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TARTALOMJEGYZEK
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A Coop Klub térzsvdsdrloi program

KEDVES OLVASONK!
Ksz6nts KEDVES TORZSVASARLONK!

Tartalomjegyzék
Coop Torzsvasarloi rendszer
Nalunk megéri térzsvasarlonak lenni!

Tudatossag a boltban és a konyhaban
— Interju Gal Adrienn élelmiszermérnokkel

Specidlis étrendek — vega, vegan, paleo?
Mit jelent az élelmiszerbiztonsag?

Tudta-e? 10 érdekes tény a tudatos taplalkozasrol

Jén a strandidé!
— Lenddljink egyutt forméaba (tippek, otletek)

Vizek Utjain — Kenutura és fotépalyazat a Hunorral!

Az elmult évben megujult format oltott Hirdjsa-
gunk, szinesebb lett, izgalmasabb, és a sikerén fel-
buzdulva idén még egy lépéssel tovabb szeretnénk
vinni ezt az atvaltozast.

A HUNOR COOP Hirdjsédg matol nem csupan
Hirdjsag, hanem Magazin lesz!

Azaz még tobb érdekes cikk, tematikus lapsza-
mok, sok-sok hasznos és praktikus informacio!

On tehét az ELSO Magazinunkat tarthatja most ke-

Noénapi meglepetések
Uj szabdlyok: Uj kihivasok, uj lehetéségek
HUNOR Bal

Hunoros szurkoldk
Zenével a gyermekekért
Kitlintetettjeink listdja

Ami mindig kifizet6d6: szorgalom és csapatmunka
(Arany oklevél és Legjobb bolt)

Sttkéreztek a sikerben (Kulondijas pékjeink)
HUNOR BABAK

Ujévi HUNOR babank

Anydk napi kedvezmények

Uj munkatérsat kerestink

HUNOR Receptajanlo — Nyertes bali stti recept!
Keresztrejtvény

HUNOR HUMOR

Kozeleg a Lecséfesztivall

Wisdirlsai ifin 2 Coop Kiub tirsetsiil kirtyigival pontoiat gyljthet. Minden 20 Ft viedmh érid utdn 1 poert jér. A2 Sssnagylititt
poatoként a thresy st kaponokkal jutalmazzuk, Atredsdid 5000 poatoniint egy 500 Ft engedndmre jogesitd hishgupont kap.
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TOLTSE Ki AZ IGENYLOLAPOT, | VASARDLION = 5000 FDHI UTAN
b hacnliela s inden 20t vésirohtértékutin  GYUJTSE A PONTOKAT Vegye it kuponoit a ponatamal:
kdrtydjdt 1pont jd. 500 Ft érteki hiséghupon + EXTRA kedvezmeoyek

~ NALUNK MEGERI
TORZSVASARLONAK LENNI!

Grujik Laszlonét nagy meglepetés érte a HUNOR COOP ABC pénztaranal, mi-

utan fizetett és a torzsvasarloi kartyajat is lepittyentették: kapott egy 500 forintos
vasarlasi kupon utalvényt, valamint 10, 30 és 50% engedményre jogosito termék-
kuponokat is — ezzel akdr 1000 Ft felett is megtakarithat nélunk a kévetkezé va-
sarlasanall
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TUDATOS VASARLAS ES
TAPLALKOZAS:

MINDEN, AMIT CSAK TUDNI
ERDEMES ROLA!

(1. RESZ)

A HUNOR COOP ZRt. ujsaganak elsé6 magazin-szer(i kiadasa a tudatos vasar-
las, az egészséges taplalkozas és a hazai termékek témakorére fokuszal. Ebbdl
az alkalombdl pedig ugy gondoltuk, hogy érdemes lenne igazi szakértét felke-
resni, akivel egy tematikus interju soran végigkalauzolnank az olvaséinkat egy
afféle ,tudatos-vasarléi-kisokos” 6sszedllitason.

Gdl Adrienn, szentesi szUletés( élelmiszermérndk, aki mindségbiztositasi és ter-
melési multtal is rendelkezik, jelenleg pedig egy hires magyar husipari vallalat LEAN
mérndkségi vezetdje.

