyedUldlld kombinacidja lehetdsé-

Keresse teljes lakberendezési termékeinket elérhetéségeinken, kérdezze
szakért kollégainkat, akik szivesen segitenek a valasztasban, tervezésben.

- Fedezze fel tovabbi konyhabutor kindlatunkat

— Li&Pra természetes anyagokbol el@allitott 100% vizallo parkettak.

— Design tapétak széles vélasztéka

— Rosini kanapék, melyek a stilus és kényelem szimbodlumai

— Gardrobok, halészobabutorok
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LATNI IS AKARNUNK KELL!
Akaratunk gyogyereje

»Akaratunk gyégyereje”

Gydgyito ételek, lélekvidito torténe-
tek, hasznos tandcsok, hogy szemiink és
lelkiink ujra ragyogjon”.

(Eszterhai Katalin)

Latni és kilonleges 1&tdszogbdl megmu-
tatni masoknak is a vildgot, 6rok és izgalmas
feladat egy televizios Ujsagird és dokumen-
tumfilmes szamadra.

A Kanaddban é16 £szterhai Katalin erre
tette fel az életét. Ehhez a hivatashoz tobb
értelemben is szikséges az éleslatas — & pe-
dig természetesnek vette, hogy lat. Szemét
nem tartotta fontos testrészének, dm minden
megvaltozott, amikor évekkel ezelétt naprol
napra mindinkdbb elhomalyosult elétte a
fény, és Ugy tdnt, bal szemére megvakul.

Annyiszor hallottuk mar, hogy a szem a
lélek tUkre és ismerjik a gyakran emlege-
tett Saint Exupery idézetet is, amely szerint,
JOI Csak a szivével lat az ember’Ha ez igaz,
szinte természetes a kérdés, vajon fontos
latnunk a valo vildgot a sajat szemink-
kel? Ez persze csak akkor derll ki, ha valaki
szembesil azzal, hogy elveszitheti a szeme
vilagdt. Harcolhatunk-e a véglegesnek tling
korfelismerés ellen a lélek erejével és a gyo-
gyuldsban vetett hit mellett a fiszerek, zold-
ségek, gombak, virdgok vagy a viz titkait fel-
fedezve. £rrdl kérdeztiik Eszterhai Katalint
aki megkizddtt a raborulo sotétséggel, és
akit a személyes tragédidja arra osztonzott,
0ssZa meg, mit tett azert, hogy a gyogyu-
ldsba vetett hite szildrd és rendithetetlen
maradjon. Hogy masok is megtapasztalhas-
sak mit jelent Ujra egészségesnek lenni, for-
mabonto, életmesés kdnyvet irt ,Akaratunk
gyogyereje” cimmel, aminek minden sora
életlinkkel, gyogyuldsunkkal kapcsolatos és
amit az olvasok szerint nem elég csak egy-
szer olvasni, de gyakran vissza kell lapozni.

A konyv elészor 2016-ban jelent meg,
2017-ben angolul is, és azodta sem csdkkent
az érdeklédés irdnta.

A kozelmultban sokak kérésére és
oromeére uj kiadasban tjra kézbe vehe-
tik az olvasok. A februar 28-i budapesti
konyvbemutaté alkalmabél talalkoz-
tunk a szerzével.
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- Az ,Akaratunk gyogyerefe”cimU kony-
vemnek éppen az a kilonlegessége, hogy
néhany olyan titokrol lebbenti fel a fatylat,
amelyek segithetnek abban, hogy életre
hivjuk azt, amit igazan akarunk. Sajat tor-
téneteimmel adok biztatdst, segitséget,
valéban mUkodé recepteket ehhez a hét-
koznapi kemény csatdhoz. Bevallom, nincs
nehezebb dolog az életben, mint a dontés,
hogy mit valasszak, merre menjek, kire hall-
gassak. Mindannyian szeretnénk megélni a
teljességet, de a baj az, hogy hidba tudjuk,
hogy folottlnk szép kék az ég, de megallni
és ahitattal bamulni csak akkor jut eszink-
be, amikor mar nincs ra idénk. ..

Ez a kdnyv, ami lehet menedék, ringatd vi-
gasz, és nem utolsé sorban a hit szimbodluma,
arra figyelmeztet mindannyiunkat, ebben a
rohano vildgban gyakrabban kéne magun-
kat lassu léptl sétdkra hivni, gyakrabban
egyUtt lenni azokkal, akikkel egyitt nevet-
hetnénk és emlékezhetnénk, hogy, ha majd
Ugy hozza a sors, kdnnyebben gyogyuljunk a
bardti, csalddi szeretet szarnya alatt.

- Olvasva a konyvet, azt vessziik
észre, hogy a személyes érzések, a rég-
multba visszanyulé megfigyelések, a
legendak, az izek, az illatok apranként
peregnek majd rank, és rankragadnak,
mint a méz...

- Megtanultam, hogy sokkal tdbbet
tehetlink magunkért, az egészséglnkért,
mint amit feltételeziink. Ma mar tudom,

barki barmit is mondjon, soha nem szabad
megkérddjelezniink azt, hogy esélylink van
a gyogyulasra. Ha a lehetéségeinkhez ké-
pest mindent meg is tesziink érte, a csoda
bekovetkezhet...De ehhez az kell, hogy tel-
jes szivinkkel, lelkiinkkel akarjuk a gyégyu-
last, hogy higgytnk benne. Persze kénnyd
azt mondani, hogy minden nap jobb lesz,
higgy, remélj, de bevallom, amikor minden
olyan kildtéstalannak tdnik, nagyon nehéz
lelkesedni, batornak lenni és hinnia meguju-
lasban. Es, hogy miért? Mert a megszokott-
hoz erds a ragaszkodasunk, mert benntnk
van a régi éntink, aki mindenaron ellent akar
mondani a valtozésnak. Ezért van az, hogy
konnyen beletérédink a megvaltoztatha-
tatlannak hitt dolgokba, pedig a megujulas
lehetésége mélyen benntink van. Igen, ma-
gam is gyakran hallottam, hogy hinntnk kell
az akarat erejében, hogy kezlinkbe vehetjik
a sorsunkat, gyégyulasunkat, de mindezek
csak szavak, amig nem tudjuk a titkot: mi-
ként vigyUk ezt véghez a valdsagban.
Evekkel ezelStt a bal szememben min-
den elézetes jel nélkul kialudt a fény, mintha
szivaccsal kitorolték volna beléle a csillagot
és a jobb szemem is, mint egy homokba
felejtett Uvegdarab, egyre koddsebb lett.
Egymast kovették a mUtétek, aminek az lett
a kovetkezménye, hogy idével olyan let-
tem, mint az a bizonyos allatorvosi 16, amin
az osszes elképzelhetd betegség, tinet, ki-
mutathato. Tudom én, hogy ilyen 16 persze

Foto: George Lajtai
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ESZTERHAI KATALIN

nincs, és az sem lenne igaz, ha azt monda-
nam, hogy engem minden baj sujtott vol-
na, de mégis igy éreztem magamat, mert a
szememben megjelent néhany addig soha
nem tapasztalt hiba. Mint egy megkopott
gyodngyszem, elvesztettem a ragyogasomat.
Hat hogyne fakultam volna ki, amikor koéros
erek kezdtek burjanozni a szememben és
az ideghartya is zsugorodott, majd levalt
és a végén olyan lett, mint egy banatdban
meghasadt szfv, ami ugyan ott van, tovabb
él, de mar nem j6 semmire. Hogy az orvosok
mentsék, ami még menthetd, a bal szeme-
met feltoltdtték gazzal, hogy tartsa a helyén
az ideghértyat, amig az vissza nem né. De,
ami masoknal akar két hét alatt megtortén-
het, nekem sokdig varnom kellett erre. Ah-
hoz, hogy a gaz el ne szokjon a szemembdl,
a fejemet nem emelhettem fel, és négy és
fél hénapig reggeltdl estig, estétél hajnalig
egy masszazsasztalon fektdtem arccal lefe-
|é, varva a,csodara”.

