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Kiemelt Kormanyablak a Market Centralon

A Kormanyablakok legfontosabb célja az
Ugyintézés menetének egyszerUsitése és
Osszevonasa. A Korményablakok munka-
tarsai azon dolgoznak, hogy a hivatalos

Ugyeiket intéz6k egy helyen kapjanak va-

laszt valamennyi dllamigazgatast érintd
kérdéstikre, s anélkul tudjak bonyolitani

KORM }r\ NYABLAK  aztgyintézeést hogy ehhez hivatalok

INTEGRALT KDORMANYZATI UGYTELAZOLGALAT

sokasagat kellene felkeresnitik.

A Kormanybalakban intézhetjuk:

- Lakohely/tartézkodasi hely valtozasaval kapcsolatos Ugyek és az ezzel 8sszefliggd
hatdsagi bizonyftvany kidllitasa, adatszolgaltatas és az adatszolgaltatas korldtozasard!
sz0l6 nyilatkozat megtétele,

Egyéni vallalkozéssal kapcsolatos tgyek,

Forgalmi engedéllyel kapcsolatos tgyek,

Kozuti kozlekedési nyilvantartasbol torténd adatszolgaltatas,

Személyigazolvannyal kapcsolatos Ugyek,

Utlevéllel kapcsolatos Ggyek,

Vezet6i engedéllyel kapcsolatos tgyek,

Torzskonyvvel kapcsolatos tgyek,

Parkolasi igazolvannyal kapcsolatos tgyek,

Ugyfélkapu létesitése,

Tulajdoni lap masolat és hiteles térképmasolat kiadasa,

Teljes hatélyu apai elismerd nyilatkozat felvétele,

Allampolgérsaggal, honositassal kapcsolatos tgyek.

Az egészségbiztositasi pénztar hataskorébe tartozd igyekben a kérelmek befogadasa,
tajékoztatds, segitségnyUjtas a kérelem kitdltésében, kérelmek tovabbitasa. igy: TAJ-
kartya kidllitdsa, potlasa, adatmddositasa iranti kérelmek - beleértve a TAJ-kartyaval
rendelkezé magyar dllampolgér kdlfoldi biztositasdnak bejelentését is — fogadasa
tovabbitdsa, anyasdgi tdmogatés, gyermekgondozasi segély, gyermeknevelési tdmo-
gatds irdnti kérelmek fogaddasa és tovébbitasa .

A nyugdijbiztositd igazgatosag hataskorébe tartozo tgyekben a kérelmek befogadasa,
tdjékoztatas és segitségnyujtas a kérelem kitoltésében.

Fenti Ugyek intézésén tul, a korményablak munkatdrsai a kormanyablakokrél sz6l6
515/2013. (X1.30) Kormanyrendelet 1-7 szamu mellékletében felsorolt tigyekben
tudnak intézkedni, segitséget és tdjékoztatast nyujtani.

Ugyfélbarat nyitva tartas: hétkdznap 8-20 6raig  telefonszam: 1818
A Kormanyablakot keresse a Lira konyvesbolt mellett!

telet, a tavaszi napsugarak

mar a husvéti késziilsdés
stirgés-forgdsat koszontik.
S mikézben Gjjdvardzsolom
az otthonunkat és apranként
beszerzem az tinnep hozzi-
valéit, jol esik visszagondolni
gyerekkorom nagy eseményé-
re, a nyuszivirdsra. A csaldd
apraja alig virta a nagy napot,
amikor végre elindulhattunk
megkeresni a nagymama hédza
mellett elrejtett fészkeket, benniik a megle-
petésekkel. Az ajaindékozds izgalman tdl azt
szerettem a legjobban, hogy ilyenkor ujra egy
asztalhoz tlt a nagycsalad és a tivoli rokonok-
kal is ott folytattuk a beszélgetést, ahol az el6z6
talalkozaskor abbahagytuk.

Késébb, tinédzser koromban, az egyiittlét
6rémén tidl, a locsolkodds volt a hasvét igazi
ajindéka. A névéremmel azon izgultunk, hogy
eljon-e a legmendbb fidtirsasdg mindegyik
tagja és vajon hanyszor kell at6ltozniink hasvét
hétfén. A fiuk szerencsére nem is virattak
sokdig magukra és volt, aki kélnivel, de volt,
aki szédastiveggel gondoskodott réla, hogy el
ne hervadjunk.

Manapsdg mar csak két biztos locsolém van,
a kisfiam és a férjem. Es ahogy elnézem, lassan
azzal is meg kell bardtkoznom, hogy a kisfi-
ambdl nemsokdra nagyfid lesz, aki egy vidim
tarsasdg tagjaként jarja végig a locsoldsra vard
linyokat.

y
E pphogy elbucsuztattuk a

Kedves Olvaso!

Az idei tavasz a Passzazs
életében is megujuldst hozott,
hiszen j rovatokkal b6viilt a
magazin. Egészség rovatunk-
ban a tudatos taplalkozissal
foglalkozunk, Gyereksar-
kunkban pedig arra keressiik
a vilaszt, hogyan legyiink j6
anydk. Centralosok cimmel
a Market Central lelkes
dolgozéit szeretnénk bemu-
tatni, mig Dupla Cappuccino
rovatunkban egy finom kéavé
mellett Onokkel szeretnénk beszélgetni. Itt
szeretném megkoszonni minden kedves beszél-
getSpartnertinknek, modelliinknek, szakér-
ténknek és munkatirsunknak az egytittmako-
dését, hiszen ez a magazin csakis veliik egytitt
lehet az, aminek szdnjuk: egy folyton megujuld,
€16 kapcsolat a kérnyékbeli emberekkel.

A divat kedvel6irdl sem feledkeztiink meg,
hiszen megujult stilusrovattal vrjuk minda-
zokat, akik minden alkalommal szeretnének
stilusosan megjelenni, legyen sz6 munkardl,
hétvégérél, randirdl vagy bevisarldsrél. Divat-
osszedllitisunk mindemellett engem is annyira
magidval ragadott, hogy mdr be is szereztem az
egyik modellink dltal bemutatott tide ruhada-
rabot.

A kozelgé tinnephez j6 hangulatd készuls-
dést, az idei tavaszhoz pedig szines megujuldst
kivinok!

Udwvizlettel, Temesi Katalin
- kozpontiizemeltetési vezetd
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Rétviri Bence, a
Koézigazgatasi és Igazsigiigyi Minisztérium
parlamenti dllamtitkdra innepélyes keretek
koézott nyitotta meg a kézponti
a bevésdrlokozpont tertiletén, a Lira

konyvesbolt mellett. A Kormanyablakban

van
lehetSség az okmdnyirodai szolgiltatisoktdl

az elmult honapokban

kezdve a gépjarmii-torzskonyvvel kapcsolatos
tgyekig. A hivatal munkatdrsai minden hét-
koéznap 8 és 20 kozott vérjik az tgyfeleket.

bolt
a Fress-
napf és a
Charles Vogele
izletek kozott.

Februartél indult,
hétk6znap naponta kétszer a Kébanya-Kispes-
ti metrémegallétél a Market Centralba.
Ugyanez a jarat naponta egyszer visszafelé
is kozlekedik. A menetrend megtalalhaté a
marketcentral.hu honlapon.

Téli szimunkban kozzétett ,Modelleket kere-
stink” felhivasra idén is szép szdmmal érkeztek
jelentkez6k, igy most is nehéz dolgunk volt a
kivalasztast illetéen. Nem drulunk el nagy titkot
azzal, hogy felhivisunkra ismét a holgyek tibo-
rabdl kaptuk a legtobb jelentkezést.

Mivel a magazin elékésziilete mér februdrban
megkezd8dott, a fotézas hetében izgalommal
figyeltik az id6jdrast, amatér modelljeink azon-
ban mit sem torédve az esds idével, mosolyogva
lltak kamera elé.

Bizunk benne, hogy a magazinbdl sok 6tletet
meritenek, az olvasnivalékkal pedig egy kicsit mi
is hozzdjérulunk a tavaszi felfrisstiléshez.

Kérjik mondja el véleményét, hogy a ko-
vetkezé magazinban ismét érdekes és izgalmas
témakat tudjunk bemutatni.
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A modelltoborzas
nem all meg!

Erdekli a divat vilaga? Szeretné magat vi-
szont latni a Passzazs magazinban? Most itt
alehetéség! Nem baj, ha kezdé, a lényeg,
hogy magabiztosan élljon a kamera elé!

