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A borkényeztetése és dpolasa minden évszakban
fontos, télen kiilonésen, mivel a szélséséges id6-
jarasra abor felszine szinte azonnal reagal. Luxus
krémek, feszesitd arcapolok és egyediilall6 esszen-
ciak. Kezdje az Gjévet is ragyogoéan!
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=" 2 Akeémben lévs
i 11 © ndvényi peptidek
l-l : gondoskodnak a bér
Juvena Miracle - erGsitésérdl, védenek
JUVENA Boost Essence : akdros kérnyezeti

125ml Maller * hatdsokkal szemben,
és a napfény okozta

Esszencidlis - . béroregedés ellen.
hidratilas és f e eicetcrtcrttcreenas
bérfunkcié-  : alverde sejtmequjit6
javitds mester- : nappali krém dm
fokon. . Hamarosan kaphato

............. adm dzleteiben.

Az értékes faklyaliliom .
kivonat és ceramidok el6- ORI
. segitik a b6r vizmegtartasi
- képességét és erdsitik a bor
’ védelmi rendszerét. ~ Matuperies

* Egyedulallé hatéanya-
gainak koszonhetSen
megerdsiti a bor sajat
védémechanizmusit.

Annemarie Bérlind
bérszinkiegyenlité
folyadék S0mI Miiller  “somee e
L'oreal Nutrigold
olaj 30ml Muller

Shiseido brépold
esszencia 30ml
Miller “— 7 HEERIERE ..........cccciiiiviinnenennennnannsn, .

8 esszencidlis olajat tartalmazé intenziv bér- .
taplals. Az érzéki illatd, hidratils olajkiilonle-
gesség hosszan tartd ragyogdst ad abérnek. -
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A sejtmegjité Osszetétel az "+
intenziv éjszakai sejtanyag-
cserét inditja el. Csokkenti

a rancok kialakulasit és
puhitja a mdr megjelent
rancokat.

alverde sejtmegujité

éjszakai krém dm

‘ 3 Vichy Liftactiv Supreme 7990 Ft
Szent Ferenc

. gyogyszertar

" Egész napon
it tarto lifting
hatdst krém a
napkozbeni béro-
regedés ellen, amely :
koffeint is tartalmaz és a legmélyebb :
riancokat is képes mérsékelni.

Bioderma Tolerence + 5700 Ft | F |
Szent Ferenc o’ szertér L etsesecsecsscsecsscsecsecae
gyogy BIODERMA 4 . )
ibododotl ; A bio hyaluronsavat és
............................. bogéncsolajat tartalmazé
Gyengéd hidratalé krém Sensibio - receptira a bor zsir-nedvesség
a rendkiviil érzékeny bér cereniete . haztartdsit harmonizalja.
Széméra, hasznélatﬁval 2 b61‘ Phewe e
feszll6 és kellemetlen érzése Soin neukalisan alverde sejtmegujito
e o . I'hyparsensibililé ,
megsziinik és a bér vissza- NEURDCONTROLS szérum dm
. l , ’t Apaise, hydrate
nyeri rugalmassdgit. o i carl
............................ hypar
Calms, moisturises)

40ml &

A magnéziumot és
C-vitamint tartalmazé
arctisztit6 gyengéden
tisztitja a bért, idévé
vardzsolva azt.

alverde sejtmegjité
szemkornyékdpold dm

A Stleveld ginsengbdl és bal-
zsamos szuharbdl nyert kivonat
Ujraaktivilja a bér természetes
lipid termelését és erdsiti a
szemkornyéki bort.

L'oreal Age Perfect
Arclemosé 200m|
Miller
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Ha nem tudtunk ellendllni az iinnepi ételek
csabitasanak, érdemes az wj évben tudatosan
odafigyelni étkezési szokasainkra. A rostdis
taplalkozas kiilondsen segitségiinkre lehet
abban az esetben, ha olykor nehéz és megter-
hel6 ételeket fogyasztottunk, hiszen a rostok
nem csak az emésztérendszeriinket tisztitjak
meg a felhalmozott méreganyagoktél, hanem
abélflorit is egyensilyban tartjak.