O az az ember, aki egy ABC polcai kozt keresgélve (taldn sokunkkal ellentétben)
biztosan nem érzi elveszettnek magat, és mar csak szakmai artalombdl fakaddan
is szivesen nézegeti a termékek hatoldali cimkéjét. Am elérulta, sok a tévhit, és
sokmindennel nincsenek tisztdban az emberek, pedig nem is olyan bonyolult a
dolog. Néhdny jelolés megértése utdn mi is igazi,szakérté vasarlonak” érezhetjik
magunkat!

Biztosan te is tudod, hogy sokan kicsit elvesznek az ,aprébetlis” részeknél.
Szerinted mit érdemes nézni egy csomagolason?

= A csomagolason taldlkozunk tapér- = Az allergéneket minden esetben ki kell

tékjeloléssel, amib6l megtudhatjuk
az energiaérték (kaldria-kcal); zsir és a
telitett zsirsavak; a szénhidratok és a
cukrok; a fehérje és a s6 mennyiségét.
= A csomagoldson még taldlhatunk ada-
tokat a szarmazasi helyre, gyartora
vagy forgalmazéra vonatkozéan.
Erdekesség: Nem mindig, csak bizonyos
esetekben frjdk el kotelezd adatként a
szarmazasi orszag vagy eredet helyét,
pl. ha feltiintetésének elmulasztasa fél-
revezethetné a fogyasztokat.
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emelni vizudlisan is a csomagolason az
Osszetevok felsoroldsakor a kdnnyebb
észrevehetdség érdekében, ezt éltaldban
vastag betlvel vagy aldhuzassal jelolik a
gyartok. A keresztszennyezddés lehetd-
ségét is fel kell tintetni, ezért taldlkozunk
,nyomokban tartalmazhat” kifejezéssel is
a szbvegezésben.

Az élelmiszer neve mellett az 6sszete-
vék felsorolasa is kotelezd, igy minden
olyan anyag, amelyet az élelmiszer el6-
allitdsédnal hasznalnak fel, illetve amely a

zott formaban is, meg kell jeleniteni. (Az
Osszetevoket tomeguk szerinti csdkkend
sorrendben kell feltUntetni.)

A csomagoladson szerepel még fo-
gyaszthatésagi id6/min6ség-meg-
O6rzési id6. A két fogalom kozotti
kilonbséget fontos tisztazni, ezzel



kapcsolatban példaul eléfordulnak
tévhitek, vagy sokan észre sem veszik
a kulonbséget. Kozos benntk, hogy
mindketté az élelmiszerek lejaratat
. jelzi. A megadott ddtum az elvart ta-
roldsi hémérséklet, megadott tarolasi
kortlmények kozott tartott termék-
re érvényes. A fogyaszthat6sagi idét
hasznaljuk a parnapos lejaratu termé-
kekre, példdul nyers hus, pékaru. Ezek
a termékek gyorsan romlanak, ezért
a fogyaszthatodsagi idé lejarata utan
a terméket forgalmazni tilos, és elfo-
gyasztani sem ajanlott, mert az meg-
betegedést okozhat. A mindség-meg-
6rzési idét a hosszabb ideig eltarthatod
termékeknél hasznéljuk. Ezek a termé-
kek altaldban dtestek valamilyen tarto-
sito kezelésen vagy jellegiknél fogva
nem romlanak meg kénnyen (pl. fa-
szerek, konzervek). A minéség-megér-
zési id6 lejarata utan a minéség csokkenésével szamolhatunk,
de a terméket sajat felel6sséglinkre, érzékszervi, kontroll” mel-
lett rovid idén belll elfogyaszthatjuk. Az érzékszervi kontrollt
ilyen esetben nem lehet elégszer hangsulyozni, amely kiter-
jed a burkolat, metszéslap, szin, illat és iz kombinaciojara.

[0

.Kis Burgonya ABC”
Egyedi osztalyozasok és jeldlések is eléfordulhatnak a kii-
l6nb6z6 termékkategoridaknal, melyek sokat segithetnek a
valasztasnal/f6zésnél.
Tudta példaul, hogy mi a kiilonbség
az A, B vagy C krumpli k6zatt?
Segitiink!:

A" — Salatanak valé burgonya

.B” — Fdznivalé burgonya

.C” = Sutnivalé burgonya

= A csomagoldson lathatunk Ugynevezett LOT szamot, egy
olyan azonositd szamsor és/vagy betdsort, amely egyedi, és a
nyomonkovethetéséget, a termék egyértelm( beazonosithaté-
sagat szolgalja. Egy-egy krizis esetén egy jol miikddé nyomon-
kovetési rendszer nélkul nem lehetne sikeresen véghezvinni
egy termékvisszahivast. Ha egy-egy terméket reklamalni sze-
retnénk, akkor is erre a szamra tudunk hivatkozni, mivel a gyar-
tonak ez a szam a terméktételének beazonositasdnak alapja.
Ha az élelmiszer kiilonleges tarolasi és/vagy felhasznalasi
feltételeket igényel, szUkséges megadni a csomagolason.

