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natirkozmetikumok természetes alapu ké-
szitmények, amelyek nem tartalmaznak
egészségre drtalmas anyagokat. Készité-

sikhoz ellendrzott 6kolégiai gazddlkodasbol
és vadon termé alapanyagokbdl szdrmazé
novényi olajokat, viaszokat, zsirokat, gy6gy-
noévénykivonatokat, illéolajokat haszndlnak
fel, s a kimél§ eljarasokat alkalmazé feldolgo-

zésnak koszénhetSen azok megtartjdk értékes
tulajdonsdgaikat és sokkal intenzivebben

Védjiik a -
kornyezetet * .

Széplljtink

Egészségiink védelme érdekében ma mar
nemcsak a taplalkozasra kell odafigyelniink,
hanem arrais, hogyan vilasszunk kozmeti-
kumot. A tisztialkodashoz, szépitkezéshez
hasznalt termékek alapanyagai ugyanis a
bériinkon keresztiil felszivédva bekeriilnek
a szervezetiinkbe. Erdemes ezért olyan
kozmetikumokat valasztani, amikkel ter-
mészetesen szépiilhetiink. Legyen sz6 akar
az arc vagy testapolasrol, sminkelésrdl és
hajfestésrol.

fejtik ki kedvezd hatdsaikat. A bérrokon, tip-
1416 6sszetevékben gazdag natir készitmények
mindemellett megfelelnek a kor elvirdsainak:
kénnyen kenhetSek, természetes az illatuk és
gyorsan felszivédnak.

Legyen sz6 akdr a megtfelels arc és tes-
tdpoldsrél, sminkelésrél vagy hajfestésrél, a
natirkozmetikumok széles termékkindlatabsl
vilaszthatunk.

alverde Baby
hidratalé krém
(kamilla-
sheavaj) 75ml
dm

Mivel a naturkozmeti- alverde Baby

kumok nyersanyaga- apolokrém (gyulladéscsokkentd) " ey

it kdrnyezetbarat tech- dm

nolégidkkal, a természeti

eréforrasok megévasaval @% alverde

dolgozzék fel, és a legtobb L Baby

esetben Gjrahasznositha- ' v ltie | szappan s
t6 csomagolasban hozzék SO 100g “f”:ﬁd"’
forgalomba, hasznalatuk- sere dm .
kal sokat tesziink a kér- Eg‘;..wJ

nyezetlink megovasaért is.
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Tudta, hogy a
novényi hajfestékek

nem hatolnak be a hajszalakba, ezaltal

nem is roncsoljak a hajat?

nem tartalmaznak semmiféle karosito ké-

miai anyagot, ezért a kismamdk is hasz-

nalhatjak?

a szinhatast természetes

novényi szinezékek bizto-

sitjdk (pl.: cékla,
diohéj)?

Khadi Pflanzen Ham;alrhe
hajfesték
Miller

R eenienies
Trimes e

Logona hajfesték
Miiller

Farfalla
hajhab " (=
Miiller _ ]Ga]

T

. bioparfiim
4 il . Miller
Sante
arckrém 50m|
Miller

ajakruzs
Miiller

kéolajszarmazékot, mely kdnnyen eltomiti
a porusokat, ezéltal a bér nem tud 1élegezni
mesterséges szinezéket és illatanyagokat
szintetikus tartésitoszereket, melyek bérir-
ritaciot okozhatnak, és rakkelté hatasuak
lehetnek

kdros aluminiumsokat, melyek eltomitik a
poérusokat és megakadalyozzak a méreg-
telenitést

allati kivonatokat

Aquanature arckrém
50ml Miiller

V ‘ AQUA
—~ Feuchtigkeitscreme
M ] Cre v \D Moisturising Cream

Créme Hydratante

alverde quattro szemhéjptider dm

Smink? Csak
természetesen!

