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2014. jlnius 21. — Szentivanéji vasar ragyogo kedvezményekkel és extra nyitva tartassal



2014, junius 21.

20:00 és 22:00 kozott

20% kedvezmény

a vasérlas végosszegéhdl.
18:00 és 22:00 kozott

20% kedvezmény

a noi kollekciora
Mas akcioval nem dsszevonhato. Ajén-

dékkartya vésrldsara nem vonatkozik.

PECAPLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

2000és 200 kizstt 20% kedvezmény

minden vésarlds végosszegébdl, kivéve az akcids termékeket.

[Praktiker]

A 20 és 22 dra kozotti iddszakban 10 000 Ft feletti vasarlas
végasszegének 10%- kat ajandekuta Ivany
fo rmajaban visszaadjuk. Az ajanlat més akciéval nem
vonhato dssze, részletek az druhazban.

AZ AKCIOK KUPON NELKUL IS ERVENYESEK!

EM} Miille 18:00 65 22:00

kozott
10% kedvezmeny ateljes valasztékra, kivételt
képeznek ez aldl a vésérlasi utalvényok. A 10% mds kedvezménnyel
nem dsszevonhatd, a kedvezmény a kasszanal keriil levondsra.

20:00 és 22:00 kozott minden
késziilék vésrlds utan ajandék-
folia a vasarolt késziilékre,

€5 10% kedvezmény az

Osszes utangydrtott tartozékra

dm ...

— ) o0 kzitt
5000 Ft feletti vésarlds esetén
10% kedvezmény

a vasarlas teljes arabol. Az ajanlat
mds akciéval nem vonhatd dssze,
ajandékutalvany vésarlasdra nem

B 20:00 és 22:00 kozott
10% kedvezmény
az akcids és a teljesdras termé-
keinkbdl is. A kedvezmény nem vonatkozik a Price Star termé-
kekre.

. 18:00 és 22:00 kozott
Lira 5% kedvezmény
k(ﬁnyv Az akci6 nem érvényes akcids

kényvekre illetve tankdnyvekre.

I 20:00 és 22:00 kozott vonatkozik.
VDQE'E 1500 Ft kefdlveznreny Hosszitott
minimum 10000 Ft feletti vasérlas esetén. nyitva tartds:

Ervényes a teljes ari és akcids termekekre egyarant, kivéve ajandékutalvanyok,
multipackok, Conti Osvaldo taskak és az akcios magazin cimlap és hatlap
termékei. Készpénzre nem valthatd. Mas akciokkal nem vonhato dssze.

20:00 és 22:00 kozott

PLAYERSIROOM X% PGS
SRR \egyé 2 terméket + 1ingyen van!

Az ajandék az a termék, amelyiknek a legalacsonyabb az dra. Az aki feltétele egy Norah,
Dorko, Star Wars vagy Mission termék vasarlésa. Az ajanlat mas akciéval nem dsszevonhato.

Afenti ajanlatok kizdrdlag a Market Central Ferihegy izleteiben érvényesek.



MA

KOSZONTO

A

=% CENTRAL

f=

égre itt a nydr! Alig
vérom, hogy ilyenkor

Ujra kénnyd ruhdkba
bujjak és élvezzem a meleg
szellt, a véget nem érd nap-
sutést, a friss gytimolesoket,

a roppanés z6ldségeket. No
meg a teraszon elfogyasztott
reggeli kavét és a kerti asztal-
ndl folytatott esti beszélgeté-
seket. Ekkor eszembe jutnak
gyermekkorom nyarai, amiket
kivétel nélkil a nagysziileim-
nél toltottem a Balatonndl,
testvéreim és unokatestvéreim
tarsasdgiban. Ma a kisflam-
mal és a férjemmel t6ltom azt
a néhdny hetet, ami nem csak kikapcsol, de
egész évre Gjult erével, energidval tolt fel.
Ilyenkor végre van id6 kozos kirdndulasra,
gyonyori tdjak felfedezésére, uj kultarak, gj
bardtok és tj izek megismerésére. Es bir még
csak tervezziik a nyari programokat, azt mér
biztosan tudom, hogy egy-két napot a kivirdg-
zott kertben szeretnék télteni néhany elolvasds-
ra varé konyv térsasigdban, s minden bizonnyal
a futball-vildgbajnokségot is egytitt fogjuk
végigszurkolni. Utébbihoz itt a Market Cent-
ralon azzal szeretnénk kedvet csindlni, hogy jé
mindségi televiziokat, hdzimozirendszereket és
szamtalan, a focirajongéknak szdnt kiegészits-
ket — mezeket, bogréket, labddkat — kindlunk.

wiww marke
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Kedves Olvaso!

A holgyekrdl sem feledke-
ziink meg, hiszen a junius 21-1
Szentivanéji vasar nekik szol!
Aznap az akciéban rész tvevé
tizleteink meghosszabbitott
nyitva tartdssal és viltozatos
kedvezményekkel varjik ked-
ves visdrléinkat.

Akik a legforrébb napokon
a gyermekeikkel litogatnak
el hozzink, a jétsz6tér felé
késtoljanak meg egy finom
kalériaszegény update fagy-
laltot és mikozben a lurké
megcsodalja a szokékutat, a
naperny6k alatt szusszanjanak
két visarlds kozott.

A kellemes id6tSltések mellett egy meglepe-
tést is szeretnék a figyelmiikbe ajinlani. Ezuttal
egy digitalis ajandékkal szeretnénk Onsknek
kedveskedni. Passzdzs Plusz néven a weboldalun-
kon olvashatjik kibévitett magazinunkat, amely-
ben éppugy megtaliljak a kedvenc rovataikat,
mint a folyamatos Gjdonsagokat. Azt reméljiik,
hogy ezzel a plusszal két lapszim megjelenése
kozott is hasznos tandcsokkal, érdekes aktuali-
tasokkal tudunk segiteni Oncknek tgy a nyari
hétkéznapokban, mint a visarldsban.

J6 idétoltést, kellemes visarldst és pihentetd
nyarat kivinunk!

Udvézlettel, Temesi Katalin
— kozpontiizemeltetési vezetd
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Ez tortént a

A Market Central
Ferihegy kereskedelmi
park 120 000 Ft értéki
vésarldsi utalvinnyal
tdmogatta a Léti-Futi
futéversenyt. A Vecsés
Virosi ()nkorményzat
dltal majus 10-én megrendezett nagyszabdsu
sporteseményre bérki jelentkezhetett nemtdl,
kortdl és lakohelytdl fiiggetlendl. A tizenkét
korosztalyban versenyzé futék a sportpélydn és

a kérnyezd utcdkban mérhették ossze alloképes-
ségiiket. A versenynek minden évben timogatéi

vagyunk.

- Rangdné Lovas A:gnes kol-
Ll I'A 606 verseivel a Passzazs
k'fjﬂ'}"\-" magazin kordbbi szimaiban
mir talalkozhattak a magazin olvaséi. Kedves
kolteményeirdl tobb szeretetteljes visszajelzést is
kaptunk, igy a kolténét dprilis 11-én meghivtuk
a Lira kényvesboltba.

Szeretnél megismer-
kedni a divat vildga-
val? Magabiztosan
mozogsz a kamera
elétt? Jelentkezz!
Kiildj magadrél 3
fotét, amelyek kozil
legaldbb az egyik
egészalakos. Legyél
akdr fiatal, idGs, férfi
vagy nd, szivesen
latjuk jelentkezésedet,
amit a modell@marketcentral.hu e-mail cimre
kiildhetsz. A felhivisunkra jelentkez8k automati-
kusan feliratkoznak a Market Central elektroni-
kus hirlevelére, melybdl folyamatosan értesiilhet

legfrisebb hireinkrél, legtjabb akciéinkrél.
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A Market Central Ferihegy bevisarléparkot
2014 els6 negyedévében 20 szdzalékkal tobb
vésirlé kereste fel, mint a tavalyi év ugyanezen
idészaka alatt, igy a térség legnépszertibb beva-
sarléparkja lettiink. Ez a n6vekedés tobbsz6ro-
sen meghaladta a hazai kiskereskedelmi forga-
lom bévilését. Készonjik, hogy az elmult évben
On is minket valasztott! Idén is a térség legjobb
divatizleteivel, sok-sok akciéval és kivils szol-
giltatasokkal virjuk Ont és egész csaladjat!

