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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!

eV, I 18:00 65 22:00
M Muller

10% kedvezmény 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

20:00 és 22:00 kozott

JYSK 10% kedvezmény

az akcids és a teljesdras termé-
keinkbdl is. A kedvezmény nem vonatkozik a Price Star termé-

kekre. ~ 20:00 és
. o — 22:00 kbzoit

i L 1 18:00 & 22:00 kizatt , 5000 Ft feletti vasarlds esetén

B L1I'A 15% kedvezmény 10% kedvezmény

k(jnyv Az akcié nem érvényes akcids

> a vasarlas teljes arabol. Az ajanlat
kényvekre illetve tankdnyvekre.

mds akciéval nem vonhatd dssze,
ajandékutalvany vésarlasdra nem

c 20:00 és 22:00 kozott vonatkozik.
voge' e 1.500 Ft kefdlveznre ny, Hosszitott
minimum 10000 Ft feletti vasérlas esetén. nyitva tartés:

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.



entralhiu

Szivesen forgatja a Market Central Passzazst?
Szeretne két megjelenés kozott is belelapozni
a magazinba? Orémmel nydjtjuk at online
magazinunkat, a Passzdzs PLUSZ-t, amely-
ben egész évben épplgy megtalilja a kedvenc
rovatait, mint az Gjdonsigokat.

Ha egy plusz 6tletre, bevilt tippre, divat-
tandcsaddsra lenne sziiksége, vagy éppen a
vasdrnapi ebédhez keres otleteket, 4j izeket,
litogasson el a weboldalunkra, és lapozzon

bele a Passzizs PLUSZ-bal!
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Hogy a napozds csak
a fenyrol szoljon!

Balea After Sun
sampon és balzsam
250ml

dm

Balea

PROFESSIONAL

Balea
+Mango
Mambo”
tusfiirdé
300mldm

1

Balea
,Mango
Mambo”
testpermet
200mldm

Nincs is jobb, mint egy jeges hiisitdt sziircsol-

getve fekiidni a vizparton, mikozben a hajun- ‘]Iap
katlagy szell6 borzolja. Ahhoz azonban, hogy

a pihenés a gondtalan feltsltédésrol széljon, Keriljiik az er6s, déli napsugarzds
nemcsak a boriinket, de a hajunkat is idében fel Viseljiink szalmakalapot

kell késziteni a forré nyari napokra. Hasznaljunk hajban hagyhato hajapolokat
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Nyiron a haj is nagyobb igénybevételnek van
kitéve, hiszen az er8s napsugdrzis, a sés tengerviz
vagy a strand kl6ros vize rontja a haj mindéségét.
Hogy ez ne fordulhasson eld, fiirdés el6tt érdemes
hajmaszkot kenni a hajunkra, amely segit vissza-
dllitani annak nedvességtartalmat. Nyaron heten-
te érdemes hajmaszkkal kényeztetni a hajunkat,
mely gyonyord fényt és puhasdgot kélesonoz.

Nyiron, sokszor az elviselhetetlen héség miatt
ugy érezzik, hogy legszivesebben minden nap
hajat mosnénk, de ezzel kirt okozunk a hajunk-
nak és a fejbériinknek is, hiszen a sampon mind-
kettst konnyen kiszdrithatja. Ha mégsem szeret-
nénk a napi hajmosasrél lemondani, vélasszunk
gyengéd, érzékeny fejbdrre alkalmas sampont és
béven rakjunk a hajunkra hajkondiciondlét is.

LehetSség szerint hagyjuk a hajunkat a napon
megsziradni, de kertiljiik a legforrébb érakat!
Nyiron lehetSleg ne hasznaljunk hajvasalét,

\

\a hajnak ‘\\

- A
¥ Azolivaolaj, a;o;obaolaj vagy a rlcmusolaj a hajvégekre
o kenve, szinte életre keltik a szaraz, igénybevett hajat.
Készithetiink beldliik hajpakolast is, igy hosszabb ide

fejtik ki jotékony hatasukat. Ilyenkor dorzsoljiik be az 8

olajjal az egész hajat, bugyolaljuk torolkozébe, majd fél

6ra miilva mossuk le enyhe, kiméletes samponnal... 8

—

.

szalmakalap

H&M

meleg hajcsavarét, a hajat hagyjuk meg termé-
szetes dllapotiban. Ha mégis ragaszkodunk a
hullimokhoz, vilasszunk sés tengervizes spray-t,
melyet ha nedves hajra fijunk, természetes, laza
strandfrizura hatdst érhetiink el.

Nyiron a hajunk az erésebb igénybe- &
vétel miatt még inkabb szdrazabbd '

vilik és toredezik. Hogy a hajvégek [ ; 1|'E

a nydri hénapokban is egészségesek

maradjanak, vigassuk gyakrabban a ““?I

hajunkat és kenjiik be a hajvégeket

argdnolajjal, amely igazi vitamin- il

bomba a hajnak.

