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Kedves Olvaso!

amarosan innepi fénybe
H oltoznek az otthonok, az

utcdk és a bevasarlépar-
kok. A Market Centralon is

mar visszaszimolunk a hét év

—

utin megujulé tinnepi fényde-
koracié felgyujtasiig, amikor
a parkol6 laimpdival egyiitt
egyszerre borulnak fénybe a
kandeldberek messzire viligité
fenyéfadiszei, hogy emelkedett
hangulatu talalkozdsra, vdsir-
lésra invitdljak Ondket.

Megszokott, kedvenc
tizleteik mellett, litogassa-
nak majd el azokba is, amelyek
a kozelmultban nyiltak (EuroFamily, BioHair)
és ne feledjék, hogy decemberben vasirnapon-
ként hosszabb nyitva tartssal varjuk Ondket.

A Mikulés is ellatogat hozzink, és december
7-én pénifogattal viszi korbe a gyerekeket a
Market Centralon. Kedves segitdje, a kram-
puszldny pedig szaloncukorral virja a kicsiket
és persze a nagyobbakat. Figyelem! A gyerekek
jotevdije a hidegre valé tekintettel legfeljebb
3 6ra hosszat fog id6zni nilunk, ezért hogy
biztosan felférjenek a szdnra, kisérjék fokozott
figyelemmel részletes programunkat a webol-
dalunkon, ahol a havonta megjelend Passzdzs
PLUSZ online magazint is olvashatjék.

2015 nagy viltozdsokat igér magazinunk
szdmadra, hiszen a jov6 év tavaszitdl a Pasz-

szdzs magazin is z6ldre vélt.
Bevasarloparkunk szamdra
nagyon fontos a kérnyezet
védelme, ezért amellett, hogy a
mindennapi miikédésben egyre
t6bb kornyezettudatos megol-
dést alkalmazunk (szelektiven
gytjtjiik a hulladékot, ledes
vilagitdst hasznalunk, melyet
hetente hangolunk a sététedés-
hez), a magazin el8allitisandl
is elsésorban azt vessziik fi-
gyelembe, hogy mivel tudndnk
hatékonyan csokkenteni az
Gkologiai libnyomunkat. Ezért
az eddig nagy példinyszdm-
ban nyomtatott magazint jové év tavaszitdl a
weboldalunkon tessziik hozzaférhetévé minél
tobb Olvasénk szamara. Természetesen azokra
is gondoltunk, akik tovdbbra is szeretnének élni
a kuponakcidinkkal. Ok a Market Central iizle-
teiben és ételudvardban tudjik majd beszerezni a
kuponokat tartalmazé magazint.

A kuponokra ezittal is szeretném felhivni
a figyelmet, hiszen szdmos tizletiink janudrban
és februdrban is jelentds kedvezménnyel virja
Onéket.

A Market Central valamennyi dolgozéja ne-
vében vardzslatos innepeket, kellemes vasarlast
és j6 online magazin lapozgatdst kivinok!

Udvizlettel, Temesi Katalin
— kiozpontiizemeltetési vezetd
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Ez tortént a

Az es6s id6 ellenére sokan litogattak el a
szeptember 13-dn megrendezett csaladi
napunkra. A passzdzson Gjra robogott a
kisvonat, Dudd, a lufihajtogaté bohéc minden
kisgyerek kivinsdgat teljesitette, az arcfest6k
pedig szebbnél szebb sminkekkel 6rvendez-
tették meg a kicsiket és a nagyokat. Uzleteink
az éjszakai visir keretében este tiz érdig
vartdk remek kedvezményekkel a vdsarlokat.

A kizérélag

természetes
= ?atoat}yagokkal
sigseiedt és natirkoz-
,,-an!a metikumokkal

dolgozé

szalon oktéber
22-t8] a Market
Centralon is
virja a széptlni
vigyokat a Raiffeisen Bank mellett. A sza-
lonban sorban 4llds nélkiil, a hét

barmely napjdn, természetes

%0

és vegyszermentes hajipolds-

ban lehet ré lad :
an lehet része a csald T

minden tagjinak.

Nalunk cimlapra keriilhet!
Mindig arrél dbrandozott, hogy egyszer egy

mérkamagazin cimlapjarél fog mosolyogni? ! Ha
érdekli a divat vildga és kedvet érez ahhoz, hogy
On mutassa be a Market Central Ferihegy bevé-
sarlékozpont divatiizleteinek ruhdit, jelentkezzen!

Legyen akdr fiatal, id6s, né vagy férfi, varjuk
jelentkezését a modell@marketcentral.hu cimen.
Kérjik, hogy az elérhetSségek mellett kiildjon
magirél 3 db fotét is, amibdl az egyik egész
alakos.

A ruhdkat bemutaté modellek a Passzazs
magazin 2015-6s lapszamainak divat 6sszeallita-
saiban szerepelnek majd.

Ajelentkezk automatikusan feliratkoznak a Market Central Ferihegy havi elektronikus
hirlevelére, melyrdl barmikor le lehet iratkozni.
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Haztartasi
druk, kozme-
tikai cikkek,
papiraruk,
ajandékok és

édességek széles

vilasztéka virja
a vasarlékat az
oktéber 30-dn megnyitott EuroFamily tiz-
letben, amely az Intersport és az Energofish
izlet kozott talalhaté.

Zold

Bevisarléparkunk szamara kiemelten fontos
a kérnyezet védelme, ezért 2015. tavaszdtdl
megvaltozik a nyomtatott Passzdzs magazin
elgillitdsa és terjesztése. A nagy példdnysza-
mu nyomtatds és a postalidds terjesztés he-
lyett a magazint ezentul a bevasdrlékézpont
uzleteibdl, és a szokskutnal 1évé ételudvar-
bdl vihetik el a hozzink ellitogaté visirldk,
vagy online olvashatjik weboldalunkon, a
www. marketcentral.hu cimen, ahol a 32 ol-
dalas negyedéves Passzdzs Magazin mellett
2014. szeptembere 6ta havonta jelenik meg
a kizdrélag interneten olvashaté

is.

Impresszum

Kiadé: Market Central Ferihegy bevasarlo-
park; 2220 Vecsés, F6 Ut 246-248.
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Fészerkeszto: Flilop Monika
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On hogyan késziil

a karacsonyra?

Az évlegszebb iinnepének hagyomanyai
nem csak koronként, hanem csalidonként

is valtoznak. A régi szokasok egy része mar
a feledés homalyaba meriilt és kiilonb6z6
médon ajindékozzuk meg szeretteinket

is. Az iinnep kozeledtével arrél kérdeztiik a
Market Central vasarl6it, hogyan késziilnek
akaricsonyra.

Az G161 Illingné
Kowdcs Rita kér-
déstinkre kit6rs
orémmel vilaszolt.
Olyannyira szereti

a kardcsonyt, hogy
mér november elején
elkezdi a készilédést
és a visdrlast, igy
decemberre mér csak az tinnepi menii 6sszedlli-
tasdval ésaz ahhoz sziikséges hozzdvalok
beszerzésével kell foglalatoskodnia. Férje is
elmondta, mennyire nagy 6rom szdmukra az
tnnepvdrds, amit az is megkonnyit, hogy a
gyerekeik is lelkesen segitenek a késziulédésben.
Nagy ajindékozds nincs a csalddban, inkdbb az
egytitt toltott értékes id6 fontos a szamukra.

A XVIIL keri-
leti Fiizér Jdnos
és felesége épp
bevisdrolni
indultak, ami-
kor megsz6-
litottuk Sket.
Mir nagyon
vérjik a kardcsonyt, f6leg az unokdjuk miatt,
aki kardcsonyra érkezik haza Olaszorszagbdl.
Nyugdijas par lévén a kiaddsaikat elére meg kell
terveznitk, ezért mar a kardcsonyi el6szezonban
felkeresik az tizleteket, hogy megtudjik, hol,
milyen akcidkkal virjik a vasdrlokat.

