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Kedves olvasoink!

zinek, izek, élmények
S — ezek jutnak eszembe,

ha az idei 6szre gondolok.
S elég kilépni az otthonunk
ajtajin, maris részévé vilunk
a mindent dthaté sokszind-
ségnek: megszdamlalhatatlan
szinkombindciéban pompizé
névények, zamatos és vitamin-
dus gytimoélesok, szabadtéri
programok.

Magazinunk 8szi lapsza-
manak témdit is az évszakot
meghatdrozé szines viltozatossig ihlette. Igy
a kibgvitett divatrovatainkban divatiizleteink
legfrissebb 8szi kollekciéibol adunk izelitdt,

s megmutatjuk, hogyan lehetnek minden
helyzetben stilusosak — késziiljenek egy dtlagos
munkanapra, az iskoldba vagy egy 6szi roman-
tikus délutinra.

Azok szdmira is szines érdekességgel ké-
sziiltiink, akik a nydr elmultaval is szeretnének
fittek maradni, de a még mindig kellemes id6ben
inkdbb a szabadban edzenének: nekik ajinljuk a
street workout-ot, a kiiltéri edzés egyre népsze-
riibb formajit, amit bevasarléparkunk parkoléja-
ban, vagy a kérnyékbeli telepiilések ingyenesen
igénybe vehetd plydin ki is prébalhatnak.

A rendszeres sportoldson tul az egészséges
életmdd része a kiegyensulyozott tiplilkozds

és az évszaknak megfelels
6ltozkodés is. Mindezeket
figyelembe véve, Egészség-
rovatunkban olyan immun-
tréninget dllitottunk ossze,
melynek ,gyakorldsival” nem
kell aggédniuk az 6szi megfi-
zdsok miatt.

Egészségiink megérzésében
nagyon fontosnak tartjuk a
megel6zést és az egymdsra valé
odafigyelést is. Ezért bevisdr-
I6parkunk oktéber 16-dn ismét
csatlakozik az Eurépai Ujraélesztési Naphoz,
melyen a hozzénk ellitogaték tapasztalt orvo-
soktél és egészségligyi dolgozoktdl tudhatjik
meg, mit tudnak tenni egy olyan vészhelyzetben,
amikor ujraélesztésre van sziikség. Jojjenek el
Onék is, hogy az itt tanultakkal mindig bizton-
sdgban tudhassik a szeretteiket!

Az 6sz tobbi napjdn is érdemes elldtogatni
hozzank, hiszen kuponakcidink keretében az
6szi szezonban is vissza nem tér6 kedvezmé-
nyekkel és akci6s ajanlatokkal varjuk Ongket!

Ha pedig tovabbi témainkra, programjaink-
ra, nyereményjatékainkra lennének kivancsiak,
keressék fel weboldalunkat, ahol egy kattintassal
elérhetSek a plusztartalmaink.

Udwvizlettel, Temesi Katalin
— kozpontiizemeltetési vezetd

ujdonsaggal, koztiik a blogrovattal varjuk Onoket!

MEGUJULT
| aweboldalunk!

Uj designnal és témakkal, szamos
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E.z tortént a

Megujult kérnyezettel,
tagas, dtlithaté belss
térrel, j6 hangulattal és
tartésan j6 drakkal varja
a vasarlokat a feldjitott
dm-iizlet.

Nagyon buszkék vagyunk a bevisdrléparkunk
tertiletén évrél-évre egyre nagyobb szimban
nyil6 levenduldra, mely nem csak illatdval, de
latvanydval is felfrissiti a hozzank érkezdket.
Hogy a Market Centralon pompédzé gyégy-
hatdsti n6vény a betakaritast kovetSen is méltd
helyre keriljon, jétékony célokra a kispesti Wal-
dorf Ovoda Altalanos Iskola és Gimnaziumnak
ajanlottuk fel.

Oszre Uj pavilont kapott a lingos-bufé és a kulcs-
midsold, melyeket tovibbra is a gyerekzsivajtél
hangos jitszotér mellett talalhatnak meg kedves
vasarléink.

A nyiéri nagysiker(
Facebook-nyere-
ményjitékaink sordn -
sokan oriilhettek a
dm, a Miiller és a e
Pecaplaza jévoltibél
felajinlott vasarlasi o -
utalvinyoknak. Kévessenek benniinket folyama-
tosan, hiszen 8sszel is szuper nyereményekkel
vérjuk jatékos kedvii kovetSinket!
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Kornyékbeli
modelleket keresiink!

Kérnyékbeli modelle-
ket keresiink! Erdekli
a divat vildga? Szeret-
né magit viszont ldtni
a Passzdzs magazin-
ban? Nem kell, hogy
profi modell legyen,
elég, ha igényes és

érdeklik a trendek!

hogy On mutassa

be a Market Central
Ferihegy bevésarlokozpont divatizleteinek ruhiit,
irjon nekink! Legyen akdr fiatal, id8s, né vagy
férfi, virjuk jelentkezését a modell@marketcentral.
hu cimen. Kérjik, hogy az elérhetdségek mellett
kiildjon magérél 3 db fotét is (nem selfie-t), amibl
az egyik egész alakos.

A jelentkezdk ikusan feliratkoznak a Market Central Ferihegy havi elektroni-
kus hirlevelére, amelyrdl barmikor le lehet iratkozni.
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A kiadvdnyban szerepl6 drak tdjékoztato
jellegliek, az drvdltoztatds jogdt fenntartjuk!
Az esetleges nyomdai hibdkért felel6sséget
nem vdllalunk.




Bombabiztos ajakruzsok
rohano hétkoznapokra

Egyfolytaban rohanunk valahova: munkaba, boltba, a gyerekekért, a hivatalba, a baritainkhoz. Min-
den nd dlma, hogy megtalalja azt a rizst, amit akdr menet kézben is konny felvinni és minden helyzet-
ben tokéletes ragyogast biztosit egész napra. Az idei sz legszebb és legtartésabb szineibél valogattunk.

ajaktinta
] l

Makeup Factory Rimmel Only 1

matt hosszan ajakrizs Miiller
tartd rdzs Nr.193
Miiller

Artdeco krémrzs rlzsceruza ajak-
Max Factor Lipfinity szupertartds Miller alapozé
természetes hatast ajakrizs Miiller H&M
H&M
s.he stylezone
magic color ajakrizs
(tobbféle) dm
4 B
s -
Artdeco
hidratald
ajakrizs
Nr.26
alverde rizs Miiller

(tobbféle) dim
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~Mindig a
csaladomat
valasztom”

Sikeres szinésznd és énekesnd, aki a
rajongdk legnagyobb 6romére 6szt6l
tobb televiziés misorban is debii-
tal. Mikozben Polyak Lilla beavatott
minket a késziil6 produkcidok
. kulisszatitkaiba, a csaladi
{ hétkoznapokba is bepil-
lantast engedett.