Jellemz6k: természetes
bazistak, a bérsemlegességrol

alverde Eye-Catcher
szempillaspirdl dm
alverde _ -
kompakt &
pader &

unurc:usmzy
=

Dr. Organic aloe vera
ajakbalzsam 5,7ml
Miillert

dm ,_ alverde 4

pedig az értékes, természetes
bérapolo 6sszetevék gondos-
kodnak

alverde color
care rlzs
dm

T alverde liquid
| szemhéjtus dm

alverd
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A {0 alvas

A jo alvas fél egészség - tartja a mondas. S
ahogy alegkiilénfélébb kutatasok is igazol-
jak, testi és lelki jollétiink meg6rzéséhez
nélkiilszhetetlen a megfelel6 mindségii és
mennyiségi alvas. Egy feln6tt alvassziikség-
lete atlagosan hét-nyolc 6ra. Ha ennél keve-
sebbet piheniink, az kihatassal van szinte az
egész napunkra, kevésbé tudunk koncentral- / ’
ni a teend6kre és a munkahelyi feladatokra. /
Alviskalauzunkban annak jartunk utana, N <

hogy mik azok a szabalyok, amiket betartva, \n‘

reggel biztosan pihenten ébrediink.

Az éjszakai emésztés felesleges terhelés a Az alvishoz legjobb, ha a szobdban teljes

szervezetnek, igy este hét 6ra utdn mdr ne sotétség van. Ha nincs redény, vagy sotéti-
egyink nehéz és fliszeres ételeket. t8, haszndljunk szemmaszkot.

Probéljunk meg az alvasi id6n igazitani, A kiilonb6z6 izgatészerek (alkohol, kavé,

lehetdleg este 10 6ra elStt keriljink dgyba csokolddéfélék) nagyban befolydsoljak az
¢és mindig azonos idében keljiink fel reggelente.  alvds mindségét, ezért este mdr ne fogyasszuk

ezeket.

Lefekvés elstt alaposan szellztessik ki

a szobdt és tgyeljink arra, hogy a szoba A rendszeres sport egészségiink -
hémérséklete ne legyen til meleg (maximum védelme szempontjibél nagyon .,
20-21 fokos). fontos, de ezt ne kozvetleniil azel-  PAS =

alvis el6tti orakban végezzik, mert
az intenziv sport kénnyen

felporgeti a szerveze-
tet és megneheziti
—y az clalvist.

Mikor kérje szak- .
ember segitségét?

e ha éjjel tobbszor, akér 3-4 alkalommal
felébred, és utdna nehezen alszik vissza

Night dreams DAS gesunde PLUS
paplan 200x220cm  nyugalom és kikap-

e ha minden ok nélkil, huzamosabb ideig Jysk csolddads filteres tea
napkozben ingerlékeny, faradt 25x2gdm
o mentalis okok esetén (depresszid, y L
szorongas) Edes Billerbeck parna 70x80cm
e ha ébredés utan magas a vérnyo- e ' Jysk
masa, izzad Edes alom
e Ugy érzi folyamatosan romlik a me- S —ajoalvas
moridja c}&\ kézikonyve
~ Lira
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(sondsarok

— Otthoni

meditacids

gyertyacsomag gyakorlatok
Jysk Lira

Csak akkor fekiidjink le, ha valéban dlmosak

vagyunk. Ha a lefekvést kovetSen 20 perc eltel-
tével nem tudtunk elaludni, keljiink fel, jarkaljunk
kicsit, olvassunk néhdny oldalt a kedvenc kony-
viinkbél, és utina prébéljunk Gjra dlomba mertlni.

Ha van lehet$ségiink ebéd utdni szunyé-

kaldsra, batran tegyik meg, hiszen t6bb
energidnk lesz t6le. Azonban tigyeljink arra,
hogy maximum fél érit sziesztizzunk, igy az
éjszakai pihenésiink is nyugodt lesz.

Minden zavaré korilményt iktassunk ki!

Kapcsoljuk ki a lakdsban taldlhaté elekt-
romos kiityiiket (tv, szimitogép), és lehetdleg
ne a bekapcsolt dllapotban 1évé mobiltelefon
legyen az ébresztora.

Elalvis el6tt végezziink egy lecsen- -

o .y

desedési szertartdst, hogy a szerve- \': 2:
zetlink lassan felkésziilhessen a pihenésre. I b

2

Vegytink egy illatos fiird6t, kézben kor-
tyolgassunk nyugtaté hatdsa citromfd
tedt, gydjtsunk mécseseket vagy fiistolst
és hallgassunk relaxdcios CD-t.