A Market Central folyamatos akcidkkal és nye-
reményjitékokkal varja Kedves Visarl6it, me-
lyekrsl hirleveliinkbdl értestilhetnek. Az elmult
két hénapban példaul utazast lehetett nyerni

a torok riviérara a dm és a Neckermann kozos
akcidjdban, vagy kirdndulast a diniai Legoland-
be a Jysk jovoltibél. A Deichmann pedig One
Direction koncertjegyeket sorsolt ki Disseldorf-
ba. Ha nem akar lemaradni a Market Central
tzleteinek legjobb ajdnlatairdl,

Impresszum

Kiadé: Market Central Ferihegy bevasarld
park; 2220 Vecsés, F6 ut 246-248

Web: www.marketcentral.hu

E-mail: info@marketcentral.hu

Tel.: +36 29 557 000

Szerkeszt6bizottsag: Dr. Kovesdi Szilvia,
Temesi Katalin, Gog Zsofia

Kivitelezés: Régid Lapkiado Kft.
Fészerkeszto: Flilop Monika
Szerkeszt6: Fekete Lotti
Divatfotdk: Antal Laszlo

Haj: Gellérthegyi David

Smink: Csomor Adrienn

A kiadvanyban szerepl6 arak tajékoztato jellegliek, az ar-
valtoztatas jogat fenntartjuk! Az esetleges nyomdai hibaért
felel6sséget nem vallalunk.




On mivel tlti
a nyarat?

Végre itt a nyar és meleg az idé — mondhatjuk
megelégedéssel a pancsold kislany utén szaba-
don. Van aki vizparti pihenés nélkiil el sem tudja
képzelni ezt az évszakot, a fiatalabbak a fesztiva-
lokra eskiisznek, masokat pedig a kertészkedés
ésahaz koriili teend6k is éppen ugy feltéltenek
energidval, mintha nyaralni mennének. A Mar-
ket Central vasarléit arrél faggattuk, milyen
programokat terveznek a nyarra?

A kistarcsai 8z. Imre
a Market Cent-

ral sz6kékutjanal
virakozott, amikor
megszolitottuk.
Calddjival a nyarat az
otthonuk felujitdsaval
tolti, s ha idejik enge-
di egy belfoldi tidilést
is beiktatnak majd a nejével, ahol kipihenhetik
az épitkezés firadalmait. A pontos Gti célban
ugyan még nem sikertilt megillapodniuk, de a
hegyek kozott kirdndulni épp annyira j6 prog-

ram szdmukra, mint a Balaton partjin pihenni.

Szaszko Zoltdnné
Pécsen lakik, mégis
visszajdré visarlé a
Market Centralon.
Férje és fia Anglid-
ban dolgoznak, ezért
évente tobbszor is
reptlére szdllnak.
Amikor a reptérre
érkeznek, mindig betérnek a bevisarléparkba,
hogy egyuttal megejtsék az aktudlis beva-
sarldst. Az idei nyaraldst Ggy oldottik meg,
hogy & is a férje és a gyermeke utdn repil, s
eltoltenek egyiitt egy kis id6t a Brit-szigeten.
A nyar tovabbi részét a haz koriil tolti, ahol
mint megtudtuk, béven akad tennivald, hiszen
konyhakert is van, amellett tyukokat és nyula-
kat is tartanak.

DUPLA CAPPUCCINO

A vecsési Peté Fannit
nyari munka és csa-
l4di pihenés egyardnt
vérja a legmelegebb
hénapokban. Ha
udilés, akkor inkabb
a civilizalt kéril-
ményeket részesiti
elényben, semmint a
vadregényes sitoro-
zést, ezért Balatonbogldron vagy Balatonlellén
egy szdlloddban toltené az tidilésre szint idét.
Természetesen a nydresti grillpartik is elmarad-
hatatlan részei lesznek az idei nydrnak.

Toth-Kovdcs Krisz-
tina Pestlérincrél ér-
kezett, hogy meglepje
magit egy UV-szind
futéeipével, amely-
nek nagy hasznit

veszi majd a nydron.
Nyaralds gyandnt tobb
csaladi programot is
terveznek, el8szor a
fidval mennek vivota-
borba Galyatetdre, majd f6virosi felfedezéturakra
indulnak, amelyhez Krisztina baritnéje is csatla-
kozik, aki Finnorszagbol tér haza néhdny hétre a
nyér folyaman. Tavaly 8k vendégeskedtek az észa-
ki orszdgban, jovére pedig Danidba késziilnek.

Meghosszabbitott
nyarinyitva = o<y,
tartas

a Coffeeshop  “orns
Company-ben

Junius 1-t6l vasarnap kivételével fél éra-
val tovabb tart nyitva a Coffeeshop
Company a Market Centralon a nyari
id6szakban.
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Fiatalon lett sikeres szinészn§, aki
azéta tobb tucat szindarabban és
filmen bizonyitotta tehetségét. Tom-
pos Katya sikerének titka nyitottsa-
gdban, kivancsisagaban és abban az
eredendéen multikulturalis bealli-
tottsagban rejlik, amiben szamos,
egymastol latszélag nagyon kiilon-

b6z6 kultura is jol megfér egymassal.

— Az elejét intenziv munkéval, hiszen a
napokban kezdtiik el a Szentivdnéji dlom
probdit a Nemzeti Szinhdzban, aminek jalius
elsé hetében lesz a premierje Gyuldn. Es bar
ezt kovetden is szdmos fesztivdlon és koncerten

H ogyan fogod tolteni a nyarat?

fogok fellépni, a premiert kovetSen elutazom
Barcelondba. A nyér tobbi részében még nincs
hatdrozott programom, de mindenképpen sze-
retnék még valahovd elutazni, hogy kipihenten
induljak neki szeptemberben az 4j évadnak.

— Miért pont Barcelondt vdlasztottad iiti célul?

— Mert ez egy olyan eurépai viros, ahol
még nem jartam. Es ami ennél is fontosabb,

6 | Passzézs

szeretném magamba szivni Spanyolorszdg
kultarajit, de f6ként a népzenéjét. Ennek az az
oka, hogy két évvel ezel6tt elmentem néhidny
flamencoérira, amivel egyiitt kialakult bennem
az egyre hevesebb érdeklédés minden irdnt, ami
spanyol. A flamenco annyira karakteres miifaj,
hogy még a nyaralas tervezésekor sem tudtam

figyelmen kivil hagyni.

— Szeretsz utazni?

— Nagyon. Amikor csak tehetem, utazom.
Eurépiban és azon tul. Az elmult években pél-
ddul sokat jartam Oroszorszdgban, Franciaor-
szdgban, de eljutottam Isztambulba és Kalkut-
taba is. Az utobbi kiléndsen mély benyomast
tett rim egyedildllé spiritudlis kultarajéval, de
mindegyik utazds ahhoz segitett hozza, hogy
felfedezzem a belsd énemet. Eszrevettem, hogy
minél inkdbb keletre 1év8 orszagba jutottam,
ugy leltem 6nmagamban is egyre rejtettebb lel-
ki kincsekre, gondolatokra. Példdul arra, hogy
hogyan kell helyesen élni. Ahogyan arrafelé
élnek, vagy ahogyan mi itt éliink?

— 8§ mire jutottdl?
— Arra, hogy mindkét életstilusnak van
létjogosultsaga. Hiszen vannak olyan helyzetek,



amikben az eurépai racionalis gondolkoddst
kell elévenni, mig mdskor sokkal inkdbb a
keletiekre jellemzé raérzést, lelki utmutatast.
Azt hiszem, nilam mindketté mikodik.

— Ez a kettos bedllitottsdg taldn abbil is ered,
hogy édesanydd orosz, édesapdd pedig magyar
szdrmazdsii.

— Nélam minden bizonnyal eredendéen
tobb fajta gondolkoddsmaéd is megfér egy-
missal. De mellette folyamatosan dolgozik a
megértés vigya is. Megérteni mas emberek
gondolkozdsit, problémdit vagy azok megoldd-
sait. Egyébként mar rajottem, hogy a problé-
mék mindenhol ugyanazok, csak a megoldas
moédja tér el egymadstol.

— Kitarté vagy a megolddsok megtaldldsiban?
— Altaldban véghezviszem, amit elterveztem,
igy ebben az értelemben kitarté vagyok. De
mivel egyaltalin nem mindegy, hogy a siker-
hez milyen dton megyek végig, azt is el tudom
fogadni, ha az életem nem az el6re eltervezett
forgatékonyv szerint halad és ahogy egyik impul-
zus ér a masik utdn, 4gy valtoznak a feladatok is.

— Szép szinészndonek tartanak. Mit gondolsz a
szépségril, mennyire volt fontos példdul a pdlydd
kezdetén?

CIMLAPSZTORI

Hol lathatjuk?