\ TV2 nagysza-
\l,_ bdsii Sztdrban
\ \ Sztdr cimii

show-janak egyik noi
foszereplijeként ha-
marosan hétrél-hétre
taldlkozhatunk veled
a képernyin. Kozel dll
hozzdd, hogy zenei legen-

ddk borébe bujy és igy
probald ki magad
mds milfa-
Jokban?

| Passzazs

— Mivel szinészn8ként sokaknak a bérébe
kellett mdr bijnom és kiilonb6z8 szerepeket
megformalnom, ebbél a szempontbdl kozel 4ll
hozzam a Sztirban Sztirban vald szereplés.
Annil is inkdbb, mert énekesnéként is nagyon
szeretem a popzenét. Azonban teljesen mds

az, amikor egy szinész kiilénb6z6 karaktereket
formal meg 6nmagabdl, vagy pedig megprébalja
minél élethiibben visszaadni egy masik ember,
egy masik mivész stilusat, stilusjegyeit. Utébbit
eddig sohasem prébaltam, éppen ezért éridsi
kihivisnak érzem.

— Enckesnéként vagy szinészniként jelent nagyobb
kibtvdst szdmodra a miisorban vald szereplés?

— A két dolog nilam nem elvilaszthato,
hiszen mindketts egyforman vagyok, egyik
a masikat timogatja és erdsiti. A miisorban
val6 szereplés ezért nekem Polydk Lillaként
jelent kihivast, s azt majd csak a miisor kézben
fogom érezni, hogy elsésorban az énekesi vagy
a szinészi ambiciéimat fogja-e jobban megdol-
goztatni.

— Misként kell késziilnod, mint egy szinpadi
Jellépésre?

— Abbdl a szempontbdl mindenképpen,
hogy mivel a misor felvétele egy forgatds, ahol
kamerak el8tt dolgozunk, anélkiil kell el6ad-
nunk a dalokat, hogy érzékelnénk a kzonség,
vagyis a tévénézdk reakcidit.

— Tudjdtok eldre, hogy milyen dalokkal, eléadikkal
kell késziilnotok, vagy ex szdamotokra is hétril-hétre
deriil ki?

— Miis csak az adott midsorban tudjuk meg,
hogy mivel-kivel kell késziilntink a kévetkezd
hétre. Rdadasul, ahogy telik a mdsor és egyre
kevesebben maradnak bent, a felkésziilés is
egyre nehezebb. De éppen ez az, ami miatt még
jobban vdrom és szeretem a misort.

— Nehany hete olyan siilyosan megsériilt a ke-
resztszalag a térdedben, hogy meg kellett operdlni.
Gydgyultan tudsz nekivagni a miisornak?

— A kérdésed annyira aktuidlis, hogy a
beszélgetésiinket megel6z6en éppen gydgytor-
nén voltam. Es bar nagyon komolyan veszem
a rehabilitdciét, nem leszek teljesen gy6gyult,
mert ahhoz fél évre volna sziikség — az én miité-



tem pedig alig masfél hénapja tortént. De azon
leszek, hogy minél gyorsabban regenerdlédjak,
és hogy mindebbdl minél kevesebbet lehessen
észrevenni. Szamomra ez is a mdsorral jiré
kihivdsok kozé tartozik.

— Az ész megmeérettetései szdmod-
ra nem érnek véget a Sztdrban
Sztdrral, hiszen szeptembertsl a
FEMS3 Café miisorvezetdjeként

is debiitdlsz.

— Hihetetlen 6rom ez
nekem, mégis nagyon izgulok,
mert kordbban nem vezettem
televiziémisort. De mivel
szeretném nagyon jol csindlni,
igyekszem minél tébbet tanulni és
gyakorolni. Remélem, hogy kénnyen
beletanulok.

Névjegy

Polydk Lilla 1976-ban sziiletett Gyérben. 17
évesen koltozott Budapestre, és a Maddch
Imre Gimndziumban fejezte be a kézépisko-
ldt. Tanulmdnyait a Szinhdz- és Filmmdivésze-
ti Féiskola prézai tagozatdn folytatta, ahol
1999-ben szerzett diplomdt Horvai Istvdn és
Madté Gdbor névendékeként. Kbzvetlendiil a
diploma megszerzése utdn tobb szerepet is
kapott kiilféldi szinpadokon, a 2001/2002-

es évadot azonban mdr a Maddch Szinhdz
mdivészeként kezdte, melynek azéta is tagja.
Olyan el6addsok fliz6dnek a nevéhez, mint
az Anna Karenina, az Elisabeth, a Jozsef és

a szines szélesvdsznu dlomkabdt, a Spam-
alot, a Jézus Krisztus szupersztdr és a Mary
Poppins. Folyamatosan jdtszik a Budapesti
Operettszinhdzban is. Lathattuk a Rémed és
Julia, a Szépség és a Szdrnyeteg és a Rebecca
cimU produkciékban, jelenleg a Marie An-
toinette cimszerepét jdtssza. Munkdssdgdt
2007-ben Gundel-dijjal jutalmaztdk. Polydk
Lilla popénekesnéként is jelentds karriert tud-
hat a magdénak. T6bb sikeres lemeze is meg-
jelent, melyek kéziil a, Ketten” és a , Két sziv"”
cimit volt férjével, Homonnay Zsolttal ko-
zosen adtdk ki. Két kisfia van. Jelenlegi pdrja
GOméri Andrds Mdté.

vel szinész-
néként sokaknak
a bérébe kellett mdr
biynom és kiilonbozé
szerepeket megformdlnom,
ebbdél a szempontbdl kizel
dll hozzdm a Sztdrban
Sztdrban valé sze-
replés.