Mik azok az élelmi rostok?

A rostdus taplalkozasnak rendkiviil sok elénye
ismert, annak ellenére, hogy a rost Snmagiban
nem tartalmaz tipértéket. Szakemberek szerint
a rendszeres rostfogyasztis az egészséges taplal-
kozas alapja, ennek érdekében naponta 25-35
gramm elfogyasztisa javasolt.

Az élelmi rostoknak két fajtajat kiilonboz-
tetjiik meg: a vizben old6dé és a vizben nem
0ldédé élelmi rostokat, melyek mindegyike
nélkiilozhetetlen a szervezet szimara. A vizben
o0ldédé élelmi rostok, melyek a gytimolesok-
ben, a sirgarépiban, a zab- és drpakorpéban,

a magok kiilsé héjiban és a fis szovetekben
taldlhatok, gélképzd tulajdonsdguak, lassitjak
az ételek dthaladdsat a fels6 bélszakaszon és
késleltetik, vagy gatoljik egyes tapanyagok (pl.
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Alnatura bio kuszkusz
500gdm

Alnatura bio hajdina
500gdm

glukéz, koleszterin) felszivodasit. A vizben
nem oldédé élelmi rostok legjellemzébb tulaj-
donsiga a duzzaddéképesség, mely dltal lagyitjak
a székletet és nagyban segitik a vastagbél mi-
kodésének szabalyozésit. Ilyen élelmi rostokat
tartalmaznak a z6ldségfélék, a korpak, a teljes
kiérlési lisztek, a gytimolesok héja, a diétélék
és az olajos magvak.

Ha korabban rostszegény volt a taplalkoza-
sunk, figyeljiink arra, hogy fokozatosan tér-
junk &t a rostdusabb étrendre, ellenkezé

esetben kellemetlen kozérzetet (hasmenés,
puffadas) tapasztalhatunk. Ne felejtkezziink
el a béséges folyadékfogyasztasrol sem, de
itt is tartsuk be a fokozottsagot.




B1oéte1ek
gabonabol

kényv 4490 Ft Lira

A kiilénféle gabonék a reformtaplilkozis leg-
fontosabb alapanyagai, amelyek amellett, hogy
4j szint visznek az étrendbe, rendkiviil magas
vitamin-dsvdnyi anyaggal és rosttartalommal
rendelkeznek. A nyolcféle aminosavat tartalma-
26 zab az egyik legértékesebb gabonafajtink,
kénnyen emészthetd és nagy mennyiségben
tartalmaz magnéziumot, vasat, foszfort, cinket
és mangént. Az Eszak-Afrikaban nemzeti étel-
nek szdmit6 kuszkusz ma mar a reformétkezés
egyik alapvets élelmiszere. Ez a fehérjékben
gazdag gabona béven tartalmaz B, B2, B5 és
B6 vitamint, valamint kivdl6 kdlium- és vas-
forras. A gluténérzékenyek diétdjaba konnyen
beilleszthets gabonafajta a koles, amely gyulla-
dascsokkentd, kivaléan ligosit, vércukorszint-
szabdlyoz6 hatdssal rendelkezik és sokféle
dsvanyi anyagot tartalmaz. A hagyomanyos

tonkdlyliszt Tkg
Miiller

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

: Rostdus zoldséges koles 2 személyre

* 10 dkg koles

. 1 kis fej véréshagyma

: 2db sdrgarépa

: 1dbfehérrépa

. 1db cukkini

* 4-5db brokkolirézsa

. olivaolaj

: 56, bio vegeta

. fliszernévények (izlés szerint rozmaring,
. bazsalikom)

A kolest haromszoros vizben megfézziik,

. hakész, lesz(irjik. A hagymat olivaolajon

* megpiritjuk, majd rarakjuk az 6sszedarabolt

. z6ldségeket, izesitjiik és megpéroljuk. Haa
- z6ldségek kelléen megpuhultak, hozzaadjuk :
- akolest és 1-2 percig piritjuk. Frissen vagott -
. zoldflszerekkel talaljuk.