Hason fekve, semmit sem csinélva, ijesz-
t6 lassan mult az id6, ugy éreztem, mintha
orokre fennakadt volna valahol a messze-
ségben.. Nap mint nap a sotétben vergé-
dott a lelkem, mert megtapasztaltam, mit
jelent az, ha nem latjuk a szeretteink arcat,
ha nem tudunk tlbe cérndt flzni vagy
megkuldnbdztetni a ruhdk szinét a fondka-
tol... Es kerestem az okokat, tudni akartam,
miért tortént ez velem? Eszembe jutott
minden banat, sérelem... Valami kinzéan fajt
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belUlrdl... Féltem az élettdl, hogy mi lesz ve-
lem és féltem dnmagamtdl. Féltem, hogyha
rosszul dontok, konnyen raléphetek az 6n-
pusztitdshoz vezetd Utra.

Es amikor az orvosok sok-sok probalkozas
utan azt mondtak, nem tudnak rajtam segi-
teni, legjobb, ha belenyugszom, hogy vak
leszek, megtort bennem valami. Kicsinynek
és jelentéktelennek éreztem magam.

En megszoktam, hogy mindig emelt fével
jartam. Ahelyett, hogy a tekintetemet a fold-
re szegeztem volna, szivesebben bamultam
a végtelen eget, a madarakat és gyakran el-
képzelem, milyen is lehetne repdlni. de ak-
kor, abban a partalan s¢tétben hason fekve
a masszazs asztalon, hidba lenditettem meg
a karomat.. csak a torkom szorult Ossze, a
testem meg sem moccant. Nem emelhet-
tem fel a szememet és ettdl elhittem, hogy
mar nem vagyok fontos a mindenségnek,
sem /stennek, sem magamnak...

Hogy milyen hamar és milyen kdnnyen
kezdi magat temetni az ember!

Féltem, és a félelem nem akart kien-
gedni a hatalmabdl. Roghozkotott lettem,
mozdulatlanul hanyddo, mint egy 4t nem
vett csomag a postai raktar egyik zugaban...
Onsajnalatba  estem, megkérddjeleztem
létem jogossagat, és odaig jutottam, hogy
nem akarok teher lenni a csalddomnak...
Bevallom, megérintett a sotétség angyala.
Magamba huzédtam, arcomat gyakran a
parnédba furtam, hogy elmenekuljek a mell-
kasomban kitarulo Uresség eldl..es gyakran
imadkoztam, kértem Istent, hogy segitsen.

Es igy utdlag visszagondolva, tudom,
hogy imam meghallgattatott. Kapcsolatba
kerlltem az éggel, az égiekkel.

Egyik éjszaka dlmodtam... Jelet kaptam...
Almomban a konyhankban a fikusz fank le-
veleit torolgettem és a levelek kozul kiszallt
egy kis kolibri, majd egy masik is és nyolcas
korokben répkddtek korildttem. Es amig
kovettem a tekintetemmel a madarakat,
koézben mindent, a szines konyhank minden
részletét mind a két szememmel kristélytisz-
tén lattam. Amikor felébredtem, nem tud-
tam kiverni a fejembdl az almot. Allandéan
velem volt, mint a szivverésem. Valami nem
engedte meg, hogy elfelejtsem...

- Lehet, hogy valahol van benniink
valami, vagy valaki, aki, amikor re-
ménytelenség borul a sziviinkre, sug,
eliilteti benniink a vagyat a ,feltima-
dasra”? Szavakat, képeket hoz elénk,
hogy feltarja el6ttiink a sajat magunk-
rol sz6lo lathatatlan igazsagot?

— Hiszem, hogy a bennlnk 1évé, veltink
szUletett 0sztdnds megérzés — ami bel-
s& 1atashol és hallasbol, belsé tudasbdl és
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érzékelésbdl all 6ssze, tudja, mi a jo nekink,
mire van szUkségunk. A régiek taldn nem vé-
letlentl mondtak, hogy ,az orvos benndink
lakozik] de a legtobben nem halljuk meg a
lelkiink szavat, bajunkban, vagy egy-egy ke-
reszt Ut elétt nem kérdezzik meg magunk-
tél, mit is tegytnk, merre menjink, de ha
meg is kérdezzlk, tovabb rohanunk.. nem
varjuk meg a vaélaszt és a legtébbszor nem
hisziink a gydgyulasunkban. Megadjuk ma-
gunkat. Pedig, ha id6t szannank a megérzé-
seinkre, kilonos fordulatokat vehetnénk...

Amikor négy és fél honap utan a bal sze-
memben visszanétt az ideghartya, felkel-
hettem a masszédzsasztalrol. Az orvosok azt
mondtak, mar nincs dolguk a latdasommal,
azon mar nem lehet javitani.. A bal sze-
memben kihunyt a fény, a jobb szememmel
még ha rosszul is, de ldttam és barmennyire
is veszélyben volt, és nem lett volna szabad
olvasnom, én meg akartam tudni, mit is je-
lenthet kolibrivel dlmodni. Tobb nyelven is
ezt olvastam: ,Madarral aimodni azt jelenti:
az angyalok kapcsolatot akarnak teremteni
veled. Azt lizenik, megqyogyulsz, ha magad
s akarod” Az Gzenet olyan volt, mint az éj-
szaka sotétjébdl kinyuld segitd kéz.. és én
megkapaszkodtam benne... Ereztem, hogy
kozel jutok valamihez, ami segiteni fog, el-
hittem, hogy ez a lelkem hangja, a bennem
[évé BsztdNds megérzésé, ami ott van mind-
annyiunkban, ami egyedi, mint az Ujlenyo-
matunk. Nincs ra szabaly, milyennek is kell
lennie, hiszen mindenkiben masként mdko-
dik, de benntnk van... valakiben erésebben,
masokban kifakulva, de ott van. Eljatszhat-
tam volna, hogy meghalok, de a belsé han-
gom nem engedte, faradhatatlanul, teljes
hangerdvel szolt, ,meggyogyulsz, ha magad
is akarod”.. Nem hagyott békén mindaddig,
amig meg nem igértem magamnak, hogy
mindent megteszek azért, hogy Ujra lassak,
még akkor is, ha a hozzaérték mar nem hisz-
nek benne. Es én megigértem magamnak...

Nemcsak dédelgettem ezt az dlmomat,
de naprdl napra egyre erésebben éreztem a
vagyat, hogy félrevonjam a sotétség fatylat,
hogy Ujra lassak.. Meg akartam gydgyulni,
igen, latni akartam a szeretteim arcét... A ke-
serlségemet, mint egy utamban lévd szé-
ket, félretoltam és mérsékelt fanatizmussal
nekildttam tanulmanyozni, hogy kilénbozé
torténelmi korokban mi mindent ettek, it-
tak, tettek az emberek azért, hogy jobban
ldssanak. Feldlltam az 6korban élt tudodsok,
bolcs emberek véllara, onnan néztem ko-
ral, mit tettek hasonld helyzetben a régiek.
Arra 6sszpontositottam, amit Hippokratesz
hirdetett, hogy ,az ételed legyen a gyogy-
szered”

- Ha meg kellene fogalmaznia, mi is
ez a konyv, mit mondana?

- Ha zenei nyelven szélnék rola, azt mon-
dandm, olyan, mint egy négyszolamu kanta-
ta.. amiben minden rész megkapja a maga
sz6loénekét: a személyes torténeteim, az Uj
kutatasi eredmények, a legendak, a flszerek, a
novények hagyomadnyos felhasznaldsi maodija.
A koényvben 1évé fotdk - amelyeket a férjem,
George Lajtai, fotémUveész készitett - mesélnek
az ételekrdl, amelyeket megféztem és hogy
masok is elkészithessék, a recepteket is leirtam.

lgaznak hiszem, hogy a zene az élet
megszépitdje, amely megrendit vagy meg-
vigasztal, gyoégyit. Ugyanez mondhato el az
ételekrdl is. Flszerek, zoldségek, gyimol-
csok, valamennyi alapanyag, amelyeket a
konyvem fészerepldivé valasztottam, ezek,
mint a zene, szamomra egészségformalova
véltak. Mindent, amit a régiek és a mai ku-
tatok javasoltak, megettem, megittam, és
kitartéan a mai napig is ehhez tartom ma-
gam, és varazslat tortént, nem lettem vilag-
talan. Ha gyengén is, de latok a bal szemem-
mel is. Ennek koszénhetéen elhatdroztam,
mindazt, amit tanultam, megosztom, hogy
a csodat masok is megtapasztalhassak.