3
R

RNE
',%w\.?zk ?’.5:’:

.%",k&gf‘i » gﬁ kényelemes ruhaban végezziik és

L] / L 4
Meditacio
A meditaci6 ellazulast
jelent, a megnyugvas
olyan tudatosan iranyi-
tott formajat, melynek
soran elengedjiik
a :ﬁzlifai It(et:)st[jnkben és | _\\ y #
a lelkiinkben 6sszegyfilt
fesziiltséget. A meditaciot - ///
végezhetjik ugy, hogy egy meditacids gyakorla-
tokat tartalmazoé CD-t hallgatva kovetjiik annak
Utmutatasait, vagy magunk elé képzeliink egy
kedves képet, vagy emléket (tengerpart, napsi-
totte nyari rét stb.), és megprébdljuk vizualizalni
a kép részleteit (fak, erd6, madarak, vizcsobogas,
szell6 simogatasa). Hunyjuk le a szemiinket,
hagyjuk, hogy a szemhéjunk és az arcizmaink
lassan ellazuljanak. Figyeljiink a légzésiinkre
és lassan, mélyen szivjuk be, majd fujjuk ki a
leveg6t. Tobb légzéskoron keresztiil figyeljik
a be és kiaramlo levegé utjat. Ha észrevessziik,
hogy ismét valami megoldandé feladaton jar az
eszlink, térjlink vissza ismét a 1égzésiinkhdz, a
testiink megfigyeléséhez. A nyugodt [égzés segit
lecsillapitani az elménket, elengedni
%1e 675 ¥ azavar6 gondolatokat. Maradjunk
f*?h 3’&, addig ebben a helyzetben, amig csak
"’ —— jolesik. A meditacio végén lassan
1) ;mg.“}m“ nyissuk ki a szemiinket, végezziink
. .ulg 4 kis arctornat és masszirozzuk at egy
,;; w,,‘ picit a testrészeinket is. A meditaciét

b N

Agynem(huzat DOB EXH MATHILDE .:f' g,ﬁ v. prébéljunk meg minden zavaro ké-
Kronborg Jysk a2 de. .,é'”_z.‘.g *j‘-," riilményt a tudatunkon kiviil hagyni.
*‘w s
o &;ﬁ’" -».- L e
matrac PLUS =S
F95 Dreamzone [
A pihentet6 alvas feltétele az idealis 160x200 cm

keménységl matrac és a j6 mindségl
agynemd. Szamos kutatas bizonyitja, hogy
az emberek 50-60%-a gerincbantalmaktol
szenved, aminek a f6 oka a rosszul valasz-
tott matrac. Mivel alvas kdzben testiink
izmai ellazulnak, a gerincre és az izliletekre
nehezedd suly csokken. Egy jo matrac a test
forméjahoz igazodik, felveszi annak formajat
és alatamasztast biztosit, ezaltal teher-

Jysk

mentesiti a
gerincet. A j6 matrac ismérve, hogy minden
fekvépoziciéban kényelemes, mindségi és
jol szell6z6 anyagbdl késziil. Erdemes kellé
figyelmet forditani az 4gynemd(i kivéalaszta-
sara is, lehet6leg 100% pamut alapanyagbdl
készitett garniturat vasaroljunk, mivel ezek
jo nedvszivo képességgel rendelkeznek.
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Potharaszti sétaerdo — Csévharaszt

A Csévharaszt hatdrdrban taldlhat6 Sétaerds
szabadon ldtogathatd, erdélak, pihenépadok, erdei
jatszotér és tiizrakd hely virja a kirindulokat. A
helyi élévildg feltérképezése mellett az itt megfor-
dult hires embereket és
irodalmi alkot4saikat,
az orszig els6 termé-
szetvédelmi emlékeit
és az egykor rémiszté
betyarok életét is meg
lehet ismerni.

Torténelmi idévonal — {6

A megszépiilt, 4j viroskézpontban igazi
idSutazdsban lehet része a litogatéknak, hiszen
a régmlt emlékek mentén haladva U116 viros
torténelme ismerhetd meg. A kozel mdsfél 6ras
kulturélis sétdra a helyi 6nkormdnyzatnil lehet
bejelentkezni. A részvétel ingyenes.

