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C C C 20%-os kedvezmény 20% kedvezmény anikolecisra.
acipdkre és tskakra. jandékkartya vésarlaséra nem kozik
v | 15% kedVeZmény s 20% kedVeZményateljeséniterme’kekre, Ervényes
’ minden termékre. Vo ge el teljes drt, azaz a nem leértékelt termékekre. Kivéve ajandékutalvé-

nyok, Conti Osvaldo taskak és multipackok. Készpénzre nem valthato.

20% kedvezmény.
Akedvezmény a ledrazott és szuper dras modellekre,
valamint az utalvényokra nem vonatkozik.

H 9 BN minden termekre. .
I Fraktlkerl ;\l.oJA) keda:’afj):nenny- ng; ét,evéneyt: EAPECAPLAZA 1000Ft kedvezmeny minimurm 10000 forint fe-

| —— OIS 7A VAT letti vasarlds esetén. A kedvezmény csak a 10000 forint feletti vasarlds

10% kedvezmény alkalmval érvényesithets.

5000 felettivésdrls végasszegebl. 10% kedvezmény az utangyartott tartozékok-
ra, valamint ajandék késziilékfolia, amennyiben 18:00 és

EYWNZ . ooyl Veayél2 terméket, + 1ingyen van! 22:00 kizott ij késziiléket vasarol iizletiinkben.
Gl Azajindék az a termék, amelyiknek a legalacsonyabh az dra. Az ,

akcio feltétele egy Norah, StarWars, Gola vagy egy dllat mintds : M: : M ii l l er 15% kedvezmeny a vasarlas végosszegéhol.
(Misson/Demax vagy Blink ) termék vsarlasa. Nem vonatkozik a konyvekre és ajandékkartyakra.

Li 15% kedvezmény minden
l I'a temeren kedvezmény nem érvényes akcids
konyv konyvekre illetve tankonyvekre.

Az akciok a FENTI UZLETEKBEN 18:00 és 22:00 kozott érvényesek!

A kedvezmények mds kedvezményekkel nem dsszevonhatok, és csak a Market Central Ferihegyen taldlhato iizletekben érvényesek.




DUPLA CAPPUCCINO

On mit tesz az egészségéért?

Az egészséges életmod sokunk szamira egyet jelent a tudatos étkezéssel és a rendszeres test-
mozgassal. A Market Central vasarléit arr6l kérdeztiik, hogy mit tesznek az egészségiik megor-
zése érdekében? Van, aki a rendszeres testmozgas mellett fontosnak tartja a szellemi frissesség
megd6rzését, mig mas a munkahelyére vezetd utat is kerékparral teszi meg. Azt azonban bétran
kijelenthetjiik, hogy az egészséges taplalkozas mindenki sziméra ugyanolyan fontos.

A visérolni igyek-

v6 pestlérinci Petd
Viktoridt éppen egy
nappal az eskiivgje
elstt szolitottuk meg.
Az azéta boldog ara
misfél éve tudatosan
odafigyel az étkezésre,
s igy amellett, hogy
sokat tesz az egészségéért, régi vigya is meg-
val6sult, hiszen kozel 20 kilogrammot sikertlt
lefogynia. Viktéria nem eszik kenyeret, viszont
kiméls, 70 szdzalékban cukormentes, kevésbé
zsiros ételeket fogyaszt. Kordbban rendszeresen
jart edz6terembe, 4m ma mdr inkdbb otthon tor-
nazik és stlyzézik, mert igy szinte minden nap rd
tudja venni magit egy kis edzésre. Egészségtuda-
tos életmédjinak koszonhetden pedig nem csak
energikusabb és jokedviibb, de konnyedén tudja
tartani az elért dlomsulyt is.

A vecsési Fazakas
Blanka koribban
rendszeresen jart
edzéterembe, 4m
mostandban inkabb

a szabadban szeret
sportolni. J6 kondijat
a futdsnak koszonheti,
napi 2-3 kilométert
tesz meg a lakohelye kornyékén. Igyekszik ke-
rilni a zsiros, nehéz ételeket, ezért sok z6ldséget,
gylimoélesot és kiilonbozs saldtdkat fogyaszt.