- Konyve egy oOnismereti utazas
egyéni 6svénye, amelyen azonban bat-
ran lehet 6nt kovetni. Nem csap be min-
ket azzal, hogy a gyoégyulas sugarut,
amin onfeledten végigsuhanunk. Azt
mondja, inkdabb olyan, mint egy tan-
go: hatralépés is van, lehanyatlas is, de
azért mégiscsak el6re visz a tanc.

- A kényvem egy sajatos hangvétel(
Jdsmeretterjesztés’, de tébb mint tényle-
irds, inkabb vallomas. Egy kis tulzéssal azt
is mondhatndm, hasonlit a nap fényéhez,
amely gyogyit, atoleli a lelkiinket, melegit és
biztonsdgot ad. Megtanultam, nagyon sok
minden flgg télink, a sorsunk nincs kébe
vésve. Minden kuzdelmunk, bukédsunk, gys-
zelmink a mienk, és az élethez kell egy bi-
zonyos emberi méltdsag, batorsag és akarat.

Amit naponta tettem a latdsomért és
amit a mai napig is teszek, nekem hasznom-
ra valt és fontosnak tartom, hogy mindenki
megélie a gyogyulds oromét. Hat ezért ir-
tam a meg az ,Akaratunk gyogyereje” cimu
konyvemet.

Hiszem, hogy minden ironak megrajzol-
hatd, maga teremtette vildga van, sajat sti-
lusa, jellegzetes szavai, amelyekkel Gzenni
akar valamit. Az én Uzenetem, ne felejtsik,
hogy a vildgon mindennél fontosabb az
élet, és soha semmit sem szabad feladni.

Soha nem szabad kevesebbet kivannunk,
mint a teljes vildgot.

Szerk.-

¢
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Petregoelymes brnémleves

ASZ| RECEPT_E_K >

A

A petrezselyemzoldje a vilag egyik legnépszeriibb zoldsége, afféle vitaminspajz, kivalé6 immunerdsito, lagosité, mé-
regtelenité zoldség, ami tisztitja a vért, a hugyholyagokat és a veséket, csokkenti a magas vérnyomast és a szemben

lévé gyulladas erejét.

Rendszeres fogyasztasa serkenti a maj miikodését és a benne Iévé A-vitamin, lutein és zeaxantin javitja a latast.
Ez a foldillatu, fliszeres izii, az ételek lelkének, a szakacsok 6romének nevezett petrezselyemzoldjébol késziilt leves jo

hatassal lehet a latasunkra.

Ahhoz, hogy megtapasztaljuk a leves gydgyitéerejét, hinniink kell, hogy a javunkat szolgalja. Fontos, hogy szeretettel
nyuljunk az alapanyagokhoz és f6zziik vidam szivvel.

Hozzavalok 4 személyre

2 ek. sotlan vaj
2 bogre aprora vagott péréhagyma
(csak a fehér részét hasznaljuk)

4 bogre huslevesalaplé

50 dkg burgonya

(apro kockara vagva)

3 bogre finomra vagott
petrezselyem zoldje és egy kis
csokor a talalashoz

1 bogre tejszin

Va tk. reszelt szerecsendid

1 csipetnyi s6

1 nagy adag szeretet

9 G9

§

©e
©e
=
=

Elkészités:

Kozepes hdmérsékletl langon
melegitsik fel a vajat egy mélyebb
fazékban, majd tegytk bele a felvagott
poréhagymat.

2 Folytonos kevergetés kdzben

korulbelll 4-5 percig paroljuk.

Adjuk hozza az alaplevet, a kockara
vagott burgonyat és a felvagott
petrezselyem zoldjét. Kbzepes
hémérsékleten 20-25 percig f6zzUk.

L

Ezutan turmixoljuk le, és a krémes
allagu levest tegyuk vissza a fazékba.
Szép lassan csorgassuk bele a tejszint,
majd szérjuk ra a szerecsendiot. zlés
szerint s6zzuk, borsozzuk.

Hidegen és melegen is kitlind étel.
Miel&tt az asztalra tesszuk, diszitstk
néhany élénkzold petrezselyem
levéllel.

Eszterhai Katalin
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Regottd cctrammal &8 noymarninggal

Hozzavalok 2 személyre

320 g rizottorizs

1 szép csokor rozmaring és 1 kis

rozmaringvirag

1 citrom reszelt héja

1 kozepes fej édes hagyma

1 pohar fehér bor (ha igazén Gnne-

pelni akarunk, akkor pezsgd)

5 dkg puha, friss kecskesajt (ha

nincs, egy kevés tejszin is jo)

3 evékandl hidegen sajtolt olivaolaj

vagy vaj

- 14| husleves- vagy zoldségleves
alaplé

- 1 nagy adag szeretet

¢ ¢9% ¢¢

G

Elkészités:

7 A rizottd készitése tirelmet és kitartd
és a faradsagot.

_2 | Kézepes nagysagu ldbosba tegyink
3 evdkanal olivaolajat, és dobjuk ra

az aproéra vagott hagymat. Ha nincs a
hdznal olivaolaj, a vaj is megfelel.

I# -
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kevergetést igényel, de megéri az idét

=1

Paroljuk meg a hagymat az aprora
vagott rozmaringgal. Amikor a hagyma
Uvegesen atlatszo-vigydzzunk, hogy
ne barnuljon meg-, adjuk hozza

a rizotténak valo rizst, és kdzepes
er6sségu tlzon kevergetve hagyjuk
8sszeérni a hagymaval a rozmaringot.

Az olaszok szerint a rizotto titka a
megfeleld rizs. Fontos, hogy a rizs
kelléen magaba tudja szivni a folyadékot.
Szamukra a legjobb a nagyon finom,
apro szem( Carnaroli, ha az nem
kaphato, keressiink Arborio rizst. En ezzel
szoktam késziteni, ndlam ez a rizs bevalt.

Emeljik a héfokot, és locsoljuk meg a
hagymaval érlel6dott rizst fehér borral
vagy pezsgdvel, és dllando kevergetés
kozben hagyjuk, hogy az alkohol géze
elpérologjon, és a rizs magéba szivja a
bort (pezsgdt).

Ha ez megtortént, lassan adagolva,
folytonos kevergetés kozben
kanalanként merjuk hozza a forré levest.
Vigyédzzunk arra, hogy hogy valéban
apranként adagoljuk, és a rizst soha

Legyen a rozmaringos rizottd fézése
tnnep. Unnep, mert az tinnepnek gyo-
gyité hatasa van. Kiemel benninket a
megszokott ritmusbdl, ilyenkor a lel-
kink megnyugszik, és megengedjuk,
hogy a csoda bekoltézzon a sziviinkbe.
Hallgassunk egy kis zenét, kinaljuk meg
magunkat egy pohar pezsgével vagy
borral és majd kezdjuk el a fézést, ami
nem lesz munka, hanem szivet-lelket
gyogyitoé alkotas.

nem fedje el a leves. Kb. 25 percig kell
kevergetni, és kozben addig 6ntdzgetni,
amig a rizs majdnem puha lesz. Az
olaszok ezt gy hivjék: "al dente” Nem
szabad, hogy tulféjon, mert akkor mar
nem rizotto, hanem rizses massza

lesz. Ha épp olyan, hogy kényelmesen
el tudjuk ragni, keverjik hozza a
rozmaringviragok egy részét, a masik
részét hagyjuk meg diszitésil. Zarjuk el
a tlizhelyet, és keverjik a rizottéhoz a
kecskesajtot vagy a tejszint, és hagyjuk
allni egy kicsit.

7 A kész rizottéra csurgassunk egy kis

olivaolajat, és miel6tt télalnénk, szérjuk
meg reszelt citromhéjjal. Diszitsik egy
kis rozmaringviraggal. Ha hidnyzik a
virdg, egy aprocska rozmaringag és
néhany levél is kitling lesz.
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Edesség helyett egy egyszerii és nagyszerii izletes vitamindus salata.