CIMLAPSZTORI

— Viratlanul jott ez a felkérés, vagy kordbban is
voltak miisorvezetéi ambiciod?
— Nagyon szivesen kiprébaltam volna
magamat misorvezetSként régebben is, de nem
kerestem a lehetSséget. Egyrészt mert mindig
volt annyi dolgom és feladatom, hogy
nem nagyon maradt id8 Gjabbakra,
midsrészt mert vagyok annyira
fatalista, hogy azt gondoljam,
aminek meg kell taldlnia, az a
kells idSben és helyen ugyis
megtalal.

- I:gy tortént?

— Igen, hiszen elhivtak egy
misorvezetd castingra, amire bar
boldogan elmentem, nem szdmitot-

tam rd, hogy engem fognak vilasztani.
Ez egyébként a castingok sajitja: sok meghall-
gatdson veszlink részt, de kozel sem mindegyik
véltja be a hozzd fiizétt reményeket. Ezért egy
id6 utdn nem is toltink tal sok id6t azzal, hogy
egy-egy ilyen ,szereplés” utdn azon gondolkod-
junk, vajon megfeleltiink-e? Annil nagyobb volt
az 6romom, amikor a misor készitsi felhivtak,
hogy velem szeretnének dolgozni.

— Az 1j miifaj felkésziilésben is hozott iijat szd-
modra?

— Sokrétd ez az yj feladat, hiszen meg kell
szokni, hogy egy teljesen 4j szitudcidban, Gj
szerepben, 0j szabilyok szerint kell mikodni.
Példaul meg kell tanulnom, hogy mikézben
beszélek, a fiilemben folyamatosan informacié-
kat kapok a vezérl6bél, amiket fel kell dolgoz-
nom a beszélgetés alatt ugy, hogy ebbdl a nézék
semmit se vegyenek észre. Azt is tudnom kell,
hogy mikor, melyik kamerdhoz forduljak, vagy
hogyan viltsak kénnyedén a témdk kozott.
Mindekézben maximalisan figyelnem kell a
misorvezetStirsamra, akivel nem vighatunk
egymds szaviba, viszont minden helyzetben ki
kell tudnunk segiteni egymadst. Na és persze,
mindig lennie kell egy aktualis kérdésemnek,
hogy ne iljon le a beszélgetés. Fiilop Monika

Passzazs | 1



Szinezzik T4

UJRA!

Elokeriiltek az 6szi alapdarabok, és jé lenne
valamivel feldobni 6ket? Az 6sz szineiben meg-
almodott felsokkel és kiegészitokkel nem tu-
dunk melléfogni, vilasszunk akar egy mélyebb
ténusu blizt vagy egy élénkebb szinii taskat.

vélltadska
H&M
farmering

Solaris napszemiiveg
Vision Express

»1

bérdzseki

bdrszoknya
F&F
szegecses taska Deichmann

Az F&F termékek a Tesco
hipermarketben kaphatok.

8 | Passzazs



Adri, Budapest,
XVIII. keriilet
bliz 3590 Ft C&A
nadrag 3990 Ft C&A
bokacsizma 9990 Ft
Deichmann

taska 5590 Ft C&A

Helyszin: Vasad, Nadas Pihenépark

STILUSKALAUZ

Zsanett, Albertirsa
farmering 5590 Ft C&A
szoknya 7 790 Ft C&A
taska 7990 Ft C&A
taskadisz 7 990 Ft C&A
gyiirii 1 790 Ft C&A
bokacsizma 9990 Ft
Deichmann



STILUSKALAUZ -:;/
e
=

szi romantika G,

A selyem és a csipke mara nemcsak, hogy kulcstarté
kilépett a titokzatos budoarokbdl, de 6n- csipkefelsé 2 990 Ft 1290Ft
alléan, s6t kombinalva is helyet kapott H&M H&M

adivatban. Nem csoda, hogy §
éppugy ideilis valasztas egy
szinhazi eléadéasra, mint egy
Oszi sétara a baratnénkkel.

taska 4490 Ft
Deichmann

maxiruha
6990Ft
H&M

lyukmintds
kardigan
6990Ft
H&M

Ny

i

ol |

farmer
3490Ft
H&M

0ra4 990 Ft
H&M

bokacsizma 8990 Ft Deichmann

10 MARKET CENTRAL | Passzazs



Nadin, Gomba
ruha 7900 Ft F&F
farmerkabat 7490 Ft F&F
nyaklanc 2290 Ft F&F

taska4 390 Ft F&F

bokacsizma 9990 Ft Deichmann

| _ T vw
e . ! ‘ |g
ardiga ti\ ) 'L
% armer‘?QOFtC&A' %h W' o é
- , -

bokacsizma. 9990Ft De
aska 5 990 Ft Iielc an|
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STILUSKALAUZ

Elegans szoknya edzécipével, sportos felsé
szlik nadraggal? Idén is hédit az athleisure
stilus, melynek koszonhetden jéforman
mindent mindennel felvehetiink.
Mutatunk néhany tippet a sikkesen
sportos stilus kedvelsinek.

véllnélkiili fels6 H&M

W\

dzseki

M|
[{FFTTreY

| |
| PHONE . KEYS . COINS.
WALLET CARPHONES
LIPSTICK. NOTEBOOK
N . RANDOM STUFF
INGLASSES TssUB

szoknya

H&M

== kapucnis
e T — s

felsd

H&M

cpd
Playersroom
kardra Az drvdltozas jogdt fenntartjuk!

digitalis

H&M puldver

| Passzazs



STILUSKALAUZ

Liza, Buda-
pest, XVIII.
keviilet

felsé

1490F C&A
bomber-dzseki
8900 Ft F&F
nadrag
4990Ft C&A

N6,
Monor

felsé

1790 Ft C&A
szoknya
1990Ft C&A
karkoto
1790Ft Beline
Nike cipé
16900 Ft
Deichmann

Helyszin:
Monor,
belvaros,

sétaloutca =

»

By =
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STILUSKALAUZ

% Mutasd meg,
Kivagy!

Még nem is olyan régen a taskat a labbelihez valasztottuk, idén
6sszel akkor lesziink a legtrendibbek, ha a tiskank a kabatunkkal
harmonizal. Vilasztasunk pedig nem csupin az idei trendrél
arulkodik, de megmutatja egy szeletét annak, akik vagyunk.