6 MARKET CENTRAL | Passzdzs PLUSZ [l

Aziskola kapui egy hétre bezarédnak, ami a gyerekeknek nagy
6rom, hiszen nem kell 6racsorgésre ébredni és idore elkésziilni, 4m a
sziil6knek ez wjabb fejtorést okoz, milyen valtozatos programokkal is
szinesitsék a sziinidot. A kellemes, 6szi id6ben bizva szabadtéri prog-
ramokat kerestiink a kornyéken, de ha az idjaras rosszra fordulna, az
se szegje kedviinket, hiszen egy otthoni kézmiives délutin vagy egy
kozos siités bizonyara konnyen elfeledteti a bords napokat.

bakancs
= 7990Ft
- . CCC

Lorinci kiserdo — Pestlorinc

Egy picike erd6 a vdrosban! Az akac-és fenyéfik
kozott futépélya, bokrokkal szegélyezett,
kiépitett bringadsvény, a sétadtvonal mentén
tornaeszkozok taldlhatok, az erds kézepén pedig
focizasra alkalmas rét virja a sportolni vagyckat.

Ezer Pince Sz6lészeti és Boraszati
Tanosvény — Monor

Kézépiskolas
didkoknak remek
6szi kiranduls-
hely, ahol jitékos
koérulmények
kozott ismer-
kedhetnek meg
nemcsak a hun-
garikum szdl6fajtdkkal, hanem a Strazsahegy
természeti és épitett értékeivel.




Firefly
Arrow roller

Cytec Firestarter
Intersport Junior sisak

‘ Intersport

Nakamura Booster
Intersport

Irany a kert!
Az egyik legegészségesebb mozgdsforma,

amikor a gyerkdc friss levegén szabadon
jatszhat, ugralhat, tevékenykedhet, és még
azért sem jar dorgdlds, ha a feje bubjdig koszos
lesz. Kifejezetten élvezetesek lehetnek az 6szi
kerti tevékenységek, amikbe a legkisebbeket
is bevonhatjuk, persze
jatékos formaban (pl.
ki tud nagyobb falevél
halmot 6sszegereb-
lyézni, vagy ki rakja el
a leghamarabb a nydri
jatékokat a sufniba).

otletes
jaték
gyerekeknek
aszabadban |

kényv Lira

Az Gszés, amellett, hogy remek program
akdr az egész csalad szamara, rendkivil
egészséges mozgasforma, hiszen jotékony
hatdssal van a testtartasra,a sziv és a tidé
teljesit6képességére.

Itt azid6, hogy felhasznaljuk az 6szi
kirandulasok alkalméaval gy(j-
tott terméseket és bogydkat.
- | Készitstink 6szi hangulatot idéz6
kopogtatoét, hiszen az évszak
gazdag élénk szinekben.
Hozzdvalok: 1db koszorualap
Gszi termések, bogyds dgak (csipkebo-
gy0, kdkény stb.), ragaszté (vagy ragasztopisz-
toly), rafiaszalag, oll6.
Elkészités: A koszorualapot vonjuk be
a rafiaszalaggal, majd izlés szerint ragasz-
tépisztoly segitségével illessziik az alaphoz
a terméseket. Ha kész, a rafiaszalagok kozé
tlzzik be a bogyds agak végeit. Kossiink ra
narancssarga vagy barnas szin( szalagot, és
mar mehet is az ajtéra

Csaladi mozi

Tévénézés helyett érdemes elévenni a padlas
mélyérdl a régi diavetitét, és megmutatni a
gyerekeknek, milyen meséken is néttek fel

a szlileik. Hogy a hangulatot fokozzuk, készit-
slink pattogtatott kukoricat, egy meleg teat,
burkolézzunk pokrdcba és indulhat a vetités.

Ko6z0s siités

Nincs is jobb, mint mérni, gyurni, masza-
tolni és dekordlni! Felejtsiik el a rendet egy
délutanra, és hagyjuk a gyerekeket ked-
vikre alkotni. Készitstink kozosen kekszet,
vagy egyszer(ibb aprésiiteményt, de el6tte
beszéljik meg, kinek milyen feladat jut. Most
érdemes az 6sz zoldségeit és gytimolcseit is
belecsempészni a sliteménybe, igy a stté-
tokbdl, szilvabol, céklabdl igazdn egészséges
finomsagok keriilhetnek az asztalra.