A fogyasztok tajékoztatdsat segitik a részletes felhasznalasi
Utmutatoék, amikor nem egyértelm a termék rendeltetése.
Kulonbozé rendeletek szabdlyozzak, hogy az egyes terméke-
ken milyen esetekben tlintethet6ek fel piktogramok vagy
szimbélumok, amelyek a szdmok és adatok helyetti gyor-
sabb tajékoztatést és egyszerlibb kommunikaciot szolgaljak
az emberek felé.

Mik azok a bizonyos ,E-szamok™?

Rengeteg ember ,mumusként” tekint a termék hatoldalan
szereplé ,E-szdmokra”, holott sokan igazan nem is értik
ezek pontosan mit jelentenek. Valéban olyan elrettenté kell,
hogy legyen, ha ezekbél tobbet is meglatunk egy terméken?

Az E-szamok az Eurdpai Unidban engedélyezett egyes élel-
miszer-adalékanyagok kodjai. Ezek bevizsgaltak, teszteltek és
szigoru szabalyozéasok ala esnek. (Erdekesség: Az ,E" egyébként
Eurdépdra utal, igy ezek a jelolések csak ndlunk hasznalatosak.)

Viszont ugye adalékanyagnak tekintink minden olyan anya-
got, amelyet élelmiszerként 6Gnmagdban nem igazan fogyasz-
tunk el, hanem az élelmiszer gyartasa, feldolgozasa, elkészitése,
kezelése, csomagoldsa, széllitdsa vagy tarolasa soran az élelmi-
szerhez technolégiai célbdl adunk hozza.

Igen, van, akikben a termékek csomagoldsan szerepld
élelmiszer-adalékanyag lista félelmet kelt. Az E-szamok miatt

_ 5zamos tévhit kering
a tarsadalomban,
gyakran ezeket az
anyagokat kialtjak ki
kalonb6zé megbe-
tegedések okaként.
Az E-szémokkal kap-
csolatban sokan ki-
zarélag mesterséges
eredetl anyagokra
gondolnak, de vannak természetes vagy természetazonos ada-
lékanyagok is, példaul az aszkorbinsavnak (C-vitamin) is van
E-szdma.

Az élelmiszeripari adalékanyagok jeldlésére és azonositdsara
szolgald rendszert az 1960-as években dolgozta ki az Eurdpai
Unié, hogy egységesen és kovetkezetesen hasznalja minden
tagallam, elkertilve ezzel az esetleges félreértéseket.

Tobb szdz E-szam Iétezik, ezért az eligazodasban segit,
hogyha a kilénboz6 adalékanyagok fébb kategoriait
megismerjik:
= E-100-t6l kezd6dd szamokkal jeldlték a természetes és
mesterséges szinezékeket,
= E-200-t6l kezdddnek a kilonféle tartdsitdszerek,
= E-300-t6l az antidoxidédnsok és savanyitdszerek,
= E-400-t6l az emulgedldszerek,
= E-500-t6l a savanyusagot szabdlyzo és csomodsodast
gatld anyagok,
= E-600-t6l az izfokozok,
= £700-t6l az antibiotikumok,
= Tovabbi egyéb illetve kiegészité csoportokat is létre-
hoztak.

" ——

Hunor Coop Magazin 5



Mit jelent az, hogy egy termék bio? Jobb-e, mint egy hagyomanyos termék?
Illetve mit takarnak a natar- vagy a reform és egyéb hasonlé kifejezések?

Magyarorszagon éaltaldban a ,bio”
sz6t hasznaljdk az okoldgiai gazdalkodas
rendszerébd| szarmazoé termékek megne-
vezésére, de az ,06ko”, ,biolégiai” vala-
mint az ,organic”, azaz organikus gazdal-
kodas szinonimak is hasznalatosak.

Az okologiai gazdalkodas egy olyan
gazdalkodasi, élelmiszer el6allitd rend-
szer, mely tiltja, illetve korlatozza bizo-
nyos novényvéds szerek, mitragyak, ta-
lajjavitod szerek, valamint a mesterséges
allatgyogyaszati készitmények, illetve
hozamfokozok hasznalatat.