Burst Jozsef sportos
életmodjardl szemé-
lyesen is meggy6z6d-
hettiink, hiszen éppen
a kerékpdrjat zdrta le,
amikor megszolitottuk.
Egészségének megér-
zése érdekében sokat
sportol, még a munkd-
ba is kétkerekivel jir,
emellett amatdr szinten testépitéssel foglalkozik.
Jozsef a napi vitaminsziikségletére is odafigyel, ezért
nyéron sok zoldséget és gytimolesot fogyaszt, a téli
id6szakban pedig taplilék-kiegészitSkkel tolti fel a
vitaminraktdrait — no és persze ilyenkor is odafigyel
arra, hogy mibdl, mennyit tesz a tinyérjira.

A budapesti Ferenc
Mité a munkajabol
adodéan jirt a Market
Centralon. A kordbbi
Ujpesti focista foci-
szenvedélye tovibbra
is megmaradt, de ma
mir kispalyan Gzi a
labdat heti két alkalom
biztositja sziméra a

j6 kondiciét. Maté nagyon fontosnak tartja az
egészséges, vitaminokban gazdag tiplilkozist,
ezért rendszeresen fogyaszt kiilonféle saldtakat.
A sportos életmédot a téli hénapokban sfeléssel
szinesiti, mig a szellemi frissesség fenntartdsa

érdekében gyakorta sakkozik.

Kulcsmasolo a Market Centralon (

A Kulcsszerviz Kft. az aldbbi szolgaltatasokat kindlja megrendel6i részére:
cip6javitas, kulcsmasolas, élezés, bélyegzékészités, zarak és zarbetétek eladasa.
Kulcsmasolduzletiink a Market Central parkoldjaban, a jatszotér kozelében Iévé
pavilonoknal taldlhatd. Nyitva tartas: H: 11-20, K-P: 10-20, Szo: 9-15, V: Zarva

#
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CIMLAPSZTORI

,Hétkoznapi
anyuka vagyok™

Szuldk Andrea interjii folytatdsa

— Rozindt érdekli az anyukdja szinpadi élete
is, belekdstolhat abba a szines vildgba, amiben
mozogsz?

— Mivel tényleg nagyon hasonléak va-
gyunk, 6t is nagyon érdekli a szinpad izgalmas,
csillogé vildga. Neki azonban egyelére csak
illusztracié szinten mutatom meg mindezt,
mert azt szeretném, hogy elsésorban gyerek,
madsodsorban kisiskolds legyen. Szerepelni,
felelgsségteljesen viselkedni rdér késébb is.

— Az Enek iskoldjdban tanitéként is megismer-
bettiink. Mennyire viltak az életed részévé a
kis tanitvdanyaid?

— Jaj, nagyon! Mindnydjukkal kapcsolatban
vagyok, kivel tavolrdl, kivel kozelrél. J6 is,
hogy emlited, Szabinak éppen tartozom egy
visszahivissal. Nagyon boldog vagyok, hogy
megadatott nekem a tanitds. Elmondhatatla-
nul j6 érzés tovibbadni, amit megtanultam. Az
a sok szeretet pedig, amit cserébe kapok, djult
erével tolt fel. Az énck iskoldja nagyon fontos
fejezete az életemnek, mert a mdsor dltal egy
Uj szerepkort kaptam, a tanitoét, ami egyre
fontosabb szimomra.

— A képernyin a jé megjelenés éppolyan fontos,
mint a szakmai tudds. Mennyire dllnak kizel
hozzdd a szép rubdk, a divat?

— Nagyon szeretem a csinos ruhdkat,
kiegészitSket. Az dltozkddésben mégsem a
legutolsé divatot kévetem, hanem azoknak a
stylistoknak a javaslatait, akik az egyénisé-
gemet el6térbe helyezve segitenek nekem jél
kinézni a képernydn. A civil életben pedig
van egy-két bejaratott helyem, ahol nagyon
szivesen visarolok, mert mér j6l ismerik az
izlésemet, az alakomat, a méreteimet. Hozz4-
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teszem, hogy idénként egy-egy turkdléban is
alaposan koriilnézek, mert ott is taldltam mdr
olyan darabokat, amikrél senki nem mondja
meg, hogy honnan valék.