Passzazs PLUSZ

A HONAP KERDESE

A budapesti Edry
Mariannékndl amiéta
nagy a csaldd, az
ajindékozdsi szokdsok
is megvaltoztak: ki-
huzésos alapon dél el,
ki, kit ajindékoz meg.
Egy el6re meghatd-
rozott dsszeg hatirin
beliil, mindenki listat ir arrél, amit szeretne,
ajandékot azonban csak az kap, akinek a neve

a kalapbdl kihuzésra keril. A sztik csalidban
viszont mindhdrom gyermekiik taldl a karéd-
csonyfa alatt meglepetést.

A vecsési Konti Csilla
és csalddja hagyomd-
nyos médon tnnepli a
karacsonyt. Szorgal-
masan stitnek-f6znek
a kardcsonyt megel6-
28 napokban, majd

a szentestét egyltt
toltik. Akivel 24-én
nem tudnak a fa alatt taldlkozni, azt kardcsony
els6 és mdsodik tinnepnapjin latogatjak meg.
Mindig elére megbeszélik, hogy csak a gyerekek
kapnak ajdndékot, 4m ezt legtobbszor nem
tartjak be, igy mindenkinek jut valami aprésig,
s6t sokszor egyedi, kézzel készitett ajindékkal is
kedveskednek egymasnak.

Kowdcsné Pdl-
volgyi Gabriella
és Farkas Gab-
riella a XVIII.
keriiletbsl ér-
kezett a Mar-
ket Centralra.
A kismama
Farkas Gabrielldnak a babavirds izgalma miatt
ez a kardcsony més mint a t6bbi, hiszen a po-
caklakéval toltott meghitt pillanatokat meg-
sokszorozza a kardcsony emelkedett hangulata.
Altaliban mir év kézben megveszik azt, amire
sziikségiik van, igy az innepnapok a csalddi
egyuttlétrsl és a kozos feltoltddésrdl szélnak

A témat weboldalunkon folytatjuk.
(www.marketcentral.hu)
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CIMLAPSZTORI

A kozel-keleti térségbdl izgalmas riportfilmekkel jelentkez6 kiilpolitikai Gjsagiro
élete teljesen megvaltozott, amikor megsziiletett a kislanya, Neda. Al Ghaoui
Hesna mégis konnyedén éli meg az anyasagot, ami a semmi mashoz nem hasonlit-
hato érzéseken tul, szerinte allandé tanulas. No meg, izgalmas riporttéma.

ét honapos a kisldnyod, Neda. Mit jelent a
H neve?

— Félig szir szdrmazdsa vagyok, ezért a
kislanyunknak mindenképpen olyan arab nevet
szerettiink volna adni a férjemmel, ami nem tal
idegen hangzdsa vagy nyelvtord. Sokat keres-
géltiink a n6i nevek koz6tt, mire ritalaltunk a
Neddra, ami harmatot jelent. A sors érdekessége,
hogy miutdn emellett a név mellett dontdttiink,
kidertlt, hogy édesapdm nagymamdjit is igy
hivtik. S mivel a férjem, Kara Ervin vezetékneve
torokil feketét jelent, a kisldnyunk teljes neve
fekete harmat.

— Szinte a sziilés eldtti utolsé pillanatig dolgoztdl.
Hogy érkezett Neda?

— Nem egészen ugy, ahogy terveztiik, mert én
természetes Uton szerettem volna sziilni, de egy
rutin vizsgalat kozben kidertilt, hogy azonnal el kell
kezdeni a csaszarmetszést. A Honvéd Kérhazban
azonban, ahol sziiletett, nagyon babakézponti a
szillészet, s Neddt, ahogy megsziiletett, rogton oda-
raktik az arcomhoz. fgy, a miitét ellenére, megvolt
az elsé bérkontaktus, ami szimomra nagyon fontos
volt, mégha csak egy percig tartott is. Majd odaad-
tik 6t a férjemnek, akinek a mellkasdn t5ltotte élete
els £él 6rajat. Amikor kitoltak a miitébsl, meg-
kaptam 6t én is. Boldog vagyok, hogy azt az elsg,
ugynevezett ,arany 6rat”, egylitt tudtuk tolteni. Az
ezt kovetd hdrom, kérhdzban t6ltott nap pedig, na-

Névjegy:

Al Ghaoui Hesna riporter, kiilpolitikai Gjsag-
ir6, az M1 Babel cimi m(isoranak szerkesz-
t6-mUsorvezetéje. Elsésorban a kozel-keleti
térség konfliktuszonaiban készitett tudosita-
sai dltal valt ismertté. Riportfilmjeivel kétszer

nyert Kamera Hungaria-dijat. A magyaron ki-
vl arabul, angolul és franciaul beszél. 2011-
ben Prima Primissima-dijat kapott. Ugyan-
ebben az évben kotott hdzassédgot a szintén
médidban dolgoz6 Kara Ervinnel, akivel ko-
z06s kislanyuk, Neda 2014-ben sziletett.

gyon érdekes kis burok volt, egy kiilonleges dtmenet
a bent és a kint, az dlom és a valdsig kozott. Olyan
volt, mintha dlmodtam volna az egészet.

— Az dlom folytatidott, hiszen amikor hazajottetek,
egészen mds vildg vdrt, mint kordbban, a hdboriis
dvezetekbil és a kiilonféle konfliktuszondkbol tudo-
sitva. Hogy élted meg ext az oridsi vdltdst?

— Mielstt Neda megsziiletett, Ggy gondoltam,
hogy az érkezése olyan fordulépont lesz az éle-
temben, ami utin mésként fogom ldtni az egész
vilagot és tobbet eszembe sem fog jutni, hogy
anyukaként haboras zéndba menjek. Ra kellett
jonnom, hogy bér valéban minden megviltozott,
azt nem feltétlenil kapcsoljak le az emberben,
ami érdekli, ami motivilja, ami szakmailag
ugyanuigy kihivést jelent. Példaul fontos dolgok
torténnek most is a Kézel-Keleten, és ugyaniagy
megvan bennem az érzés, hogy j6 lenne odamen-
ni és riportot csindlni. Egyel6re azonban el sem
tudom képzelni, hogy Neda ne legyen velem,
vagy hogy 6t olyan helyre vigyem, ahol barmi-
lyen veszély fenyegetheti. Rdaddsul tudom, hogy
végigszorongandm az egészet amiatt, nehogy
bajom essen. Olyan ésaggodalom van bennem,
amire nem lehet felkésziteni az embert, ezt csakis
az anyasdggal tapasztalhatja meg.

— Ezlesz az elsé kardcsonyotok harmasban. Hogy
késziiltok ra?
— Nilunk a karicsony az év legnagyobb
csalddi eseménye. Ilyenkor az elsd két napot az én
csalddommal toltjiik, ezutin pedig végiglitogatjuk
a férjem csalddjt. De az is mindig fontos volt, hogy
kettesben is tinnepeljiink, még a rokonjrds elétt, 22-
én vagy 23-4n. Az idei kardcsony mis lesz, hiszen
Nedaval egyiitt fogjuk megtartani a mi kis 6nallé
el6kardcsonyunkat. Nagyon kivincsiak vagyunk,
hogy mit sz6l majd a feldiszitett fahoz, a fényekhez,
a hangulathoz. Biztos, hogy én is ezerszer jobban
fogok késziilni, sokkal tbb diszt fogok kirakni,
hogy meghittebb legyen a lakas. Stitni, f6zni fogok,
Nedinak pedig kiilon kardcsonyi meniit készitek.
Folytatds a 8. oldalon
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CIMLAPSZTORI

Folytatds a 7. oldalrol
— A csalddotokban inkdbb készititek, mint veszitek
az ajandékokat. Most is igy lesz?