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

Miért fontos a szer-
vezet szamara a rost?

- segiti az emésztérendszer megfelelé
mikodését
- javitja a bor, a haj és korom allapotat
- elésegiti a méreganyagok tavozdasat
a szervezetbd|
- tdmogatja a sziv- és érrendszer mikodését
- a fokozott rostbevitel koleszterin-
csokkentd hatasu
fogyokurazoknak ajanlott, mivel csokkenti
| az éhségérzetet

Mester morzsa 649 Ft
Norbi Update

@i'?"l

MEST E"Ep. *

TR

o

suoa

master mix 7 239 Ft
Norbi Update

krumpli/rizs koret helyett érdemes az étrendbe
a teljes értékd kolest beiktatni, hiszen a mai,
egyoldalu taplilkozdsban igazi vitaminbombat
jelent. A F6ld egyik leg8sibb kulturnévényébdl,
az amarantbol ma mar sokféle élelmiszert tala-
lunk a boltok polcain, ilyen példaul az amarant-
kenyér és a pattogtatott amardnt. Az amarant
magas vas-, kalcium- és magnéziumtartalom-
mal rendelkezik, gluténmentes és levesbetét,
fasirt vagy koret alapanyaga is lehet.

Rostban gazdag
élelmiszerek

- muzli

- gabonafélék (pl.: arpa, rozs, koles)

- z0ldségek (kiilondsen a brokkoli,
karfiol, kelbimba, tok)

« gyiimolcsok

- hiivelyesek (pl.: bab, lencse)
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STILUSKALAUZ

1.541 3990 Ft F&F

2. kislanypuléver 3490 Ft Vogele
3. kislanyfelsé 3990 Ft H&M

4. sapka-keszty(i szett 3490 Ft H&M
5. bébipuldver 2890 Ft H&M

6. hazicipd 2490 Ft Deichmann

7. dzseki 77900 Ft F&F
8. farmer 9990 Ft H&M
9. Helly Hansen bakancs Playersroom

10. kabdt 72990 Ft H&M

11. férfipuléver 7990 Ft Charles Vogele
12. férfikardigdn 7990 Ft Charles Vogele
13. kisfiinadrdg 4990 Ft H&M
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STILUSKALAUZ

kihagyhatatlan gl

darabjai &%

L5 L

14. Etirel Peter poldr felsé 5990 Ft Intersport
15. sapka 2890 Ft F&F

16. kapucnis dzseki 8990 Ft H&M

17. kisfidpuléver 3990 Ft Charles Vogele
18. keszty(i 3490 Ft F&F

19. jégeralsé 3990 Ft H&M

20. néi hétaposé 13900 Ft Deichmann

21. zaké 29990 Ft F&F
22. cip6 14900 Ft Deichmann
23.ruha 9990 Ft H&M

24. cip6 5990 Ft Deichmann
25. tdska 3490 Ft F&F

26. nyakldnc 4990 Ft H&M

B3 passzizs PLUSZ | 1



STILUSKALAUZ

Z];/Itkozmal"”ml

27

27.nadrdg 5990 Ft H&M
28. taska 4990 Ft C&A
29.6ra 5900 Ft F&F

30. bliz 6990 Ft H&M
31. nyaklanc 2990 Ft H&M
32. kabdt 13900 Ft F&F
33. bokacipé 22500 Ft CCC

FRAy
0 .g;p

1 E

DELTA
= TAU =
PI

34. telefontarté 3490 Ft H&M

35. polé 3990 Ft H&M

36. zokni 7990 Ft H&M

37.felsé Intersport

/ 38. sportmelltartd 2990 Ft H&M
36 39. hatizsék 6990 Ft Deichmann
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STILUSKALAUZ