Ha szeretné magat kiprébalni, hogy
On mutassa be a Market Central Ferihegy
bevasarlékozpont divatiizleteinek ruhait,
kildje el jelentkezését a modell@market-
central.hu e-mail cimre.

Kérjuk, hogy az elérhetéségek mellett
kildjon magarol 3 db fotét is, amibél az

egyik egész alakos.

A 2014-es év lapszamaihoz elsésorban
helyi, illetve kdrnyékbeli urak jelentkezését
varjuk!

Mit jelent
onnek
a husvét?

A husvét hagyomanyai nem csak koronként
és tajanként, de csaladonként is valtozato-
sak. Az iinnep kozeledtével arrél faggattuk
a Market Central vasarléit egy g6zolgo kavé
mellett a Coffeeshop Company-ben, hogyan
innepelnek, 6rzik-e még a régi szokasokat,

hagyomanyokat?

Szabé Gdbor fidval,
Hubdval érkezett a
Market Centralra.
Gyermekes szil6-
ként Gédbor és neje
igyekeznek fiuk
szamdra linnepivé
tenni a husvétot.
Himes tojdst minden
évben készitenek, gyermekiiket pedig eddig
minden évben meglepték egy €16 nyullal. E
szokédsuk azonban mér a multé, mert az édllatot
végiil szomoru szivvel, de mindig el kellett
ajandékozniuk.

Puskds Fvdt, aki Bu-
dadrson lakik, mégis
legalabb kéthetente
megfordul a Market
Centralon, munkaba
menet dllitottuk meg.
Két fit édesanyjaként
igyekszik viltoza-
tossé és érdekessé
tenni a husvétot,
példdul minden évben a kertben rejtik el az
ajandékokat, melyeket fiai 6rommel keresnek
meg. A csalad férfi tagjai locsolkodni is jarnak,
a nagypapék verseket mondanak, templomba
jarnak és van, aki még a bo6jtot is tartja — me-
sélte Eva.

L -

DUPLA CAPPUCCINO

Ambrus Margit épp a
jatszotérre igyekezett
héroméves linyaval
és két honapos kisfid-
val, amikor meg-
szélitottuk. Margit
Erdélybsl szarmazik,
csalddjaval 2002-ben
koltozott Gydlra. Sok népi hagyomanyt ismer,
melyek koziil tobbet dpolnak is az tinnepen.

A katolikus vallishoz hiven templomba men-
nek, s a bojtot is tartjdk — mesélte. Gyerme-
keivel k6zosen készitik a husvéti tojasokat,
hagymahéjban, harisnyiban megf6zik, amitél
szép pirosak lesznek.

Szikora Regina és
baritnéje Ceglédrdl
érkezett a Market
Centralra. Havonta
tobbszor is eljonnek
a bevasarlokoz-
pontba. Amikor
széba elegyedtiink,
épp éhségiiket szerették volna csillapitani az
ételudvarban. Regina kordbban csalddi kérben
toltotte a husvétot, varta a locsoldkat, akik
azonban mdra sajnos elmaradtak. Oriilne,

ha nem tlinne el teljesen ez a szokds, mert
régebben husvét napjin tébb figyelem jutott a
néknek. Reméli, hogy 4j baritja nem feled-
kezik meg a hagyomanyrél és meglocsolja 6t.
Mi is ebben bizunk, ugyanis nem 6rtilnénk, ha

elhervadna az ifja holgy.

LNy

Béni Mihdly L-
rincrél érkezett a vi-
sdrolni. Hagyomény-
tisztel csalddban

él, ahol husvétkor
osszejonnek fiatalok
és id8sek, hogy
egyitt toltsék az
tnnepet. Testvéreivel kozosen meglatogatjik
édesanyjukat, templomba is elmennek és nem
mulik el ugy év, hogy a férfiak ne locsolnak
meg a csaldd holgy tagjait husvétkor. Sziikség
van az Unnepre, a szertartdsokra hiszen tébbek
kozott ez az, ami Osszetartja a csalddot —
hangsulyozta.
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CIMLAPSZTORI

Novodomszky Eva szamos szerep-
ben megallja a helyét. Nap mint

nap taldlkozunk vele a Csalad-barat
magazinban és 6 koszontott minket
A Dalban. A jétékonysagi programok
nagykoveteként is tevékeny muisor-
vezetd estérdl estére két kisgyermek
anyukajaként felel meg a kihivasok-
nak, és az is kideriilt réla, hogy a
szerszamok kozott sem veszik el.

mény hdzigazddja, joszolgdlati nagykivete
vagy. Szdmos szerepedet hogyan tudod dssze-
egyeztetni a csaldddal?

— Ugy, hogy elsésorban akkor dolgozom,
amikor a gyerekek 6vodaban, iskolaban vannak.
A délutin egy részébdl sajnos igy is kimaradok,
mert gyakran csak este 6-ra érek haza. De onnan-
t6l minden pillanatot egyiitt téltiink: leckét elle-
nérziink, jatszunk egyet, 6sszedobjuk a vacsorit,
majd fiirdés, fektetés. Miutin mindenki elesen-

' 6 néhdny sikeres miisor és jotékonysdgi ese-
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desedett, nem ritka, hogy még dolgozom, hogyha
lehet, ne maradjon munka a hétvégére. Kivétel

ez al6l a hétvégi adis, illetve egy-egy kilonleges
felkérés, mint a kozelmult A Dal cimd mdsora.
Az év nagyobb részében azonban szombaton és
vasdrnap nilam a csalddé a f6szerep.

— Ha egyiitt vagytok, mi mindent csindltok?

— Ahogy a legtobb csalidban, nalunk is
ilyenkor zajlik a bevisdrlds, a takaritds és a f6zés.
J6 id8ben a kertészkedés és a kirdndulds. Estén-
ként és esds id6ben nagyon szeretiink kézosen
jatszani, mesélni, beszélgetni és barkdcsolni. Az
dltalanos gyakorlattal ellentétben a barkacsolds
az én hobbim, amihez szimos ,férfias” eszkozzel
rendelkezem: csavarbehajtéval, furéval, rezgs-
csiszoléval. Legujabban egy dekopir firészre va-
gyom, amivel kénnyen tudnék iveket, formakat
vagni.

— Mit készitettél legutobb?

— Egy kalézmintis faladat furtunk, farag-
tunk a fiaimmal. Szalvétatechnikéval ragasz-
tottuk fel a fira a kalézokat, a hajét, a kincset.

Tengeres szalvéta hijan pedig a flammal mi
festettiik a tengert is a dobozra.

— Az éttermetek gyereksarkdban is ldtni egy ilyet.

— Ebbél ez az egy készilt, s ott taldltunk meg
a helyét. Tgy kiilon 6rém, hogy nem csak az én
gyerekeim jatszhatnak vele, hanem a vendégek
gyermekei is. A kalézlddénk otthont ad sok-sok
kisauténak, kockdnak, kényvnek. Es nekiink
sem kell azon gondolkodni, hogy hova tegyiik a
gyerekek kindtt jatékait.

— Az étterem gyerekbardttd alakitdsdt is sajdt
tapasztalataitok iblették?

— Természetesen. Mert bar biztosan vannak
olyan gyerekek, akik nyugodtan végig tudnak
ilni egy éttermi vacsordt, a mieinkre ez nem
jellemz8. Nekiink nem volt feliidiilés az étte-
rem egészen addig, amig meg nem csindltuk a
sajat gyereksarkunkat, ahol a sziilék nem csak
biztonsdgban tudhatjik a gyermekeiket, de
végre nyugodtan megehetnek egy tdl ételt.

Az els6 héten, amikor bevezettiik, egy hdrom-
gyerekes anyuka kilén megkoszonte, hogy a
gyereksaroknak hila, végre ehettek halat.

— A konyhdban ndlatok kié a foszerep?

— Jobban jarunk, ha a férjem {6z, mert én
nem vagyok egy konyhatiindér. De mivel na-
gyon nehéz kiszdmitani, hogy 6 mikor ér haza,
hétkozben altaliban én dobom 6ssze a vacso-
rat. Hétvégenként azonban Salvoé a f6szerep,
aki hatalmas adag ételekkel kényeztet minket,
legutébb példaul bolognai ragut készitett.

CIMLAPSZTORI

— Csalddi hdazban éltek. A kert kinek a felségte-
riilete?