Az 6koldgiai termelés magas allatjo-
léti szabvanyokat alkalmaz, elésegiti a
természetiink megdévasat és a fenntartha-
toésdgot. A mezégazdasagi termelés ezen
sajatos formdja a termelés sordn a helyi
eréforrdsokat és a természetes folyama-
tokat részesiti elényben. Szigoru szaba-
lyokat kell betartani fokozott ellenérzés
mellett, a termeléstél a feldolgozédson

\Hg

BIOKONTROLL
HUNG ARLA

HU-GKO-01
Magyar-mezégazdasdg
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keresztll a kereskedelemig, vagyis a ter-
maéfoldtél az asztalig.

Az, hogy jobb-e a bio élelmiszer a ha-
gyomdnyos élelmiszernél, relativ. Vannak
olyan tulajdonséagaik, amelyekben jobbak
lehetnek. Az dkoldgiai nGvénytermesztés-
ben tilos a nitrogén mdtragyak és a ké-
miai eljardsokkal oldhatobba tett egyéb
tdpanyagforrasok felhasznaldsa, ezért a
novények lassabban ndvekednek, a szo-
vetek kevesebb vizet tartalmazhatnak.
A magasabb szdrazanyag tartalom hosz-
szabb tarolhatésagot eredményezhet. Bi-
zonyos bio élelmiszerek jobb esszencidlis
aminosav tartalom, vitamin, nyomelem

vagy asvanyi anyag tartalommal rendel-
kezhetnek, de ez nem térvényszerd.

A kdznyelvben szémos hasonlénak
tné kifejezés fordul elé pl. ,vegyszer-
mentes”, ,natur”, ,hagyomanyos”,
azonban ezek nem értelmezhetéek az
okoldgiai gazdalkodds szabalyrendszere
szerint. A biotermékekre vonatkozik a leg-
szigorubb el&iras.

Naturtermékeknek hivjuk a kevésbé
feldolgozott, adalékanyagtdél tobbnyire
mentes termékeket. Alternativ termé-
keknek hivjuk a hagyoményostol eltérd
termékeket, melyek standard moédszerek-
tél eltéré eljarassal készilnek. Reformé-
lelmiszernek hivjuk az el6z6 kordivathoz
képest Ujnak, egészségesnek tartott élel-
miszereket.

Reméljiik
hasznosnak taldltdk
osszedllitdsunkat,

a kévetkez6 szamban folytatjuk,
X és tovdbbij érdekességeket |,

« hozunk el OGnéknek! _ .4

~
=
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Térjunk at kicsit a specidlis jelolésekre. Egyre nagyobb népszer(iségnek drvendenek a hazai termékeink.
Milyen jeldlések garantaljak azt, hogy a vasarlé magyar terméket vesz a kezébe?

Mik koztiik a kiilonbségek?

A rendelet az alapanyagok, ¢sszetevék
szadrmazasa tekintetében a kdvetkezd ha-
rom kategoridt hatdrozza meg:

1.,Magyar termék” megnevezés: ezt
részletekbe menden is ki lehet fejteni, de
lényegében a jelolés csak akkor alkalmaz-
hatd, ha a termékkel kapcsolatos minden
folyamat és 6sszetevd hazankbdl szarmazik.

2. ,Hazai termék” megjeldlés akkor
tlntethetd fel egy feldolgozott élelmiszer

6  FHunor Coop Magazin

csomagoldsan, ha a felhasznalt 6sszetevdk
tobb mint 50 %-a ,magyar termék’, és az
elééllitds minden egyes |épése Magyaror-
szagon tortént.

3. ,Hazai feldolgozasu termék” az
az élelmiszer, amely tobbségében im-
port dsszetevdket tartalmaz, de minden
feldolgozasi mUveletet Magyarorszagon
végeztek. Példaul kdvé esetében az alap-
anyag lehet import, de mdr a porkoléstd!

kezdve a csomagoldsig bezarélag mind
Magyarorszagon végeztek.

HAZAI
TERMEK

r’d

MAGYAR

_ HAZAI
TERMEK :

TERMEK
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SPECIALIS ETRENDEK: MI-MICSODA?

Vega vagy vegan?