— Nem csak eléadémiivészként, de néként is
afigyelem kozéppontjdban dllsz. Mit teszel
azért, hogy mindig ilyen csinos, energikus,
Jokedwii tudj lenni?

— A jokedvet és a ki nem fogyé energidkat
az anyukdmtél 6rokoltem. A kiilsé megjelené-
sért minden nap teszek. Igyekszem egészsé-
gesen élni, odafigyelek a tiplalkozdsra és a
rendszeres mozgdsra. Emellett, prébalom a
koromhoz és az adottsagaimhoz ill6en cso-
magolni magam, hogy megfeleljek azoknak az
elvirdsoknak, amiket a szinpadi és a televizids
jelenlét tamaszt. Van, hogy elégedett vagyok
az eredménnyel, van, hogy nem. Ami a legfon-
tosabb: megprébdlom magam jél érezni ugy,

ahogy vagyok. Fiilop Monika



Szépljink

A méz aldisos hatisa a kozmetikaban legaldbb annyira ismert,
mint a népi gyégyaszatban. Mivel a mézes kencék remekiil
tisztitjak, taplaljak és regeneraljik a bort, méltan népszeriiek
az otthoni szépségapolasban is. Ha nem 4ll mé-
. dunkban elmenni egy wellness-hétvégére, valésit-
suk meg az otthoni spa
élményét és kényez-
tessitk magunkat
tejben-vajban.

m.ﬂ'l'.,

ebelin |
2db-os arctisztito
szivacsdm

Propoliszos krém
50ml Miiller

Dr. Organic >
sampon Szivacsszett
Balea Miiller 1290 Ft Jysk
habfiirdé
(750ml Garnier
mézes-tejes) krém
Miiller mézes 50ml
Miiller
y N -.I y y
Taplalo mézes _ Mézes
z AR arcmaszk
arcpakOIas wien Miiller
‘Honig Maske
Két evékandlnyi mézet keverjiink 0
dssze két evkanal finomra 6rolt T @
zabpehellyel és egy tojas sérgdjaval.
Lagy mozdulatokkal vigyiik fel az
arcra, majd 10-15 perc utén langyos Wil x———

vizzel finoman mossuk leaborrél.
Hatdsa nagyon I&tvanyos, a bdr szinte .
Ujjasziiletik.

&
"“"fam %

dr.organic
=
Organic

Manuka
Hand & Nail

SZEPSEG

y L] y y
Hazi kézkrém
Olvasszunk fel 2 evékanal mézet,
majd lassan keverjiik hozzd a
levendulavizet. Miutan kihdilt, csinos
kls tivegedénybe toltsiik ki. A bek-

rémezett kezet bijtassuk finom

pamutkesztyiibe, amely még
inkdbb fokozza a krém jotékony
© hatdsat.

Biikkfa-
arckefe
Miller

Dr. Organic mézes
kézapold
Miiller
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2014. szeptember 12
Részletek a hatoldalon.

7\
2014. oktdber 10-12-ig it
Részletek a hatoldalon.

FERIES =

www.marketcentralhu

[
2014. szeptember 1-30-ig Bt
Részletek a hatoldalon. Crmiantie

'] Miiller

204

fla)
2014. oktéber 10-12-ig it

Részletek a hdtoldalon.
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2014. szeptember 10-30-ig gt 2014. szeptember 1-30-ig i
Részletek a hatoldalon. Részletek a hatoldalon.

2014. szeptember 15-30-ig l & | V.zept. 10-t6l okt. 31-ig it

Részletek a hatoldalon.

SPORT TO THe PEOPLE

19%

2014. szeptember 5—30—{5 et 2014. szeptember 15-30-ig [

Részletek a hatoldalon. Részletek a hdtoldalon.

PLAYERSIROOM
0
10«

2014. szept. 15-t6l okt. 31-ig B 2014. szeptember 15-30-ig ik

Részletek a hatoldalon. Részletek a hatoldalon.




EGESZSEG

Azizekben és szinekben gazdag 6sz viltozé-
kony, sokszor szeszélyes id6jarasa kiilonosen
kedvez a fels6léguti megbetegedéseknek. Egy
kis kohogés vagy torokfajs esetén azonban
nem sziikséges azonnal orvoshoz szaladni,
inkabb vilogassunk a természet patikajabol,
legyen sz6 akar influenzardl, akar 6szi hangu-
latingadozasrél.