— Br nagyon szeretek kertészkedni, a
z6ldben a férjem teljesen dtvette a hatalmat.
Réaddsul addig régta a fillemet, amig felszdmol-
ta a veteményesemet és a mediterran térhéditd-
sanak koszoénhetSen kitiltette a grandtalmafit, a
fligét és egy-két télallé palmat. A kertiinknek
vendége is van, egy vastag, 6reg olajfa, aki Salvo
mentSakcidjinak készonhetSen kerilt hozzank.
Egy ismerése étterme elé volt kitéve az utcdra.
Senki sem gondozta, mert a torzse fele elhalt.
Az én férjem megsajnalta a majd’ 400 kil6s
éridst és darus kocsival hozatta el a kertiinkbe.

— A Csaldd-bardt magazinban a kerten és a
konyhdn tiil sok mds érdekes témdval foglalkoztok.
Te magad mennyire épited be a hétkoznapokba az
elbangzottakat?

— Nap mint nap hasznélom a szakértSinktsl
kapott tandcsokat ugy a tipldlkozdsban, mint az
egészségmegdrzés vagy a barkdcsolds terén. S
mivel a misor szakértsi valéban kiemelkeddk a
szakteriletiikon, sokszor el6fordul, hogy amikor
olyan téma kovetkezik, ami érint valakit a kor-
nyezetembdl, joelére sz6lok neki, hogy nézze a
msort.

— Nem csak a miisoraidat, de az dltalad viselt
ruhdkat is érdeklidés kiséri. A rubavdlasztds
mennyire tiikrozi az izlésedet?

— Teljesen, hiszen csak azt viselem a ké-
pernydn is, amiben jol érzem magam. Es bar
minden mdsor sajit stylisttal és 6ltoztet6vel dol-
gozik, én magam vélaszthatom
ki, hogy mit viseljek egy-egy
adds alatt. El6fordul, hogy
annyira megtetszik egy ruha,
hogy az adds utin megvésd-
rolom. Tgy idénként a tévében
shoppingolok.

— Kowveted a divatot?

— Bir nagyon szeretem a
sz¢ép ruhdkat, nem az aktudlis
trendek szerint vilogatom ossze
a ruhatdramat. Amikor vdsdrolni
megyek, eleve azokat a fazono-
kat keresem, amik jél dllnak.

Folytatds a 8. oldalon
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CIMLAPSZTORI

Folytatds a 7. oldalrdl

Emellett er6sen impulziv visarl6 vagyok, ezért
szeretek ott és akkor beleszeretni egy-egy darabba,
amikor éppen vasarolok. Néhany vj bluzzal

vagy szoknydval mindig szivesen frissitem fel a
ruhatdramat.

— Tavasszal odafigyelsz a testi-lelki felfrissii-
lésre is?

— Nagyon fontosnak tartom, hogy a termé-
szet megujuldsdval mi magunk is meg tudjunk
Gjulni. A tavasz engem mindig arra sarkall, hogy
tobb idét toltsek a szabadban és rendszeresen
szdnjak id6t a sportra. Hétvégenként ezért ujra
eléveszem a turabakancsot, mig hét kézben
kedvenc sportomnak, a kangoo-nak hédolok. Ez
egy olyan fajtdja az aerobiknak, amit rugés talpy,
ontott cipdben végziink. Nagyon szeretem,
mert egyszerre sportolhatok és tincolhatok.
Uténa szivesen szaunazok is. Emellett ndlam a
megujulishoz a natur, teljesen vegyszermentes
kozmetikumok is hozzitartoznak.

— A tudatos tapldlkozds hive vagy. Ex mit jelent
a hétkoznapokban?

— Els6sorban azt, hogy az ételeinket igyek-
szem egészséges, friss alapanyagokbdl elkésziteni.
Ezért szamiztem az el6re elkészitett élelmisze-
reket, a fehér lisztet és a cukrot. Viszont gyakran
vacsordzunk silt zoldségeket, z6ldségkrémleve-
seket, zoldségbdl késziilt fasirtot, teljes kidrlést
lisztbél készilt kenyeret, fehér husokat, halat.

— Ez mennyiben koszonbetd a férjednek?

— Nagy szerepe van benne, hiszen az olasz
konyha remekiil alkalmas a gyorsan elkészithetd,
friss, egészséges ételek fogyasztisira. Emellett
nem csak pizzdbdl és tésztikbol 4ll, hanem sok
z6ldségbél és joféle tengeri halakbol.

— Az Elelmiszerlavina program nagykiveti
szerepét az egészséges taplilkozds népszeriisitése
miatt vdllaltad?

— A program egyszerre segiti a tudatos tap-
lalkozast, az egészséges ételek alapanyagai-
nak el6éllitdsat és a tdrsadalmi feleldsségvallaldst.
A programra pélydzok a résztvevd cégek timoga-
tasdval, helyi 6sszefogdssal termelnek egészséges
élelmiszereket, példdul zoldségeket, illetve a meg-
termelteket eljuttatjék a rdszorul6 csalddokhoz.
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— Férjed hazdjdban, Olaszorszdgban is nagy
hagyomdnyai vannak a hiisvétnak. Mennyire
tudjdtok kombindlni az itthoni és az olasz szokd-
sokat?

— Amikor husvétkor itthon vagyunk, a
mi szokdsaink szerint tinnepeliink, ha pedig
Szicilidban, az olasz hagyomdnyok szerint.
Olaszorszagban ilyenkor sok vallasi szertartdst
tartanak. Van, ahol egy héten keresztil valtjak
egymist a fiklyds felvonuldsok, kormenetek,
eléaddsok. Az emberek elmennek a templom-
ba, majd korbetilik a nagy csalddi asztalt és
hosszu 6rdkon it beszélgetnek, na és persze
esznek. Baranybdl késziilnek a husos ételek,
mellé tojst is fogyasztanak és feltdlaljik a
huasvéti galambot, ami egy maddr formaju
siitemény, tojaslikérrel toltve. Erdekes, hogy
nincsenek olyan jitékos hagyomdnyaik, mint a
tojdst tojé nyuszi, bar 6k is megajindékozzik a
gyerekeket csokitojdssal.

— Idebaza hogy tiltitek az iinnepet?

— A locsolkodds hagyomdnya is ismeretlen
Olaszorszigban, és mivel Salvo azéta sem tudta
megkedvelni, br a csaldd nétagjait meglocsol-
jak, a fidk ndlunk nem jarnak locsolkodni. Ehe-
lyett mi fogadjuk a locsolékat a nagymamdmnal,
majd elmegyiink kirdndulni. Szarvason az is
hagyomadny, hogy husvét hétf6 délutin az embe-
rek csalddostul elmennek az arborétumba, hogy
megejtsék az év els frissits sétajat. A husvét igy
nilunk nem csak az Gjjasziiletésre alkalom, de
arra is, hogy hosszasan egyiitt legytink minda-
zokkal, akik fontosak a szimunkra.

Fiilép Monika

Névjegy: Novodomszky Eva

1974-ben sziiletett Szarvason. A Kecskemé-
ti Tanitoképzo Foéiskolan diplomazott. Nem
sokkal késébb a Magyar Televizi6 ifjisa-

gi hiradéjanak riportere, majd misorveze-
téje. Kés6bb a Parlamenti Naplo, a F6 tér, a
Hogy volt, a Szabadség tér és a Hiradé mu-
sorvezetdjeként talalkozhattunk vele. Je-
lenleg az MTVA Csalad-barat cim( maga-
zinjanak mdsorvezetéje. Hazas, férjével,

az olasz szarmazasu Salvo Sgroival két fiuk
szuletett, Cristiano és Marco.