Nyéron a Szentivanéji dlom cimu darabban
Gyuldn, majd 6szt6l a Nemzeti Szinhazban,

ahol az Ejjeli menedékhely és a Don Qui-
jote cimU daraboknak is fészerepldje. Ven-
dégszerepel a Central Szinhazban és a Ja-
tékszinben. Sajat zenekaraval nem csak
nyari fesztivalokon, de egész évben fellép.

— Az els6 szélesebb korben ismertté vélt
filmemnél (Valami Amerika2) biztos, hogy
segitett a jo kiils8, ami sziikséges volt ahhoz,
hogy a néiségnek sokféle alakjéba tudtam be-
lebujni. Egy szinész 1étéhez azonban az is hoz-
zétartozik, hogy tudjon, akarjon és szeressen
csinydnak lenni. Ezért élvezettel bujok bele
kifejezetten csinya szerepekbe is, s6t az évek
sordn rajottem, hogy sokkal haldsabb feladat.
Annyi a bokkend csak, hogyha ilyen szerep-
8l van sz6, nem én jutok el8szor a rendezsk
eszébe. Nem véletleniil kapott Oscart példdul
az amugy gyonyord Charlize Theron A rém
cimi filmben nyujtott alakitisiért, amelyben
Aileen Wuornos néi sorozatgyilkosnét kellett
eljatszania. Persze nem sokat ért volna az

Folytatds a 8. oldalon
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Folytatds a 7. oldalrol
eltorzitott kiilsé, ha a szinészné nem lett volna
a szerepben annyire zsenidlis.

— Magdnemberként, néként a jo megjelenés
mennyire fontos neked?

— Els6sorban az dpoltsigot tartom fon-
tosnak. De azt gondolom, hogy a szépséghez
éppugy hozzitartozik az egészséges taplalko-
zds, mint a mozgds.

— Ezek szerint a rendszeres sport része az
életednek?

— Mivel a szinhdzi prébdink egyre inkabb
olyanok, mint egy hosszura nyult fitneszéra,
szerencsére igen. S mert ez a fajta szinpadi
mozgds sok akrobatikus elemet is tartalmaz, ha
belefér, el6tte erdsitek 20-30 percet. Ha nincs
ilyen jellegii prébafolyamat, otthon edzek. Idén
nyéron rendszeresen fogok biciklizni is, mert
két keréken szeretnék kozlekedni a virosban.
Ezt nem csak az egészségem miatt tartom fon-
tosnak, de azért is, mert ezzel is teszek valamit
a kornyezetért.

— Milyen a viszonyod a divattal?

— Rapszodikus vagyok. Van, amikor
6rémmel vilogatok 6ssze egy Uj ruhatdrat, de
ha alkalmi megjelenésrdl van sz6, azt gyakran
ribizom egy nagyon kedves stylist és jelmezter-
vezd bardtnémre. De nem csak egy stylistom
van, hanem mindjirt kett6. Anyukdm ugyanis
a mai napig szivesen ad 6ltézkodési tandcsokat,
amiket bar el6sz6r rendszerint nem nagyon
szeretnék megfogadni, rendre kideril, hogy
tokéletes vilasztds volt. A hétkoznapokban
egyébként az egyszerd darabokat részesitem
elényben, mert fontos szimomra a kényelmes
viselet, ami éppigy megfelel egy préban, mint
az utcan.

— Szinészniként és énekesnoként egyardnt sokan
Jegyeznek. Melyiket érzed inkdbb a magadénak?
- Ijgy gondoltam, hogyha csindlok valamit
a szinészet mellett, amit komolyan veszek,
akkor azt legaldbb olyan szinten szeretném
csindlni, mint a f6 szakmdmat. Elsésorban
szinésznek tartom magamat, de a zene ugyan-
olyan fontos része az életemnek. A zene egy

kilonleges vardzslat, egy olyan lélekbél-lélekbe
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sz4ll6 miifaj, ami mindennél kénnyebben jut el
az emberekhez. Az éneklés emellett engem is

feltolt, felszabadit.

— Keresztiil Eurdpdn cimii elsé lemezeden
négy nyelven énekelsz. Mennyire meriiltél bele
az egyes kultiirdkba, s mit szeretnél iizenni a
dalokkal?

— A szines nyelv és stilusvilasztissal azt
szerettem volna megmutatni, hogy milyen
sokszind vilag vesz minket kéril. A dalok kiva-
lasztasakor nem csak a benniik 1évé mondani-
vald, de a nyelv is megfogott. Annyira szépnek
taldltam a bolgdr, az orosz, a francia és az angol
nyelvet, hogy sokszor szétérral a kezemben
uldogéltem a stidiéban. Azt remélem, hogy aki
meghallgatja a lemezt, ugyanilyen kivincsi lesz
a t6liink latszélag nagyon kiilonb6z6 kultardk-
ra, emberekre. Azért fogalmaztam igy, mert
bar azt gondolhatnink, hogy a dalok is legaldbb
annyira kilénb6z8ek, mint a nyelvek, amin
elhangzanak, mégis sok hasonlésdg van koztik.
Nem volt tudatos, de ugy alakult, hogy minde-
gyik a szerelemrdl, a szeretetrdl szol. Akédresak
az életben.

— Mi az, ami a zene és az utazds mellett feltolt,
ijjdvardzsol?

— Nagyon szeretek olvasni és megnézni
egy-egy j6 filmet. Ev kézben azonban erre
nem nagyon marad idém, igy sok olyan film
és konyv gyilik 8ssze ndlam, amirél rég
tudom, hogy el kellene olvasni, meg kellene
nézni. Erre a nyir j6 lehet8ség lesz. Mar alig
varom.

Fiilop Monika

Névjegy

Tompos Kétya 1983-ban sziiletett Buda-
pesten. A Szinhdaz és Filmm{ivészeti Egye-
tem musical szakén végzett 2005-ben.
2007-ig a Jozsef Attila Szinhaz és a Barka
Szinhdaz, 2008 6ta pedig a Nemzeti Szinhaz
tagja. Orszagos ismertségre a Valami Ame-
rika2 cim( filmmel tett szert. Szamos nagy
siker( szinpadi szerepet és filmszerepet
mondhat a magéénak. Junior Prima-dijas
és Jaszai Mari-dijas szinésznd.




Hogy a napozds csak
a fenyrol szoljon!

A napos 6rik szamanak névekedésével egyre tobb idét toltiink a szabadban, igy kiilondésen
fontos, hogy bériinket idében készitsiik fel a nyari hénapokra. Ahhoz, hogy a nyaralas a gond-
talan felt6lt6désr6l szoljon, érdemes a bortipusunknak megfelels terméket valasztani.

Sundance
ajakdpold F20

Vichy Sun 1+1
Szent

Lavozon Ferenc

mattito Gyogy-

napvédd szertar
5650Ft

Lavozon

napozas utani ° UV Essentiel
testapol 200ml hidratald krém
Miiller SPF3030ml
Miiller

. Sundance
Shiseido Sun Care onbarnitd gél
Urban SPF50 dm
Miiller

Sundance Kids

Sundance il napozospray F30
napozas utani spray | & Balea nydri dm
dm & 5 arckrém 50ml
® am

M
Bioderma Y/ Lancaster > ’ -
Kid SPFS0 ’ Sun Sport § Passzazs PLUSZ }
Szent Ferenc SPF30 2@ Atemat weboldalunkon
gyogyszertar 200m| = folytatjuk (www.marketcentral.hu)

3700Ft Miller

tovabbi tovabbi tippekkel, Gtletekkel!
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Kriszti, Budapest
XVII.
triko 7290 FtH&M
mellény 5590 Ft C&A
farmer 4590 Ft C&A
nyaklanc 3 990 Ft C&A
taska 3990 Ft C&A
szandal 9 990 Ft
Deichmann

Végre itt a nyir, és vele egyiitt a konnyed
programok és sokszinii fesztivilok. Egy hosz-

szalmakalap ~ szi ruha, vagy a kedvenc farmersort, hozza
1990Ft kényelmes saru, és kezdédhet a szérakozas!
H&M PE—— B
karkot6
— 1990Ft
: : = C&A

farmer
6990 Ft

batyu
3990Ft
szandal 4590 Ft C&A Deichmann

10 MARKET CENTRAL | Passzazs



Doévi, Budapest
XVIII. keriilet
ruha 3990 Ft H&M
hajpant 990 Ft H&M
nyaklanc 2590 Ft C&A

_ karkoté 2290 Ft C&A
gylird 1490 Ft C&A
taska 3990 Ft Deichmann
saru 4990 Ft Deichmann

‘
o
-
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-
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STILUSKALAUZ
c r4 — - |
sikos minden : :
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A klasszikus darabokat nemcsak az idétlenségiik, hanem a remek ]
kombinalhatésaguk miatt is szeretjiik. A kedvenc csikosunk barmi-
lyen alkalomra tokéletes vilasztas lehet, hiszen a megfelel6 kiegé-

szitovel egy gyors délutini vasarlashoz éppugy passzol, mint ha az
iskolai évzarén jeleniink meg benne.

l

pol6

) g, - {
e Parsa Playersroom
A fiilbevald
=
v .