Eszterhai Katalin

Hozzavalok 2 személyre:

3 evdkanal balzsamecet

1 tk. méz

1 tk. juharfaszirup

Y5 tk. mustar

2 tk. olivaolaj

1 csomag aproé levell rukkola

2 ek. napraforgémag- (picit
porkoljuk meg)

1 tk. apréra vagott friss kakukkf(

2 bogre sz616 (lehetéleg piros vagy
fekete, félbe vagva)

izlés szerint so és frissen 6rolt bors
1 nagy adag szeretet

¢9 99 999999

Elkészités:

7 Vegylnk elé egy kis Uvegtalat és

egy habverével keverjik ¢ssze a
balzsamecetet, a juharszirupot, a mustart,
és lassan, szinte csepegtetve adjuk hozza
az olivaolajat. Addig kevergessik, mig
sima, folyékony ,arannyd” nem valtozik.

2 Mossuk le a rukkolat, és alaposan

csepegtessik le réla a vizet, majd
tegyUk egy nagyobb saldtastalba.
Id6kozben a szolot is tegyiik csap
ald, hogy a viz tisztdra mossa, majd a
szemeket éles késsel vagjuk félbe és
keverjuk a rukkoldhoz.

L

4

Hagyjuk néhany percig allni, majd
ontstk hozzé a napraforgémagot.

Ne feledkezziink meg az apréra vagott
kakukkftirsl sem! igy a tél olyan szép
lesz, mint annak a napraforgénak a
viraga, amelyik vagyakozé szemmel
belenyilik a vildgba.

Ontdzzilk meg az elére elkészitett
saldta Ontettel, tetszés szerint sdzzuk,
borsozzuk, dvatosan keverjik 6ssze,
és még mieldtt feltalalnank, hagyjuk
néhany percig 6sszeérni azzal a
szeretettel, amellyel készitettik.
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DUBAI TAVASZOLAS -
ELMENYEKKEL

Egy csodalatos varazslatos hely, ahol mindenre képes lehetsz. Itt
nincs lehetetlen. Az dlmok orszaga, az 5nmegvalésitads helye. Felhé-
karcolok tomkelege lepi el a varost, kdprazik a szem, ameddig ellat.
Veréfényes napsutés, itt garantdltan a gondtalanség, a pozitivitas
és a jokedv draszt el minden embert, aki belép. A napra lehet nézni,
de Dubaira nem.

A rovid kis felvezetd utén kicsit dssuk bele magunkat részlete-
sebben a Dubai életérzésbe. Egy hetet toltottink az emirdtusban,
ami egy részrél kevés, viszont egy részrél elég is lehet. Azt biztosan
tudom allitani, hogy hidnyérzet nélkil tavoztunk. Kellett par nap
mar kapasbol csak ahhoz, hogy felfogjuk azt, mi is van kortlottink

40 TOP TAVASZ 2025
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Dubaiban. Bar szerintem ezt még mindig nem sikerult feldolgoz-
nunk.

Barmerre néztlink, 100 emeletes (néha még magasabb) felhd-
karcolok drasztjak el a varos nagy részét, tokéletes épitési technika-
val. Dubai nem hasonlithaté semelyik helyhez a vildgon. Bar ez igy
kimondva nem teljesen igaz, hiszen néhol egy kis Amerikat, néhol
egy kis Afrikat néhol pedig egy kis Azsiat vélhetiink felfedezni ben-
ne.

A szalldsunk a Marina parton volt, ami ugy gondolom kinézetre
egy az egyben Miami. Az elegancia, a fenségesség az exkluzivitas
szavak jutnak eszembe, amikor a Marina part sétanyara gondolok.
Itt taldlhato a tengerpart is, illetve a kijelolt frdéhely, ami szintén
tokéletesen volt elhelyezkedve. Szembe az Ain Dubai, ami akdr a
London Eye is lehetett volna, hiszen pontosan egy magasak.

Elsé nap: mindjart egy Safarival kezdtink, ami azért volt nagyon
fantasztikus: mivel még nem volt 50 °C fok, &m minden Safari adta

2025. 03. 27.
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lehet&séget ki tudtunk hasznalni a tevegeléstél kezdve a Quadon
at, illetve a helyi kolléga még extrém autdzasra is vitt minket a ho-
mokdUinéken at driftelve, egy enyhe forma 1 versenyen érezhettiik
magunkat mikoézben a sivatagban ralliztunk. Abszurd, mégis kulon-
leges élmény volt.

Madsodik nap: Old Dubai turan voltunk. Nagyon érdekes kiran-
dulas volt. A Bur Dubai piacon véasaroltam ,Dubai” feliratl szalma-
kalapot és polot!

Természetesen a piacon kotelezd alkudni.

Abréval hajokéaztunk az arany piacral Szinte kaprazott a szemunk,
amikor megpillantottuk a sok szin arany ékszert! Este hatalmas be-
vasarlokdzpontot a Dubai Mallt és az itt talalhatd akvariumot néz-
tik meg. Ezt a hatalmas épuletet is a csillogas, az elegancia, a fény-
(zés jellemzil

Utdna a vildg legmagasabb éplletét a Burj Khalifat néztik meg.
A 828 méteres éplilet 160 emeleten lenyligdzd kildtas nydjt a bel-
varosra. Nagy élmény volt latnil

A Dubai szokékut — A vildg legmagasabb szokékutja egyedi
show-mUsorral vardzslatos és lélegzeteldllitd 1atvany volt!

Nagyon szeretjik az operat, ezért megtekintettik a Dubaji Ope-
rahazat is! Szép elegans épulet.

Dr. Kiszel Csilla, Hunyadi Donatella és Kiszel Tiinde

Harmadik nap: Délel6tt a Dubai Mall.

Legfébb attrakcidjat a hatalmas fedett sipélyat a 85 méter ma-
gasrol induld 400 méter hosszu SkiDubai néztiik meg! Erdekes lat-
vany volt.

Délutdn a Dubai Marinat tekintettiik meg. A Dubai Marina egy
mesterséges 0bol a varos nyugati részén, melyet felhékarcoldk
vesznek korul. A partjat luxus yacht kikoték és sétanyok szegélyezik.

[tt taldlhatd a Marina Beach, amely Dubai legjobb felszerelt
strandja a tengerparton.

Este egy tradicionalis étteremben vacsoraztunk, kilonleges arab
ételeket kostoltunk meg.

Aztan pedig a CE LA VI Skybarban ,Ladies Night” Koktél partyn
voltunk!

Negyedik nap: Palm Jumeirah — Pdlma-sziget!

Egy palmafat formazd mesterséges sziget Dubai varosaban a
Perzsa-6bolben. Csillogd, luxus széllodék villdk taldlhatok.

Este egy kellemes, exkluziv hajéuton voltunk.

Otédik nap: Végre furddtiink a tengerben. Kicsit hideg volt a
viz, de hamar megszoktuk és élveztik a Perzsa-6bolben a nagy hul-
lamokat!

Este a LA PERLE Show Fantasztikus volt! Misztikus vizi varazslat,
kivalo artistakkal. Dubai egyik légszenzacidsabb eléadasal
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Hatodik nap: A legmendébb Dubaiban Jet Skivel szaguldozni a
kislanyommal! Eletre szol6 élmény!

Délutdn a Miracle Garden — varazslatos, hatalmas virdgoskertet
tekintettlik meg. Olyan érzésem volt, mintha egy csodas mesefilm
szerepléje lennék! Alomszép volt!

Utana a Globalis Village-be mentlink, ahol az egész vilag kulturai
és hagyomanyai egyetlen helyen taldlkoznak. Kilonbzé pavilonjai
vannak az egyes orszagok kulturdjanak is hagyomanyainak bemu-
tatésara szerte a vilagon! Erdekes és kiilonleges volt.

Hetedik, utolsé nap: ABU DHABI — Az egyestlt Arab Emirségek,
valamint Abu Dhabi Emirségek févérosal

A Zayed Sheikh — Nagymecset! Ide a turistaknak is csak aboyé-
ban (arab ruha) szabad belépni monumentalis és gyonyord! Lenyd-
g6z6 és impozans!