— Néhiny éve, amikor mar frusztrdlénak érez-
tiik, hogy egyre tbbet kéltiink csak azért, hogy
legyen ajindék a fa alatt, a higom kezdeménye-
zésére bevezettik azt a ,szabalyt”, hogy maxi-
mum kétezer forint értékben vesziink egymdsnak
ajandékot, és azt is inkabb készitjik. Beszéltink
ré6la, hogy idén a gyerekeknél is megprobaljuk
bevezetni ezt, és minél tobb eredeti, kreativ 6tlettel
szeretnénk nekik 6romet szerezni. Természete-
sen, jatékokat is fognak kapni, de arra kértik a
csalddot, hogy probaljanak okosan visdrolni. A
hugom révén, akinek két kisldnya van, az a tapasz-
talatunk, hogy egy bizonyos pont £6l6tt a gyerekek
nem tudjék értékelni az Gjabb és Gjabb jatékokat,
csak kibontjak és félrerakjik ket. Mindemellett
tudom, hogy az ajindékozés terén nehéz korszak
kezdédik nélunk, hiszen barmit mondunk, min-
denki ajindékok tomkelegével fogja 6t elhalmozni.

— A hiigodtol kapsz tandcsokat a babdval valo
mindennapokhoz is?

— Naima nagyon sokat segitett és segit nekem.
Neki kdszonhetem, hogy nem aggddtam végig a
terhességet és egyaltalin nem féltem a sziiléstSL.
Raéaddsul, mivel azt lattam, hogy mennyire kénnye-
dén tudja kezelni a gyereknevelést, meg sem fordult
a fejemben, hogy a sziilés utin mit fogok kezdeni
egy kisbabdval. Ebben azzal is sokat segitett nekem,
hogy t6bbszor vigydztam a nagyobbik kislanydra,
akit pelenkdztam, 6ltoztettem, sétaltattam. Most
a hozzétaplalas els6 kiizdelmes id6szakat éljiik, s
ebben is téle és Vikitsl, a nagynénémtél kérek tand-
csot, akinek egy 8 éves kislanya van, és aki szintén
nagy 6rommel segit. Altaldban Nedéra is 8 vigydz,
ha egyszer-egyszer késé este a férjemmel elme-
gytnk vacsordzni vagy moziba. Széval bevallom,
ilyen hattérrel azért konnyd nem aggédni. Arrdl
nem is beszélve, hogy apukam sziilész-ndgyégydsz,
az anyukdm pedig gyerekorvos.

— Ennyi szakavatott segitség mellett, miért érezted
fontosnak, hogy a Mamakor nevii, kismamdkat
segitd kozosség tagja legyél?

— Egyrészt éppen azért, mert a sok segitség,
amit kapok, mindig eszembe juttatja azokat a
kismamdkat, akiknek nincs kihez fordulni a
gyereknevelés sokszor igenis kiizdelmes kérdése-
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ivel. Misrészt pedig hajtott a kivancsisdg, hogyan
tudnak egymasnak segiteni az anyukdk. Nagyon
oruldk, hogy elmentem, mert amellett, hogy sok
kedves embert ismerhettem meg, én is rengeteg
hasznos tandccsal lettem gazdagabb. A Mama-
kor, amit harom fiatal pszicholégusné alapitott,
egy olyan hely, ahol barki szabadon beszélhet a
gyermekvallaldssal kapcsolatos gondolatairdl és
olyan anyédkkal taldlkozhat, akiknek kértlbelil
hasonlé koru kisbabdjuk és a mindennapokat
érint6 dilemmadik vannak. Nagyon 6riilok, hogy
beszéliink errdl, mert szimomra kilon 6r6m, hogy
a magyar tarsadalomban is kezdik felismerni a
fiatal édesanydk segitésének fontossdgit.

— Extatémdtis fel fogod dolgozni, amikor iijra a
kamerdk elé dllsz?

— Nagyon sok olyan, az anyasdggal kapcsolatos
élményben, tapasztalatban volt részem az elmult £él
évben, amit mindenképpen szeretnék kérbejdrni
a képernyédn is. Bizom benne, hogy jové tavasszal
Uj részekkel folytatédhat a Babel, melyek kozott
mindenképpen szeretnék olyan részeket is forgatni,
amikben a gyermekvillalds, gyermeknevelés téma-
jat jarom korbe. Péld4ul a radikalis nézetek bemu-
tatdsaval. Hiszen annyi széls6séges és egymdsnak
ellentmondé elképzelés van a gyereknevelésben pro
és kontra, hogy ez nagyon izgalmas téma.

Fiilop Monika

Az interju folytatasat elolvashatja =
eboldalunkon (www.marketcentral.hu)
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Szeretné, hogy az iinnepi sminkje elbiivols
és ragyog6 legyen? Barcsai-Gaspar Orsolya,
magazinunk sminkese segitségével otthon is
konnyedén elkészitheti
az alkalomhoz ill§, profi
sminkjét.

e Az arcbériinket vékony
rétegben alapozzuk le
bériinknek megfelels
szinnel egy alapozé ecset
vagy nedves szivacs segitségével. Ugyeljiink ré,
hogy el6tte megfelel6en hidratilt legyen a bér.

® A szemhéjra — az tinnepi hangulatnak
megfelelen — fényes drnyalati szemfesté-
ket vigyiink fel, majd a kiils6 szemzugban
arnyékoljunk néhdny drnyalattal s6tétebb
szinnel. A szemhéjfesték tartésabb lesz, ha

elétte specidlis szemhéjalapozét
hasznalunk.
* A szempillakat fessik dt 2
vékony réteg szempillaspiréllal,
hogy még kife-
jez6bbé véljon
a tekintettnk.

Chanel bérkiegyenlité
alapozé Miiller

Dior szérum
Miller

LRP hidratéld

krém 5500 Ft alverde

Szent . ajakkontdr-

Ferenc W ceruza _

gyogy- 1 dm Artdeco

szertar = varazspor | i
Miiller

Bioderma hidratald krém '_-_z
4900FtSzent Ferenc = ==
gyoégyszertar =
e
Dior rdzs
Miiller
\ csillampdder

. W J 1490 Ft H&M
* A szemoldokot kis kefével fésiiljik irdnyba,
majd kevés szemoldokpuderrel vagy szemdél-
dokeeruzéval hangsilyozzuk.
® Az arccsontra tegyiink kevés pirositét, hogy
tide szint kapjon az arc, ebbél kertilhet kevés
a haldntékokra is. Az tinnepi hangulatot
fokozhatjuk, ha az arccsont tetejére, a pirosité
folé highlightert teszink. Ez egy fényes
sminktermék, melyet puder vagy akdr krém
formdban is beszerezhetlink. Vigydzat, inkabb
a fiatalabb, finom pérusi béron mutat jol!
® Az linnepi smink befejezéseként fessiik
ki ajkainkat egy a hétkéznapinal
kissé élénkebb vagy ersebb drnyalatd
rizzsal. Rizsozas elétt hasznaljunk
c konturceruzit, majd ruzsecset segitsé-
gével vigyiik fel a szint. Igy tartésabb
- ésszebb lesz a rizsozds.

f]

L

alverde color care
alapozé dm

szemhéjfesték
1790Ft
H&M

Passzéizs PLUSZ | * |

A témat weboldalunkon
folytatjuk (www.marketcentral.hu)
tovabbi tippekkel, 6tletekkel!
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unnepi alkalomra

Az iinnepek idészakaban kiilonésen aktudlis
az alkalmi megjelenésiinkhoz nélkiilozhe-
tetlen hajviselet. Binder Géza mesterfodrasz
segitségével egy elegins konty elkészitését
mutatjuk meg olvaséinknak.