—' ~ Sante
| " | Grenadine
Spirit

testapold
Marciusban nem csak ruhatarunkat, de neszesszeriinket is 150ml
igazan ideje felfrissiteni. A végtelennek tiiné, sotét téli ho- Miller
napok utin bériink dhitozik a tavasz elsé napsugarai utn, és Puha
testiink—ahogy a természet is — ébredezik téli almabol. A kotott bor
sapka visszakeriil a szekrénybe, a szaraz bér a mualté. Engedjiik,
hogy magukkal ragadjanak benniinket a friss, konnyed illatok
és élettel teli szinek. A lényeg,
Revalid hogy akar egy hajapoléval, akar
S eg}% i'o’rtipufinkilfk megfeleld, Alverde
taplal6 arckrémmel ajaindékozzuk testapold G126
meg magunkat, koszontsiik iidén 250ml Sugh ai
atavaszt. dm J
S gaz’d“,g )
tavaszt vitd pidratdlds o~ -
) . bo‘}ﬂb&l @
Revalid mln ) e B U
beauty komplex f&“ﬁfﬂ' Sante haj-
2990Ft i kondicional6
Szent Ferenc === nyirfalevél
gyogyszertar 200ml
e , os boT Miller
bm‘Sony

Lavera szem-
kornyékdpold “mes

vadrézsa- e

z6ld tea 15m ="'...: Balea hidratalo Balea CCkrém
Miiller ﬂ',::.' kapszula arcra 7db 50ml
dm M dm
Balea
intenzly
Alverde Wgeneml“
tusfiirdd
250ml Vichy
dm Neovadiol
- elixir 4
Alverde ' arcapolé olaj
hajfrissitd 9990Ft
spray - Szent Ferenc
75ml gyogyszertar
; dm Eﬂl Balea °
AR el ¢
Smmmas arckrém
R 50ml
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Melinda, Budapest,

XVIII. kertlet

fels6 3990 Ft H&M
blezer 8990 Ft H&

. Ve - ~ nadrag 5 990 Ft H&
A dolgos hétkéznapokon, amikor reggeltsl nyaklanc o -__ nyaklanc 7490 Ft C&
estig az iroddban vagyunk, kiiléndsen fon- . ' i cpd 4490F
tos, hogy csinosak legyiink. Szerencsések ~ C&A .~ % p / 73 Deichman
vagyunk, hiszen néként sokféle alapda- L i
rabbél tudunk valogatni, melyeket reme- F ) /
kiil lehet kombinalni. A klasszikusan I
elegins darabok egyhangusagit feltiing \ . [
ékszerrel, vagy egy merész kiegészit- ' / :
vel dobhatjuk fel. h / 7 .
szemiivegkeret y \ \
Vision Express ' '

blézer H&M ing
‘33 " &
‘Jﬂf-—"' — s

karkoté

Katalin, Magléd
ruha 14990 Ft Ft
Charles Vogele
blézer 12990 Ft

C&A

ceruza- Charles Vogele
szoknya sal2990Ft
Charles Vogele
H&M karkoté 2 290 Ft C&A
cip6 5490 Ft
\ Deichmann
|
'\-\.
& dpd L,-—/
Deichmann / 4
i _ fiilbevalo
s Helyszin: Vecsés,
-.-;i‘ H&M Quadrum irodahdz
10 | Passzazs
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. Madarcsicsergés, riigyfakadas, viragillat; a
tavasz hamisitatlan eléjelei. Alig vartuk, hogy
ahazimunkat és a szoba négy falat szabadtéri
programokra cseréljiik. Most végre eljott
azid6. A kirandulasok mellett pedig ismét

abevasarlas is lehet szabadtéri
~ program, hiszen a Market
Central kialakitasanak
koszonhetéen, a virdgok-
kal tarkitott passzazson
sétalva szerezhetjiik be
a tavasz legfontosabb
kellékeit.

kapucnis pulcsi

H&M

kertészfarmer

McKinley Ventura
28 hatizsak
Intersport

férfi Champion felsd

Firefly Matrix szabadidécipd

Intersport Intersport

tornacipd

sportcipd

Cccc

12 | Passzazs

| Miki, Vecses
Tom Tailorﬁ‘ﬂ'i i
20990 Ft Intersports

errel Rantcips W%
9990 Ft Intersport

om Tailor polo

790Ft Interspor

om Tailor farmer.

4990 Fth

Intersport -"""if"
) .
)

i b

- 4-’:

hZork Vecsés f'_-"'-__ M
pélo kardigannal 4 590Ft ”C&A - hmanh-
i nadrag 4590 FtC&A, fipo 5 9?0 _’it_l_)iiiu—-*’

[ kabst 17990 Ft C&A ="

- Tar£1ara, Vecsés
p 416 2 990 Ft Charles Vogele
farmer 3 990 Ft Charles Végele
kabat 4 990 Ft Charles Vogele -

- o
tornacipd 33..9;0’: CC

A ¥

w
A
:

3

v

o
A
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STILUSKALAUZ

I \ "‘- Az elsé randira késziiltok, vagy szeretnéd meglepni a nagy
\'I O-t egy kiilonleges délutannal, de csak allsz a szekrény
el6tt és nem tudod, mit vegyél fel? Pedig kulcsfontossagu,
hogy jol érezd magad a bérodben, hiszen ez kihat egész
viselkedésedre. A testbeszéd arulkodé, foleg ha egész
id6 alatt a ruhaddal vagy elfoglalva. Természetes, hogy
csinos akarsz lenni, de nagyon -
fontos, hogy kényelmes, az i
alakodhoz és a szemé-
lyiségedhez passzol6 o
darabokat valassz. Hidd
el, nincs vonzébb mint
* amikor valaki 6nmaga!

férfi farmerkabat

H&M

Love karkoté felsg |
C&A ""'-“-—--."'-" H&M

!

YOU & ME

H&M

telefontok

C&A

ARE JUST 1IN 519
EATS & DO polo

=
<
—
(4~
=
D
=
=
=
wi
‘v
=
L
()
9
(=2
=)
£
i
(=]
i
=
N —
wid
v

kulcstarto
szoknya
H&M szegecses cipd
H&M
Deichmann
| Passzazs

STILUSKALAUZ

Marci, Budapest,
XVII. kertlet

triko (2db-o0s) 2 990 Ft C&A
ing 5990 Ft C&A

farmer 5590 Ft C&A

Zsuzsi, Budapest,
XVIII. kerulet

polo 1990 Ft C&A

szoknya 3590 Ft C&A
farmerdzseki 7 990 Ft C&A
karkoté 2 290 Ft C&A
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STILUSKALAUZ

Eless SA K!’gylglkuﬁket'

Itt van végre a j6 id6, ragadja karon a baratndjét és induljanak el egy gardréb/ .

frissit6 bevasarlé korutra! Egy tavaszi ruha bokacsizmaval éppolyan csinos,
mint az imadott balerinaval, a j6l bevalt blézer-farmer kombinaciét pedig
kirantja az unalombdl egy j6l megvilasztott magassarku. Merjen friss,
felt{ing szineket valasztani, végre megveheti azt a gyonyori élénk szinti
lakkot, amit annyiszor visszatett a polcra vagy kiprébalhatja a gyongy-
héazfényi szemfestéket a natiir smink helyett.

Makeup factory
szemhéjpuder
NR.58
Miiller

Charles Vogele

Makeup Factory
korémlakk NR.500
. Miiller

V'S

Karkotd
C&A

lvde

-
_,_.ulu---r

- Alverde arcpirosité

— dm
E Makeup Factory
pirositd Rosy Shine
NR.07
Miller
She = bokacipé
kérémlakk
dm - Cccc
Noéra, Budapest, XVII. kertlet
Masnis balerina polé 4 990 Ft Charles Vogele
\ (dde Barbara, Vecsés szoknya 8 990 Ft Charles Vogele .
! ruha 7590 Ft C&A kabat 77990 Ft Charles Vogele
B - . - 5
= w" farmerkabat 5590 Ft C&A  sal 2990 Ft Charles Vogele a0
= nyaklanc 7990 Ft C&A taska 6 790 Ft CCC L
bokacsizma 9490 Ft CCC ip66 190 Ft CCC
&
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1500Ft

2014. apr. 1-tél maj. 10-ig

Részletek a hatoldalon.

2014. marc. 29-ig apr. 30-ig  fim

Részletek a hatoldalon.

VISION EXPRESS

2014. apr. 4-6-ig

Részletek a hatoldalon.

¥ INTERSPORT

3BOET TO Tes PaOPLE

Ow

2014. 4pr. 1-30.

Részletek a hdtoldalon.

CENTRAL

Ow L

2014. marc. 24-t6l apr. 30-ig
Részletek a hatoldalon.

PLAYERSIROOM
159

2014. apr. 1-6-ig

Részletek a hatoldalon.

Ow ©

2014. apr. 11-13.

Részletek a hatoldalon.

E3PECA PLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL

10%

2014. apr. 1-30.

Részletek a hatoldalon.




MARKET
CENTRAL

A kuponakci6 részletei és feltételei

2014. 03. 24-04.30. kozott a vecsési Praktiker aruhazakban
10 000 Ft feletti vasarlas esetén 10% visszajar*
Praktiker vasarlasi utalvany formajaban.

*Jelen kedvezmény a vecsési (2220 F6 u., 246-248.) Praktiker druhdzban
torténd, 10 000 Ft feletti értékii személyes vasarlas esetén a bruttd
vésarlasi végasszeq utan keriil kalkulalasra és vasarlasi utalvény
formajéban a vésarld részére dtaddsra. Az utalvanyt az druhdz
féinformacids pultjanal lehet dtvenni a vasarlasi bizonylat felmutatésa,
avasarld személyi adatainak (név, Iakclm) rogznese |Iletve 2 egy atveteh
elismervény aldirdsat kovetden. Egy | kizdrélag a
bizonylat keltének napjan és a vasarlds helyen keriilhet soraz utaIvany
kivéltaséra! Az utalvany a kiallitastol szamitott 1 évig hasznalhato fel,
készpénzre nem valthatd és nem dtruhdzhatd, ugyanakkor az orszag
barmely Praktiker druhdzaban bevalthato.