42 TOP TAVASZ 2025

Ezutan az EInoki Palotdt néz-
tuk meg. Csodalatos volt!

Végul egy luxus szallodat néz-
tink meg!

Este pedig mentlnk a repu-
|6térre és haza repultiink Buda-
pestre!

Nagyon hamar elszaladt ez a
néhany nap de életreszolo, felejt-
hetetlen élmény volt!

Héldsan koszonjuk a ,Dubai
Neked” Utazasi irodanak a profi
szervezést a kedvességet és a sok
szeretetet!

Mar hidanyoztak a j© magyaros
ételek, melyekbdl a kedvenceim
receptjét megosztom a Sikeres
No&k lapja olvaséival.

Forras: www.kiszeltunde.hu
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Hozzavalék

- 4 kg csontos marharostélyos, a
kilogd csontrész levagva, a hus
Osszekotdzve

o 2 1/2 ek. puha vaj
(vagy 1/2 ek. bordanként)

o 56 és bors

e créme fraiche és friss gylmolcs
a talalashoz

Tormamartas:

o 6 ek. tejszines torma
o 6 ek. tejfol

Elkészités:

7 Kis tdlban 6sszekeverjik a martashoz
a tormat és a tejfolt. Lefedjuk a talat
a folpakkal, és télalasig hiitébe tesszik.

’2 A marhahust nagy hussuté tepsibe
tesszUk. A hus teljes felUletét
bedorzsoljik vajjal,

és bdségesen sdzzuk, borsozzuk.
Szobahdmérsékleten 2 orat allni
hagyjuk.

j Kozben a sutdt elémelegitjik 230 °C-ra
(gdzsiit6 8-as fokozat). A hust
elémelegitett sitébe tesszik, és

20 percig sutjuk, hogy a kilseje

Sikeres N6k 2025-04 2.indd 43

5

megpiruljon. Visszavesszik a sitd
hémérsékletét 160 °C-ra (gazsutd

3 fokozat), és fgy sltjuk a rostélyost
még 2 6ran at, amig a hus belsé
hémérséklete hismérével mérve eléri
a 43-46 °C-ot — igy lesz enyhén atsilt
(medium rare), de izlés szerint stthetjik
révidebb vagy hosszabb ideig is.

Talalas el6tt 30 percre félretesszik

a kész rostélyost, hogy a hus
pihenhessen. Ez id6 alatt
tulajdonképpen tovabb sil — enyhén
atstlt hus esetében a végso belsé
hémérséklet kb. 54-57 °C lesz.
Felszeleteljlk, és tormamartassal
talaljuk.
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Hozzavalék

69 G9

novényi olaj a format kikenni
175 g csokidarabos keksz

55 g sézatlan vaj

créme fraiche és friss gyimolcs
a talalashoz

Toltelék:

44

¢

G99 G9

225 g étcsokoladé, darabokra
torve

25 g tejcsokoladé, darabokra torve
55 g (aranybarna) sttécukor

350 g krémsajt

425 ml zsiros tejszin, kissé folverve
3 ek. ir krémlikor

TOP TAVASZ 2025
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Elkészités:

Egy 20 cm atmérdjl kerek, kapcsos tortaforma aljat kibéleljuk sttépapirral, a forma

faldt pedig megkenjik olajjal. A kekszet mlanyag zacskoba tesszik, és sodréfaval
OsszezUzzuk.

‘ A vajat egy ldbosban évatosan melegitve felolvasztjuk. Hozzakeverjik a kekszmorzsat.
A keveréket az el6készitett forma aljaba nyomkodijuk, és 1 érara a hiitébe tesszik.

A kétféle csokolddét h6allo télba tesszik, a talat pedig egy labosra, amiben épp csak
gyongyozve forr a viz. Megolvasztjuk a csokolddét, majd hagyjuk kihdlni.

A krémsajtot simara keverjtk a cukorral, majd beleforgatjuk a tejszint. Az olvasztott
csokoladét a krémsajtos keverékhez adjuk, majd belekeverjik a krémlikért.

A krémet a tortaformaba kanalazzuk, és lesimitjuk a tetejét. Hltébe tesszik 2 orara,
vagy amig megkeményedik. Attesszik egy talalétalra, a szeletekre vagjuk. Créme
fralche-sel és friss gytimaolcsokkel talaljuk.

@ 2025. 03. 27.
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Berliner Wine
Trophy 2025

Bock Capella 2012 | arany mindsités
Bock Cuvée 2017 | arany mindsités

Yagvano®

CEZAR

PINCESTET

8746 NAGYRADA SZELEMI HEGY 020/10 HHEI
WWW.CEZARPINCESZET.HU
+36 30/4580235
WINESHOP@CEZARWINERY.COM

Verjuk bedves awiegm#
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RABAKOZI ANDREA

TAVASZI MEGUJULAS
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Edesanyammal, Nonaval
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- A tavaszi megujulas mit jelent szamodra? Nemcsak a ter-
mészetre gondolva, hanem sajat testi-lelki Ujraéledésedet
értendéen?

— Nélunk a tavaszi megujulés a kardcsonyfa leszedésével és a téli
dekoraciok,eltintetésével” kezdddik. [dén ez mérciusra esett. ..

llyenkor a szinvildg is cserélédik az otthonunkban, mint a fiiggo-
nyok és a szényeg is. Lejonnek a padlasrél a tavaszi kedvencek, majd
husvéti Unnepekre a nyulak, csirkék és a tojasok a barkara.

- Mit teszel azért, hogy te és a csaladod fenntarthatéan, vi-
tamindusan és évszaknak megfelel6len taplalkozzon?

— Heti 1 nap 1ébojtot és heti 1 gyiimadlcsnapot j6 ideje tartok, sze-
retek méregteleniteni., Tavolbdl” prébalom a fiaimat is elldtni hasznos
étkezési tandcsokkal, hiszen mar kirepultek mindketten.

A z6ldségek-gylimolcsok is fontos szerepet jatszanak az étrend-
jukben, aktiv sportolokként mar jo par éve tudatosan étkeznek ok is.
Fegyelmezetten, néha tul szigordan figyelnek a bevitt tdpanyagokra,
de idénként naluk is belefér a blindzés.

- Milyen sikere van a Dubaji rétesnek a Hetes Rétes kina-
lataban?

— Rétest szinte mar nem esznek, de a dubai csokis Ddménekizlik,
ami jelenleg Ujdonsag és sokak kedvence. Samunak nem jon be, hi-
szen 6 nem szereti a marcipant. Ha megtisztelnek az idejikkel 6rom-
mel varom &ket haza ebédre vagy akar csak uzsonndra, pucolt-6ssze-
vagott gydmolcstalra, mert olyan csak,Anydnal”van.

Amikor bejelentkeznek a kedvenceiket rendelik; lazac, rak, steak
mas-mas elkészitési moédon és Nona /édeseanyam/ finomsagai: le-
vesek, palacsinta a mend.

- Van-e valami Gjdonsag a csaladi étlapon, amit megoszta-
nal Olvaséinkkal?

— Kénnyd lazacos saldta. Tejszines-rékos penne. Marha steak édes-
burgonyaval.

Fotd: Olajos Piroska
1

i

¢
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Hozzavalék

G99 9

1 csomag készen kaphatd
saldta-mix

4 vékony szelet fustolt lazac
2 paradicsom

1 arasznyi kigyouborka

Az ontethez:

G99 e9eY

¢

1 citrom kifacsart leve

1 mokkaskanal s6

1/21 mokkaskanal 6rolt fekete bor
evokanal olivaolaj

10 dkg sz616

10 dkg marvanysajt

5 dkg diobél

Friss piritds

Fot6.: www.mesterszakacs.hu

‘ Sikeres N6k 2025-04 2.indd 47

Rabako6zi Andrea

Elkészités:

7
2
S
2

A saldta-mixet tanyérokra osztjuk, a megmosott paradicsomot
és kigyouborkat vékony szeletekre vagva a tetejére szorjuk.

A lazac szeleteket hosszéban félbevagjuk és a salata tetejére
rakjuk.

Az 6ntethez valdkat az olivaolajjal simara keverjik, majd a
saldtara locsoljuk.