40. téska 5590 Ft Deichmann
41. bakancs 19900 Ft CCC
42.farmering 6990 Ft H&M

43. puléver 5590 Ft C&A

44, puléver 3990 Ft H&M

45. téska 9490 Ft CCC

46. szoknya 5990 Ft H&M

’N:&w g
47. Disney fels§ 2790Ft C&A 49 ‘;e;fg -
48. mamusz 3490 Ft Jysk s
49, pizsama 3990 Ft F&F =
50. legging 2990 Ft H&M
51. kontds 6990 Ft C&A
52. pizsama 5290 Ft F&F
53. mamusz 3990 Ft Deichmann
54. férfipizsama 14990 Ft Skiny

-
Y

"
X ;, -

53
B3 pasozizs PLUSZ | 9



-
-

Havas taj, csend, szikrazé 45,
napsiités. Mar maga a kor- L
nyezet is kellemesen kikapcsolja
és ellazitja a hegyek szerelmeseit. Am ahhoz,
hogy alegnépszeriibb téli sport gondtalan

legyen, a megfelel6 kondicié mellett fontos a Etirel Youth
specialis ruhdzat és a védo6felszerelés, az egy- gyerekkabdt
szerti téli ruhazat nem komfortos sieléskor,

elmondjuk, miért. Intersport

Sikahat
A sikabdtokat
” y gz kétféle szam-
valasszunk a SIEIESIIBZ? mal ltjdk el, melyek egyike a vizallésigra, mig a
masik a lélegzéképességre utal. A sikabatok uj-
jaba héfogét is tesznek, egyes darabok hénaljban
2axpg ae kizippzdrozhatok, igy nem kell az egész kabitot
Aldiltiizet - o y

kigombolni, ha melegiink van.

Milyen ruhazatot

Egy j6 siruha nemcsak viz-és szélallo, de ,1éleg-
28" anyagbdl készul. Mig kiviilrél véd a hideg

ellen, megfeleld alaoltozettel képes elvezetni s“lakancs

a testhd miatt keletkezett parit. Egy sima Kezddk esetében is ajanlatos
pamutfelsd felszivia a verejtéket, és egy vizes a 3 vagy 4 csatos, mdanyag
trikéban kénnyen megfizhatunk. A specidlis sibakancsot vilasztani, ugyanis

alaoltozet ezzel szemben elvezeti az 1-2 csatos kevésbé fogja
a nedvességet, és annak a bokdt. A sicipSt becsatolt e
ellenére, hogy vékonynak dllapotban is prébaljuk fel, le-  Head Next Edge
tlinik, megdrzi a testhét. hets8leg olyan zoknival, amiben Pro 80X férfi sicip6

Egy j6 alaoltz6 koveti sielni fogunk. Intersport
a test vonaldt, nincsenek

. rajta zavar6 oldalvarratok, s -

a belseje pedig szilikonos sunkm

rogzitSesikokkal ellatott, Sieléshez a hagyomanyos zokni helyett vilasszuk

. igyjol tapad a testhez és a kifejezetten a sieléshez gyartott specidlis térd-

nem csuszkal sportolds zoknikat, melyek egyedi, aszimmetrikus kiala-
. kozben. kitdsukkal megakadalyozzik a sebek, hélyagok

Etirel Julie polér felsd kialakuldsdt, és a sarokndl, vidlindl megerdsitett
Intersport és parndzott részek az érzékeny pontokat védik.

10 | Passzdzs PLUSZ A



Sielés

jelés Milyen idopontot
o, | vlasszunk a sieléshez?

1 Januartél egészen marcius kdzepéig biz-
1 tosak lehetiink a remek siterepben, ém az
“ utazas tervezése el6tt mindenképp érde-

Etirel Kimberly
ndi kabat
Intersport

Techno Pro XT gyerek si sisak
Intersport

o
Siszemiiveq

A hérél visszaver6ds téli nap jéval er8sebb, mint
a nydri, ez a fény akdr révid idé alatt is gyulla-
ddst, szemkérosoddst okozhat. A nyari nap-
szemiveg ide kevés. Ezért lehetSleg olyan
siszemiiveget valasszunk, amely kifeje-
zetten sieléshez vald, és oldalrél is jol fed.
Erdemes a napos és kdss idére kiilon
szemiveggel késziilni, mert a hegyen
gyorsan viltozhat az id6jarés.