Ménika, Monor

felsé 5 990 Ft Charles Vogele
poncsé 8 990 Ft Charles Vogele
farmer 9990 Ft Charles Vogele

taska 8 790 Ft CCC
Heritage szemiivegkeret
" ""*\\‘/ision Express

- |

bokacsizma

Ccc

14 | Passzézs



STILUSKALAUZ

filckalap
poncsé

H&M

C&A

fekete himzett bz
C&A

Barbi, Vasad
felsé 7990 Ft C&A
farmer 7990 Ft C&A
kabat 77 900 Ft C&A

Helyszin:
- ' Monor,
‘_1 belvaros

Passzazs




WOMEN OLNY

N6t vonzerd
a volanndl

Akar hosszabb ttra, akar néhany kilométernyi
tavolsigraindulunk autéval, a biztonsig mellett
egy né szimdra a megjelenés is fontos. Kombinal-
juk akényelmeset a szexivel,
ésavolannal is garantilta n6i
vonzer6nk.

s.he
stylezone
szemhéj-
puder-paletta
(tobbféle)
dm

lldi, Magléd
overall 74900 Ft
Charles Vogele
kiskabat 74 900 Ft
Charles Vogele
~clutch 3290 Ft CCC

- dp6 18900 Ft CCC

H&M g
~ Helyszin: Vecsés,
Market Central
bevasarlépark

= telefontok

taska Deichmann

overall

H&M

csipke balconette
melltarté

16 | Passzazs















STILUSOSAN
A VOLANNAL

Az autézas alegtobb férfi szamara jéval tobb, mint kotelez
gyakorlat: életérzés, aminek része a stilusos megjelenés. Az
idei 6szi trend letisztult ruhadarabjaiban az urak nem csak az
utakat, de a ndi sziveket is meghd-

dithatjak.

Y / ol

Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatdk.

MEN ONLY

F&F

Solaris napszemiiveg

Vision Express
pamuting

H&M

-

Istvan,
Budapest,
XVIII. keriilet
polé 1990 Ft
Charles Vogele
zako 24 990 Ft
Charles Vogele
farmer 14990Ft
Charles Vogele
taska 12500 Ft
ccc

cipd 17990 Ft
ccc

|
: N
N /
»

s

3

Helyszin: Vecsés,
Market Central bevasarlépark



Iskolasok
lettiink!

Szeptemberben becsengettek az elsésoknek,
akikre szamos ujdonsag és felfedezés vir.
Toltsiik fel a kis felfedez8k 6szi gardrobjat
kényelmes, réteges, a mozgast nem akadalyo-
26 felsékkel és alsékkal, hogy a ,,dolgozéban”
mar csak az izgalmas feladatokra kelljen
figyelniiik.

felsd

felsd H&M kapucnis felsd

C&A

H&M

Ao

1
Ik_

polo

bakancs
H&M
taska Miiller (dde

Az F&F termékek a Tesco hipermarketben kaphatdk.
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puldver

H&M

8€ AHERG

gyerek sportcipd
Intersport

Domi, Monor Mira, Péteri Benjdmin, Budapest,

felsé 3490 Ft Charles Vogele fels6 900 Ft C&A XVIII. keriilet
mellény 4990 Ft Charles Vogele kardigan 3590 Ft C&A Adidas felsé 72990 Ft Intersport
farmer 3990 Ft Charles Vogele farmer 2990 Ft C&A farmer 5990 Ft Charles Vogele

Cip6 8990 Ft Deichmann taska Miiller Nike cipd 73990 Ft Intersport
hokacsizma 6 990 Ft Deichmann Puma hatizsak 7990 Ft Intersport

Helyszin:
~Monor,
Kossuth
Lajos
Altalanos
Iskola
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IMMUNTRENING
A MEGFAZASMENTES OS/ZERT!

Legtobben mar el6re féliink az 6szi virusos jarva-
nyoktol, a kellemetlen meg- és felfazasoktol, s
aveliik egyiitt jairé megprobaltatasoktol. Pedig
ha mar most felkészitjiikimmunrendszeriinket,
konnyedén fel tudja felvenni majd a harcot a nem
kivanatos betolakoddkkal szemben.

Taplalkozas

Az 8szi id8szak kivilo lehetdség arra,

hogy minél tobb friss gytimélesot, zoldsé-
get fogyasszunk még a tél bedllta elétt.
Vitaminraktdrainkat legkénnyebben olyan
idénygytimolesok fogyasztisival tudjuk
fel6lteni, mint a B-vitaminban gazdag szilva,
a K-vitamint és folsavat tartalmazé sz4l6, az
A-vitamin-forrisi alma és a C-vitamin-bom- 1 "
bénak szamité korte. Immunrendszertink §
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/ - multivitamin
gumimaci gyerekek-

gesi (@

megerdsitése érdekében fontos, hogy szerepelje-
nek az étrendiinkben olyan tovibbi, természetes
C-vitaminban gazdag ételek, mint a
savanyu kdposzta, a hiivelyesek és

a cékla. Az egyre kevesebb napfény
miatt oktobertd] tabletta formdjiban
pétolhatjuk a D-vitamint, ezzel
tehetjiik a legtobbet a janudr kor-
nyékén timadé influenza ellen.

DAS gesunde PLUS

nek (60db) dm

m----'n';: dmBio homoktévis e
"‘“'m""”t direktlé dm

ot

-:n—--l""-



A hiivosebb idészakban kifejezetten jélesnek
a ,fiit8” hatdsu, energidt adé6 ételek, példdul a
sut6tokbél, padlizsinbdl késziilt levesek vagy
sz6szok. Ugyanilyen jétékony hatdsuak a tiszta
természeti kornyezetbdl szdrmazé gyégynové-
nyekbdl £8z6tt tedk: a bodza, a hirsfa, a csipke-
bogyd, amelyek nem csak az immun-, hanem a
légzbrendszert is erdsitik.

Az immunrendszeriinket a rostdus ételek
fogyasztasa is timogatja, hiszen amellett, hogy
segitik az emésztést, eltavolitjik a szer-
vezetlinkbdl a felesleges salak- és
méreganyagokat.

A szervezetiinknek nap mint
nap ér6 kornyezeti hatdsok és
az erGsebb igénybevétel idején
vitaminokbdl és dsvinyi
anyagokbdl is nagyobb
mennyiségre van sziiksége.
Ilyenkor ajanlatos tdplalékki-
egészitdkkel timogatni szerve-
zetiink védekezd rendszerét.