15 % kedvezmény minden futdcipdre.
Az ajanlat 2014. dprilis 1-jét6l 6-ig érvényes
és més akciéval nem dsszevonhatd.

AVichy, LRP, Babe, Bioderma,
Psorioderm termékeire
20% kedvezmény.

10% kedvezmény
minden termékre.

1500 Ft értékii kedvezmény minimum
10000 Ft feletti vasarlas esetén.

Ervényes a teljes &r( és az akcids termékekre egyarant.
Kivéve ajandékutalvanyok, multipackok és az akcids
ljsag cimlap és hatlap termékei.

Készpénzre nem vélthato.
Mds akciokkal nem vonhatd dssze.

20% kedvezmény
2000 Ft feletti vasarlas esetén.

Akupon kizérdlag a Market Centralon taldlhatd
Coffeshopban valthatd be.

Més kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Az akcid idGtartama: 2014. mércius 29. — 2014. &prilis 30.

Minden termék 20% kedvezménnyel.

A kupon kizdrélag a Market Central Ferihegy
Uzletkdzpontban talalhatd Vision Express iizletben
vélthatd be a kuponon megjeldlt idétartamon
beliil leadott megrendelések esetén.
Akupon kedvezménye semmilyen mds
kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Tovébbi feltételek az izletben.

Egy kedvenc termékre
20% kedvezményt adunk.

Akedvezményt akcids és szérolapos termékekre nem
lehet igénybe venni, més akcidval nem vonhatd dssze.

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

20% kedvezmény minden termékre.
Akupon érvényessége: 2014. dprilis 11-12-13.
A 20 % kedvezmény nem vonatkozik

a vasarlasi utalvanyokra. A kupon més akcidkkal,
kedvezményekkel nem vonhatd dssze.

15% kedvezmény
minden vaszoncipdre.
Az ajénlat 2014. aprilis 14-20-ig érvényes
és mds akcioval nem dsszevonhato.

Revalid Beauty 90X haj-, bor-, korom-
erdsitd kapszula: 2990 Ft.

Az utangyartott tartozékokra
10% kedvezmény.

15% kedvezmény minden
konyvre, kivéve a tankonyvekre
és az akcios konyvekre.

10% kedvezmény
minden helyben siitott pékarura.

20% kedvezmény a mar learazott

szines noi termékre.

20% kedvezmény minden termékre.
Akupon érvényessége: 2014. mdjus 9-10-11.

A 20% kedvezmény nem vonatkozik a vésérlasi
utalvanyokra. A kupon més akcidkkal,
kedvezményekkel nem vonhat6 dssze.




2014.

Kulesmdsolo 2 (Jop, "sis g

2014. marc. 24-tél apr. 13-ig

Részletek a hatoldalon.

2014. 4pr. 11-13.

Részletek a hatoldalon.

2014. marc. 24-t6l maj. 31-ig i
Részletek a hatoldalon. —

M Miiller

20%

2014. maj. 9-11.

Részletek a hatoldalon.

Részletek a hatoldalon.

™ Miiller

2014, &pr. 11-13. @
Részletek a hatoldalon.

PLAYERSIROOM
159

2014. apr. 14-20.

Részletek a hatoldalon.

Revalid Beauty
Complex —
kapszula 90x: q
2000, &
Ft _-.L_-/
2014. 4pr. 1-30. @
Részletek a hatoldalon.

% telenor

2014. marc. 24-t6l maj. 24-ig i
Részletek a hatoldalon. —_—

Csak ferfiaknak!

t
A divat mindenkinek jol 411! Ma mar a férfiak

is egyre inkabb figyelmet forditanak megje-
lenésiikre, habar 6k a kényelmet és a prakti-
kumot helyezik el6térbe alegutolsé divattal
szemben. Az ehhez sziikséges darabokat az
idei szezonban is megtalilhatjik az iizletek
polcain, legyen sz6 egy sportosan
elegins vagy egy laza outfit
osszeallitasrol.

szemiivegkeret

Vision
Express _

Intersport

cpd

puldver

Deichmann Charles Vogele
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Ahogyan ébredezik a természet, ugy kezdiink
el viagyakozni, hogy otthonunkban is iide, tava-
szi hangulatot teremtsiink. A vazaba friss virag
keriil, a s6tétebb téonusu fiiggonyoket, par-
nékatlagy sziniiekre cseréljiik, a

huasvéti el6késziiletek soran pedig ln‘
beszerezhetiink pér izgalmas Eom =

dekoracidt is.

fémtdnyér ivegbdrdval
- virdgkaspé  Miiller
3990Ft

© Jysk
miingvények
1990Ft. N
Jysk N
dekorsziv
799Ft Jysk
::il; o
bardnydisz o o
Miiller —

: Locsoloknak
ajdn!].uk Marie Colette

locsold kolni

10ml
Naomi Miiller
Campbell
Wild Pearl edt ' '
15ml
Miiller oy . Gabriela

- i | Sabatini

Crazy egg I Ocean sun edt
locsol6 kélIni J spary 20ml
Maller & A Miller

22 MARKET CENTRAL | Passzazs

kosar/miif(i
/tojasok
Miller

diszparma | .
2990 Ft/db

10

] navg’i

w nén

(11

tojdsfesték
Miller

1.konyv 2990 Ft Lira « 2. Duplo sz&mvonat Miller « 3. Toffifee nydl Miller « 4.komdd 76990 Ft Jysk

5.baba Mdiller « 6. hajpant 990 Ft C&A « 7.kislany polo 7990 Ft C&A « 8.parna 1990 Ft Jysk
9.Lindt csoki Miiller « 10.térsasjéték Mdiller « 11.tarolddoboz 2990 Ft Jysk « 12. pliissnyuszi 1490 Ft C&A
13.kisfii gumicsizma 3990 Ft Intersport « 14. kézségfejlesztd jaték Miller « 15.fa gitdr 3999 Ft Lira
16.vizilds ivopohdr 7490 Ft Jysk » 17.fém fiiggd disz Miiller « 18. kulacs 7490 Ft H&M « 19.kinyv 2490 Ft Lira

20.ovélis kosdr Miller « 21.szélkerék Miller « 22. Smiley gurulds térolddoboz 5490 Ft Jysk « 23. baseballsapka 7490 Ft H&M
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Kimeriilt vitamintartalékok, faradsag, rossz
kozérzet, néhany felesleges kilo. A hideg és
sotét téli napok végén mar rosszul érezziik
magunkat a bériinkben, nem véletleniil gondo-
lunk szinte megviltisként a napfényes tavaszra.
A hosszabb nappalok, a fény és a viragba borulé
fak litvanya azonban a testiinknek még kevés.
A mozgis és pihenés megfelel6 aranya a kezdet,
alegfontosabb pedig az egészséges és tudatos
taplilkozas. Es ez nem is olyan nehéz...

fény reggelente gyengéden ébreszt, nap-
kézben lekéredzkednek rélunk a vastagabb

ruhadarabok. A természet litvanyos tjjisziiletése
pedig minket is megujuldsra sarkall. Ebben az
id8szakban érdemes hosszabb tévon is tarthaté
életmédviltisba fogni, tobbek kozott tudatos és
egészséges taplalkozassal. Torekedjiink rd, hogy
a testink megkapja, amire sziiksége van, de ne
engedjiink tovdbb a télen jellemz§ csdbitisnak,
unalombdl, kényelembél, szabadidés elfoglalt-
sagként ne egytink! Odafigyelve az étkezések
gyakorisdgdra, a bevitt tiplalék mennyiségére és
mindségére hamar formaba lendiilhetiink, ami
kézérzetiinket, 6nbizalmunkat is javitja. Rdadésul
tobb energidnk marad, kénnyebb lesz elkezdeni
a rendszeres mozgist is. Esetenként hasznos
lehet egy kis diéta, amit inkabb tisztit6 kirdnak
szdnunk, semmint szornyd dnsanyargatisnak.