Az 5sszefogott hajat tobb részre osztjuk,
tincsenként betupirozzuk majd

az egészet egy hajhdléval befedjik.

.
o f’

Faith
Nature bio alverde
A hajat kiféstiljiik, majd egy asszimetrikus hindr- hajsampon
copfot készitink. Ha kész, hajlakkal nagyon sampon aloe vera és
fényesre lesimitjuk a hajfeliiletet. hibiszkusz- alverde
BioHair kivonattal
[ ] '.I | i szalon dm
| 4
9 | -
Nes Neemfa - || i
CJJ!I- ‘ ; | et}
Y és propolisz pales | Balea . alverde
sampon classic Wﬁ hajpermet
Qi : &style wwoan  bodza-
Jd == 1 BioHair hajlakk “=="  virdggal
szalon dm B dm

10 | Passzazs



Hajti segitségével tetszéleges formaban
lettizziik a hajtincseket, majd hajlakkal
rogzitjik.

Modell: Gabi, Monor
Helyszin: Market Central,
Fodrasz: Binder Géza, mesterfodrasz

A hajhalénak készoénhetSen a tincsek
formazhaték maradnak és nem kell sok
hajlakkot sem hasznalni, igy az utolsé 1épésnél
a hajat 6sszhangba hozzuk, vagyis a tincseket

formaba igazitjuk.

Passzazs | MAR




STILUSKALAUZ

Izgalmas soksziniiség, viltozatos formak és
anyagok uraljak az idei kabattrendet. Lehet
sz0rds, prémes, kockas, huzott, alényeg, hogy

megtalaljuk az igazit, hiszen a téli ruhatar sti-
lusanak kialakitasaban fészerepet jatszik.

kabat H&M

bérkeszty(

H&M

S licE

w0 s

b e g

kabat
Charles Végele Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatok.

12 | Passzazs



E STILUSKALAUZ

lldiké, Budapest XVIII.
farmer 5990 Ft C&A

kabat 76 990 Ft C&A

sal 2990 Ft C&A

csizma 9 990 Ft Deichmann

<. Mariann,
VE e Gyal
nadrag
4990Ft C&A
3 tollkabat
L 22990FtC&A
* cp6 6490 Ft
Deichmann

_;s\.nl---if




&=

nyaklanc

H&M

?‘

Az év utolsé napjan a csil-
logas és a ragyogds szinte
kotelezd. Tiind6kl6 ruhit és
egy csinos topankat viselve
garantalt, hogy teleszel az

éj kiralynéje. Ne feledd, az
éjféli csok meghozza a szerel-
met az ujévre!

sdl csokornyakkendd H&M
Charles
Vogele

overall F&F

hajdisz

H&M kéromcipd
taska Deichmann
szoknya
Charles
Vogele F&F

Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatok.

14 | Passzézs



Charles Vogele

szoknya 9 990 Ft

Charles Vogele'

Cipd 5 990 Ft Deichmann
fiilbevalé 7490 Ft C&A
taska 6390 Ft CCC
karkotd 1990 Ft CCC

Feri, Gyal

ing 6 990 FtH&M
nadrag 9 990 Ft
Charles Vogele =
cip6 17990 Ft
Deichmann

Passzaz:
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Szilvi, Budapest XVII. Gabi, Monor
tunikaruha 6 500 Ft F&F tunikaruha 6 900 Ft F&F
leggings 7990 Ft C&A leggings 7990 Ft C&A
sz6rds mellény 8 500 Ft F&F kabat 13 900 Ft F&F
taska 4890 Ft F&F cutch 6390 Ft CCC
ip6 9490 Ft CCC

mellény

H&M Ezekben a meleg, puha ruhdkban ujra visszatérnek

kedvenc mintaink és szineink, hogy a téli napok éppolyan
vidimak legyenek, mint alegjobb nyari emlékeink. Ki
mondta, hogy az illatminta és az etno nem téliesithets? ’

top F&F

kardigdn H&M
Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatok.
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A stilusos ferfi kellektara

Kéztudomasy, hogy az 6rdég a részletekben
rejlik. Egy stilusos férfi megjelenéséhez a
jol megvalasztott ing mellett hozzatartozik
astilusos 6ra, a megfelel nyakkendd, egy
modern szemiivegkeret vagy egy
B, szép pénztircais. Szebbnél
8. szebb kiegészitoket vilo-
i\ gattunk, amik ajandék-
otletnek sem utolsok. hataridénaplé -
Miiller

sdl nyakkendd
Charles Vogele

Jaguar szemiiveg-
keret
Vision
Express

bérkesztyd

Charles

puléver
Charles Vogele

Sandor, Monor
farmer 8 590 Ft C&A

sal 2790 Ft C&A
bérkabat 29 990 Ft C&A
bér cipé 18 500 Ft CCC

bérov nadrdg
Charles Vogele
H&M

tablet

hér Android Tab
pénztarca P706 9" WIFI,
RAM: 512MB, DDR3 6GB,

Miller Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatok.  Akk: 4000 MAH Praktiker
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STILUSKALAUZ

Ragyogjunk a fa alatt!

nyaklanc
H&M

A

Az évlegftényesebb iinnepén
végre magunk is ragyogé ruhak-
ba bujhatunk. Elétérbe keriilnek
a csillamok, a flitterek, tiillok
és az olyan extrém ékszerek is,
amelyeket csak ezeken a kiilon-
leges napokon
viseliink.

fiilbevald

¥ F&F

kislany ruha H&M

prémium
pamuting

fiding X e
csokor- . bokapéntos /F;__é\ top
nyakken- korémcipd F&F
dével 7 Deichmann

. néi ora
H&M Az F&F termékek a Tesco F&F

hipermarketben kaphatok.
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~_Sdndor, Monor *
.Q. ‘5’ ing7990Ft ff
% " Charles Végele

e"' - .nyak 02490Ft

‘2aké 24 99

% Charles® ‘” le -
_r.,‘ "farmern ;ig 9990 Ft
) CharlesVogeIe #

*

’ “Charles Vdgele *
*c;f:r.;cx &

§ / cip6 12900 Ft
|chmann

2 58 ‘*Amko, Mag{od 3’
: ruha99 0Ft *
arI ogele
blezer1 90Ft
; CharlesW6gele

cipé4 49 Ft
Deichn
ﬁyaklana990Ft C&A F

ing mellenxel 4990 Ft .
) Charles Végele . & \‘\
e ‘nadrag 4 990 Ft XY ¢

P Charles Végele
-t B 5 i
-4 7ak6 6990 Ft H&M

\ \’ €ip6 7990 Ft CCC
‘ 4




1. Barbie Miiller

2. ajtokitamaszto télapo 2490 Ft Jysk

3. Karécsonyra var a Mack csalad 2490 Ft Lira
4. tarsasjaték Miiller

5. Mikulas-ajandékdoboz 520 Ft Kik

6. Booble Cook jaték 3 990 Ft Kik

7.faMalom 3400FtLira

8. Mega Bloks teherauto Muiller

9. Techno Pro szanké 79990 Ft Intersport
10. ajandékzsdk 7490 Ft Jysk

11. Kardcsonyi szamlalé konyv 1690 Ft Lira
12. poldr takard 150x200 7499 Ft Praktiker
13. Kockasfiil(i nydl 2390 Ft Lira

14. macké Miiller

15. Nike labda 6490 Ft Intersport ———599Ft Praktiker,

~ 6. parna Price star 450 Ft Jysk

+ diszparnahuzat 40x40 71190 Ft Jysk

17. diszdoboz Muiller

18. kutya pliissfigura 100cm 9990 Ft Jysk

2%

| Passzézs

19. Lego Friends Miiller
20. Duplo Miller

21. Heros figurdk Muller
22.Bogyd és Babdca babapuzzle 2342 Ft Lira
23.fém rénszarvas 1290 Ft Kik

24. ldmpés 1590 Ft Kik

25. Els6 szamoldjatékom 4 570 Ft Lira
26. hétaposé 7990 Ft Intersport
27.mamusz 2990 Ft Deichmann
28. Dekor Star m(ifenyd 210cm
20990 Ft Praktiker,