Testedzés

A sokszor szeszélyes id8jrds, a hiivos regge-

lek, az ess napok magas paratartalma, de akar

a mindennapi stressz és a rohané életmdéd is
igencsak prébdra teheti a szervezetinket. Egy
érommel végzett sport nem csupin endorfint
termel, de remek antidepresszans is, ami a
véltozékony 8szi napokban igazi gyogyir testnek
és léleknek. A mozgés fontossigit nem lehet
elégszer hangsilyozni, ugyanis ha rendszeresen
végzink valamilyen sporttevékenységet, nemcsak
energikusabban és fittebben végezhetjik el a napi
rutinfeladatokat, de az immunrendszeriinket is
jotékonyan tdmogatjuk. Haszndljuk ki a szép &szi

DAS |
gesunde |
PLUS
multivitamin
pezsgd-
tabletta
(20db) dm

DAS gesunde PLUS C-vitamin-
kapszula (40db) dm

hétvégi napokat egy k6zos
csaladi kirdnduldsra, 4m ha
megdllunk pihenni, vegyiink
magunkra egy kénnyebb pu-
lévert vagy széldzsekit, hiszen
kimelegedve koénnyebben meg-
fazhatunk. Hamarosan eljén az
iskoldkban is az 6szi kirdnduldsok
ideje, igy gyermekiink hatizsdkjiba a

gyumélesok és az innivalé mellett kapjon
helyet egy melegit6fels és egy esGkabit is.

Oltozkodés

Az 8szi napsugarak és napos reggelek igencsak
csaléka képet adhatnak a kinti hémérséklet-

r6l. A réteges 6ltozkodés ilyenkor kiilondsen
ajanlott, dm sokan nem szeretik, mert vagy
kényelmetlennek tartjik, vagy ugy érzik, hogy

a sok ruhdban nem elég csinosak. Am a ruhak
megfelel$ rétegezésével konnyen elkerilhetjiik
ezt a hatist. Legalsé rétegnek érdemes egy véko-
nyabb anyagu trikét vagy bodyt vilasztani, ami
szinte észrevétlen a most divatos, bévebb fazonu
ingek, bluzok alatt. Ezutdn johet egy bélelt zaké
vagy egy trendi kardigan, ami j6l tartja a me-
leget a vékony kabdt alatt. Ha nagyon fizésak
vagyunk, egy derékmelegitd is j6 szolgalatot te-
het, amit ha mar nincs ré sziikség, észrevétlenil
levehetiink. A réteges 6ltozkodés nem egyenld

a sok, vastag anyagu ruha egyideji viselésével,
ezért inkdbb legyen nalunk egy konnyd kabit,
vagy poncs6, amit birmikor le- és felkaphatunk.
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STREET
WORKOUT

A nyér elmultéval is szeretnél fitt maradni, dea
még mindig kellemes id6ben inkabb a szabadban
edzenél? Akkor a street-workoutot neked talaltak
ki! S hogy biztosan el is kezdd a kiiltéri edzést,
megmutatjuk, mik az elényei a street workout
palyak hasznalatanak.

Cintia, Monor

Under Armor nadrag 73990 Ft Intersport
Nike top 77990 Ft Intersport

Puma fittness cipé 22 990 Ft Intersport
Head fejpant 7 990 Ft Intersport

>

26 VI ol

sportsapka

H&M

Mi az elonye a
kiiltéri fitneszgépek
hasznalatanak?

1. K6ltséghatékony,
ugyanis a haszndla-
tuk ingyenes.

2, Kotottségektol
mentes, mivel a nap
bdrmely szakdban
tudjuk haszndlni.

3. Nyilvdnosak, igy
mindenki szdmdra
elérhetdk.

4. A gyakorlatok a szabadban végezheték,
nem pedig egy fiilledt edz6teremben.

5. Lényegében a sajdt teststlyunkkal edziink,
ami a leghatékonyabb mozgds.

6. Mivel normdl terhelést kap a test,

az iziiletek is kimélve vannak.

7. Egyfajta felnétt jdtszotér, ahol tébben,
kézosséget alkotva mozoghatnak.

8. Szinte minden korosztdly biztonsdgosan
kiprébdlhatja.

9. Az (il6munkdt végzéknek nagyon hasznos,
még ha csak kevés idejtik jut is a napi mozgdsra.
10. Minden testrészt célzottan, ugyanakkor ki-
méletesen dtmozgat.

11. A gépek masszivak, TUV-minésitéssel ren-
delkeznek, ezdltal megbizhatoak.

+1 Mindemellett hasznos idé6téltés, mely az
egészséges, tudatos életmad kialakitdsdt se-
giti el6.

Toth Brigitta
Intersport osztalyvezetd




SPORT

vizes-
palack

H&M

Helyszin: Vecsés,
Market Central bevésarlépark

Adidas taska
Maté, Budapest, XVIII. keriilet Intersport
Under Armor felsé 72490 Ft Intersport
Nike sort 77990 Ft Intersport
Nike futocipd 34990 Ft Intersport
Nike csukldszorité 2990 Ft Intersport Energetics keszty(i
Nike sapka 7490 Ft Intersport

Intersport

ndi fitnesz
felsg sportmelltarto -

Intersport H&M

!

Puma tdska Intersport
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Még miel6tt azon kezdenénk el gondolkodni, hogyan alakitsuk at jovore az ével6agyast, milyen
tavasszal és nydron viragz6 novényeket szerezziink be, lljunk meg egy pillanatra! Az 8szi kertnek
sem kell igy kinéznie, mint amirél végleg lemondtak, hiszen sok olyan névény van, amely ilyenkor

oltozteti viragpompaba a haz kornyékét!

Tarkalomhok

Az 8szi levélszinekkel nines céljuk a novények-
nek. Nem akarnak hivalkodni veliik mint a
tavaszi virdgokkal, csupdn a véletlenen mulik,

28 | Passzézs

hogy melyik névény milyen szintvé vardzsolja
8sszel kertlinket. Szerencsére sokuk természetes
modon, vagy a nemesiték munkdjanak eredmé-
nyeként kilonleges és tartés 6szi lombszinnel
6rvendeztetnek meg benniinket. Ezért amikor
Uj fa, vagy cserje vasarldsin gondolkodunk, ezt a
szempontot is vegyiik figyelembe a vilasztiskor.
fgy minden 8sszel, akar évtizedeken keresztiil
6romiinket lelhetjik bennik.