Vega/vegetaridnus: Annyit valészinleg mindenki tud, hogy a vegetarianusok nem
fogyasztanak hust, legyen az csirke, marha, sertés, vagy barmilyen mas levagott allati
részbo| készllt ételféleséq. Es itt &ltalaban ki is mertilt a vegetarianizmushoz kapcsolddod
ismeretanyag.

Pedig ennél sokkal 6sszetettebb a dolog, és mar ezen beltl/mellett is szdmos irdny-
zat létezik: példaul van, amelyik nem zarja ki a halak és szarnyasok fogyasztasat, csak a
négylabu dllatokét (,szemiveganizmus”); van, amelyik viszont kizérja ezeket, dm az éllati
eredet( termékek (tej, tojas, méz) fogyasztasatdl nem zarkézik el; és valakinél a husok
mellett még a tojas is tiltod listan van.

A vegdnok elutasitanak :
minden allati eredetl ételt
(igy tehdt a halat is). (A méz
egy specialis kategoriat ké-
pez. Mivel éllati kdzremU-
kodéssel jon létre, de virdg-
porbdl van, igy sok vegan
mézet se fogyaszt.)

A vegadn ma mar egy eti-
kai kategoridt jelent, amely-
nek alapvetéen nemcsak az
allati termékeket nélkilozs
tapldlkozas az alapja (és az
egészség), hanem a kornyezet- és természetvédelem. A veganizmus kovetdi dkoldgiai
okokbol, az llatok irdnt érzett felelésségtudat miatt, és a nagytzemi allattartas szor-
nyUségei ellen tiltalkozva komplexen igyekeznek tenni és figyelmet felkelteni. Amellett,
hogy nem fogyasztanak semmiféle allati eredet(it, nem hordanak bért, nem hasznélnak
allatokon tesztelt kozmetikumokat (érdekesség: a vegan jelolés egyre elterjedtebb a
kozmetikumokon is, érdemes a drogéridkban ezt megfigyelni), és gyakran allatkertbe
sem jarnak.

Am diétanak ezek az étrendek nem igazan tekinthetd, hiszen a tésztak példaul na-
gyon nagy szénhidrét-tartalommal birak. lgy tehat a taplalkozast tekintve egy atlagos
,hedonista”vegéan éppugy lehet elhizott és mindenféle betegségektél szenvedd, mint
egy mindenevd, igy nekik is plusz figyelmet kell forditani arra, hogy milyen névényi
eredet( ételt valasztanak, ha extra fittségre vagynak.

Paleo (vagyis: Paleolit, diéta”)

A paleolit diéta egy olyan gasztronémiai irdnyzat, amely célja a paleolit kori (6sk&-
kor) taplalkozasunk kdvetése a mai viszonyok kozott. Mivel alkalmazasa inkdbb élet-
stilus, mint alkalmi diéta, igy ez is inkdbb étrendnek tekinthetd. Célja az olyan tipikus
civilizacios betegségek elkertilése, mint az egyes érrendszeri betegségek, 2-es tipusu
cukorbetegség, magas vérnyomas, elhizés. Kdvetdi szerint evolucids szempontu étrend-
nek is nevezhetd, mert ilyen szempontbdl vizsgélta meg ember és téplalkozas, illetve a
betegségek kapcsolatat a torténelemben visszamendleg egyes kutatasok segftségével.
(Bar az elmélet alapjait még tobben megkérddjelezhetdnek tartjak, sét egyes szakmai
szervezetek egyenesen nem is ajanljak alkalmazasat.) A lényege, hogy a nyugati vilag,
azaz a mai civilizacié szamos olyan betegségben szenved, amelyek az elmélet kdve-
t&i szerint ismeretlenek a ma is
él6 természeti népek korében,
. illetve ismeretlenek voltak a

. paleolit korban €l6k kézott is. A
nyugati életmad és taplalkozas,
az importpiac és a félkész/kész
ételek, valamint a gyorsételek
vildgméretl terjeszkedése a
19. szdzad kozepén kezdddott
meg, és az ilyen kimondottan
,Civilizacios betegségek” a 20.
és 21. szdzadban jarvanyszer(
‘ novekedésnek indultak.

MIT JELENT AZ
ELELMISZERBIZTONSAG?

MI MIT TEHETUNK ERTE?

(Gal Adrienn — kordbbi cikkinkben —,
élelmiszermérnok ajanlasaval)

Alapvetéen annyit jelent, hogy az élel-
miszer nem veszélyezteti a fogyasztd egész-
ségét, ha azt rendeltetésszerlien, célnak
megfeleléen késziti és fogyasztja el.