L J dm

s \:.—_':J

napszemiiveg
H&M

taska

bliz

Charles Vogele Parsa
nyaklanc
dm

A

ruha
H&M
torpesarku szandal

Deichmann szoknya

H&M

a—y
N
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Judit, Budapest
XVIII. keriilet

bliz 4990 Ft Melinda,
Charles Végele Budapest
nadrag 7 990 Ft XVIII. keriilet
Charles Vogele ruha 9990 Ft
taska 3490 Ft H&M Charles Vogele

g

* kalap2790Ft

1 C&A S
~ szandal 6390Ft

fiilbevalé 7490 Ft C&
karkoto 7490 Ft C&
szandal 5 990 Ft

' Deichmann N\ o ' vl IR § CCCoi
.;‘e\‘p; LR - “?' % '- e N Wong 75 L
“Thats . K ; i e & lﬂ*

b \ e B y "} y



STILUSKALAUZ

Mi kell a gondtalan és felhétlen vakacidhoz? Természetesen
napsiités, strand, sok fagyi és emlékezetes pillanatok a csaladdal
baratokkal. Mindez pedig akkor alegjobb, ha a ruha, amelyet

viseliink, j6l szellézik, kényelmes és még a legforrébb napokon
is jol érezziikk magunkat benne.

napszemiiveq 990 Ft

H&M kockas felsd
2990Ft

) - H&M
= Parsa
7 fulbevalo

Karkétd &
overal 2990 Ft 2290Ft X
H&M C&A (et
'\‘;é
o
Al
UL v
1{'1:'
e
= ‘{';j-
" m .,-."'.;
§ % £ T
= W vE, s s
L L7 S
% = g sort 1990 Ft
e B H&M
B
pold 1290 Ft ruha 8990 Ft
H&M

szandal 3 790 Ft CCC H&M
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Ani, Budapest
XVIII. keriilet
fels6 4590 Ft C&A
nadrag 7590 Ft C&A
karkoto 7990 Ft C&A
tilbevalo 71490 Ft C&A
dal 3990 Ft Deichmann

STILUSKALAUZ

Virdg, '
Budapest
- keriile
~ ruha3 --o
QA

szandal 4 990 Ft
Deichmann

Fid Helyszfn;-ﬁ'

Stécié_Hcﬁel,
¥ Vecsés w«



W A VIZ!

Mar csak a perzsel6 napsiitésre és a vizpartra
tudsz gondolni, de még nem szerezted be a
legtrendibb fiirdéruhét? Idén mindenki megta-
lalhatja a kedvére valét, hiszen a vibral6 szinek és
merész darabok mellett a klasszikusok is helyet
&  kaptak a boltok polcain. A strand-
A% taska 6rok, amiben remekiil elfér a
papucsod és egy trendi kendé is.

felsd \

990Ft C&A .‘1

fiirdéruha
7990Ft

Charles
Vogele

brazil ndi felsg
7390 Ft
Skiny

papucs 3 999 Ft
brazil ndi alsé 5290 Ft Playersroom alsé
Skiny & 990Ft C&A
i fiirdéruha kendd 2 990 Ft
A\ H&M

-

Navy Blues felsg

. 8990 Ft Skiny s

=1
Z

— L Y tdska

Juicy Couture napszemiiveg  bikini also’ 4990 Ft

NavyBluesalsé 5 290 Ft 39990 Ft 2990Ft Charles
Skiny Vision Express H&M Vogele

:Férfiaknak ajanljuk

szorfnadrdg
\ 10390 Ft
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1500H %

2014. junius 9-30-ig 2014. junius 9-29-ig
Részletek a hatoldalon. Részletek a hatoldalon.

PLAYERSIROOM
2+1 AI(GIII

£y
2014 jtnius 9-23-ig
Részletek a hatoldalon. -

[

WARKET
CENTRAL

2014.j4n. 9-t6l aug. 31-ig  fL
Részletek a hatoldalon. —

VISION EXPRESS ‘MY ETIIES o

19%

2014.junius 20-22-ig  dea 2014. junius 14. i
Részletek a hatoldalon. Részletek a hdtoldalon. :




A kuponakcio
részletei, feltételei

15% kedvezmény minden konyvre,
kivéve akcids konyvekre
és tankonyvekre.

2+1 AKC10

Vegyél 2 terméket + 1ingyen van!
Azajandék az a termék, amelyiknek a legalacsonyabb az dra.
Az akcid feltétele egy Norah, Dorko, Star Wars
vagy Mission termék vasarlasa.
Més akcidval nem dsszevonhaté.

15 % kedvezmény minden termékre.

A 15% kedvezmény nem vonatkozik a vésdrldsi utalvanyokra.
Akupon mds akciokkal, kedvezményekkel nem vonhato dssze.

MARKET
CENTRAL

1500 Ft kedvezmény minimum

10000 Ft feletti vasarlas esetén.
Ervényes a teljes rii és az akcios termékekre egyarant,
kivéve ajandékutalvanyok, multipackok
és az akcids Ujsag cimlap és hatlap termékei,
valamint Conti Osvaldo téskak.

Készpénzre nem vélthato,
mas akciokkal nem vonhaté dssze.

2014. 06.09-08. 31. kozott a vecsési aruhazban
10000 Ft feletti vasarlas esetén 10% visszajar*
Praktiker vasarlasi utalvany formajaban.
*Jelen kedvezmény a vecsési (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) Praktiker

druhdzhan torténd, 10 000 Ft érték feletti személyes vésarlas esetén a bruttd
vasarlasi végasszeg utan kerill kalkulalasra és vésarlsi utalvany formdjaban a
vasarld részére dtadasra. Az utalvényt az druhdz féinformécios pultjanal lehet
dtvennia vdsarlasi bizonylat felmutatdsa, a vasarld személyi adatainak (név,

lakeim) rogzitése, illetve eqy dtvételi elismervény alairasat kovetden. Egy
hizonylat ellenében kizardlag a bizonylat keltének napjan és a vésarlas helyén
keriilhet sor az utalvany kivaltasara! Az utalvany a kidllitastol szamitott 1 évig
hasznélhatd fel, készpénzre nem valthatd és nem dtruhazhato, ugyanakkor az

orszdg bérmely Praktiker druhdzaban bevalthato.

20% kedvezmény minden termék
teljes fogyasztoi arabol.
Akupon kedvezménye kizardlag a 2014. 06. 20-22.
kézott felvett megrendelések esetén érvényesithetd.

Akupon kedvezménye semmilyen mds kedvezménnyel
nem vonhatd dssze. Tovabbi feltételek az iizletben.




20% kedvezmény a mar learazott
noi szines fehérnemiikre.
Mas akcidval nem dsszevonhato.

1db almas vagy meggyes pite és egy
Vitamin Bottle most 20% kedvez-
ménnyel, 960 Ft-ért kaphato.

Az akcid csak a Market Central Coffeeshop Companyban
érvényes, mds akcioval nem vonhato dssze.

10% kedvezmény
minden termékre.

A VICHY, La Roche-Posay,
Bioderma napvédo termékekre
20% kedvezmény.

Az akci6 més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
A kupon készpénzre nem valthato.

10% kedvezmény minden
utangyartott tartozék
vasarlasa esetén.

20% kedvezmény a kupon ellenében
a Market Central teriiletén talalhato
Burger King éttermében

(2220 Vecsés, F6 it 246-248.)
Akcids termékekre nem érvényes
Tovabbi kedvezményekkel nem 8sszevonhato.

15% kedvezmény
egy kedvenc termékre.

Mas akcids kedvezményekkel nem dsszevonhato,
készpénzre nem valthato.

3 db kulcs masolasa,
vagy 3 par cipd javitasa esetén
20% kedvezmény.




7\ telenor

%

2014.jun. 9-t81 jal. 31-ig  fiutin
Részletek a hatoldalon. —

G 20

2014. jun. 14-t8l jal. 31-ig  fiM

Részletek a hatoldalon.

¥ INTERSPORT

=ROET T

10%

2014. junius 15-30-ig

Részletek a hatoldalon.