diszek: g
gyerek kotott disz 579 Ft Praktiker,
rénszarvas kotott diszgémb

tollas disz 519 Ft Praktiker,
gomb diszek 2490 Ft /60db/doboz 4
és 920 Ft /6db/doboz Jysk,
csillamos gesokor Miiller
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A téliidészakban és az iinnepek ideje alatt is
érdemes odafigyelni arra, mi keriil a tinyérra
és a poharba, hiszen a til magas kaldriatartal-
mu ételek és italok amellett, hogy tulsilyhoz
vezetnek, az egészséget is karositjik. Ossze-
vilogattunk néhéany kalériacsokkenté otletet,
hogy a finom falatok utan ne kelljen az vjévet
diétaval kezdeni.

Konnyitsiink rajta!

A kardcsonyi meniisor elfogyasztisa megterhelé
lehet a szervezet szdmdra, 4m ha egy-egy fogdst
megreformalva készitiink el, egészséges, ugyan-
akkor izletes vacsorat tilalhatunk a csalidnak. A
parolds példdul egy nagyon kiméletes eljirds, és
amellett, hogy a hozzaval6k megtartjik eredeti
szintiket és izliket, az ételek vitamintartalmdnak
nagy része is megmarad. A fliszerezésre azonban
nagyon oda kell figyelni, mert a szokdsosnil jéval
kisebb mennyiségekre lehet sziikség. Paroldssal a
nehezebb husételeken is konnyithettink, hiszen
ha pérolt zoldségekkel kindljuk azokat, jelentSsen
csokkentettiik a bevitt kaléridk mennyiségét.

A cukor alternativai

A finomitott fehér cukor, mivel konnyen
emészthetd, rogton a vérdramba keril, igy
amellett, hogy felel6s a tulzott kaléria-

26 | Passzazs

eriiljuk el

a kaldériabombakat!

A\

bevitelért, az egész testben karos folyamatokat
indjit el tobbek kozott fokozza a csontritkulds

és a székrekedés kialakuldsit, stresszes tiine-
teket okoz. Rdaddsul a cukorfogyasztis szoros
Gsszefliggésben all az immunrendszerrel, napi
100 gramm cukor elfogyasztisa felére csokkenti
a szervezet védekezSképességét. Ha teljesen nem
is tudjuk kiiktatni a cukrot az életliinkbdl és az
ételeinkbdl, prébéljuk meg cukorpétls alternati-
viakkal helyettesiteni (pl.: nyirfacukor, kékuszvi-
rig cukor, sztivia).

Salatat télen is!

Sokan ugy gondoljdk, hogy a salita nem téli étel.

Pedig egy olajos magvakban, sajtokban, hisok-

ban gazdag saldta f6ételként is birmikor megillja

a helyét. Szerencsére ehhez ilyenkor is szimos

alapsaldtét (romai saldta, ruccola, maddrsaldta, ‘ﬂ -
stb.) taldlunk a hipermarketek zoldségrészle-
gén, melyeket konnyedén teljessé
tehetlink almaval, piritott
magvakkal, aszalt gyimol-
csokkel, diéval, no és némi
viltozatos kalériaszegény
ontettel.




Receptajanlo:
kaloriaszegény finomsagok

Siitotokos-zabpelyhes keksz

35 dkg stit6tok

15 dkg aprészemti zabpehely

12 dkg zabliszt

12 dkg teljes ki6rlés( liszt

25 dkag eritrit (édesitészer)

10 dkg vaj

1 nagy tojds

7 dkg di6

1/2 tedskandl étkezési szédabikarbona
1/2 tedskandl fahéj, 1 nagy csipet s6

Elkészités:
A stit6tokot megsutjiik, majd a husét kikana-
lazzuk és botmixerrel piirésitjik. Hozzaadjuk a
kétféle lisztet, a zabpelyhet és az izesit6ket. A
vajat meglangyositjuk és tojassal habosra ke-
verjiik, majd hozzaadjuk az édesitészert. Ezt
hozzatessziik a lisztes masszahoz, végiil 6ssze-
dolgozzuk. Stitétalcéra stitépapirt helyeziink,
a masszabol kb. fél evékandlnyi halmokat ra-
kunk ra. Ugyeljiink arra, hogy a halmokat ne
egymas mellé helyezziik, mert a szédabikar-
bdéna miatt megnének. Minden masszadarab
tetejére egy kis diddarabkat tesziink.
Légkeveréses stitében 170 fokon kb. 12
perc alatt készre stitjuk.

ELETMOD

Tobbszor keveset, de okosan

Eletméd-tandcsaddk 6rok mondasa, hiszen a
normilis és egészséges anyagcsere szempontjabol
jobb, ha nem terheljiik meg szervezetiinket nagy
adagokkal. Egy veszélye azonban van a t6bbszo6ri
étkezésnek, ugyanis konnyen atfordulhat nasso-
lasba. Ezért két f6étkezés kozott inkabb ragesal-
junk felapritott zéldségeket és gytimélesoket.

Valasszuk a halat!

A hal nem hidnyozhat egyetlen innepi asztalrél
sem, de ha médunkban 4ll, ne csak pontyot ké-
szitstink, hanem prébéljuk ki a véltozatos magyar
halfajtakat: a harcsit, a siillét, a busat, a csukdt, a
fogast. A sokféleképpen és gyorsan elkészithetd
halak nagyon kénnyen emészthetk, kevés kalori-
it, viszont rengeteg vitamint tartalmaznak. Emel-
lett gazdagok teljes értéki fehérjékben, Omega3,
Omega6 és kilonbozs esszencidlis zsirsavakban,
amikkel megel6zhetdk a sziv- és érrendszeri meg-
betegedések és a daganatos elvaltozdsok.

+1 Mozgas

A testmozgds minden idészakban fontos, de
az innepek idején kilondsen. A téli sportok
szerelmesei bizonydra alig varjdk mdr, hogy
leessen az elsé ho, és végre elévegyék a szdn-
kot vagy a siléceket. Ha nem kifejezetten a
sportolds a cél, egy laza vacsora utdni séta,
vagy épp héemberépités a kertben is meg-
teszi, hiszen ezekkel is kalériat égetiink el.
Igy talin még lelkifurdaldsunk sem lesz, ha a
séta végén egy-egy szaloncukorral jutalmaz-

- zuk meg magunkat.
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SPORT A SZABADBA

o

~ Egytéli tirasoran nem csak a zordabb és sokszor szélsc’iséées idGjarassal
kell szimolnunk, hanem a megvaltozott terepv1szonyokka1 1;; ami mas

felkésziiltséget, ruhdzatot és felszerelést igényel,'mint amlkor nyiron -
keliink utra. Hasznos tippeket gytjtottiink 6 osszti atéli tirahoz.

=

Mivel télen révidebbek a nappalok és hamarabb

sotétedik, érdemes korabbi idépontot vélasztani
az elinduldshoz. Szdmolnunk kell azzal is, hogy a
zordabb id6jardsi viszonyok miatt a tervezett tav
megtételéhez tobb id6 sziikséges.