Ha sok bordé vagy piros
szint szeretnénk ldtni
a kertben, vélasz-
szuk a szdrnyas
kecskeragét,
torzses ecetfit,
cserszomorcét
vagy japan
juhart. Ha
narancsosabb
drnyalatra
vagyunk,

dontstink a




perzsafa vagy az amerikai dbrafa mellett. Ha
pedig a sirga a kedvenc 6szi lombsziniink, a
sdrgdra szinez6d6 juharok és a tulipdnfa a mi
vélasztisunk.

Osszel viragoznak

Az 8sszel diszitd ével novények eddig csende-
sen megbujtak a tavaszi, nyari viraigézonben,
most azonban rajtuk a sor.
Mig az elnyilt évelSk
mir a téli dlomra
késziilédnek, 6k
most mutatjik
meg igazi valé-
jukat.

A kinai
szellérézsa
példdul igen
latvinyos
virdgu ével
novény. Vi-
rigszine fajtatol
fuggden a fehértdl
a biborrézsaszinig
terjed, de ez utébbiak
kedveltebbek. Mas drnyéki,
télarnyéki évelkkel szemben
nagy elénye, hogy leveleinek egy részét télen is
megtartja.

A pampaf is birmely 6szi kert felting
szinfoltja lehet. Levelei akdr két és £él méter
hossziira is megnéhetnek. Latvinyos diszét
azonban nem ez, hanem felall6 virdgszdrai jelen-
tik, amelyek akdr a hdrom méteres magassdgot is
elérik. A rajtuk 1év8 hatalmas bugdk nem ritkdn
egy méteres hosszusigban is diszitik a névényt.

Az 8szirézsik a kertek leggyakoribb diszei
ebben az id6szakban. Széles faj és fajtavilaszté-
kuk, valamint hibridjeik révén rendkivil nagy
véltozatossigban taldlkozhatunk veliik.

A krizantémok véltozatossigukkal és

virdgpompdjukkal olyan szint visznek

az utolsé enyhe hénapokba, amelyekre

csak a tavasszal virigz6 novények len-

nének képesek. A viz és tdpanyag-utin-

pétlasra érdemes figyelni, mert ezek

hidnydban a virdgbimbék nem nyilnak

ki, ,bestilnek”.

Még zoldebh lehet a kert!

A nyiri forré napok elmultaval a kerti n6vé-
nyek ismét 4j életre kelnek. A gyep szine ismét
visszazoldil, hiszen mar nem siiti olyan erésen
a nap, a kevésbé intenziven dpolt teriilete-

ken pedig nem kell viz- és tipanyaghianytol
szenvednie. Eppen ezért szeptember és oktober
eleje a gyep megujitdsinak legjobb idszaka.
Az tj fimag hamar kikel és még béven marad
ideje begyokeresedni a fagyokig. Akar régi,
akdr j a gyeplink, ne feledkezziink el a heti
egyszeri finyirdsrél. Ezzel arra késztetjik a
fivet, hogy oldalra névekedjen, igy gyorsan
egységes pézsitot alakithatunk ki.
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KREATIV KEZEK

Maradek anyagbol

SZINES TAROLOEDENYT

Az 6sz bévelkedik szines, illatos termésekben,
melyeknek mar az dsszegyfijtése is felejthe-
tetlen csalddi mulatsag. Készitsiink egyiitt
a gyerekekkel filcb6l és megmaradt
anyagokbdl kisebb-nagyobb tarolé
alkalmatossagokat, amiket azu-
tan 6k tolthetnek meg geszte-
nye-, makk- és diclakékkal.

Anyagsziikséglet:

o kb.35x30cm-es
zsdkszovet

* 30 cm mogyordbarna
filcanyag

* 20 cm sotétbarna fil-
canyag

o kisebb darab vetex
(toméanyag)

* fércelocérna és férceldfonal

* egyéb, avar szinii
anyagdarabkdk . O

. v\ Ittvégja kil
=~ R ’I |

Elkészités: '\ ~ ,I
A zsikszovetet fektessiik . ~ = ~. _ ki(elils6 és hitsé oldal), majd apré
le, majd fogjuk meg mind . 1 oltésekkel varrjuk ossze ugy, hogy
a négy sarkdt és hajtsuk . 5 _7  csak annyi helyet hagyjunk ki, ahol
be gy, hogy mind a ’ «=-7 a tdmdanyagot be tudjuk helyezni.

¢ N
négy sarokndl hagyjunk S o v Az 6zike szemét, orridt, patdit kilonb6zd
meg egy kisebb darabot NN 5 ~  szinl anyagokbdl vigjuk ki, majd
— ez lesz ugyanis a sarkoknal '_’_ _rTT VAN hobbiragasztéval rogzitsiik a mér
1évé disz. Majd csippentsiik rv/ ' kész, kitométt 6zikefigurdhoz.
meg és rogzitsiik mind a négy ! w  Aleveleket, makkokat és
sarokhoz. A tilkit fércoltésekkel varrjuk kérbe. | az 6zikét tetszés szerint hob-
Keresstink 6szi levélsablonokat, majd a ~ ! biragasztéval rogzitsiik az 8szi
filcanyagra helyezziik rd és vigjuk ki Sket. ! -I., talkdhoz, amiben remekiil
A levél erezetéhez hasonléan a filcanyagba ! 1 fognak mutatni az 8szi kirdn-
egy sotétebb cérndval varrjunk erezet hatdsi " ,/ dulas alkalmaval dsszegytijtott
mintikat. Az §zikét is sablon alapjin vigjuk AN . p 7 gesztenyék, mogyordk és diok.

1T —

30 MARKET CENTRAL | Passzézs Itt végja kil O,LA I



Morzsasiiti,
a csalad kedvence

Reneszinszit élia crumble,
azaz morzsasiiti,aminem
csak azért olyan népszerti,
mert finom, de azértis,
mert kezd6 konyhatiindé-
rek is percek alatt 6sszedob-
hatjak. Akar a hét minden
napjara, de a Halloween-
partira is tokéletes, és foleg
gyors megoldas. Ezittal
egy egészséges valtozatat
készitettiik el.