Kulcsmasolo

20

2014. jan. 14-t61 jul. 31-ig  Fgid
Részletek a hatoldalon.

L

20%

2014, jdn. 9-t81jdl. 31-ig
Részletek a hatoldalon. —

2014. jun. 9-t6l jul. 9-ig  [Ezio

Részletek a hatoldalon.

B PECAPLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

10+

2014. janius 10-30-ig i

Részletek a hatoldalon.

2014. jul. 1-31-ig e

Részletek a hatoldalon.



Az 1gényes ferfi
kellektara

A férfidivatba csempészett jatékos részletek
még vonzobba tehetik a férfiakat. Egy szalma-
kalap ugyanugy lehet a stilusos ruhatir része,
mint egy jol szabott nad-
rag. Ittanyér, fé a
lazasag!

2790Ft C&A

3990Ft
H&M

o ing
] 2990Ft
‘ H&M

i L Carrera

! f ‘\ napszemiiveg

{ N 31990Ft
Y el Vision

Express

p6 2790 Ft C&A

STILUSKALAUZ

— —

Monor
ing4 990 Ft
Charles Végele
nadrag 12 990 Ft
Charles Vogele
Cipd 7990 Ft

" farmersort
d 6990Ft
4 H&M
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~Hegyen-volgyon
ket kereken

Nem kell hozz4 jogositvany, mégis gyorsan biciklizés aerob mozgasforma, amely
elériink vele a célunkig. S ha ennyi nem lenne A testiink legnagyobb izmait mozgatja meg.
elég, akkor mar csak a szimos kedvezé életta- Er6siti és formalja a vadli, a comb és a

ni hatdsa miatt is érdemes nyeregbe pattanni. medence kornyéki tertiletek izomzatit. Egy
Tudtad példaul, hogy napi harminc perc mostandban zdrult kutatds — amely 10 ezer em-
kozepesen intenziv kerékparozassal évente ber életmédjit vizsgilata Nagy-Britannidban —
mintegy 6t kilogramm tiszta zsirt6l szabadit- kimutatta, hogy heti 30 kilométernyi biciklizés
hatjuk meg a testiinket? felére csokkenti a szivkoszoruér-betegségek

Mate,
Budapest
XVII. keriilet
kerékparos
felsd 6 990 Ft
Intersport
nadrag 4690 Ft z
Intersport
kesztyii 3090 Ft
Intersport

cip6 19990 Ft
Intersport
Genesis solution
kerékpar 27,5” MTB
179990 Ft
Intersport




Idén is Tour de Gyomro!

Junius 15-én immar 23. alkalommal rende-
zik meg a Tour de Gyomré amatdr orszag-
uti kerékpdros versenyt és csaladi sportna-
pot, melyet a Market Central mar masodik
alkalommal tdmogat. A versenyen a profik
kivételével barki részt vehet. A rendezdk a
fogyatékkal él6knek és a gyengénlatéknak
is kiilon kategoriat hoztak létre, de lesz ovis
és csaladi futam is. A rajt a gyomrdi polgar-
mesteri hivatal elél indul 9 6ra 30 perctdl,

a nevezési dij kategoriatél fliggéen 1000
és 2500 Ft. A legjobb egyéni indulok ér-
mekkel, a csaladi futam résztvevéi kisorsolt
dijakkal lehetnek gazdagabbak. A fé6dij egy
100000 Ft-tal feltoltott bankkartya. Tovab-
bi dijak: 10db 50000 Ft-tal feltoltott bank-
kartya, 1 mountainbike kerékpar és sok ér-
tékes targynyeremény.

kialakuldsdnak esélyét. Mindez annak kdszon-
hetd, hogy a kerékparozas kivaléan edzi a sziv-
és érrendszert. Kerékparozds kozben novekszik
a légzés- és a pulzusszam, fokozddik a sziv
munkdja, igy élénkiil a vérkeringés. A folyama-
tos ciklikus mozgds biokémiai viltozdsokat indit
el a testben, amely kedvezden befolydsolja a vér
zsirsav- és lipidtartalmit.

A kerekezés hosszi taivon még inkabb érez-
teti pozitiv hatdsat, amit anélkul is élvezhe-
tink, hogy kézben megterhelnénk az iziiletein-
ket. Ezért talsulyos embereknek is érdemes ezt
a mozgdsformit vilasztaniuk, f6ként ha fogyni
szeretnének.

A kerékpédrozés azonban nem csak a testlin-
ket, hanem a szellemiinket és a lelkiinket is
karbantartja. Mivel szabadtéri kerékparozis
sordn szdmtalan inger ér benninket, kénnyen
megfeledkeziink a problémdinkrol, a mozgds
pedig 6nmagédban is emeli a test boldogsdghor-
monjainak szintjét.

A testi-lelki j6 kdzérzet azonban csak akkor
lesz teljes, ha céljainknak, testalkatunknak és
méretiinknek megfelel$ kerékpart valasztunk.
Ezért érdemes felkeresniink egy szakiizletet,
ahol szakértdvel beszélhetjiik meg az elkép-
zeléseinket. A kerékpdrozis akkor nydjtja a
legnagyobb élvezetet és akkor hozza a legtébb

pozitiv valtozast az életinkbe, ha mar a kezdet
kezdetén mindenre odafigyeliink. A méret
megvalasztasinal példaul nem elég a kerekek
nagysdgit megvizsgdlnunk, fontos szempont

a viz mérete is. De az ilés, a kormdny és a
pedélok egymadstdl mért tavolsdgit is csak kells
odafigyeléssel tudjuk optimdlisan beallitani.

A kerékparozasnil, mint minden mozgdsnil
az a legfontosabb, ha egyszer elkezdtiik, ne
hagyjuk abba. Alakitsuk 4t tgy az életmédun-
kat, hogy abban mindig rendszeres helye legyen
a biciklizésnek. Ha tehetjiik, jarjunk azzal
munkdba vagy haszniljuk kisebb-nagyobb beva-
sdrldsokhoz. Ha mégsincs rd mindennap idénk,
akkor legalabb hétvégén rendszeresen litogassuk
meg a legkozelebbi természetkozeli helyeket.

Tudtad?

Vecsésrdl és Pestszentl6rincrél kiépitett ke-
rékpdruton kénnyedén megkozelithetd a
Market Central bevésarlépark.
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SPORT

Léb- és karsuly

Intersport

Intersport

24

Energetics hulahopp-
karika (0,91 v. 1,82kg)

gyorstrening
3 feszes formakert

Mar javaban tervezed a nyaralast, de ugy
érzed még formaba kell hoznod magad
astrandszezonra? A gyors és hatékony
alakformalasrél kérdeztiik Bartha Nérit, a
gyomrdi LadyBird Fitness személyi edzéjét,
aki gyerekbarit tippeket is javasolt a Passzazs
magazin olvaséinak.

letes alakkal rendelkeznek, de ha mér
kevesebb szénhidritot vesziink magunk-
' hoz és valamilyen mozgdsformat vélasztunk,
kénnyen csucsformaba hozhatjuk magunkat
a bikiniszezonra.

Nem érdemes azzal hitegetni magunkat,
hogy napi 15-20 perc mozgis elég az alak-
formiéldshoz. Mivel a zsirégetés 20-30 perc
elteltével indul be, hatékonysdg szempontjdbél
érdemesebb heti 3 alkalommal legalabb 1-1 6ra
testmozgdst beiktatni. Ha valaki futni szeret,

az remekdl szalkasit, aerobikkal kombinal-
va jol formalja az alakot.
- Ha otthon végezziik a gyakorlatokat,

) mindig a bemelegitéssel kezdjiik, ezzel is

K evesen vannak akik hibitlan és toké-

F
.

csokkentve a sérilésveszélyt.

*
e
Mini-stepper e

grapefruit ital
Norbi Update

Intersport NGi fitnesz-
nadrég

Intersport

(

ugralokotél

cellulitisz elleni thermal-
Intersport ~ krém Miller

4



sort
5990 Ft
Playersroom

miizli
789 Ft
Norbi Update

Ugyanilyen fontos, hogy egy izomcsoportot
megmozgaté gyakorlatot sem szabad lespérol-
ni, még akkor sem, ha valaki tudja magarél, hogy
csak fenékre hizik. Minden edzésen végig kell
csindlni a gyakorlatsort, nem érdemes példaul a
sokak dltal ,,nemszeretem” hasprést kihagyni.