Tetejét sz8l6szemekkel, reszelt marvanysajttal és dioval
megszorjuk.

jl Azonmad friss piritos kiséretében kinaljuk.
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1 csomag penne tészta

1 csipet tengeri s6

2 ek. finomliszt

10 dkg vaj

1 csipet 6rolt fekete bors
3 dl tejszin

1 csipet ételizesitd

50 dkg koktélrdk

4 gerezd fokhagyma

1 marék friss petrezselyem

Elkészités:
7 | A tésztat fézzUk ki, sos vizben. Tartsuk melegen.
2 | A rakot olvasszuk ki, és csepegtessik le.
J | Vajon paroljuk meg a zizott fokhagymaval egyutt, a rakot.

Ha elpérologott a leve, szérjuk meg liszttel, és engedjiik fel
tejszinnel.

jl Forraljuk ki, és fliszerezziik.

Forgassuk 6ssze a tésztaval, vagy télalaskor ontsik nyakon a
tésztat, a raguval.

‘ Sikeres Nok 2025-04 2.indd 48

Hozzavalék

69699

2 kg marhahatszin
sO

egész bors
fokhagyma

3 db borékabogyd
édesburgonya

Elkészités:

j | K6zben feltessziik féni az édesburgonyat.

£

5

A flszereket mozséarba szérom, majd enyhén megtdrém és

masfél érara hiitébe teszem pacolddni.

A hust a sttés elétt fél éraval kiveszem a hiitébdl, hogy
szobahdmérsékletl legyen, mert kildnben kemény marad.

A 3 cm vastagsagura szeletelt hus egy-egy oldalat 6-8 percig
sttém, majd a mésodik forditas utdn még 5-6 percig, igy medium
wellre stl, tehat majdnem elvesziti belll a rézsaszin szinét.

A hust annyi ideig pihentesstik, ameddig sttottik. Ezt azért
fontos betartani, mert az elsé vagasnal az 6sszes értékes

husnedv elfolyik, és széraz lesz a szelet.
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PROG RAMAJAN LO ;gykntrull-.

stresszkezelés és elmefejlesziés
Madame Tussauds 25 éves a Mives Tojas Muzeum (perdapieich & trombsrtagyiqpisask ciemdes dovdnide

Budapest, Dorottya utca Zengévarkony, Kossuth Lajos u. 6. AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

2025. januar 01. - 2025. december 31. 2025. aprilis 13.-2025. aprilis 19.
BUDAPEST
2025, jinius 14-15., 28-29.
2025. jllius 5-6., 12-13, S
VIDEK
, Sopron
Tavaszkert Disznévény 2025, junius 14-15,, 28-29,
Csaladi vasarnap a tajhazban Szakkiallitas és Vasar 2025 i
Tihany, Tihanyi Tajhazak, Pisky sétany Budai Arborétum M?S.ju’:nl'lzugsi?l-ﬂi ..:;1-23.

Minden hénap utolsé vasarnapjan 2025. aprilis 25. - 2025. aprilis 27.

Siofok
2025, szeptember 13-14,, 20-21.

ONLINE Agykontrolltanfolyam "%
2025, jinius 6-7,, 20-21, o
(péntek-szombat)

- ) a Béwekh s ogyhontroll.hy voqr 1,/488-0118
® Szegedi Borfesztival-Szeged ®
A Kadar-korszak szatirai - Sorozat Napja Unnepségsorozat 2025
Kino Cafe Art Mozi Szeged
o - - - MARCUS 29 . - CENTRAL
2025. marcius 27. - 2025. majus 22. 2025. majus 15. - 2025. majus 25. SZiNHAZ: A KIPLI

A KAD AL RDESTAK SEATIRA
1686
l!*'--‘r"-. @ é x
[ -]

Stanley Kubrick-sorozat Globe Fesztival 2

a Mivész moziban Bordany
- <orili o o Tizenhét évvel ezelétt egy viharos
2025. marcius 28. - 2025. aprilis 25. 2025. junius 27. - 2025 junius 29. gjelen arvan maradt Billy, Inishman

szigetén. Martin McDonagh fekete
komédiajaban egy végtagbénulassal
kizdé szamkivetett kamasznak nyflik
lehetésége Uj életet kezdeni, tavol a
megvalaszolhatatlannak tling kérdé-
sektdl, mikor megtudja, hogy a szom-
széd szigeten hollywoodi filmforgatas
készul. A Kripliben elészor 1ép kdzosen
szinpadra Basti Juli és Mucsi Zoltan, a
cimszerepet pedig Szécsi Bence alakit-
ja. A tavaszra tervezett premier Puskas
Dévid bemutatkozo rendezése.

Forras: Tamas Dorka Fotd: Sarosi Zoltan
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Czanik Balazs

Hozzavalok A leves hozzavaloi: A fistolt chilis pac hozzavaloi:
o garnéla o 1 db érett avokadd e flstolt chilipaszta
© mangod - 1 db kigyouborka e limelé
e flstolt chili w200 ml zoldségalaplé w50
- koriander o 5O - olivaolaj
- frissen 6rolt bors
- friss koriander
- fé| citrom leve

Talalas

Megfelelé méret( csészét valasszunk,

Elkészités: amibe kiontjuk a levestinket.
A csésze tetejére keresztbe helyezzik
7 A garnélakat megtisztitjuk és fustolt chilis pacba tesszik kb. 1 érdra. Nyarsra el a megsUtott nyarsat, amire mar ra is
huzzuk (nyilvan méret fliggd), de a mi esetlinkben 10 db/nyars. Forrd halmozhatjuk a mangonkat is.

serpenydben vagy grillen megsutjik.

’2 A leves alapanyagait 0sszedaraboljuk és egy robotgép segitségével leves AR
allaguva turmixoljuk. [zesités utén egybél fogyaszthato, de nagy nyari ﬁ & 0
melegben hitve is kitdnd. A

j A friss mangdt apré kockékra vagunk, egy masikbdl pedig pirét készitlink.
Robotgépbe tesszik a darabolt mangdt, a lime levét meg egy kevés

édesitészert és leturmixoljuk. Ebbe a purébe keverjik bele az apro kockara
vagott mangonkat.

,'\;‘-u \

; \
A
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Hozzavaldk

varganya
salottahagyma
olivaolaj
fokhagyma

friss kakukkfd
Vaj

SO

frissen 6rolt bors
z6ldségalaplé
tejszin

‘A AR RRBRENN

Toltelék:

280 g babyspenot
200 g totu

1 db tojas

SO

bors

200 g parmezan
szerecsendio
kevés fokhagyma
reszelt citromhéj

G999 99 GG

Tészta:

- 400 g liszt
v 4db tojas

Elkészités:

7 | A tisztitott darabolt varganyakat,
finomra vagott salottahagymaval
elkezdjuk piritani egy forrd
serpenydben kevés olivaolajon,

kis vajat.

‘2 Sézzuk és borsozzuk majd
zoldségalaplevet ontiink hozza

10 percig, majd tejszint adunk
hozza és jol kiforraljuk. Robotgép
segitségével krémes allagura
turmixoljuk.

- ‘ Sikeres N6k 2025-04 2.indd 51

teszlink hozza zUzott fokhagymat, friss
kakukkftivet és ha belefér akkor egy

és ezzel f6zzik kdzepes langon kb.

Toltelék:

7 A babyspendtot megmossuk, majd
megparoljuk kevés fokhagymaval meg
az 6rolt szerecsendioval.

Ha kész, jol kicsavarjuk és
osszeapritjuk.

_2 | Talba rakjuk és hozzaadjuk a tobbi
hozzavalodt, majd jo alaposan
Osszegyurjuk.

Tészta:

7 A kimért lisztet szitaljuk at és boritsuk a
munkafelUletre, ezutédn csinaljunk egy
kis fészket a felvert tojasoknak; elészor
villdval, majd a keztinkkel folytassuk.
Annyi lisztet gyurjunk hozzd, amig
egynemU nem lesz.

02 Mikor mar nem ragad, rugalmas és
puha, gyurjuk 5-10 percig.

Csomagoljuk a tésztankat folidba és
pihentessik 30 percig, majd gyurjuk at
és Ujra 30 perc pihend.