Ne 6ltozziink be tilsdgosan, ruhazatunk legyen

inkabb réteges. Kiilonosen figyeljiink erre, ha
nem csak egy lazabb, erdei sétit vilasztunk, hanem
hegynek felfelé is meneteliink. A tul vastag ruhdba

ugyanis beleizzadunk, igy kénnyen megtizhatunk.

A specilis, 1élegz6 anyagbdl késziilt héjkabit, vagy
mds néven széldzseki tokéletesen szigetel, hiszen
allithat6 zsindrjdnak segitségével a nyakndl és a
kezeknél j6l 6ssze tudjuk hizni. A sapka lehetdleg
fiilre 16g6 oldallal ellatott legyen, mely ugyanugy jé
egy téli tirazashoz, mint a sifutishoz.

Nadragunk, kabatunk szél- és vizillo legyen,
és lehet6leg polarbéléses darabokat valasszunk.

Mindig tartsunk magunkndl pétzoknit és egy
tartalék kesztyfit, ugyanis a hideg id6jarasnak
leginkébb a kéz és a 1db van kitéve.

Konnyitsiink a hatizsakon!

Tobbnapos tura esetén érdemes listat készi-
teni, mik azok, amiket feltétlentil magunk-
kal szeretnénk vinni. S6t, az indulast megel6-
z6 napokban érdemes a zsakot bepakolni és

felprébalni, igy a nehéz, vagy felesleges dol-
gokat még a tura el6tt kivehetjik. Nehéz
fémkonzervek és tobb liter viz helyett cso-
magoljunk aszalt gylimolcsot, sok ener-
giaszeletet, kekszet, olajos magvakat,
elindulds el6tt pedig tdjékozddjunk,

hogy a turautvonalon hol taldlunk for-
rasokat, ahol ivovizhez juthatunk.
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Labbelinek bordézott talpu, specidlis tiraba-
kancsot vilasszunk, ami nem csuszik a sikos
szakaszokon. Ugyeljiink arra is, hogy a bakancs jol

tartsa a bokat és megfelelSen szell6zzon.

Legytnk felkésziltek, vigytink magunkkal

meleg tedt. Ne virjuk meg, amig ugy érezziik,
hogy teljesen atfagytunk, hanem egy-egy jolesé
korttyal folyamatosan tartsuk melegen a testiinket.

A nehezebb utszakaszok tobb energiat igényel-
nek, ezért legyen ndlunk csokoladé, energiasze-
let vagy olajos magvak.

Mielétt elindulunk, ellendrizziik, hogy a
telefonunk fel van-e teljesen toltve.

Egy j6 tarabot télen kifejezetten sokat konnyit
a haladdsban, a csuszés ttszakaszokon pedig a
mozgdskoordindciéban segit.

1 n Ne induljunk ttnak
bicska, zseblampa,
térkép és viz nélkal.

Firefly
Superpipe
ndi kabat

44990 Ft
Inter-
sport

termosz

2190Ft

KIK
Etirel Valence keszty(i
5990Ft Intersport

McKinley Bergfalk AQX téli cipé
24990 Ft Intersport



J0ga: az egeszse
Bs anismeret utja

Hazankban is egyre népszeriibb a test és alélek egyensulyit

fejleszté mozgasforma, ami sokkal tobb mint sport, életforma.
A jéga amellett, hogy az egészséget taimogatja, segit a kiilsd,

bels6é harménia megteremtésében.

sen télen, amikor szivesen hizédunk be a

meleg szobiba, s inkdbb befelé fordulunk,
regeneralodunk, toltédink. A jéga az egészség
megdrzésének és az dSnmagunkra valé figyelés
képességének dtezer éves utja, melyhez nem kell
semmilyen kiilénleges képesség, tigyesség vagy
felszerelés. Elég egy nyugodt sarok a lakdsban,
egy jégamatrac és egy jégaklub, ahol megtanul-
hatjuk az alapokat.

Melyiket valasszuk?

Szdmos jégairdnyzat koziil valaszthat, aki elindul

j 6gézni minden évszakban j6, de kilons-

ezen az izgalmas 6nfejlesztd uton, hiszen kipré-
balhatjuk egyebek mellett a hatha, a bikram,

az asthanga, a vinyasa flow, a gentle az Iyengar
vagy akdr a kundalini jogat is — mondja Kissné
Petrovics Eva jogaoktatd. Egyes irdnyzatok az
alloképességet, az erénlétet javitjik (asthanga,
vinyasa), masok a hajlékonysigot, rugalmassigot
fejlesztik (gentle) vagy a pozicidk helyes meg-
tanuldsira torekednek (Iyengar) és van olyan is,
amelyik az életenergia felélesztését tlizte ki célul
(kundalini). Els8sorban testi-lelki igényeinktdl és
egészségi dllapotunktdl fiigg, hogy melyik irdny-
zatot érdemes valasztanunk. Ehhez konnyen
tdjékozédhatunk a vildghalon (www.joga.lap.hu)
és a jogaklubok szakavatott jégaoktat6itol.

A joga aldasos hatasai

A jéga kilonféle test (dszandk) és 1égz6 (préna-
jama), valamint koncentriciés gyakorlatok dltal
fejti ki jotékony hatdsit ugy a fizikai testiinkre,
mint a lelkidllapotunkra. A jéga gyakorlatok
szdmtalan pozitiv hatdsinak koszénhetSen pél-
daul rugalmasabba és er6sebbé vilik az izomzat,

PORT A SZOBABAN

jégatop

H&M

javul az iziiletek mozgékony-
sdga, né az dllképesség,
er8sddik az immunrendszer. Azaltal pedig,

hogy a gyakorlatok révén egyre jobban tudjuk
kontrolldlni a gondolatainkat egyre kénnyedeb-
ben tudjuk lecsendesiteni az elménket, ha esetleg
talporgettik magunkat. Amikor pedig firadtak,
lehangoltak vagyunk, néhdny pranajiméval és
dszandval energetizalhatjuk magunkat.

Belsd harmania

Elvirasokkal, szorongisokkal teli modern
vilagunkban kilénosen nagy sziikség van a belsé
békére, hiszen gyermekkorunktol kezdve nap
mint nap igyeksziink megfelelni az iskoldban,

a munkahelyen, a tdrsas helyzetekben. A joga
rendszeres gyakorlasival amellett, hogy mindezt
koénnyedén tudjuk teljesiteni, megtanulunk
befelé figyelni, s azokra a kérdésekre is vilaszt
kaphatunk, amelyek val6di létezéstinket érintik
— mondja Petrovics Eva. Ha tehit akdr, csak egy-
szer is feltette mar magdnak a kérdést: Ki vagyok
én? Milyen értékeim vannak? Hol van a helyem
a vildgban?, akkor érdemes kiprébélni a jégit.

joga
rpmmrei @ Lira
Joga
ssa
joganadrég

H&M

A jéga gyakorlasanal is fontos a fokozatosség!
Ezért az egyes gyakorlatokat csak addig vé-

gezziik, amig nem érezziik megterhel6nek.
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Mese, mese, madtka,

avagy a mesek birodalmaban

A mese elvarazsolja és elrepiti a gyerekeket
egy masik vilagba, ahol azonosulni tudnak

a fohésokkel. Igy lehetnek batrak vagy épp
iigyetlenek, okosak, esetleg félénkek, st akar
gonoszok is. Mivel a mese szaimos lehetéséget
kinal a valtozasra, valtoztatasra, oldja a min-
dennapi fesziiltségeiket.

az llatok beszélnek, a vardzsszényeg pedig

reptilni tud. Ezt az azonosuldsi képességet
nevezik médosult vagy kettés tudatdllapotnak,
amikor egyszerre éljik bele magunkat a mese
miégikus vardzslatdba, mikozben tudjuk, nem ez
avalosig. Ezzel a képességgel a gyermekek 5-7
éves koruk el6tt még nem rendelkeznek, igy addig
valésdgként élik meg a mese torténéseit. Ezért
nagyon fontos, hogy a mese mindig alkalmazkod-
jon a gyermek életkorihoz és a neméhez.