Kar

Ha nem szeretjiik a fekvétamaszt, végezzitk a
konnyebb, néi verziéjat — térdiinkre timasz-
kodva —, amely gyorsan formélja az egész
fels6testet. Ha sziik
a tdmasz, (ez a tri-
cepszfekvStimasz), a
tricepszet dolgoztat-
juk meg, hiszen ide
helyez8dik a nagyobb
suly, mig a széles
kéztamasszal végzett
fekv6timasz inkdbb
avillakat edzi. Aki
jobban kedveli a kis (1-1,5-2kg) kézistlyzdkat,
fektdjon oldalra, igy a villizom is dolgozik,
amely formds kart eredményez.

Feszes fenékformald gyakorltaokat végezhetjiik
hanyatt, labunkkal egy gumilabdéra timaszkod-
va, vagy térdeld helyzetben, libunkat emelgetve.
Nem érdemes sokat térdelni, hiszen ez meg-
viselheti a térdet, max. 5 perc utdn fekidjink
oldalra és ugy végezzik a labemeléseket.

SPORT

Has

A leghatékonyabb gyakorlatok egyike a
hasprés. Heti 3x15 perc elegend ahhoz,
hogy megérizziik az alakunkat. Ha valaki
fogyni szeretne, akkor tobb blokkot érdemes
beiktatni. Ajdnlott valtozatosan hasprésgya-
korlatokat végezni, példaul ha a labakat feliilés
kozben felfelé nyjtjuk, az alhas is dolgozik.

Labtirogatdsokkal remekiil formalhatjuk a com-
bokat, de ha az egész libunkat szeretnénk edzeni,
egy gyerekbardt verziét alkalmazzunk, az ugralé-
kotelezést, amely az dll6képességet is javitja.

Derék

Egyenes hittal fekidjiink oldalra, s abba a
keziinkbe vegytink kézisulyt, amelyik libunkat
fogjuk emelni, majd igy végezziik a tirogatést.
Ezutdn tegytik at a mdsik kézbe a sulyt, igy
végezziink 40-40 db emelést mindkét oldalra.
Ha nincs kedviink a ldbemeléshez, vegytink hu-
lahoppkarikat, amit akdr gyermekiinkkel egyttt
is haszndlhatunk. Napi 10-15 perc mér litvdnyos
hatést eredményez.

Figyeljiink oda, hogy minden mozgasformat
nyujtissal fejezziink be, megel6zve ezzel az
izomldzat vagy izomgorcsoket.

Az edzések hatékonysiga nem csak a megfele-
18en végzett gyakorlatsorokon, de a helyes taplal-
kozdson is mulik. Ha a rendszeres mozgés mellett
alacsony kaldriataltalmu ételeket fogyasztunk,
néhdny hét alatt litvinyos eredményt érhetiink el és
a strandszezon valéban felidiilés lesz szimunkra.

Passzazs PLUSZ n

A témat a weboldalunkon
(www.marketcentral.hu) folytatjuk tovabbi

tanacsokkal, 6tletekkel.

Passzazs | MARKET CENTRAL 25



Noha messze még a julius-augusztusi forré-
sdg, mar most érdemes szimba venni azokat
alehetséges ételeket, amelyek nem terhelik
meg tulsagosan a szervezetiinket, mégis izle-
tesek, frissitok és konnyen elkészithetok.

f6képp a zsiros ételek fogyasztisa okoz

leggyakrabban emésztési problémakat,
fokozott izzaddst és rossz kozérzetet. Szerveze-
tiinket ilyenkor amugy is megterheli a meleggel
folytatott kiizdelem, igy a nehéz ételek meg-
emésztése csak tovibbi terhet 6 rank. Ezért
vilasszunk olyan ételeket, amelyek egyszerre
egészségesek, frissit6k és akdr hisitdk!

Szerencsére éppen a nydr a friss gyiimol-

csolk és zoldségek szezonja, amikor nem kell
vagyonokat fizetniink azért, hogy egészségesen
taplalkozhassunk. Egy kis leleményességgel és
kisérletez8 kedvvel a természet bdségszarujanak
kindlatdbol ugy készithetiink fenséges tidité
ételeket, hogy a nydr elmultival nem is a vizparti

K dnikuldban a nagy energiatartalmu, de

26 MARKET CENTRAL | Passzazs

WHEyes t
KANIKULABAN

aplalkozas

nyaralds, hanem ezek az j, inycsiklandé izek
fognak a leginkdbb hidnyozni. Lassunk néhdny
példit!

A nagy héségben nincs is jobb egy hiivis le-
vesnél. Vegytink példat a spanyoloktél, akiknek
nemzeti eledele lett a gazpacho, amely tulajdon-
képpen paradicsombdl, z6ldpaprikabél, uborka-
bél, hagymabdl, fokhagymébdl, némi ecetbdl és




-
-

EGESZSEG

Nyershél
finomat
szakécskonyv
4990Ft
Lira

olivaolajbdl frissen turmixolt zoldségleves. Az S mikor hasznilndnk maskor

ize barmikor isteni, de nydron kiilénésen jéless ha nem nyaron? Hiszen csupin néhdny
érzés fogyasztani. A zoldségekbdl kilon-kilon — zsebkenddnyi terilet kell hozza a kertben vagy
is készithetiink levest, amelyet néhdny fiiszerrel ~ a balkonlddaban, és tucatnyi friss ételizesitd

izesitve tovabbi fantasztikus étkekhez jutunk. névény virhatja készenlétben, hogy velik
Adjunk példdul a paradicsomleveshez néhdny fiszerezziik kedvenc ételeinket. Napsiitotte
levél bazsalikomot, vagy az uborkaleveshez helyeken kénnyen nevelhetiink magunknak
némi mentét, és mdris lesz, ami izgalomban bazsalikomot, majordnnit, oregandt vagy
tartja az izlel6bimbéinkat. kakukkfiivet. Szintén j6, ha folyamatosan a
Ha a teltebb izeket kedveljiik, készitstink kezilink tigyében van friss petrezselyem, menta,
amelyekhez az egész hétre valé metélhagyma vagy éppen a borsnil egészsé-
alaplevet mar a hétvégén megcesindlhatjuk. Eb- gesebb borsikafi.
bél aztin minden reggel gyorsan 6sszedllithatjuk Ezeket a flszereket aztdn nem csak a leve-
a kész levest, hiszen csupdn 6t perc kell ahhoz, sek izesitésére haszndlhatjuk, hanem a délutdni
hogy 6sszeturmixoljuk a kedvenc z6ldségtinkkel, is j6 szolgélatot tehetnek. Ilyenkor

majd kedviink szerint fiszerezziik. A
nagy melegben nem is nagyon kell me-
legiteni, hiszen langyosan is ugyanigy
érezziik majd a zamatit.

ismét elSkertilhetnek a friss z6ldségek, amelyek
a nyilt ling felett megsiilve és némi olivaolajjal
izesitve 6nmagukban is finomak. Kénnyi
grillezett hussal, hallal, gombéval kiegészitve
pedig szinte kész is minden, ami a nyari csald-
di, bariti 6sszejovetelhez kellhet.

Annak érdekében, hogy a forré nyiri éjsza-
kakat ne kelljen a kalériadus ételek emésztésé-
vel tolteniink, a hagyoményos kéretek helyett

tarsat a f6fogas mellé. Ismerkedjink meg
példaul a barna rizs, a kéles, a hajdina, vagy a

alnatura bulgur (bizatorek) izével és garantiltan a vildg

sdrgarépalé  egy Uj szeglete fog megnyilni el6ttiink.

330ml Ha kisgyermekeket nevelink, ne felejtsiik el
Receptek a Két cica konyhdjahdl dm Sket is bevonni az 4j ételek elkészitésébe, az
szakdcskonyv 3 990 Ft Lira Igy amellett, hogy ezt az

idét is egyttt toltjiik veliik, a helyes tdpldl-
kozésrél mesélve sokat tehetiink azért, hogy
egészséges és kiegyensulyozott felnstt valjék
belslik.
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Boldog sziilok,
boldog gyerekek

Mindannyian szeretnénk boldogok lenni.
Ennél jobban pedig csak arra vagyunk, hogy
agyermekeink jol érezzék magukat. Sokszor
mégis elképzelni is nehéz, hogyan volna ez le-
hetséges rohané vilagunkban, amikor a sziil6k
napestig dolgoznak, s6t utina is ott a f6zés,
mosis, takaritas. Pedig kis odafigyeléssel és jo
szervezéssel ez nem lehetetlen. Osszegyiijtot-
tiink néhany bevalt boldogsagtippet kezdé és
gyakorl6 sziil6knek, hogy a napsugarak mar
csupén fokozzak az 6romiinket.