Hozzdvaldk:

30dkg zabpehely

15 dkg teljes kidrlésii liszt
15 dkg nddcukor

(vagy sttvia/agave szirup)
20dkg vaj

1kk. siitipor

1ek. 6r6lt fahej
70-80dkg szilva

did, vagy mandula

(izlés szerint)

Elkészités: A sziraz hozzava-
l6kat osszekeverjiik, majd egy
kulon edénybe keverjik bele a

megolvasztott vajat és a cukor
felét. Vegyitsiik 6ssze a két mi-
xet, majd adjuk hozza a durvira
tort diét vagy manduldt. Az igy
kapott morzsas dllagu tészta
lesz a pite alapja, aminek kb. a
felét tegytk bele egy kivajazott,
kilisztezett piteformdba. Ha
szépen lenyomkodtuk az aljéra,
helyezziik rd a félbevagott
szilvakat, majd szérjuk meg
fahéjas cukorral. A tészta masik
felét szoérjuk (=morzsoljuk) erre
a gylimolesos alapra. A siitdt
melegitsiik el6 180 fokra, majd

GASZTRO

TIPP:

A lisztet és a cukrot helyet-
tesithetjiik bdrmilyen pa-
leo vagy gluténmentes hoz-
zdvaldval, igy a stitemény
nem csak finom lesz, hanem
egészséges is!

20 percig stssiik lefedve, hogy
a gyumolcsok a sajt leviikben
megpérolodjanak. A végén ve-
gylk le a fed6t néhdny percre,
hogy a tetején megpiruljon a
tészta és ropogos legyen.

Jo étvdgyat!

TIPP:

Az édes morzsastitit min-

dig nyers, érett gyiimolcs-
bél készitstik. Varidlhatjuk
kedviinkre, hiszen bdrmelyik
gylimolcsbél nagyon finom.

Siutéshez ajanljuk

mianyagq tal,
] kozepes méret
- porcukorsz6rd 920Ft Pepco  430ftPepco

habverd

konyharuha
920 Ft Kik

. 520FtKik

mérdedény
325 FrKik
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... ALBERT, A FUNTINELI TESZTAT |
BOSZORKANY IROJA WOiTAS | DATUMRAG, | ieryez | FAZEKASOK
AZ-EN " | MUVELTE
AWOLFRAM VEGVJELE ELOTT | BiRA RAK PARAG
INDOKOLT, KELL VEGHINT — —
KONYHA-
KERTI
. NOVENY
SPARGA P>
FEL,
NAPL
[ a GYEREKDAL
SULY-
HATAROK!
PARATLA-
NUL 0JUL!
SOR, ROV. MADAR-
a a - GYOMOR
ATOBBES
SZAM _LATIN
JELE MOVESZET!
SZORITO FELIG!
Eszkoz KINCS., ..
SPECIALIS NINCS;
NEGYSZOG FILMCIM
ABOLGAR DUMAS, . AZ IROK KOZUL AMERICIUM
MIAMAGVETO KIADO | KONYHA | FOHASz, | AZIDOSEBBIKDUMAS EGYKORI
SZLOGENJE? ECYIK |ZS0LOZSMA ™ "romat [ pusKAT RADIO-
REMEKE 50-£S | HASZNAL MARKA
A \4 \ 4
JUHASZ;
MAGYAR
NEPMESE
FANVAR HATAROR- KIVEVE,
x CSAPAT ROV.
iZU ERDEI > —— CBlty\;quNL -
GYOMOLCS VILAGHIRU ATOL
IT-CEG RAGPARJA
AZEGYIK ATTOL ROVID
SZULORE | KEZDVE KERDOSZO
o FALU DEB- LATIN
RECENNEL BUCSUSZO
LABUJJBA '
Kavics HATOL VASKERET!
SZELEN AKOROM DISZKOSZT
N k FELRETESZ TOVABBIT
= I 1
1 1
AT | '
1 1
1 1
IKLAD KITESZI FOGA-
A20. RESZE! ASZORET DASARA
e [ vesze- BABILONIAI UVEG-
LEGENDAS | KEDIK VAROS SZILANK!
OLASZ
TENO- o
RISTAIA Aorsee
(ENRICO)
o GRAMM . . ’ .. ” . .
MONCHEN osEL o Fejtse meg a rejtvénytinket, melybdl kidertil,
R (ORHAN) mi a Magvetd Kiad6 szlogenje.
. KEZDODIK A megfejtést kildje el ciminkre:
VILAG- APROBA! Q251 @ 2.g
wan P Market Central Bevisdrlopark, izemeltetési
EGYEL! , (. Tox s
e osztily —2220 Vecsés, F6 ut 246-248., vagy
fuan B TI0SZIRAK e-mailben az info@marketcentral.hu cimre.
LAKHELY . s . . e
T NEL A helyes megfejtést bekildok kozott 2 darab
HAMLET AZONOS 5000 Ft értékii Lira konyvesomagot
SZARMA- BETUK A
ZhSA Hosezl sorsolunk ki.
CARBON MORZEJEL B A] T ATl
Bekildési hatdrids: 2016. szeptember 22.
Sorsolds: 2016. szeptember 23.
r Amegfejtést bekiild6k automatikusan feliratkoznak
IDEZET aMarket Central Ferihegy havi elektronikus hirlevelére,
AGRYLLUS- 61 barmil i i
CRILLU melyrdl barmikor le lehet ratkozni.
ZENEKARA
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Bemutatkoznak
a Market Central dolgozoi

CENTRALOSOK

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

— Midta vagy iizlet-

vezetd?

— 15 éves lizletve-
zet6i multtal rendelke-
zem, a Deichmann-n4l

két éve dolgozom ebben a

beosztdsban. Nagyon szeretem ezt a munkakort, mert
. rabban?

azt érzem, hogy nem csak megbiznak bennem, de
megfelels timogatist is kapok a feletteseimtdl.

— Egyndnek nem lebet elég tiskdja és cipdje. Te is igy
vagy ezzel?

— Igen, pontosabban tobb cipdm legyen, mint
tiskdm, de minden tiskimhoz legyen cipém is.
A Deichmann kindlatiban abszolut trendkovetd,
fiatalos és lendiiletes darabok vannak, igy sokszor
elesdbulok egy-egy stilusos darab lattdn, igy ezt az
selvemet” sikeriil is tartanom.