Mindekézben megengedi, hogy elhiggyék:

Az els6 mesék (0-5 éves korig)

Leegyszertsitve, a mese szerepe dltaliban az,
hogy segitsen megismerni a vilagot. Ugy kell
bonyolédnia a mesebeli életnek, amint azt a gyer-
mek lelki, testi és értelmi fejlédése megkivinja.
Igy a kisgyermekek elsé meséi legyenek rovid
torténetek, melyek a kozvetlen kérnyezetiikrsl
sz6lnak, a koruknak megfelel$ fesziiltségekkel,
hiszen még csupin képekben gondolkodnak.
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mesekdnyv 4990 Ft Lira

Példaul kétéveseknek: a cica szomjas, de nem

jut el a tejhez a zdrt ajtén, mert a nagymama
behajtotta, hogy ne essen be az esé. De végil
észrevette a cicdt, beengedi és megitatja. Vagy ha
kényvbdl szeretnénk mesélni, Bartos Erika Bogyé
és Baboca sorozata is testhezalls. Nagyobbaknak
olyan tipusd mesék valdk, mint az Anna és Pe-
ti-sorozat, mely dtvezeti a gyerekeket az aktudlis
problémaikon, mint a bardtsig vagy kistestvér
sziiletése, stb.

Varazsmesék (5-7 éves kortol)

Ebbe a kategéridba tartoznak a népmesék és a
sok vita ovezte Andersen- és Grimm-mesék is,
melyekrél manapsag tébben ugy vélik, karosak
lehetnek a személyiségre. Ennek éppen az ellen-
kezbje igaz, hiszen a gyermekeknek nem csak a
hétkoznapi fesziiltségeik, hanem a benniik rejlé

— tudattalan — agresszio felolddsdra is sziikségiik
van. Ennek fontos eszkozei ezek a mesék, hiszen
a rossz létezik a valé vildgukban is, de a mesék
végére mindig elnyeri a mélt6 biintetését — ezzel
segitve feldolgozni a gyerekeinket ért sérelmeket.
A népmesékkel egyiitt az el6bbieken tal a vildg
bonyolultsdgit mutatjik meg a gyerekeknek,
segitenek nekik eligazodni az életben, jotékonyak
a lelki fejlédésiikre, s mivel fejlesztik a gondolko-
ddsukat és a szokincsiiket, a beszédfejlédésiikre is
pozitiv hatdst gyakorolnak.

: mesekonyv 7290 Ft Lira
3 .Enépnmdkas 2

Alegszebb magyar népmesék
2990FtLira



Csenge,
Ullé

felsé
990 Ft C&A
tunikaruh
4500 FtCRA
nadrig

Helyszin:
Market

kényvesbolt

A mesemondis Gsi eredete bizonyitja a me-

sék gyogyité erejét. Eredetileg tapasztalt id6s
emberek mesélték fiatal felnétteknek, hogy
vilagtudatukat tdgitsik, felkészitsék Sket a
véltozdsokra, nem vart térténésekre, s megoldd-
sokat is mutassanak szdmukra. fgy egy-egy jol
megvilasztott mese (tanmese, példdzat) képes
megoldani a gyermek tudatalattijiaban ott rejt6z8
problémat. Ezért szulsként elsGsorban arra
érdemes odafigyelni, hogy milyen probléméval
keriilhet szembe a gyermekiik és ehhez igazitani

Central, Lira \' F
e

BECK ANDREA

ATITOKTUNDER
ATITOK KLUE

A titoktiindér
mesekonyv
Lira

Lélekvarazslat
Gydgyité mesék
Lira

ATITOKTUMDPER

i nka, MaJéd

puldver 4 990 Ft
B Charles Vogele
¥ nadrag 4990 Ft Atitoktiindér
Bharles Vogele mesekonyv
Lira

a mesét, példdul, ha kistestvér érkezik a csaladba.
Kozésen is sz6hetjiik a mesét, igy a gyerme-
kinknek a mesébe dgyazva nyilhat alkalma
yelmondani” a benne rejls fesziltségeket, amit le
rajzolva tovibb oldhatunk. S&t, ma mdr léteznek
specidlis, kifejezetten a lélek gydgyitdsira szdnt
vilogatdsok is, mint a Titoktlindér-sorozat.

Passzazs PLUSZ n

A rovatot weboldalunkon
folytatjuk (www.marketcentral.hu
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Babonas ¢teleink

Az iinnepekhez, azokon beliil is a Szilveszterhez és az Ujévhez szdmos babona fiizédik. A hagyo-
many szerint alencse vagy egyéb mas magos ételek fogyasztasa béséget eredményeznek, a diszné
pedigkitdrja a szerencsénket, igy az iinnepi asztalra csirke helyett —ami viszont elkaparja a sze-
rencsét - disznohusbol késziilt étel is keriiljon. Hogy a gazdagsag ne csak egy miil6 pillanat legyen,
desszertnek készitsiink hézi rétest, a babona szerint ugyanis igy lehet a bséget hossziira nyujtani.

Elkészités:
A lencsét egy éjszakdra bedztatjuk. A csiilkot 8
kisebb darabra vigjuk, majd besézzuk.

A z5ldségeket tisztitds utdn karikdkra
véagjuk, majd osszekeverjiik a lencsével és a
fokhagymagerezdekkel, utdna izlés szerint
sézzuk, borsozzuk.

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

: Sutésre fel!

Y

HEGYI BARBARA

"y “‘
o ey edényfogd

e - 1490 Ft
Jysk

szakécskonyv
5500FtLira

.
.......................................
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Pataki natur tal 3 999 Ft Praktiker

A témat a weboldalunkon (www.marketcentral.hu)

PaSSZéZS PLU SZ babonas” tjévi receptekkel folytatjuk.

Lencsés
csulok-
pecsenye

Hozzdvalok 8 személyre:
2db csiilok

50 dkg lencse

4db sargarépa

3db petrezselyemgyokér
1db kisebb zellergumo
2db kozepes hagyma

4 gerezd fokhagyma

8 szelet fiistolt szalonna
56, bors

A lencsés zoldségeket egy elére bedztatott ré-
mai tilba egyenletesen elrendezziik, majd ennek
a tetejére rakjuk a csiilokdarabokat, amelyekre 1-1
szeletelt szalonnit tesziink. A cstilokdarabok kozé
is rakhatunk aprébb szalonna darabokat, illetve
hagymakarikakat. Rahelyezziik a rémai télra a
tett, majd 190 fokon két 6rat sitjik. Jo étvdgyat!

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

fanyel(i zoldségkés 2db
599Ft Praktiker

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




Bemutatkoznak

CENTRALOSOK

a Mdrket Central dolgozdi

A Market Centralon nem csak a kmalat érdemel figyel-
met, de azok is, akik nap mint nap azért dolgoznak,
hogy a vdsdrlds ndlunk valodi élmény legyen.

e A — Midta dolgozol a
l \ C&A-ban?
s . — Ko6zel 10 éve
kezdtem drumanager-
ként a C&A-ban, ahol
amellett, hogy sokat
jartam az orszdgot, a cég kozpontjaban is dolgozhat-
tam. A C&A igazin csalddbarit munkahely, hiszen
valamennyi, a gyesrdl visszaérkezd dolgozénak bizto-
sitott a helye. Enisa gyestdl visszatérve tavaly jinius
6ta dolgozom a vecsési C&A tizletvezetdjeként.
— Mennyire vallod trendkivetének magad?