Szakitsunk id6t egy kis pihenésre,

akar a teenddink atszervezésével.
Nem 4rt mar csecsemékortdl odafigyelni arra,
hogy ne legyiink tilhajszoltak. Igy élvezni tudjuk
majd az id6t, amit gyermekiinkkel toltiink. Erde-
mes ezért napirendiinkbe beilleszteni a rendszeres
kozos jatékot, amit akkor élvezhetiink igazin,
ha kézben nem az emiatt elhalasztott teendSk
jarjanak a fejiinkben. Ezt segiti, ha nem mosunk

-

Fléra, Budapest;
XVIII. kerilet
rovidnadrag 7990 Ft
H&M

polé 1990 Ft
H&M
tornacipe3 390 Ft

és f6ziink gyermekeinkre minden nap. A kiilonfé-
le bébiételeket egyszerre is elkészithetjiik és kis
adagokban lefagyaszthatjuk, a szennyes ruhdkat is
akdr egy hétig gydjthetjiik. Igaz, ez utobbi plusz-
koltséggel jarhat, ha nem 6rokoltiink a csaladbdl
kell6 mennyiségti gyerekholmit, de a sok felesle-
gesen elfogyasztott dramon, vizen, moséporon és
6blitén ezt a késébbiekben megspdrolhatjuk.

Ne kényszeritsiik gyermekeinket olyan
tevékenységre, amihez nincs kedviik!
Sokszor el6fordul, hogy a sziils ,delegilja” egy-egy
kilonfoglalkozdsra a gyermekét, azaz sziil6i akara-
tinak érvényesitésével szinte rakényszeriti. Ennél
jobb megoldds, ha megfigyeljik, mihez van kedve,
mit csindl 6rommel, és abba az irdnyba terelgetjiik.
Fontos, hogy ezek mellett a tevékenységek mellett

— még ha sportol is — maradjon naponta ideje
szabadon futkdrozni, ugrilni, a felesleges energiait
levezetni. Utébbi nem csupdn a belsé fesziiltsé-

get oldja, de fejleszti a beszéd- és tdjékozbddsi
készséget, a ritmusérzéket, sét

a megfigyelések szerint a szabad-
téri jaték a kilonféle ,diszek”,
mint a diszlexia, diszgréfia, stb.
kialakuldsinak ,ellenszere” is.

Osszuk meg veliik a ki-

sebb problémainkat és a
tervezett megoldasokat is!
Erre azért van sziikség, hogy
megtanuljik, nem félelmetes és
visszafordithatatlan dolog egy
probléma, hanem megoldandé
feladat. Vigydzzunk viszont,
hogy ne ijesztgessiik gyerme-
kiinket megoldhatatlannak ttiné
dolgokkal, mert ezeket nem
tudja feldolgozni, s6t azt hiszi
neki kéne ezeket orvosolnia
— mikdzben érzi, erre képtelen.
Ez nem csupdn boldogtalannd

CcCC
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teheti, de feln6tt kordra problémakertilévé valhat,
hiszen a késébbiekben arra fog emlékezni, hogy a

problémék f6lé- kerekednek.

T
& “

Sose kritizaljuk,

viszont sokat dicsérjiik!
Nem drt tudni, hogy a tulzott kritika szégyen-
érzethez vezet, ami nagyban akadélyozza gyer-
mekiinket tehetsége kibontakoztatdsiban. Ezért
tanitsuk meg ket arra is, hogy mi a kiillénbség az
épitd kritika és a kritizalds kozott. Természetesen
mi magunk se kritizaljuk 6ket, se a ruhdjuk, se a
hajuk miatt, de f6ként ne haszndljuk a ,min-
dig” és a ,soha” jelzdket veliik szemben. Vagyis
ne mondjuk, hogy soha nem tudsz vigyazni
magadra, mindig kécos vagy stb., mert kénnyen
elkonyvelik ezeket a kijelentéseket magukrél
tényként. Hiszen ha a sziilei mondtak, biztosan
igaz. fgy majd nem is akarnak ezen viltoztatni, Gézu, Budapest
és tinédzser korban konnyen a fejiinkhoz vigjik XVII. keriilet

majd: ilyen vagyok, te is megmondtad! polo 4090 Ft Intersport
farmer 3 990 Ft Charles Vogele &
Elvalt sziil6 és gyermeke labda 2 990 Ft Intersport
is lehet boldog! Converse tornacipd
Természetesen nem konny feladat egyediil C19999Ft S 0
nevelni egy gyermeket, hit még tébbet. De j6 hir, ;:Blmg?b‘m e
hogy nem is kell. Még abban az esetben sem, ha T — ¥

ennek oka az egyik sziil6 sajndlatos haldla,
AT polo 1290 Ft Ch?ﬂes \CEEE . vagy a munkdja miatti hosszabb tévolléte.
ST PALIAEL CACIEE  Nyugodtan vonjunk be a gyereknevelés-
~ be egy csalddtagot, lehetéleg a hidnyzé
‘@-s sziilével azonos nemiit, egy nagybdcsit
! vagy nagymamidt, aki besegithet nem csak
a gyerek koriili teendékben, hanem a fele-
18sségvillaldsban is. Ezzel nagy energidkat
szabadithatunk fel, amit visszaforgatha-
tunk a gyerekek felé. Elvéltak esetében
nem tandcsos a gyermek el6tt a mésik
szilét szidni, f6leg nem azzal buntetni
magunkat, hogy eltiltjuk t6le, mert nem
csupdn a gyermeknek van sziiksége a
masik sziil6 szeretetére, hanem nekiink is
arra a kis szabadidére, amit gyermekiink a
misik sziilével elt6lt. Mi ezalatt pihenhe-
tiink, vagy elvégezhetjik lemaraddsain-
kat, attdl figgSen, hogy mi tesz minket
boldogabbd. Késébb ezt a jéless életérzést
dtadhatjuk gyermekeinknek.
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UDITO PILLANATOK

Monila pléd
3490 Ft

y \
* 1. Hamar asztal 34 900 Ft Jysk « 2. Hamar szék 76 900 Ft Jysk |
/.ﬁ 3. Hamar pad 26 900 Ft Jysk » 4. faszenes grill 6 299 Ft Praktiker
5. grillcsipesz Miiller « 6. Hede lampas 5 990 Ft Jysk
]‘ . 7.tombgyertya Muller « 8. Sunny téska Muller

Ay ]
9. Nymarken kerti parna 3 990 Ft Jysk « 10. Sunny csikos parna Miiller

" - 3 | 11, l6péna 1999 Ft Praktiker « 12. Fun factory tényér Miller, | |
30 MA'RKEI_cﬂ'TﬁsA’L M mmmﬁ i\ i W
. | y 1 .‘ h \




Idén nyaron inkabb otthon nyaralnal? Varazsold kertedbe a nyugalom
szigetét! Egy j6 minéségii kerti szett, egy hangulatos napernyé, par szi-
nes konyhai kiegészitd, egy csokor frissen szedett virag, és készis. Ugye
milyen édes a pihenés a sajét kertedben?

13. asztali kés, villa Mulle:ﬁ « 14. tdrol6 3 299 Ft Praktlker
15. konyharuha Muiller « 16. Fun factory tal Miiller

17. csatos tiveg 0,751 Miiller « 18. mtianyag kancso Miller
19.Joy pohar Miiller » 20. Sunny ontozékanna Muller

21. Sunny ételvédd bira Miiller « 22. tanyeralatet Miiller

23. szwoszalasfagylkehelyMuIIer | '
‘ ! | Passzizs |




GASZTRO

Mentas eperkrémleves

Kulinaris élvezeteknek az év barmely
napjan hédolhatsz. A nyir azonban
kiilondsen j6 id6szak, hiszen ugy
készithetsz szemet gyonyorkodtetd és
egészséges finomsagokat, hogy a meleg
tiizhelyet messze elkeriiléd. Nincs is jobb a
forré napokon egy tanyér hideglevesnél.

Hozzdvalok 4 személyre:
50dkg eper, 2dl tejszin, 3 dl tej, 4 evékandl barna
cukor (vagy méz), 5-6 db mentalevél, fél citrom leve

Elkészités:

Az epreket megmossuk, turmixgépbe tesszik,
vagy botmixerrel piirésitjik. Belerakjuk a
mentaleveleket és 6sszeturmixoljuk. Ha mér
az eperszemek kozott nincsenek nagyobb da-

.......................................

Sokmagyas)
e vitaminsalata
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rabok belerakjuk a tobbi hozzavalét is. Addig
turmixoljuk, amig krémes dllagi levest nem
kapunk.

Hiitébe tessziik, majd talalds elStt tejszin-
habbal és friss mentalevelekkel diszitjiik.

........................................