A tiplalkozdskutaté szakemberek vizsgdlatai
szerint a legidealisabb a napi 6tszori étkezés,

M egérkezett a tavasz. A lakdsba draml6 nap-

24 MARKET CENTRAL | Passzazs

Egyuk magunkat

a\  egészségesre!

harom érankénti id6kozzel reggel hét és
este hét kozott. Rendkiviil fontos, hogy

' véltozatosan étkezziink, sok zoldséget,
gylimélesot fogyasztva. A vitamin-
4 készletek feltoltése mellett — a benniik
' 1év6 tapanyagoknak készonhetSen —a
L—.

teljesitménytiinket, meméridnkat is javitja a

di6, a spdrga, a fokhagyma, a hiivelyes nové-
nyek, mint példdul a bab, a spenét, az articséka,
a tavaszi eper, az afonya, de érdemes tojdsbél és
halbdl, els@sorban lazacbdl is sokat enni.

Manapsig nagy divatja van a bio-, illetve a
specidlis — életmédtanicsadok dltal kifejlesztett —
élelmiszereknek. Aki viszont nem engedheti meg
magdnak, hogy csak ilyeneket fogyasszon, annak
sem kell lemondania az egészséges taplalkozasrol.
Mir azzal is hatalmas véltozast lehet elérni, ha a
nagy mennyiség( rendszertelen zsir-, cukor- és
szénhidratbevitel helyett a boltban megvésarol-
hat6, mindennapi zoldségekkel, gytimélesokkel
toltjiik fel a kamrét, abbol viltozatosan f6ziink.

WL L,
Wy
i. <0

-

EGESZSEG

Edesség helyett
zoldséges martogatos

-

\“

L.

A vendégvarasra, kellemes esti tévézésre
vagy munka koézbeni ragcsalasra is kivalo-
an alkalmas nassolnivalé. Olcsé, gyorsan
elkészil és még gyorsabban elfogy.

Alaposan keverjlink 6ssze egy-egy nagy
pohar natur joghurtot és zsirszegény tej-
folt, adjunk hozza egy kis olivaolajat és egy
gerezd fokhagymat. Ez lesz a martogatds
sz6sz. Mossunk és tisztitsunk meg néhéany
darab sérgarépat, kigyéuborkat, kaliforni-
ai paprikat és szarzellert. A szoszt izléses kis
talban felszolgalva, a felszeletelt zoldségek-
kel martogatva azonnal fogyaszthatjuk.

Az egyéb hozzavalokbol pedig  pedig az, amit elfogyasztunk. Igy viszont gyi-
azokat keressiik, amiben nincs ~ mo6lesot és zoldséget is ehetiink, vagyis tartsunk
sok ,mianyag” vagy otthon példaul almat, mandarint, naran-

tartdsitoszer. csot, sargarépat, uborkat, vagy amit
Idénként szeretiink.

A taplalkozasku-

, A kovetkezé bevasar-
taté szakemberek

laskor tehdt vegyiik az irdnyt

persze az em-
ber ugy érzi,

nincs més vizsgilatai szerint a egybdl a zoldség-, gyiiméles-
megoldas, legidealisabb a napi részleg felé. Egytink keve-
nassolni otszori étkezés. harom sebb kenyeret, készitsiink
kell. Olyan- érankénti idékozzel saldtikat, keressiink kénny,

kor, amikor tavaszi recepteket. Allitsuk be
az akaraterd a telefonunk emlékeztetSjébe a
cs6dot mond és hét kozott. napi 6tszori étkezésre figyelmez-
mindent feladva tetd jelzést és minden alkalommal
a titkos édességes fick annyit egyiink, amennyi sziikséges, ne
felé indulunk, jusson esziink- tobbet! Alig par hét, és sokkal jobban fogjuk
be, hogy a céltalan falatozasndl ~ érezni magunkat a bériinkben. Még talin
mindig maga a tevékenység a ahhoz is kedviink timad, hogy fussunk egyet a
fontos — péteselekvés — nem tavaszi napsttésben...

reggel hét és este
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SPORT

TObb m[nt
MOZGAS

A futis egyre nagyobb népszeriiségnek
orvend, mara szinte egy egész iparag épiilt
erre a sportra. A valamennyi testrésziinket
atmozgaté mozgasformat soha nem késd
elkezdeni. Errél mesélt nekiink Kasa Tibor,
sokszoros maratonista és haromszoros Iron-
man, a pilisi FalkaTeam egyik vezérfutéja.
A pedagégusként dolgozé amatdr hosz-
szutaviuté szamara a futis életforma, ezért
a hétkéznapokban is sokakat inspirdl a
sportra. Interjunk végén néhdny jétandcsot is
megosztott a Passzazs olvaséival.

népszert Vivicitta futéversenyen tavaly ko-
A zel 80-an vettek részt Pilisrél. Kiilon 6rom

szdmomra, hogy nem csak tanuldk, hanem
tobb tandr is csatlakozott a testiiletbél a futéra-
jongdk taboraba.

A futék egy kicsit kilégnak a sorbdl, ugyanis
ha valaki futévd vilik, akkor a hétkéznapokban
is masképp mikodik.
Nyitottabb
lesz. Mert a
futék tdbora

hatalmas

kozosség,
akik ma
mar
rengeteg
versenyen és
rendezvényen
taldlkozhatnak,
egymadst is
inspirdlva a
folytatdsra.

Jémagam
rengeteg
futdfelsé
6290Ft sportzokni
Intersport 2990Ft

H&M
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sportot kiprébaltam korabban, de a futds az, amit
magdért az élményért csinalok. Egy hires tincos
mond4dsa szerint, ne nézd a tdncosokat, hanem
légy a tancos te magad. Ez a futdsra is igaz. Mi-
vel ez az a sport, amit barhol és barmikor lehet
Gzni, nem kell hozza rengeteg eszkoz, elég egy
j6 mindségi futécips. Minden az elhatdrozassal
kezdédik, a motivicié és a célkitiizés segiti az
elindulast.
Mindenkit mds motivil. Van aki fogyni

akar, mds szeretne j6 kondiciéban maradni.
A legfontosabb, hogy kezdetben kénnyen elérhe-
t6 célokat tlzzink ki~ >,

magunk elé, mint iy
példaul egy 3
kilométeres
futéverseny
teljesité-
sét, vagy

sportmelltarto
5990Ft
H&M

A futas elonyei

aktivélja az endorfin termelését
javitja az alloképességet

minden testrészt 4&tmozgat

noveli a tlid6kapacitast

remek alakformalo

kivaléan edzi a sziv- és érrendszert

néhdny kil sulyfeleslegtsl valé megszabadulist.
Ha valakit az rettent el, hogy a futds maganyos,
monoton tevékenységnek tlinik, keressen egy
olyan helyi k6zosséget, klubot, amelyhez csatla-
kozhat és ahol a csapattdrsakkal egymast erdsitik,
timogatjik. Erre f6leg az elinduldsnél lesz nagy
sziikség, amikor nagyobb az esély, hogy feladjuk.
A csapattdrsakkal egyitt futni kilon 6rém, de

ha egyedul futok, sem érzem azt, hogy unalmas
lenne, hiszen teljesen kikapcsol és szdrnyalnak

a gondolataim. Aki kacérkodik a futds gondola-
taval és felnétt fejjel kezdi el Gzni, azoknak azt
tandcsolom, hogy lehetéleg ne betonon fussanak.
Erdemes betartani a fokozatossagot. Kezdetben
nem a tempét, hanem a futétivot novelve, majd
késébb ezek véltogatdsdval lehet szinesiteni a
futdsokat. A futds onbizalmat ad, hiszen ha apré
lépésekkel is, de sikeril elérni a célokat, garantalt
sikerélményben lesz részink.

www.futanet?
www.futas.lap.ht
www.falkateam:blogspei.con
futotdrs keres@: Zeisy
www.futotars.com
futéversenyek: ww:

SPORT

Futésapka
2990Ft
H&M

futofelsd
6290 Ft
Intersport

ndi futfelsd
9390Ft
Intersport

Nike futécipd
11999Ft
Playersroom

néi
futdnadrég
7790Ft

Intersport
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EGYUTT LENNI JO!

Tarsasjaték, szamfogocska, logikai jaték, egyiitt toltott délutan
aszabadban... Mennyi mindent csinalhatunk kézoésen! Par

hét mulva a tavaszi sziinet is megkezdédik és végre felhétleniil
lehet jatszani. Néhany jatékotletet mi is talaltunk a sziinidére.