Gyombér

Sokan fiiszeres, jellegzetes csipGs, tide izérdl
ismerik, azonban a népi gydgydszatban erés
gyulladdscsokkentSként is hasznaljak. Teaként
fogyasztva segit elpusztitani az influenzaviru-
sokat és csillapitja a ldzat. Forrdzata felfuvédas,
étvigytalansdg, gyengeség ellensze-
rekéntisjol

haszndl- .

haté.

Dgp citrom-
gyombér tea
dm
Alnavit bio —
vorosafonya & DAS gesunde PLUS
direktlé $od filteres tea zold citrom-
dm mal és gyombérrel dm
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Alnatura bio filteres
gy6gyndvény tea
dm

Harsfatea

Kivalé izzasztészer, dm gyulladdscsokkentd ha-
tasarol is ismert. A torokgydgyitds bajnokaként
szamon tartott hdrsfavirig valamennyi meghii-
léses betegségre gydgyir, és nydkoldé hatisdnak
készonhetSen enyhiti a silyosabb horghurutos
panaszokat is. Mivel hatékonyan és gyorsan oldja
a fesziiltséget, a pihentetd alvis érdekében kis
mézzel izesitve érdemes fogyasztani. Hasznal-
junk hdrsmézet a még teljesebb hatdsért!

Viszlat natha!

Ha ugy érezziik, hogy megfaztunk, készit-
stink harsfavirdgbdl tedt ugy, hogy 2 teds-
kanalnyi szaritott harsfaviragot 2-3 dl forrd

vizzel leforrdzunk, majd 10 perc elteltével
lesztirjiik és j6 melegen elfogyasztjuk. Ha

a tea elkortyolgatasa kdzben fokozatosan
emelkedd héfoku labflird6t is alkalmazunk,
gyorsan kiizzadhatjuk a kdrokozokat.




Orbancfi
- A szélsSséges idéjards
 bizonydra sok embernél
okoz hangulatingadozast.
Az orbancfd, amellett,
hogy kivil6 antidepresszans,
orvosolja az dlmatlansdgot is. A
rendszeres teafogyasztéknak azonban nem drt
évatosnak lenni, ugyanis fényérzékenységet,
esctleg allergids tiineteket okozhat. Az orbinc-
fiibsl készilt tea emellett erdsiti az immun-
rendszert, virus6lS tulajdonsigai miatt pedig
nem csak az influenza, de a herpeszvirus, s6t a
hepatatisz B és C virus ellen is hatékony.

Kakukkfi

A holgyek nové-
nyének is nevezett
tea — megsziinteti
a vérzési rendel-
lenességeket és a
goresoket — nagyon j6
baktériumols és méregtele-
nit6 hatdsa. Illéolaj tartalmd-
nak készonheten gyodgyir a horghurutos és az
asztmds panaszok esetén, ugyanis kézvetlenil
képes oldani a nydkot. A kakukkf{ olajit a
parologtatéba téve nem csak kellemes illatava
vardzsolhatjuk, de jol fertStlenithetjiik a be-
tegszoba levegdjét. Az alvéparniban elhelyezve
pedig természetes médon kénnyithetjik meg az
elalvést.

Menta

Ez a kellemes aromaju fiiszernovény nem csak
ételeiknek ad pdratlan izt, hanem illéolajtartal-
ménak készénhetSen tea, szorp és mas frissitd
italok készitésére is alkalmas. Mivel anti-
bakterialis hatdssal is rendelkezik, a léguti
megbetegedések egyik legjobb ellenszere.
Ezért is talalkozhatunk vele a gy6gycukor-
kak, torokfertétlenits tablettik egyik fontos
alkotéelemeként. Mentol tartalma miatt
hasznélhatjuk inhalalasra is.