— Nem vagyok a late-fashion hive, két kisgyer-
mek édesanyjaként pedig inkdbb a kényelmet és a
praktikussagot preferdlom. A hétkéznapokban a
lezserebb stilust szeretem, egy kis elegancidval 6t-

vozve. A munkahelyemen ezért szivesen viselek egy :

csinos basic farmert egy szép blizzal, vagy nadrigot
blézerrel.

— A csaldd rubatdrjdt is a C&A kollekciéibol dllitod
assze?

— Természetesen. S ezzel igazin konny( dolgom
van, mert a C&A Basic kollekcigjdn beliil mindig
megtalilom azokat az alapdarabokat, amelyek az
6vodai ruhatir 6sszedllitisihoz sziikségesek. Kényel-
mesek, strapabirék és nem utolsésorban divatosak is.
— A 3 éves Elizdval és a 4 éves Olivérrel hogyan
vdrjdtok az iinnepeket?

— Nem csak a kereskedelemben, de ilyenkor
mir nalunk is nagy az izgalom. Oktéber kozepén
elszedtik valamennyi kardcsonyi mesekonyviin-
ket, s a gyerekek még az én gyerekkori konyveimet
is nagy kivncsisiggal lapozgatjak. Azt is meg-
beszéltiik, hogy idén is sutink mézeskaldcsot és
készitiink adventi naptart.

— A C&A mivel késziil az iinnepi idészakra?

— Uzletiinkben ugy az adott idészakra, mint
az aktudlis trendre, mindig Gj kirakatdesignnal és
diszdobozos osszeillitisokkal késziiliink. Példaul az

ing-nyakkends, vagy ing-puléver szettekkel. S hogy :

az tnnepek alatt is a lehetd legteljesebb vélasztékot
tudjuk nyujtani, folyamatosan varjuk a vasirléink
visszajelzéseit a www.feedback.canda.com oldalon.

— Midta dolgozik a
. Tescoban?

— Mindig a keres-

kedelemben dolgoztam,

s tobb multinaciondlis vallalatnal eltoltott év utin,

¢ kozel 15 éve, gyakornokként kezdtem el a munkit a
Tescondl. A Market Centralon 1évé Tesco a hatodik
¢ druhdz, ahol druhdz igazgatéi poziciét t6ltok be.

Ez az 4ruhiz kiilonosen a szivem csticske, ami

: nagyrészt annak a 200 £6s osszetarté kollektivinak
koszonhetd, akik java része nyitds Gta itt van és

: folyamatosan a visdrlok igényeit helyezi el6térbe.

— Aziizletekben mdr oktiber kizepétil érezziik a
kardcsonyi hangulatot. Mennyire jellemzd, hogy

a szezon kitoloddsa miatt az emberek is kordbban

i wdsdroljdk meg szeretteik ajandékait?

— Szerencsére ma mdr egyre tobb a tudatos

: visdrlo, el6re terveznek és kihaszndljék az el6sze-

© zon akciéit. Példaul azt, amelynek sordn nalunk

: az el6szezonban 50%-o0s kedvezménnyel juthattak
. hozzda jatékosztalyunkon kinalt termékekhez.

i — Amunkamellett mennyire tud részt venni az
iinnepi elokésziiletekben?

— Bir a munka mellett kevés a szabadidém,

amennyire csak tudok részt veszek ugy az ajindék-
vésirldsban, mint az tinnepi ételek hozzavaléinak

* beszerzésében. Nalunk az tinnep a csalddé, igy alig
virom, hogy tobbet lehessek a nagyobbik fiam-

¢ mal, aki mérnok-informatikusként dolgozik és a
kisebbikkel, Zoltinnal, aki menedzserként erdsiti

¢ aTesco csapatit a budadrsi kdzpontban. Az pedig
mér most 6rommel tolt el, hogy az tinnepek alatt

¢ Baldzzsal, az 5 éves unokdmmal is sokat jdtszhatok.
— Egy ekkora drubdz vezetése nem kis felelésséggel
: jdr. Hogyan kapcsol ki, mi tolti fel igazdn?

— Zamirdiban élek, ahol a Balaton 8szt6l

: tavaszig magiban hordozza a nyugalmat. Emel-
¢ lett &sszel, mivel nagyon szeretem a természe-
: tet, mindig elmegyek valahové hosszabb idére

pihenni, kirdndulni, télen pedig egy hetet sielek.

: Nagyon szeretek olvasni is, 4m erre viszonylag
¢ kevés id8 jut, igy tobb tucat konyv vir elolvasésra
¢ az linnepek alatt.
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KUL-TURA

Programajanlo

Miiller Péter

Jozsef Attila-dijas ir6 elo-
adasa: Férfiélet — ndi sors
Monor, Vigadé Diszterem

Maraira hangolva: Szepes
Maria és Faludy — Egy év-
szazad gondolatai zenével
Magléd, MagHaz

Szekeres Adrien és a Miss
Orchestra Sinfonica adventi

szimfonikus estje
Vecsés, Balint Agnes Kulturd-
lis Kézpont, Szinhdzterem

Poénifogaton érkezik a Mi-
kulas a Market Centralra!
Market Central Ferihegy

SAVARIA BAROKK
ZENEKAR - Karacsonyi
Hangverseny

Vecsés, Balint Agnes Kultura-
lis Kézpont, Szinhdzterem
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Adventi vasar és szabad-
téri szinpadi programok
Gyail, Viroskozpont

Meézeskalacs Fesztival
Ulls, Varosi Sportcsarnok

Karacsonyi ajandék-
lfészités kisgyerekekkel
Ulls, Kozosségi Kozpont

Szilveszteri bal
Sztarvendég:

Takacs Nikolas
Budapest XVIII.,
Rézsa Mivelsdési Haz

,»Chopintél Straussig”
Valogatas a zeneirodalom
legszebb keringdibél
Balazs Janos Junior Prima-
dijas és Mocsari Karoly
zongoramiivészek ujévi
koncertje

Monor, Vigadé Diszterem

.........................
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Boldog Kardcsonyt

Akdnyv szerz6je pontosan tudja, miadja +
. megotthondnak az tinnepi hangulatot;  *

névre sz0l6 Mikulds-csizmak, puha ta-

+ kard, siiteményes doboz, adventi naptdr
+ vagy egy innepi terftd a fa ald. Tobb mint

25 gyGnydrien kivitelezett kardcsonyi
kézimunka varja, hogy az ligyes kezek
meghimezzék Gket.

Lira

Lévai Katalin — Anna Karenina lanya  +
Anna Karenina alakjat nem kell bemu- :
tatni, sokmilli6 olvasd ember ismerdse.
Most ismerdstinkke lehet Annie is, aki
szileit vesztett drvaként a becsilletes
+ Karenin hdzaban mindent megkaphat,
. amiegy felsé kbrokben nevelkedd gyerek
osztélyrésze, dm dtokként il rajta anyja
titka és emléke.
Lira

.........................
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A Passzazs magazin CENTRAL
2015 tavaszatol zoldre valtt> ...~ ~

A kéretlen postalddas terjesztés helyett 2015 tavaszatdl a Passzazs magazinnal csak a
bevasarlokozpontba ellatogatd vasarlokat ajandékozzuk meg. A nyomtatott Passzdzs
magazint az iizletekbdl és az ételudvarbél vihetik el, tovabba az akcids kuponok csak
az itt talélhaté magazinbél haszndlhatok fel. Az Gjsdgot — és annak minden korabbi
szamat is — bongészhetik internetes honlapunkon www.marketcentral.hu-n.

A 36 oldalas negyedéves Passzdzs
magazin mellett 2014 szeptem-
bere 6ta havonta jelenik meg a
kizérdlag interneten olvashat6
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