Egy konnyti, gyors salatat szamtalan varia-
ciéban készithetsz el, foleg nyaron, hiszen a
szupermarketekben és a piacon a z6ldségek
legjavit talilod meg. Egészen vj izvilagot
kaphatsz, ha a megszokott salitadat dsvanyi
anyagban gazdag magokkal dusitod.

Hozzdvalok 4 személyre:

Jégsaldta/fodros saldta, ijhagyma, retek, sirgarépa,
paradicsom, fehérpaprika, kaliforniai paprika, ubor-
ka (ﬂegyesen, izlés szerint), olfvaolaj, 56, magkeverék
(lenmag, szezdmmayg, tokmag, napraforgimag)

Elkészités:

A z6ldségeket alaposan megmossuk, majd
mindet feldaraboljuk. Egy nagy tdlba tessziik

és osszekeverjik. Télalds el6tt iz1és szerint ra-
szorjuk a magokat, majd gazdagon meglocsoljuk
olivaolajjal. Jo érvdgyat!

Passzazs PLUSZ n

a témat folytatjuk a weboldalunkon
(www.marketcentral.hu) tovébbi receptek-

kel, és taplalkozasi tippekkel.



Bemutatkoznak

CENTRALOSOK

a Market Central dolgozoi

A Market Centralon nem csak a kindlat érdemel figyel-
met, de azok is, akik nap mint nap azért dolgoznak,

hogy a vdsdrlds ndlunk valédi élmény legyen.

— Miért dontitt iigy,
haogy Norbi Updatel
iizletet nyit?

— Korédbban olyan
tertileten dolgoztam,
amelyet nem éreztem a
magaménak. Egy ideje

mir fogyasztottam

i
-

rdszdnjam magamat a valtdsra.

Norbi termékeit, ame-
lyek elég meggyézdek
voltak ahhoz, hogy

— Nagy a kindlat a Norbi Updatel iizletekben,
ezért taldn nehéz lebet vdlasztani, de biztosan van
kedvenc terméke. Melyik az és miért?

— Csakigy mint sokan mdsok, én is nagyon szere-
tem a pékstiteményeket. A kenyértsl kezdve a s6s és
édes termékeken at mindegyik nagyon finom. Ezek
a termékek helyben siilnek, ami még vonzébba teszi
GSket. Példdul a kakads csiga melegen csodds iz(.

— Mit tesz az egészségéért azon kiviil, hogy fo-
gyasztja az Updatel termékeket?

— Régen teniszeztem, ezt a szokdsomat szeret-
ném most Gjjiéleszteni. A mozgds mellett nagyon
fontos, hogy a fehérlisztet és a cukros termékeket
kizérjuk az életinkbdl.

— Mit tandcsol a kezdéknek, akik most tervezik az
életmédvdltdst, hogyan fogjanak hozzd?

— Jojjenek el a boltba és prébaljdk ki a terméke-
ket. A hédziasszonyok mindent megtaldlnak, amivel
kivélthatjik az egészségre drtalmas alapanyagokat.
Sok esetben a férfiak elutasitjdk a reformkonyhit,
mert nem ismerik az izeket. Nekik azt tandcsolom,
hogy merjék kiprébalni az 4j dolgokat, ne zirkéz-
zanak el a viltozatossigtol.

— Az iizletben tandcsot is kérhetnek a vdsdrlok?
— Természetesen, felkészilt eladéink készséggel
allnak a visirlok rendelkezésére.

— Midta dolgozik a
: Market Central bizton-
sdgi szolgdlatdandl?

i dik éve. Nyitds 6ta itt

* vagyok. Néha viccesen
megjegyzik a kollégdk,
¢ hogy én vagyok a ran-

— Idén mir a hete-

gid6s tiszt. Ugy jovok

: be nap mint nap, mint

aki hazajar. Ez a mésodik csalidom, a munkdmat és
* a Market Centralt is szeretem.

: — Nem tiil kimeritd télen a hidegben, nydron a tiizd
: napon aforrd aszfalton mindig talpon lenni?

— Sosem ijedtem meg a munkétél. Fontos a ki-

© tartds és az, hogy magaménak érzem a rim bizott
feladatot. Szeretek emberekkel foglalkozni, j6lesd
¢ érzés példaul, amikor segithetek a vasarloknak.

 — Mit tesz azért, hogy egész nap fenntartsa a
Sigyelmér?

— Kévézni szoktam, az a legtbbszor segit, de

felfrissit az is, amikor valaki utbaigazitist kér vagy
¢ érdeklsdik valami felsl. Kiemel a munkébél és
egy kicsit pihentet is, mikor a vasirlokkal véltok

: néhdny mondatot.

i — J6 kondicid is kell, hogy birja a napi munkdt. Mit
i tesz afizikuma megorzéséért?

— Az egész napos gyaloglds a parkoléban felér

egy testedzéssel. Otthon kertészkedni szoktam,

: ami szintén hozz4jirul a kondiciém megtartasi-
hoz. Van két unokdm is, akikkel gyakran jitszom,
mikor nélunk téltik az idejiiket.

— Mit tandcsol a Market Central vdsdrléinak, mire
: digyeljenek?

— Az emberek sokszor hagyjik letekert alla-

potban a kocsi ablakdt, ami veszélyt jelenthet az
autéban hagyott értékekre, vagy akdr magit az
: autét is ellophatjdk.
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KUL-TURA

Tabor és programajanlo

Balint Agnes emlékhaz
Egész nyaron egyénileg és
csoportosan is latogathato.
Vecsés, Barcsai u. 1.

Kaloztabor
a Maghazban
MagHaz, Maglod

Szent Istvan-est a Balint
Agnes Emlékhazban

(faklyas vonulas az Andrassy

uti iskolatél egészen az Em-
lékhazig). Lampiont, faklyat
érdemes hozni. A kertben
mesélés, batrabbaknak
tlizugras. Rossz id6 esetén
informacio: 06-20/3834-339

Fuavoszenekari talalkozo
(vendég: a Prima-dijas
Fourtissimo zenekar)
Gyil, Arany Janos K6zosségi
H4z — Diszudvar

»Szelek szarnyan, varak
orman” — kézmiives tabor
Bilint Agnes Kulturilis
Kézpont, Vecsés

Uj Kenyér Fesztival
Monoron! Otnapos feszti-
val koncertekkel, borkoésto-
lassal és pékbemutatoval.
Monor, Szent Istvin tér

Verspalyazat

Legszebb nyari emlékem

Szedd rimekbe a legkedve-
sebb nyari emlékedet!

Nevezési feltételek:

» A Market Central 30 km-es
vonzaskorzetén belili la-
kéhely

» Személyenként egy vers
nyujthaté be

- Korhatar: 12 év

Cimuink: 2220 Vecsés, F6 ut
246-248. Market Central Fe-
rihegy lizemeltetés.

A bekiildott vers hatol-
daldra kérjiik, hogy olvas-
hatdan ird ra a nevedet, lak-
cimedet és apukad vagy
anyukad telefonszamat.

A verseket illusztralhatod is.
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A 3 legjobb vers bekulddje
egyenként 5000 Ft-os konyv-
vasarlasi utalvanyt kap.

A dijazott versekbdl 6sz-
szel felolvasonapot tartunk
a Market Centralon taldlhaté
Lira kdnyvesboltban, illetve
a nyertes vers megjelenik a
Passzazs 6szi szamdban is.
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Taltos — Vdratlan bartsdg
< Tilly lovas torténetei 1

Lira

Chapody Kngh

Test letbem!

Teso lettem

Lira
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KERDEZZEN, IRJON, LAJKOLJON!

Elérhetéségek:

2220 Vecsés,

FoO ut 246-248.
Tel.: 06-29/557-000
E-mail: info@marketcentral.hu

Market Central Ferihegy Bevasarlo Park

>

* A Kébanya-Kispestrol
indulé 200E jelii repiil6-
téri buszjarattal (leszallas:
Vecsés-Nyugat megallo)

MEGKOZELITES
Tomegkozlekedéssel:

* A Budapest XVIII. keriile-

tébol indul6 236-os jelzésii + A Kébanya-Kispestrél in-

BKK buszjarattal dulé 193E jeli buszjarattal
(leszallas: Market Central (leszallas: Market Central
megalld) megalld)

Gépjarmiivel érkezo vasarldinkat

Y& 4

* Avecsési helyi jarattal

* A Kébanya-Kispest-
Monor kozott kozleked6
tavolsagi Volan-busszal

A menetrendek letolthetok
a marketcentral.hu
weboldalrél.

1550 férohelyes ingyenes parkoldval varjuk!
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