Balea Trend It Up
Beach Style hajfor-
méz0 spray tengeri
soval 200ml dm

Dr. Organic argan-
olajos sampon
265 ml

Miiller

BN

™ AAAYHL

2

utazokészlet H&M
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~ Mar Javaban tervezed a nyaralast, de ugy
érzed még formaba kell hoznod magad a
strandszezonra? A gyors és hatékony alakfor-
malashoz Bartha Néra, a gyomréi LadyBird
Fitness személyi edz6je ad bevalt tippeket.

Kitdrés

V4
Guggolas
Alljunk egyenesen, a feneket toljuk ki hétrafelé, de
ugy, hogy a térd nem megy elére, mert kénnyen
megsériilhet a térdiziilet. Akkor végziink szabd-
lyos guggolast, ha combvizszintesig guggolunk,
igy csak a combizom dolgozik.

A szabilyos guggolist nehezebb végrehajta-
ni, mint egy sima guggoldst, hiszen a térdeknek
el6rébb kell lenniiik a ldbujjakndl.

Mennyiség: 60 guggolas

stlyz6 990 Ft-tol/pdr Intersport
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Az egyik labbal lépjink elére ugy, hogy mindkét
lébfej egyenesen elére nézzen. A torzs és a vall

is nézzen elére, majd az egyik libbal akkorat
lépjink elére, hogy mindkét térd derékszogben
legyen. Amelyik l4b hatul marad, annak érintenie
kell a talajt. Kitorés kozben a testsily lefelé megy,
ezéltal kiméljik az iziileteket.

Mennyiség: 40-40 mindkét labbal

Vadligyakorlat

Alljunk egyenesen, feszitsik meg a fencket. Ez-
utdn labujjhegyre dllunk, majd visszahelyezziik
a testsalyt a labsarokra. Gyonyorden feszesiti az
izmokat, f6leg akkor, ha a bemelegitést futdssal
kezdtiik.

karstly 3990 Ft Intersport



SPORT

Labemelés Hasprés

Helyezkedjiink térden dlldsba, majd labakat ki- Fekidjink hanyattfekvésbe, majd emeljik fel
nyujtva el8szor az egyik, majd a masik ldbat kezd-  mindkét ldbat. A kezeket kulcsoljuk 6ssze a
juk el emelgetni. Ha ezzel végeztiink, helyezked- tarké moégott, utdna emeljik meg a fejet a mell-

junk djra térden dllasba, majd az egyik
lébat emeljiik oldalra, amely nemcsak
a popsit, hanem a csip6t is kittinden
formilja. Ugyanezt a gyakorlatot a
misik ldbbal is végezziik el. Reme-
kil formaélja a popsit és narancsbér
ellen is hatékony segitséget nyujt.
Mennyiség: 15-15 hatranyjtas
15-15 oldalra nyujtas

kassal egyiitt a talajrél. Fontos, hogy ne
csak a fejet emeljiik meg, mert akkor

kénnyen megsériilhet a nyak és a has

sem dolgozik.

Mennyiség: 2x20

Paros térd

Fekudjiink hanyattfekvésbe, a labakat
zérjuk 6ssze, majd behajlitva huzzuk
fel. A kezeket kulcsoljuk 6ssze a fej

alatt, mikézben a fejet kissé meg-

emeljiik. Folyamatosan végezziink

piros térdhtzasokat haspréssel. Ez a
gyakorlat szuper alhasfeszesitd.

8 Mennyiség: 2x20

sporttop
Tarogatas .\

H&M
Fekidjink hanyattfekvésbe,
majd mindkét libat emeljiik fel
és végezzink tirogaté mozdu-

latokat.
Ha neheziteni szeretnénk

”e ”
a gyakorlatot, timaszkodjunk " s NOI fe kvo-
a karunkra, igy a has megfesziil dartter ,
tamasz

és gyakorlat kozben az alhas is
Helyezkedjiink nyujtott karral

dolgozik. Ha fokozni szeret-
nénk a gyakorlat hatékonysigit,

térdel6timaszba, a kartimasz
legyen szélesebb, mint a

mindkét ldbra helyezziink fél-
kil6s labsulyt és igy végezziik a

lébtarogatast. Ez mind a bels6-, villszélesség és a térd maradjon
mind a kilsd com- ~ afoldén. A talajig engedjiik

bizomra jétékony : = le magunkat, mikézben a test
hatdsu gyakorlat. sort2990Ft  egyenes marad. Minél lejjebb megytink
Mennyiség: 2x30 H&M a talaj felé, annal nehezebb a gyakorlat,
tarogatais de hatdsosabb is. Remekiil
(nehezitett formaélja a mellkas, a hit és
esetében avéll izmait.

30 db) Mennyiség: 2x15

polifoam
2490Ft
Intersport

ndi cipé
8990 Ft
Intersport
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GASZTRO

Uvegbe zdrt nydri izek

Micsoda szemet gyonyorkodtetd latvany egy
roskadasig teltkamrapolc! Ne habozzunk hit,
el a fakanalat, hiszen az évszak csak ugy bovel-
kedik a szebbnél szebb, vitamindiis és zamatos
gyiimolcsokben. Vonjuk be a csaladtagokat vagy

abaritnénket, és kezdédhet is a bef6zés!