Kreativ délutan

A szlirke, es6s napokon vegyiik el6 a hob-
bydobozt, és kreativkodjunk kedviinkre a
gyurmaval, a szines papirokkal és a festékek-
kel. Egy csaladi verseny keretében dijazhat-
juk is a leg6tletesebb alkotasok készitéit.
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Az oktdber a nagy halak idoszaka 5t&£rtja 2
horgasz kézmondas. Nem véletlenulyhiszen'
napsiitéses orak és a homerseklet csokkenes ¢
vel szinte minden halfajunki intenziv tapla
kozasba kezd, hogy felkeszul_]on a hldegre és 3
tapanyagban szegény élettérres Ha-s;retnen k
horogvégre kapnia legnagyobbra nott pelda
nyokat, vessiink be néhany egyszeru trilkkot:

get tartogat a horgdszok szdmdra, hogy

elejtsék a legnagyobb halakat. Azonban
sok esetben cs6dét mondanak a méskor jol
bevilt kukoricik, a csonti vagy éppen a giliszta.
Ilyenkor kertilnek el a modern pontyhorgiszat
elengedhetetlen csalijai, a bojlik és a pelletek.
Intenziv aromazottsiguknak és magas fehérje-
tartalmuknak koszonhetden kevés olyan ponty
vagy amur létezik, amely ellent tudna 4llni
nekik ebben az inségessé valé idgszakban. A
bojlizds napjaink pontyhorgédszatinak ,siker-
sztorija” a tébbszdz féle aromdju és Osszetételi
magikus goly6k kézil minden esetben akad
olyan, amellyel eredményesek lehetiink. Ezek
megtaldldsa okozza sokszor a legnagyobb fejt6-
rést a horgdszok szdmdra.

A z 8szi idGszak kifejezetten sok lehetdsé-

Black Fighter PVA halé
44mmx4m
Pecaplaza

Akdrnyezetbardt, vizben oldhatd miianyagbol késziilt zsinér
avizhémeérsékletétdl fiiggden fél, mdsfél perc alatt feloldodik
és azsindrra fiizott bojli, pellet, vagy akdr szemes etetéanyag
akivdnt helyre keriil.

8 | Passzdzs PLUSZ

Kiildnleges anyaga

i mélyen beleividik az
Benzdr Mix etetdanyag alkotde-
Super Additive lemeibe, igy képes
Fluo hosszii iddn dt dllando,
erdteljes vonzdst gya-
Pecaplaza korolni a halakra.

Bojlipaszta

A bojlikat szétnyomva vagy ledarélva, viz
és dip aroma hozzaadasaval készitsiink
pasztat, majd vékony rétegben vigyik fel a
horog mellett 1évd csali fellletére.

AThe Red One olddda bojli a fétt tipussal
megegyezd dsszetételd, de specidlis kuko-
ricatejet és egyéb vizoldékony anyagokat
is tartalmaz, melynek kdszonhetden !
folyamatosan csikken a vizben az dtmé-  P§
réje. Aleoldddott részecskeék stimuldljdk
apontyok érzék-

szerveit, igy garantdltan a mi
csalinkra taldInak rd legeldszor!

The One Boilie

Pecaplaza




Tipp

Hasznaljuk vegyesen az old6do és a fétt

csalikat etetésre. Dobdcsovezés eldtt sza-
ritsuk 1-2 napig, vagy vizezziik be a bojli-
kat, miel6tt a dobdcsébe helyezziik 6ket.

Melyik csalit
valasszuk a sikerhez?

Vilaszthatunk nagy kiszerelési etetésre szdnt
bojlit a gazdasigossig végett vagy éppen inten-
ziv aromaja csalizékat, amik hamarabb kapésra
késztetik a halat, esetleg lebegdket, melyekkel
egy iszapos helyen lehetiink eredményesek. A j6
csalihoz hasonléan, a sikerhez fontos, hogy eb-
ben az idészakban ne etessiik indokolatlanul tul
a horgaszhelyiinket, mert a sok etetSanyaggal
csak jollakatjuk a halat és elmarad a virva vart
kapis. Elég, ha a végszerelékkel egytitt, vizben
old6dé PVA haléban bejuttatunk
pér szem félbetort bojlit vagy
pelletet. Szerelékiink pedig
legyen a korilményekhez
képest a legérzékenyebb,
hasznéljuk vékony zsi-
nért és kis horgokat.

Baleno Talin-Taupo
Jacket

19990 Ft
Pecaplaza

Alélegzé dzseki viz- és

felhajthato kapucnival
rendelkezik. A belsd
rész kivehetd és kiilon is
haszndlhato.