Zsuzsa, Budapest, XVII. kerulet
bhiz 5590 Ft C&A
blézer 12990 Ft Charles Vogele

Agymendk 5-6 éveseknek
; 1990Ft
Lira

magyar-angol memdriajaték
2990Ft

kdnyv
3150Ft
Lira

LOGICO keret
és szamfogécska

3360Ftés 1400 Ft
Lira

"'-E—"

tornacipd
3190Ft

Barnabas, Budapest, XVII. kertlet felsé 7290Ft H&M
polé 7490 Ft Charles Vogele
ing 2490 Ft Charles Vogele
nadrag 3 990 Ft Charles Vogele Elephanten cip6
10900Ft

s Deichmann

Emma, Budapest, XVII. kerulet
szoknya 3490 Ft H&M
puldver 3490 Ft H&M

28 MARKET CENTRAL | Passzazs

Hogyan legylnk
JO ANYAK?

Sziilé6nek lenni felemeld, csodalatos ér-
zés. Mégis el6fordul, hogy elbizonyta-
lanodunk, dtmenetileg megterhelének
érezhetjiik az ezzel jar6 felel6sséget. J6
lenne kicsit pihenni, kikapcsolédni, de
akozmondas szerint sziilének lenni 24
oras szolgalat. Vajon mire figyeljiink,
hogy fesziiltségek helyett élvezziik a
gyermeknevelést?

Ovakodjunk az
aggodalmaskodastol!

Mindannyian féltve 6vjuk gyermekeinket, de
egyesek tilzottan is aggodalmaskodnak értiik.
Ez lehet betegségektdl, vagy kozosségektsl vald
féltés. Gyermekiinket nem tudjuk 6rokké burok-
ban tartani és nem is kell, hiszen a tulféltéssel
pont az ellenkezd hatést érjik el. Természetesen
fontos, hogy egy sziil6 irinyt mutasson, kerete-
ket szabjon, de ha 6rokké helyette gondolkodunk
vagy cseleksziink, nehezen fog 6nallé dontést
hozni az életben. Félni fog az Gj helyzetektdl,
ezdltal konnyen vilhat belSle szorongé és onbi-
zalomhidnyos ember.

Osszuk meg

a felelosséget!

Az egyik leggyakoribb hiba, amit elkovetiink,
hogy 6nként 6nmagunkra véllaljuk a gyerek-
nevelés teljes feleldsségét. Ez nem csupén tobble-
tenergidval, hanem id6veszteséggel is jar. Mivel
dltalaban folyamatos véleménykiilonbség utin
alakul ki, a fesziiltségeken tal romboljuk a masik
szuld tekintélyét. Pedig leginkabb a boldog csa-

ladi 1égkor teszi élvezetessé a gyereknevelést.

GYEREKSAROK

Sose hazudjunk,
a testiink ugyis elarul!

Gyermekeink érzelmileg sokkal tobb informaci-

6hoz jutnak t6link, mint azt gondolndnk. Hidba
tesziink Ggy, mintha réjuk figyelnénk, mikézben
elkalandoznak gondolataink a problémak felé.
Gyermekeink mdsoldssal lesnek el t6link min-
dent. Barmit mondhatunk, ha mi az ellenkezgjét
cselekedjik. fgy adjuk bétran tudtukra, ha firad-
tak vagyunk és kihagynank a k6zos jatékot, vagy

a kedvenc meséjiik tizedszeri felolvasisit.

Kapcsoloédjunk ki!

Attél még nem vilunk rossz szil6vé, mert vigyat
érzink egy-egy gyerekmentes 6rira, vagy napra,
esetenként akar hétvégére. Tovabbra is hédolha-
tunk kedvenc hobbijainknak is. S6t, a lelkiinknek
kifejezetten sziikséges, hogy egyensilyban tartsuk
a magunkra és mdsokra forditott idSt és energidt.
Aki mér kiprobilta, az tudja, hogy mennyivel
kiegyensulyozottabban és energikusabban tér-
hetlink vissza a hétkoznapi feladatokhoz egy kis
kikapcsol6das utdn.
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Hasznos
szerszamok

tavaszi feladatokhoz ;

A nap lassan erére kap, az elolvadt
hé utan maradt viztécsak is fel-
szaradnak, a fik pedig riigybe
borulva koszontik a tavaszt. A
meleg szobik biztonsagos rejtekébdl
mi is lassan kimerészkediink az udvarra.
Asas, gereblyézés, metszés, vetés és még ki
tudja mennyi feladat vér rank, hogy viddman
z0ldell§, virdgzo kerttel koszont-
hessiik a tavolbél visszatéré
madarakat. Ehhez pedig nem
kell mas mint elszantsag,

kerti cip6
1690 Ft Jysk

kerti kesztyd

némi idé és profi szerszamok. 599Ft Jysk
__’ “7 virdgkaspo
- Dalripa kényv
3990Ft 1895 Ft

aluminium [ Jysk Lira
metszdoll6 21cm +h
2499Ft dgvagé olld telesz-
Praktiker képos attételes romai balkon-

8799Ft ldda 42cm

Praktiker 2990Ft

Praktiker

benzines flinyird

aso Muta 425 6njard

kovécsolt 1,3kg 62990Ft gereblye, lemez 14-es
5699Ft Praktiker 3599Ft
Praktiker Praktiker

kapaldgép
4 Rotalux 5B40

90990 Ft
Praktiker

13 14 15

1.tdbla 499 Ft Jysk « 2. Milagro virdgkaspd 3990 Ft Jysk  3.fikoszord Miiller « 4.lepkés tojas Miiller « 5.1ampés 699 Ft Jysk

6.szines kaspok 7290 Ft/db Jysk « 7. Adria szék 2db-0s 21990 Ft Praktiker « 8.asztal 17990 Ft Praktiker
9.pohdr 599 Ft Praktiker « 10.bagoly szolérlampa 7990 Ft Jysk « 11.Caddy kosar 7290 Ft Jysk « 12.Brooke pléd 990 Ft Jysk
13.Gardena virdglapat 7499 Ft Praktiker « 14. Gardena keszty 2399 Ft Praktiker « 15.virighagymék 599 Ft/db Praktiker
16.virdgoslada 2290 Ft/db Jysk « 17.locsolokanna 7690 Ft Jysk « 18.sz6nyeg 70x140 2690 Ft Jysk e b
19.qumicsizma 5990 Ft Deichmann « 20.székparna 7290 Ft Jysk |5 AR
Helyszin: Kult Pince .
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GASZTRO

Rozmaringos

baranysiilt

zoldségkorettel

Hozzdvaldk:

1 bardnycomb (1,5-2 kg)
4-5 szelet bacon szalonna
1,5-2 dl febérbor

3-4 dg roxmaring

1 kisebb féj fokhagyma
6-8 db koktélparadicsom
1-2 evékandl olivaolaj
50, bors izlés szerint

A zoldségkirethez: vegyes
zoldségek (brokkoli, répa, retek,
karfiol, koktélparadicsom)
kevés viz, s

A burgonyakirethez:

1 kg burgonya, sd,

kevés olivaolaj

Elkészités:

A comb mindkét oldaldt
serpeny&ben magas héfo-
kon gyorsan megpiritjuk,
bekenjiik olivaolajjal, s6zzuk,
borsozzuk. Magas fald,
hédlls edény aljat kibéleljik
a szalonnival, beletessziik a
combot, mellé tessziik a kok-
télparadicsomot, fokhagymit,
rozmaring dgakat és riontjik
a bort. Alufélidval lefedjik és

180 fokra melegitett stit6be

tessziik. 2-2,5 éra pdrolds utdn

—amikor a his mdr puha —
levesszik az alufélidt és
tovédbbi 20 percig stitjitk 200
fokon, a pecsenyelével siiriin
ontozgetve amig meg nem

pirul.

Miutin elkészilt, 5-10 perc

pihentetés utdn szeletelhetd.

Kerdmia- vagy teflon-
edényben a zoldségeket meg-
paroljuk, majd hozzdadjuk az
olivaolajat és megpiritjuk.

A krumplit megpucoljuk,
egészben megfézziik, majd
hosszaban négy felé vigjuk
megpiritjuk, izlés szerint
sézzuk, fiszerezzik.

Jo érvdgyat!

: Siitéshez ajanljuk

konyhakés
- 3490 Ft
. Jysk

fiiszerngvény- =
kaspé

1690Ft/3db
Jysk

szakécskonyv
4995FtLira
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Bemutatkoznak

A Market Centralon nem csak a kindlat
érdemel figyelmet, de azok is, akik nap
mint nap azért dolgoznak, hogy a vdsdr-
lds ndlunk valédi élmény legyen.

— Midta erésited a Lira
konyvesbolthdlozatot?
— 2008 6ta, az lzlet
nyitdsit kovetGen nem
sokkal keriiltem ide.