Citromfuves
epe A

itromf(i
jotékony
hatasai:

- fesziiltségoldo
+ Virusol6

« gorcsoldd
- vérnyomascsokkentd

Hozzdvaldk: 1,5 kg eper, 45 dkg cukor,
1 dzsemfix, citrom, pdr levél citromfii

Elkészités: Az epret atvilogatjuk, majd meg-
mossuk. A gyimoélesot ne folyoviz alatt tisz-
titsuk, nehogy az eperszemek Gsszetorjenek. A
nagyobb szemeket félbevigjuk, majd egy magas
fala edénybe tessziik, és az egészre rafacsarjuk a
citrom levét. 3-4 6rét allni hagyjuk. Miutin levet
eresztett, rarakjuk a cukrot és citromfi leveleket,
majd alacsony lingon 6sszefézziik. Folyamatos
keverés mellett, kb. 15 perc f6zés utin belerakjuk
a dzsemfixet és felforraljuk. A habjit eltavolitjuk,
majd tisztdra mosott szdraz tvegekbe toltjik,
fejtetdre allitjuk, szdraz dunsztba rakjuk és meg-
vérjuk mig kihdl.

Iz1¢és szerint a kristalycukrot helyettesithetjik
megfeleld mennyiségl barna cukorral vagy édesi-
tészerrel is. Aki nem szeretné, hogy darabos legyen
a lekvir, f6z¢és el6tt botmixerrel plirésitheti.

8 | Passzdzs PLUSZ

Befozési tippek

Gondosan mossuk el a bef8ttes tivegeket,
sterilizaljuk és hagyjuk dket megszaradni.
Erdemesebb kisebb (2-3 dl-es) tvegeket vilasz-
tani, ugyanis a tartdsitészer nélkil elrakott lek-
varok felbontds utdn kénnyebben megromlanak.

Ugyeljiink arra, hogy egészséges, érett

szemeket hasznaljunk a lekvér készitéséhez.
Gondosan vilogassuk dt 6ket, a sériilt, rossz
részeket vagjuk ki.

Lekvarfézéshez széles és magas edényt vé-

lasszunk, ugyanis igy tud a viz leggyorsabban
elparologni. A lekvart folyamatos kevergessiik,
nehogy leégjen.

Az ivegekbe tolesér segitségével toltsiik bele

a lekvirt, igy nem fog az tiveg mellé menni.

Az tvegeket jol toltsiik tele, gy6zddjink

meg arrdl, hogy a tet6t jol ricsavartuk, majd
néhdny percre illitsuk fejre.

Tegytik 2-3 napra sziraz dunsztba,

ha kihilt, mdr mehet is a kamrapolcra.

Bevasarlolista:

eper, citromfdi, citrom, cukor, beféttes live-

gek, tetd, befézécelofdn, gumi, dzsemfix
vagy pektin




Epl'e S-mélnés Miért egyiink epret?

« természetes fajdalomcsillapito

I - Gvitamin tartal
smoothie REAN

, + baktériumol hatds(
A smoothie eredetileg Amerikabél indult N5 : - fiatalitd gyiimélcs
hédité utjara. Krémes allagi, konnyi ital, ' ' '
amit barmely évszakban elkészithetiink.
Nyaron azonban kiilonésen jol esik, koszon-
hetéen a felhasznalt hideg alapanyagoknak.
Az 6sszeillitashoz par szines gyiimélcs sziiksé-
ges, illetve gyiimélcslé, dsvanyviz vagy névényi
tej a higitashoz. Az izesitok mellett hasznaljuk
afantaziankatis, hogy igazan kiilonleges vita-
mindus frissit6t készitsiink.

Hozzdvaldk: 25 szem eper, 10dkg mdlna, 2 dl szén-
savas dsvdnyviz, cukor vagy mez, citrom, zuzott jég

Elkészités: A gylimolesoket megmossuk, szdrazra
toroljiik, majd belerakjuk a turmixgépbe. Hozzi-
adjuk a cukrot, majd stird dllagira turmixoljuk, a vé-
gén felontjik az dsvanyvizzel. Citromfivel, mentdval
izesithetjiik. A legvégén belerakjuk a zizott jeget.

A malna egészséges, mert...
- kivald antioxidans

« C-vitamin tartalma magas

« szépitia bort

« csillogdva teszi a hajat

- szabélyozza a vércukorszintet

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

Bef6ZéSi stosiiveg r;\zegggy;r;agozé
szezon indul! BAGGE @ Praktiker

699Ft Jysk
Gyiimélcsitalok

3990FtLira

N G\.‘ir..ah-.-;'.,. -
DA [mlnk T
gyerekszakacskonyv v tiveg kancsd GILLIS 11, fedéllel

| SO /00Lira = 900Ft Jysk

...............................................................................
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Nézzen friss
szemmel
a Tescoral

TESCO
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