Oltozziink rétegesen

A kodos reggelek, hideg naplementék mi-
att 6ltdzetlink legyen meleg, tébb rétegd,
hogy az egész napos komfortérzet mellett az
egészséglink miatt se kelljen aggddni.

széldllo anyagbol késziilt,

: Ujdonsag
: a horgaszoknak!

* Nemzetkozi és hazai versenyek szazai, gy6-

. zelmek, dobogés helyezések 6sztondzték -
Benzdr Zsoltot, az Energofish teszthorgdszat
: arra, hogy elkészitse sajat nevével fémjel-

. zett csalijait, melyekben kiemelt hangsulyt

- kaptak a pelletek. Legtjabb terméke a

: Turbo Soft Pellet, ami kivalé minéségének,

. aroméjanak és horogallésaganak kdszon-

* het6en méltan valt a pontyhorgészok egyik
. kedvenc csalijava. Kisméret(i, 10-es, 12-es -

horgunkra két szem is elég, mig fenekezé
. felszereléstink rovid, fonott el6kéjén néhany
. szemet felkindlva, a kapas nem marad el.

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

L
o

Horogra tiizve
vagy hajszdleldkés

szerelékkel egyardnt ¢ y Benzdr Mix
felkindlhat. Puha dllaga Turbo Soft pellet
ellenére jol tart a horgon, nem repedezik, 990Ft
nem tdrik és a tdvoli dobdsokat is jol dllja. Pecaplaza

ET OUTDOOR horgdszhakancs  Rendkiviil kinnyii és meleg
EVA talppal bakancs. Akdr-30 Celsius
9990Ft Pecaplaza fokos hidegben is melegen

tartja aldbat, ezdltal bizto-
sitva a kényelmes viseletet. A
bakancs specidlis, forradal-
mian tj, igynevezett
EVA anyagbdl
késziil.
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GASZTRO

Hasznaljuk ki a kellemes, hiivés 6szi hétvégéket és fozziink a szabadban! A legizletesebb bogracs-
ételeket a férfiak tudjik elkésziteni, igy egy hétvégére nyugodtan adjuk 4t nekik a fakanalat.
A hozzavalok beszerzésében persze segithet a csalad tobbi tagja, de a f6zést bizzuk a csaladfére.

¢ T
u.

Pincegulyas

Hozzdvaldk 5 f6 részére:
Y kg sovdny sertésoldalas
Yo kg sertés labszdr

80dkg burgonya

10dkg sertészsir

3 fej vordshagyma

1 evékandl enyhén csipds pirospaprika
2db tv paprika

2db paradicsom

3 gerezd fokhagyma

1 kdvéskandl 6r6lt komény
56, bors (izlés szerint)

1 dl vorésbor

Elkészitése: A hisokat egyben megmossuk, a
sertésoldalast a csontok mentén 3-4 cm széles
csikokra daraboljuk (4gy, hogy a darabok
kozepén egy-egy csont maradjon), a sertésldb-
szarat pedig 4x4 centiméteres kockakra vigjuk.
A sertészsirt a bogracsban felforrésitjuk és az
oldalast fehéredésig piritjuk, majd kiszedjik és
félretessziik. Ugyanigy jarunk el a labszarral
is. A voréshagymat finomra vigjuk, és ebben

a zsiradékban fedé alatt megdinszteljik. A
tlizrél levéve picit hiilni hagyjuk, majd hoz-
zdadjuk a pirospaprikat. J6l elkeverjik, ezutin
beletessziik a feldarabolt tv paprikat, a paradi-

........................................
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csomot, az apréra vigott fokhagymat, az 6rolt
kéményt, majd izlés szerint sézzuk. Ezt az alap
levet 5-10 percig f6zziik, ezutdn belerakjuk a
huasokat és fedd alatt stird kevergetés mellett
majdnem puhdra f6zzik. Ha igényli, pétoljuk
az elf6tt vizet.

Kézben megtisztitjuk és hasibokra vagjuk a
burgonyit, ritessziik a majdnem megfétt husra
és 1dl vorosbort adunk hozza, majd felontjik
annyi vizzel, hogy ellepje. Kevergetés nélkiil
(hogy ne torjon 6ssze a burgonya) az egészet
puhira f6zziik.

Csemege uborkéval vagy csalamadéval tilaljuk.
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