A tésztat felezzik el, azt a felét, amivel
csak késébb dolgozunk, csomagoljuk
folidba, hogy ne széradjon ki.

Lisztezzik be a munkafellletet, majd
nyujtsuk ki a tésztat olyan vékonyra,
amilyenre csak tudjuk. Felezzik el
kdzépen a kinyUjtott tésztat

4 =

Czanik Balazs

A tészta egyik felét kezdjiik el
megjeldlni a raviolivagoval (tipp: ha
nincs raviolivdgénk, pizzavagoéval is
szétvaghatjuk a tésztat, de akkor a
tésztak széleit alaposan nyomkodjuk
Ossze a kezlnk vagy villa segitségével),
hogy hol lesznek majd a raviolik (még
ne vagjuk at a tésztat!).

A leendé raviolik kdzepére tegytink egy
teaskanal tolteléket. Ugyeljiink ra, hogy
a toltelék fele megmaradjon, hiszen a
masik adag tészta még formazasra var.

Hajtsuk ra a kinyUjtott tészta masik
felét a toltelékkel elldtott tésztara,
majd a toltelék kordl nyomkodjuk le a
tésztat, hogy minél kevesebb levegd
maradjon benne.

Raviolivagdval vagjuk ki a raviolikat,

majd tegytk &ket sttépapirral letakart

talcara. Jarjunk el ugyanigy a tészta @
masik felével is.

Sos, forrd vizben f6zzik meg a

raviolikat, ha feljonnek a viz tetejére,

onnantodl még 1-2 perc és kész is.

Serpeny&be 6sszeforgatjuk a
varganya veloutéval a raviolikat,
de még tehetlink hozza friss
babyspendtot is.

Talalasnal reszelt pecorino sajttal
bolonditjuk meg.

2025.08.27. 16:21 ‘ —
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(24 cm atmeéroja,
16 szeletes torta)

Magyarorszag Cukormentes Tortaja
2024-ben a szegedi Reok Kézmiives
Cukraszda és Kavéhaz hozzaadott
cukor nélkul készult alkotasa,

a Z6ld malna lett. Megosztjuk veletek
a profi cukraszok, Novak Adam és
Csonka Laszl6 altal megalmodott
torta recepjét.

Hozzavalok
A pisztacias piskoétahoz:

85 g pisztacialiszt
134 g tojés (egész)

30 g xilit

1 g tengeri sépehely*
50 g vaj (82%-0s)

40 g tojasfehérje

10 g xilit

\2AARA2;

Elkészités:

4

®

A pisztacialisztet 180 °C-on
megpiritjuk.

Az egész tojast a 30 g xilittel és a séval
kihabositjuk.

A vajat megolvasztjuk. A tojasfehérjét
a 10 g xilittel habba verjuk.

Az olvasztott vajhoz adunk egy kevés
kihabosodott tojashabot, elkeverjik
benne, majd az egészet a tobbi
tojashabhoz adjuk.

2
S
&

5

Hozzdadunk egy kevés tojasfehérje
habot, fellazitjuk vele, majd hozzaadjuk
a maradék tojasfehérjehabot is.
Keverés kdzben hozzészorjuk

a pisztacialisztet is.

6 | Az elkészilt piskotat szétosztjuk,

1 db 24 cm-es tortakarikaba 200 g-ot
és 1 db 22 cm-es tortakarikdba 140 g
piskotat mérunk.

71185 °C-on 8-10 percig sttjuk.

F

52 TOP TAVASZ 2025

‘ Sikeres N6k 2025-04 2.indd 52

A roppanés aljhoz:

G99 99

40 g pisztacia

52 g hozzaadott cukortdl mentes
fehércsokoladé (30,7%-0s)*

29 g pisztaciapaszta (100%-0s)

6 g napraforgéolaj

3 g liofilizalt malna

1 g tengeri sopehely*

Elkészités:

7

2

A pisztaciat 170 °C-on 4-5 percig
piritjuk. Kihdlés utan késsel durvara
apritjuk.

A sépelyhet nyujtofaval kissé
osszeroppantjuk.

A fehércsokolddét megolvasztjuk,
hozzdadjuk a pisztaciapasztat

és a napraforgoolajat, az egészet
Osszekeverjik, majd beleforgatjuk

a piritott, apritott pisztaciat, a liofilizalt
malnat és a sopelyhet.

A rézsavizes zseléréteghez:

99999

30 g eritrit

25 g xilit

300 g malnaptré (100%-o0s)*
3 g citromlé (100%-0s)*

45 g zselatinmassza (1:5)

10 g rozsaviz*

Elkészités:

1

2

Az édesitészereket dsszekeverjuk.
A mélnapirét és a citromlevet 40 °C-ig
melegitjik.

Hozzakeverjik az édesitészereket,
felforraljuk, majd hozzaadjuk
a zselatinmasszat. Hagyjuk hlni.

Amikor visszahilt 35°C-ig belesntjik
a rozsavizet.

A pisztaciahabhoz:

G696 e GEeeEEeeEY

90 g tej (1,5%-05)

55 g tejszin (32%-0s)*

55 g tojassargaja

9 g eritrit

9 g xilit

1 g tengeri sépehely*

0,5 g vanilia (kb. 1/2 db vaniliarud)
0,5 g kék spirulina por*

80 g pisztaciapaszta (100%-0s)
30 g hozzaadott cukortdl mentes
fehércsokoladé (30,7%-0s)*

40 g zselatinmassza (1:5)

60 g tojasfehérje

15 g eritrit

10 g xilit

145 g tejszinhab (32%-05)*

Elkészités:

7

A tejet, a tejszint, a tojassargajat,

a 9 g xilitet, a 9 g eritritet, a vaniliarud
kikapart magjat a sépelyhet

és a spirulinat dsszemérjuk, majd

82 °C-ig felfézzik.

Az igy kapott angolkrémunket
radontjlk a pisztaciapasztara

és az olvasztott fehércsokoladéra,
majd az egészet dsszekeverjik.
Hozzdadjuk az olvasztott
zselatinmasszat és visszahtjik
30-35 °C-ig.

A tojasfehérjét 15 g eritrittel és 10 g
xilittel habba verjuk. Miutan a krémdnk
visszah(lt, belekeverjik a lagy
tejszinhabot, és az édesitészerekkel
felvert tojasfehérjehabbal lazitjuk.

A rézsavizes athuzohoz:

[CN
[CS
S
(G

110 g malnapuré (100%-os)*
16 g eritrit

22 g zselatinmassza (1:5)

3 g rozsaviz*

Elkészités:

7

A malnapurét felforraljuk az eritrittel,
majd hozzdadjuk a felolvasztott
zselatinmasszat és hagyjuk halni.
Amikor 35 °C-ig visszahilt,
belekeverjik a rézsavizet.

2025.08.27. 16:21 ‘
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1,6 g rézsaszirom* 7 A kihtlt 22 cm &tmérdju felverten rajta hagyjuk a tortakarikat és igy kenjik meg
a kihdlt rézsavizes mélnazselével, majd az egészet kifagyasztjuk. Miutan kifagyott,
kivagjuk a karikabol. A kihdlt 24 cm-es felvert aljat megkenjik a ropogos réteggel,

Diszités: A torta osszeallitasa:

Elkészités: dermedésig hideg helyre tessziik.
,2 Egy 24 cm atmérdjd tortakarikat kibélellink 6 cm magas vaxpapirral és Silpat-os
A torta szélét egyenlete- lemezre helyezzik. Belehelyezziik a 24 cm-es megdermedt felvertet Ugy, hogy
sen korbeszorjuk a szarftott a ropogds réteg legyen alul. Ramérjik a pisztaciahab felét, majd erre helyezzik
rézsaszirommal. a 22 cm-es, rozsavizes malnazselével kifagyasztott felvertet. Betoltjik a maradék

pisztaciahabbal és az egészet dermesztjuk.
A kidermesztett torta tetejére ontjik a malnas-rozsavizes dthlizét és a szélét

e e Se J’ korbeszérjuk a széritott rézsaszirommal.