— A 2016-os dszi-téli cipokindlat is olyan széles lesz,
mint a legutibbi szezonban?

— Igen, s6t megjelennek a magassarku cipSknél a
tombsarkak. A kozkedvelt balerina és sneaker cipdknél
a sziirke, fekete, bordd, kék és csillogé szinek domindl-
nak. Tovibbra is maradnak a dandy cipék, a motoros-
csizma-fazonok és a nagyon szexi térd £6lé ér6 csizmdk.

— Mi az elsé szempont ndlad, ha cipét vdsdrolsz?

— Szép, divatos és kényelmes legyen egyszerre.
Kedvenceim a 5th Avenue, és a Medicus cipdink,
ez utébbi formdja sokat viltozott az elmult években.
"Gyégycipsként” él a kéztudatban, 4m a kényelem
mellett esztétikailag is megfelelnek a mai divatnak, és
tépGzéras, balerina és pumps valtozatban is kaphatoak.

— Elifordul. hogy kikérik a véleményedet a vdsdrlok?

- Elég gyakran, ami 6rommel tolt el. Szeretek
alegkisebbeknek ldbat mérni, j6 érzés segiteni a
sziil6knek, amikor az els6 cipdt vasdroljdk meg
gyermekeiknek. De ugyanilyen jéles6 érzéssel tolt el,
amikor azt latom, hogy visszatérnek azok a visirlok
is, akiknek kordbban mdr segitettem, vagy egy torzs-
vésdrlonk ajanl benniinket.

— Midta dolgozola
. BURGER KING®-ben?

— 2007 nyara éta,

: amiéta a Market Central megnyitotta a kapuit a
¢ vasdrlok elétt, tizletvezetoként pedig 4 éve.

— Melyik korosztdly fordul meg ndlatok a leggyak-

— Szinte minden korosztily, de f6ként a 16-40

¢ év kozottiek korében vagyunk népszertiek. A nagy
bevisarlasok alkalmaval a csalddok stirtin betérnek

: hozzink és gyakran latunk vendégiil nagycsalddoso-
kat is, f6ként hétvégén. De sok a torzsvendégiink is,

: akik évek 6ta szivesen jonnek be, van hogy egy kavéra,
mdskor ebédre vagy vacsordra.

— Napjainkban minek kiszonbetik népszeriiségiiket a
: gyorséttermek?

— Ennek t6bb oka is van, a legfontosabb a szolgal-

: tatdsunk lényege, vagyis, hogy a vendégeink gyorsan
enyhithetnek az éhségiikon. Mindezt ugy, hogy a meg-
¢ szokott fzeket és mindséget kapjik minden esetben.

A mi étterminkben emellett sok akci6 is van, illetve a

¢ vendégeink rendszeresen juthatnak hozz kedvenciik-
hoz a kilonb6z kedvezményekre jogosité kuponokkal.
Az éttermiink mellett 1év6 jatszotér pedig a csalddosok
* szdmdra teszi vonzovd a gyorséttermiinket.

: — Mennyire keresettek a szezonlis ajanlatok az
étteremben?

— Egy évben szdmos szezonilis ajinlata van a

BURGER KING®-nek, és bitran ki merem jelente-
* ni, hogy ezek nagyon népszeriiek a visarlok korében,
az emberek ugyanis a megszokott izek mellett szive-
: sen probaljak ki az Gjdonsdgokat is.

— Mire szdmithatnak azok, akik valamilyen tapldlé-
. kallergidban szenvednek?

— Az ételekben fellelhets allergén anyagok a

© tdlcapapirokon vannak feltiintetve, ezért ha valakinek
: ételallergidja vagy ételintolerancidja van, minden-
. képpen nézze végig a listan, hogy mi az, amit teljes

¢ bizonyossiggal fogyaszthat.
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KUL-TURA

Kultura-programajanlo

Nemzetkozi Automentes
Nap - Kerékparos és
KRESZ-vetélkeddk,

népi jatékok, trambulin

és gyerekkoncert

Monor, Virosi uszoda parkolé
(Balassi utca)

Suppé: A szép Galatea c.
operett zongorakisérlettel
Gyil, Arany Janos K6z6sségi
Haz és Varosi Kényvtar

Gyali Dumaszinhaz:
Csakazértis! — Felméri
Péter és a Szomszédnéni
Produkcios Iroda

Gyil, Arany Janos K6z6sségi
Haz és Varosi Kényvtar

Alma egyiittes koncert
Budapest X VIII. keriilet,
Rézsa Mivelsdési Haz

Mozdulj MonorON Katus
Attila aerobik-vilagbaj-
nokkal! — Sportnap, aerobik-
féléra és varosi futds

Monor, Virosi uszoda parkold
(Balassi utca)
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Berecz Andras estje

a Magyar Népmese
Napja alkalmaboél
Monor, Vigadé Kulturélis
és Civil Koézpont

)6

Gergely Theater — Pasik
a pacban (6sbemutato)
Vecsés, Balint Agnes
Kulturalis Kézpont

Europai
Ujraélesztési Nap
Market Central
bevisarlépark, parkol6

Cseng6-bongo kiralysag
— zenés mesejaték
Budapest XVIII. keriilet,
Roézsa Mivelédési Hiz

Nejem a neten — vigjaték
két felvonasban

Budapest XVIII. keriilet,
Rézsa Mivelsdési Hiz

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

Nyéruté
+ Mary Alice Monroe szfvmelenget re-
gényében folytatddik a Nydri emlékek =
és a Nyari fuvallat cim(i kotetekben ~ +
megismert hdrom névér torténete,
amely joI példdzza, hogy a feltétel
nélkiili szeretet megtapasztaldsa
alapjaiban formalhatja dt életiinket.
Lira

Szulejman — Sorozat és torténelem -
R. Kelényi Angelika tisztdzza a valos :
torténelmi eseményeket, mdr csak
asajattorténelmink megismerése

+ érdekében is, bar ez a konyvis sokkal

. inkdbb egy érdekességgy(jtemény,
semmint tudoményos értekezés, a
cikkek célja mégis — a szorakoztatas
mellett —a félreértések eloszlatdsa.

Lira

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



Intersport Ferihegy - Market Central Vecsés
Tel: 06 (29) 557-631
Nyitva: H-SZ: 10:00-20:00, V: 10:00-18:00
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