— Mit szeretsz a mun-
I~ kddban leginkdbb?
Tu’rl‘(evi-Nag}"ne — A legfontosabb,
?Zzggzzg(am’m hogy teljesen szabad
kezet kapok a felette-

seimtSl. Ez azért lényeges, mert nagyon sokfélék a
vésarlok, kulénbozs igényekkel, igy van lehetdsé-
gem rd, hogy ezeknek megfelelden bdvitsem az tiz-
let kindlatat. Azzal, hogy rugalmasan kezelhetem
a vasirléi igényeket, az az életcélom is megvalésul,
hogy mosolygés embereket lissak magam koril.

— Ennyi kinyv kozatt toltve a mindennapokat, biz-
tosan nem egy kedvenced akad. Ha hdarom kinyvet
kellene kiemelni, melyek lennének azok?

— Rengeteget olvasok, nehéz a valasztas. Philippa
Gregory-tol emliteném A misik Boleyn lanyt, nagy
kedvencem Dan Brown, tSle az Angyalok és démo-
nokat szeretem leginkabb, és nagy hatéssal volt rim
Guillaume Musso Visszajovok érted cimd konyve is.

— Hogyan késziil a Lira konyvesbolt az dprilishan
kezdodi nemzetkozi kinyvfesztivilra?

— Minden évben kiemelt figyelmet szenteliink
a fesztival Gjdonsdgaira. Természetesen ezeket a
boltban is megtaldlhatjak majd az olvasok.

2014. dprilis 11. 16.00
Husvéti kezmiives foglalkozds és
versdélutdn. Vendég: Rangdné Lovas

A'gnes, koltoné, akinek verseivel mdr
taldlkozhattak az olvasok a Passzdzs
kordbbi szamaiban is.

— Mibél dll egy sportos
* dizletvezetd munkdja?

¢ feladatom az druhazi

CENTRALOSOK

WINT
Luddnyi Viktor
lizletvezetd

— Legfontosabb

© dolgozdk munkijdnak irdnyitdsa és feliigyelete,

. hogy a vasirlink a legmagasabb szint( kiszolgd-
lasban részestiljenek. De az druhdz adminisztraciés
teenddinek elvégzése, valamint az druhaz drukészle-
¢ tének kezelése is a munkdm része.

— Egy sportdruhdz iizletvezetijérdl axt gondolja ax
. ember, hogy nagy sportrajongd. Melyik a kedvenc
sportigad?

— A kosarlabda, melyet versenyszer(en is Gztem

© 10 éven keresztil. Emellett nagyon szeretem a focit, a
: jégkorongot, a téli sportokat és a Forma—1-et, de szive-
¢ sen nézek a televizidban barmilyen sportkozvetitést.

. — Aszabadidédben is szivesen sportolsz?

— Az aktiv kikapcsol6dds hive vagyok. Legszive-

sebben edzdterembe szeretek jirni, vagy elmegyek

¢ pér kilométert futni, illetve kerékparozni. Hosszabb
szabadsdg alatt nagyon szeretek vizparton pihenni,

. de ilyenkor is igyekszem napi szinten hosszabb-ro-

© videbb testmozgdst végezni.

: — Mivel tudod a bardtaidat, csalddtagjaidat sporto-
: ldsra osztonozni?

— Els6sorban azzal, hogy igyekszem j6 példit

© mutatni az életmédommal, odafigyelek a taplalko-
zdsomra és rendszeresen mozgok. Mindemellett,

¢ szerintem egy bariti tirsasdggal, csaldddal toltott
sielésnél, focinal, kirdndulasndl nincs jobb k6zos

. program.

1 — Mivel késziil az Intersport drubdz a focivébére?

— Err6l egyelére nem sokat drulhatok el, de annyit

elmondhatok, hogy a focivébé alatt tobb akciéval is
. késziliink, valamint csak ndlunk lesznek kaphatdk
© avébé OLP (Official Licensed Product) termékei:

i labdék, kabalaallatok, pélsk, silak, sapkdk, stb.
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KUL-TURA

2014. marcius 30. 20 6ra

A VAMPIR megeszi

a FANTOMOT reggelire.
Vidam jelenetek a Romeo
és Julia, Vampirok balja és
a Fantom c. musical-ekbo6l
MagHaz, Maglod

2014. dprilis 12. 17 6ra
Unnepi miisor a Magyar
koltészet Napja alkalma-
bol: Koncz Gabor
Kossuth-dijas
szinmiivész estje

Monor, Vigad6 Diszterem

2014. dprilis 15. 11 6ra, 14.30
Husvéti kézmiives foglal-
kozas és husvéti kaland
Nyulcsi Julcsival

Monor, Mivelsdési Hiz

2014. dprilis 20. 1418 6ra
Csaladi vasarnap

- tavaszi szokasaink,
néphagyomanyaink
Vecsés, Balint Agnes
Kulturilis Kézpont
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2014. dprilis 4. 20 6ra
Retro disco Dj Tolnaival
Rézsa Miivelsdési Hiz
Budapest XVIIL. kertilet

2014. dprilis 11. 16 6ra
Husvéti kézmiives foglal-
kozas, vendég: Rangané
Lovas Agnes, kolténé
Market Central Ferihegy
Lira konyvesbolt, Vecsés

2014. dprilis 12. 20 6ra
Csik zenekar koncertje
Vecsés, Balint Agnes
Kulturélis Kézpont

2014. dprilis 26.

16 6ra: Magyar Tanchaz
gyermekeknek

19 6ra: Magyar Tanchaz
felnétteknek

Rézsa Mivelédési Hiz
Budapest XVIII. kertilet

2014. dprilis 27. 11 6ra
Minden egér szereti a
sajtot - meseeléadas
Rézsa Mivelédési Hiz
Budapest XVIIL. kertilet

2014. majus 13. 17 6ra
Alma egyiittes koncertje
Monor, Mivelsdési Hiz

2014. madjus 31-junius 1.
Balint Agnes
Mesefesztival

Vecsés, Piactér

Konyvajanlo

=W P S S

- TR ————
:

Keress, taldlj, mesélj!
= Vidam hiisvét Scolar Kiadd
© 1950Ft Lira

- A képeskonyvbél kideriil,

. hogyan telnek a husvéti

* tinnepek a Tapsifiiles csa-

. ladndl, hovd rejtik a toja-  :
- sokat, hogyan Ginnepelnek -
. egytitt bardtaikkal, az

. erdé tobbi lakdjaval.

- Viragos husvét Cser Kiadd B.
© 1195Ft Lira

* Keressiik el6 kincsesliddn-
. kat és kiilonféle maradék  :
- anyagbdl, szines gyéngydk-
. bél, diszes szalagokbél

- készitsiink apr6 tirgyakat,

- amelyek a tavasz hangu-

: latat idézik. Oltoztessiik

- otthonunkat tavaszi szi-

. nekbe, készitsiink pompédzé
- dekordcickat, hisvéti disz-

. és ajindéktirgyakat.

Az Gj 236-0s BKK buszjarat utvonala (vilagoskék szinnel jelolve)
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MEGKOZELITES
Tomegkozlekedéssel:

* Budapest XVIII. keriileté-
bol indulé 236-o0s jelzésii
BKK buszjarattal

(leszallas: Market Central
megalld)

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

* aKébanya-Kispestrél in-
dulé 193E jeli buszjarattal
(leszallas: Market Central
megallo)

MARKET
CENTRAL

* A vecsési helyi jarattal

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

A menetrendek letéltheték
a marketcentral.hu
weboldalrél.

Ranginé Lovas Agnes

Lerajzolom anyit

Lerajzollak, anyucikdm.
Néhiny szinest kérek!

Ez lesz itt a fejed, nyakad,
a szemeid kékek.

Exz a krumpli lesz az orrod,
kész a hosszii hajad,

ez meg itt a kettd fiiled,
hogy a hangom halljad.

Aldvésem azt, hogy Szandi,
mivel ez a nevem.
Rairndm, ha tudnék irni,

hogy drdga vagy nekem!




NE MARADJON LE

a legjobb akciokrol!

y KERDEZZEN,
IRJON, LAJKOLJON!

Elérhetoségek:

Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

2220 Vecsés, Fo ut 246-248.
Tel.: 06-29/557-000

E-mail: info@marketcentral.hu

Amodellek jelentkezését a
modell@marketcenral.hu e-mail cimre varjuk.

Lajkolja Facebook-oldalunkat
(www.facebook.com/MarketCentralFerihegy)
a legfrissebb informaciokert,
illetve kovessen minket Twitteren.