Az osztrik tartomédnyok tobbségében
a sipalydkon 15 éven aluliak szdmdra
ma mar kotelezd a
bukésisak hasz-
nélata. A sisak
ald vehetiink
maszkot, ami
az arcunkat is
védi.

Techno Pro Vancouver Pro felnétt si sisak
29990t (2015.01.08.~01.18)
Intersport
Etirel gyerek nadrdg
Intersport

mes tdjékozodni a siterep hdviszonyairdl.
A sielés fészezonja szil-
veszter és februar
kornyéke, igy aki el
akarja kerdlni a
tumultust, ér-
demes mas
idépontot va- |
lasztania a
nyugodt sie-
léshez.

McKinley Snow
King férfi kabdt

Intersport

TIPP

A magas hegyekben a napsugdrzas ilyen-
kor is er8s, ezért mindenképpen gon-
doskodjunk a megfelels fényvédelemrol.
Alegalibb 15, gyerckeknek és érzékeny
bérieknek 30 faktoros naptejjel az arcunk
mellett a kezeinket is be kell kenni, és
mindenképpen figyeljink arra, hogy

ne vizbédzisi krémet vilasszunk, a viz
ugyanis megfagy a hidegben, maradan-
dé sériiléseket hagyva a béron.

Etirel Valda sikeszty(i
Intersport

+ TIPP

Mivel a legtdbb siruhdzatot impreg-
nélé anyaggal kezelték, a vizéllésag
meg0rzése érdekében tisztitasukhoz
specidlis, kifejezetten a siruhdk mo-
sasahoz alkalmas mosdszert hasznal-
junk, és ne hasznéljunk oblitét!

..................................
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GASZTRO

Korhelyleves nem csak ujevre
A rostdis, savanyt kaposztabol tj 217 ‘ ‘ a ‘ \ :

késziiltleves nem csak az emésztés

serkenti, de jo szolgélatot: >

tesz a tulterhelt B B /
gyomornakaz 4 - , -

innepek utani v s "

id6szakban.

- ¥

Hozzdvalok '
(6 személyre):
40dkg savanyii kaposzta
25dkg fiistolt kolbdsz
20dkg fiistolt hiisos szalonnd. |
24l tejfol

1 fej voréshagyma
2db sdargarépa

2 gerezd fokhagyma
2 evbkandl liszt 1
1 evékandl pirospaprika ‘
4 evékandl papri&akm’mz
2 tedskandl 6rolt E
filiszerkomény e
3db babérlevél
2-3 evékandl zsir, sé, bors

Elkészitése:
A kaposztit osszevigjuk, ha til intenziv az ize, engedjiik fel vizzel. Tegyik a vizhez az dtmosott
mossuk dt egy kis vizben, majd szirjik le. A kaposztit a felkarikdzott kolbdszt és sirgarépit,
hagymit apréra vigjuk, majd a zsiron megpa- valamint a felkockdzott szalonnit is. Izesitsiik,
roljuk. Ha megpuhult, riszérjuk a lisztet és a majd fzziik addig, amig a kdposzta megpuhul.
zizott fokhagymat. Vegytk le a ttizr6l, majd (kb. 45 perc). Tejfollel talaljuk. Jé étvdgyat!
. ” 7
: Fozeshez
E o/ ° _-"=—-.>'I
:ajanljuk -
edényalatét Eprrer s
699Ft Jysk
evleszkoztartd

PAmRt v ] 5 NggFrPraktiker
Yon indukcids ldbas szakdcskdnyv fanyel(i evékanal 2dbo\
mar 2799 Ft-tol Praktiker 4900FtLira 599Ft Praktiker

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