Tetesept fiirdékoncentratum
125ml Miller

Tipp:

A menta az egyik legkdnnyebben termeszt-
het6 fliszer- és gyogynoveény, hiszenaz
erkélyenegyna- -

gyobb cserép-  EESeeaR ﬂ}gﬁ@!:
ben is szépen ) 7 1 /
fejlodik és akar . Ww _
egész évben be- ¥ = e

ké fliszerhez 3db/csomag
1499Ft Praktiker

A bibor kasvirdgot a gyégyszeripar
elészeretettel haszndlja, hiszen csepp
vagy tabletta formdjéban fogyasztva mar
az influenza elsé tlineteit is hatéko-
nyan enyhiti. Amellett, hogy erdsiti az
immunrendszert, tobbféle gyulladdsos
megbetegedésnél is (pl: arciireg-, kdzépfil-,
mandulagyulladis) gyors enyhiilést hoz.

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

:Wellness otthon

: Ahtivos, es6s idészakokban kellemes kényez-

. tetés a meleg vizzel teli kad. Ha a flird6vizbe

elalvast segité flird6olajat, a kad szélére pedig

: néhéany hangulatos mécsest vagy illatgyer-

. tyét tesziink, igazi wellness-élményben lesz

- résziink. Ugyeljiink azonban arra, hogy a viz ne

: legyen 35 fokosnal melegebb és maximum 30 :

- percet furd6zziink, mivel a tul forré .

* viznem tesz j6t a vérkeringésnek.

. Gyujtson meg pér darab illatgyertyat, .

- hangulatos mécsest, tegyen a fiird6-
vizbe elalvast seqit6 flrdbolajat és

hallgasson meditacids zenét. !

DAS I‘?
gesunde =

PLUS levendulas
fiird6olaj dm

szappan
999Ft Jysk ' ' )

Mécsestartd 71990 Ft Jysk
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Auditiv figyelem

Sok sziilé mérges, amikor a gyermeke jatszik, s
hidba szélitgatja, nem érkezik felelet. Holott ez
éppen azt bizonyitja, hogy jél mikodik a gyer-
mek auditiv figyelme. Az auditiv koncentracié
lényege, hogy a figyelmunket ugy 6sszeponto-
sitjuk egy feladatra, hogy kézben szelektilunk
vagy kirekesztiink bizonyos hangokat, zajokat.
Fejlesztése akkor sziikséges, ha észrevessziik,
hogy tanulds kozben a kiilonféle zajok és zorejek
elvonjék gyermekiink figyelmét. Segithet
minden olyan jiték, amiben hangokat kell
felismerni, kisztrni. Ezek életkornak megfele-
16en lehetnek dllathangok, vagy szavak egy-egy
hangjai, de akar zenei hangok, dallamok is. Es a
régi, j6l bevilt sz6jaték is segithet: , Teve tuvudsz
ivigy beveszévélnivi? Tuvudovok”.

Vissza

az 1skolapadba!

Ujra elkezdédétt a tanév, a j6l megérdemelt
pihenés utan a gyerekeknek és a sziil6knek is-
mét a napi feladatokra kell figyelni, ami nem is
olyan kénnyii a hosszi sziinid6 utan. Hiszen

. az Onfeledt nyari hénapokban elszoktunk a

mindennapos iskolai rutintél, s a folyamatos
koncentriciétél. me, néhany tipp a jatékos
figyelemfejlesztéshez.

Osszetett figyelem

A verbdlis, a taktilis, a vizudlis és az auditiv
készségeket egyuttesen is fejleszthetjik, hiszen
egyik erésiti a mdsikat. Megfigyelések bizonyit-
jak, hogy azok a gyerekek, akik tobbféle 6sz-
szetett mozgissal egybekotott jatékot jtszanak,
jobban teljesitenek az iskoldban. Ezért a szak-
emberek a figyelem leghatékonyabb fejlesztésére
a mozgdsos Gsszetett feladatokat ajanljik. Ilyen
az ugroiskola, a falhoz pattintds és a mondokas
labdajiték, mint az Egyet mondtam, pattintot-
tam, cérnatekerd, 6h de karcst né! — taldn sokan
jatszottuk még elmutogatva a versikét a labddra
is figyelve. Az dsszetett figyelem fejlesztésére
egyes sportigak is kivdléan alkalmasak, mint az
uszds, ahol a tobbféle Gszdsnem megtanuldsa és
véltogatdsa gyors eredményt hozhat. De a nép-
dalok éneklésével egybekotott néptanc is remek
figyelemfejleszté médszer, ami az eredménye-
ken tal a koz6sen megélt élménnyel is megajin-
dékozza a gyerekeket.