*4 gycztes tortahoz Andros 100%-0s malnaplrét, Rogelfrut fagyasztott citrom juice (primo fiore) citromlevet, Callebaut hozzaadott
cukortdl mentes 30,7%-0s fehércsokoldadet, Debic 32%-os tejszint, Gin&Tonic Botanicals Perzsa rozsaszirmot, Sosa Bio rozsavizet, Wibert
tengeri sopelyhet és Yes Superfood kék spirulina port hasznaltak.

Forras: Egy Csepp Figyelem Alapitvany
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Lelek-jelenlet

LéleRk-jelenlét Sri LankRan: A test és
Iélek megujulasa

Vannakolyan helyeka vilagon, ahola milt misztikuma, a természet
vardzslata és a spiritudlis megnyugvas kéz a kézben jirnak. Sri
Lanka nem csupdn egy egzotikus tticél, hanem egy olyan sziget,
amely a testet, az elmét és a lelket egyarint feltolti. A Jetwing Travel
szervezésében egy magyar csapat kiilinleges utazison vett részt
2025. mircius 5-17. kizott, ahol a kulturilis élmények spiritudlis
elesendesedéssel egésziiltek ki.

A misztiRum vilaga: templomoRk, Riralyi
varosok ¢és meditacid

Az utazds sordn a résztvevilk bejartdk a sziget ikonikus helyszineit:
Sigiriva legendds oroszlansziklajit, a buddhizmus szivét jelentd
Kandy-t és a szent ereklyét 6rzé Dalada Maligawa templomot.
Dambulla barlangszentélyei és Polonnaruwa dsi kirdlyi viros
romijai is lenytigizték a csapatot, akik nem csupdan a mult csoddiban
meriilhettek el, hanem a jelen nyugalmat is megélhették. ®
Az utazis kiilonlegességét azonban a spiritudlis programok adtdk:
meditdciok, jogagyakorlatok és ayurvédikus kezelések segitették
a testi-lelki harmonia megteremtését. A résztvevok egy helyi
asztrologus altal készitett, személyre szabott horoszkopot is kézhez
kaptak, amely mélyebb onismeretre inspirdlta dket.

A természet harmoniaja

Sri Lanka buja természeti kincsei szintén elragadtattik az utazokat.
A Hurulu és Yala Nemzeti Parkokban dzsip tarin fgyelhették
meg az elefintokat, majmokat, pavikat. A z6ldelld teaiiltetvényelk,
a hegyvidéki vonatozas pazar panordmadja és a {iltetvények illata
mind hozzdjarultak az érz¢kszervek kényeztetéschez.

e —

- . -
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Sri Lankan

A tenger oOlelésében

A turaval teli napokat a tengerpart nyugalma korondzta meg.
A tropusi napfényben, a pdlmafik alatt fekve mindenki id6t
szanthatott arra, hogy feldolgozza a szerzett élményeket. Az Indiai-
dcedn hullimaiban megmartozva a résetvevok teljes megijuldst
élhettek at. Hazatérve mindenki egyetértett abban - ezt az élményt
ismételni kell!

A Jetwing Travel, mint az Indiai-6cedn térségének szakértoje-
az egzotikus tengerparti tidiilések mellett - kozel 30 éve szervez
kulturdlis programokat Délkelet-Azsia orszigaiba. Az utdbbi
évtizedben egyre novekvo érdeklédésre tartanak szamot azok a
csoportos kirutazdsok, melyeket spiritudlis tartalom gazdagit.
A Jetwing Travel partnereinek, zart/incentive csoportoknak és
egyéni utasoknak is osszedllitja a mindenkori igénynek megfeleld
utazasi csomagot.
Csatlakozz Te is a kivetkezé kalandra!
2025.0ktéber 22-november 2. ditummal indul a kévetkezd
@ spiritudlis utazds Sri Lankdra, amely sordn Te is dtélheted
a testi-lelki feltoltadés élményét!

Jetwing
TRAVEL

Erdeklodni és jelentkezni lehet:
Jetwing Travel Utazasi Iroda
E-mail: info@jetwing.hu
Telefon: 06 82 511 191
Mobil: 06 30 999 4646
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FALPENESZ? SALETROM? VAN HATEKONY MEGOLDAS!

CHEMOCID SCHIMMEL STOP
SZAGTALAN! TARTOS HATASU & — PENESZOLO ES
PENESZOLG, ' - FERTOTLENITOSZER
PENESZGATLO, MELY : AZONNAL MEGOLI A
ONMAGABAN PEMNESZGOMBAKAT,
ES ADALEKANYAGKENT BAKTERIUMOKAT,
FESTEKEKHEZ, TAPETAZOTT
TAPETARAGASZTOHOZ, FELULETREIS
FUGAZOANYAGHOZ HASZNALHATO!
MESZHEZ KEVERVE o MAR 20 EVE BIZONYITIA
HASZNALHATO! 3 i KIVALO HATASAT!

-

5""'21“0:' DAMISOL Kft. -
=T | KIVIRAGZAS 2730 Albertirsa, Irsay K. u. 1. §, "eiis
AL ELTAVOLITO Tel./fax: 06-53/370-670 .55
_ﬂ b m”n% E-mail: damisol@t-online.hu
' www.damisol.hu
KERESSE A FESTEK ES HAZTARTASI BOLTOKBAN! _
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INTELLIGENCIA A CEGINFORMACIO MOGOTT
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A Y\’;wwz Z.EREJEVEL ~ , .,
o o J‘.‘."-"*-ﬂm S Elmeény volt veletek az eimult 30 év..

Kivald gydgyviz, nyugalmas kdrnyezet, gasztronédmiai finomsagok ez az ajanlat igazan csabité mindazok szamara, akik sze- 1 -
etnénok oo, | | De a legjobb még csak most

A kénes vizl Zsoéry Gyogy- és Strandflird6tél szazétven méterre talalhatd a Hajnal Hotel Gydgyszalloda, a Bikk labanal. A ho- . .

tel min@sitett sajat gyogyvizével varja a gyogyulasra és pihenésre vagydkat. A reumatikus, négydgyaszati panaszokkal és pik- k Ovet ke Z | k !
kelysémorrel kiizd6k, a mozgasszervi m(itéteken atesettek, vagy azok, akik egyszerlien csak kimerlltek, itt Gj er6re kaphatnak.

A gyogyaszati egység érszdlkdileti problémak, mozgasszervi betegségek gyogyitasa, rehabilitacio és megelézés céljabdl varja

vendégeit. Kirdndulasra alkalmas id6ben a vendégek felfedezhetik a szaz kilométeres kdrzetben fekvs Egert és Miskolcot.

Majus 1. hosszu hétvége Grill hétvégék
(Ervényes: 2025. Maj. 01 - 04.) (2025. majus 9-t6l-oktdber 5-ig
minden hétvége: pénteki érkezés)

Hajnal szarny: 69 000.-Ft/1 f6/3 éj Hajnal szarny: 46 000.-Ft/1 f6/2 éj
Kikelet szarny: 72 000.-Ft/1 f6/3 éj Kikelet szarny: 50 000.-Ft/1 f6/2 &j

A csomag tartalma: A csomag tartalma:
Szallas, svédasztalos reggelivel széllas,— svédasztalos reggelivel
és svédasztalos vacsoraval, él6zenével €s svédasztalos vacsoraval-élézenével
- Sajat kiils6-és belsé Gydgyvizes medencék, pénteken és szombaton élézenével, grill jellegl
uszémedence, szauna, sdkamra, infrakabin ételekkel
hasznalata Kiilsé -és belsé Gyogyvizes medencék,
- llugositott Egészség viz uszémedence, szauna hasznalat
- parkolas fird6kontdés hasznalata
- flrd6kontos, lift - napi egy kancso lugositott egészségviz
! fogyasztasa
+ helyi idegenforgalmi add ingyenss parkolas, WiFL.

18 év felett +350.-Ft/1f6/16;.
1 agyas felar nincs.

Erdeklédni, foglalas:

; . N \ L 3400 Mez6kévesd, Zsory-fiirdé Hajnal u. 2.
nfo@hajnalhotel.h \
' °0C§)_4;,505_‘1’90 - www.hajnalhotel.hu - 06-30/539-4173
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