Memériakdrtya
1471FtLira

MIKKI fa logikai jaték
999Ft/db Jysk



GYEREKSAROK

Otletek a
kozos jatekhoz

Mondat-ismételgeto

Taléljunk ki két-harom mondatos, révid
torténetet, amit a gyermek fiilébe stigunk,
majd & ezt tovdbbadja a mellette Gl6ének.
A legutolso résztvevonek kell megprobalni
visszamondani az eredeti torténetet. A me-
moriafejlesztésnek sem utolsé jaték annal
izgalmasabb, minél tobben jatsszak.

»EImentem a piacra” jaték

Az ,Elmentem a piacra és vettem egy..."
kezdetli mondathoz a sziil6 hozzéatesz egy
elemet, majd a gyerek folytatja azzal, hogy
megismétli, amit a sziilé mond, uténa pe-
dig egy elemmel 6 is kibdviti. A jaték addig
tart, amig a gyerek kdnnyen megjegyzi a
felsoroland6 elemeket.

Nagy képen kis részlet

A konyvesboltokban kaphato kiilonb6zé
készségfejleszto fiizetek szamos ilyen felada-
tot tartalmaznak, amelyek soran a gyermek-
nek azokat az aprébb részleteket, targyakat
kell megtaldlni, amik kiilon ki vannak emelve
és a nagy képen is megtalalhatdk.

: Szalai Borbala: :
: Legyen 6rom a tanulas! :

Activity Junior  * Hangosabbak ma az utcdk,
tarsasjaték . Gyerekekt6l népesek,
Miiller - Valahogyan még anap is

: Szebben ragyog, fényesebb.

. lzgatottan vdrt e napra

- Minden kezdé kisdidk:

. Aziskola el6ttiik is
. Kitdrja ma kapujat.
* Megtanulnak betiit vetni
. Atétova kis kezek:
- Cseng6-bongd szép szavakkal
- Telnek majd a fiizetek. ..
: . Ma, amikor ttnak indul
Szamoléjaték Miiller - Asok kicsi iskolds,
. Kivdnjuk, hogy 6rém legyen
Figyelemfejlesztd gyakorlatok . Szdmukra a tanulds! §
590Ft Lira
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GASZTRO

Fozelek maskent!

Valésziniileg nincs olyan magyar ember, aki ne késtolt volna az iskolai menzan valamilyen fézelékfé-
1ét. Igaz, hajdan habaréssal, vagy lisztes rantdssal késziilt, ma azonban egyre tobb haziasszony figyel

arra, hogy a stiritdanyag is egészséges legyen. A liszt-tej kombinacidja helyett probaljuk ki a kokusz-

tejet, igy a paleo étrend kovetdi is batran megkdstolhatjik ezt a C-vitaminban gazdag fézeléket.

Rozmaringos
kaposztafozelék

HozzdvalGk: 1 fej kdposzta, 2 szdl roxmaring,
1,5 dl kékusztej, 1 tojdssdrgdja, so, bors

Elkészitése: A kdposztit megtisztitjuk, alaposan
megmossuk és apréra feldaraboljuk, majd egy
nagyobb ldbasba tessziik. Felontjiik annyi vizzel,
hogy épp ellepje és izlés szerint s6zzuk, borsozzuk.
A lébe beletessziik a megmosott rozmaringdgakat

—télen szdritott rozmaringot is haszndlhatunk —,
majd a kdposztit lassu tizén puhdra f6zziik. Ami-
kor a kdposzta megpuhult, kivessziik a rozmarin-
got, s a kokusztejbdl és a tojdssargdjabol készitett
habarékot folyamatos kevergetés mellett apranként
akdposztihoz 6ntjiik, majd sszeforraljuk.

Az ude izii fé6zeléket a paleolit étrend kovetdi

is fogyaszthatjdk.

Tudta? A rozmaring...

« kivalo salaktalanito és emésztésserkento

« természetes vizhajto
« serkenti a zsirok lebontasat
» gyulladascsokkent6 hatasu
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" fiiszertarts ;I
230FtKik

asztali fufé
1290 Ft Kik

vagodeszka
Miiller

- konyvLira
1950 Ft

Fiiszer~
novenyek

vagddeszkak
920FtKik

Lock&lock
tarolddoboz
Miller