Eteleink biztonsagat ,prioritasként” kell
kezelnlnk, ezért otthonunkban mi is sokat
tehetlink azért, hogy megfelel étel kertl-
jon az asztalunkra:

1. Kifogastalan alapanyaggal, tiszta
vizzel dolgozzunk. Ellendrizzik a miné-
ség-megdrzési idét, fogyaszthatdsagi idot.
Gondosan valasszuk ki alapanyagainkat,
figyeljuk az érzékszervi tulajdonsagait! A
zoldségeket, gyimaolcsoket alaposan mos-
suk meg.

-— -

-

‘ 2. Tiszta kézzel

dolgozzunk, tisz-

ta eszkozokkel. A

mikrobdk szabad

szemmel nem |at-

hatoak. Kdérnye-

s zetUnk higiénidja

mellett a személyi

- higiénia is fontos.

3. Kész ételein-

ket kdlonitsuk el a

nyersanyagoktol! A

nyers hus veszélyes lehet, ha keresztszeny-

nyezédésként dtkerdl kész élelmiszerbe.

Ugyanazokat az eszkdzoket ne hasznaljuk

mosas nélkil példaul zoldség feldolgoza-

sanal, amelyeket mar nyers husnal hasznal-
tunk.

4. Az alapos sutés-fézés elpusztitja az
egészségre veszélyes kérokozodkat. Ehhez
szikséges, hogy az Un. maghémérséklet
(a termék belseje) legaldbb 2 percre elérje
a 75 °C-ot. Figyeljik a sutés, fézés soran
bekovetkezd szinvaltozast, kilondsen a
his-, baromfi -, tojas- és halételeket ala-
posan at kell sitni, féznil A hus belseje is
szemmel ldthatoan jol atsult, ha a beldle
szivargo folyadék nem véres, a hus tomor,
szilard.

5. A baktériumok szobahémérsékleten
gyorsan szaporodnak, hiitétt helyen szapo-
rodasuk lelassul vagy ledll. Minél hamarabb
tegytk hltészekrénybe az ételeket ugy,
hogy zartan legyenek (dobozban vagy mas
csomagolédsban), hogy egymast ne szeny-
nyezhessék!

6. A fagyasztott élelmiszereket felenge-
dés utan Ujbol ne fagyasszuk lel Hltészek-
rényben ne taroljuk 2-3 napnal tovabb az
ételt!
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TUDTA?

10 ERDEKES TENY A TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATBAN:

Taplalkozas-vasarlas:

1. Egy érdekes felmérés sordn kidertilt
(Forrds: TET Platform), hogy:

Az emberek kozel fele (48%) nem
tudja, hogy mennyi a napi energi-
aszikséglete, és tobb mint egyharma-
duk (37%) egy évnél régebben mérte
meg testsulyat.”

2. Ki, mit néz meg a vdsdrldskor?

49% az élelmiszerek vasarldsakor
a legfontosabbnak a minéséget tart-
ja. 60%-nak a frissesség fontos. 52%
az izletesség alapjan vdasarol, mig 45
%-unknal az &r a dontd szempont.

Ezek mellett fontos szempont még
a megfeleld téjékoztatads, cimkézés.

3.A,mentes”a nyerd!

A csomagolason feltintetett hivo-
szavak kozul a,mentes” cimke jelenti a
legnagyobb vonzoerdt. Elényt jelente-
nek még a ,rostokban gazdag” (63%),
valamint a teljes ki6érlés(” (67%) kate-
goridk is.

4. Mi a jé tdpldlkozds az dltaldnos
megitélésben?

Az egészséges étrend a tobbség
szamara a bdséges folyadékbevitelt,
a tulzasba vitt esti étkezés kertlését
és a mérsékelt cukorbevitelt jelen-
ti. Erdekesség, hogy a kilénbozé, |
egészségesnek gondolt divatos ét- |
rendeket - mint a paleo, a nyers vagy |
a vegetarianus - csak nagyon kevesen |
tartjak Gdvozitének. Az Gnmagukat |

téjékozottnak gondolok leginkdbb az | (i
alacsony cukor-, szénhidrat- és zsirbe- | i

vitelt vélik jonak.
5. Mitolvasunk el a cimkén?

Az emberek fele az elérecsoma- |
golt élelmiszerek cimkéin elolvassa |
a termékek Osszetételét, és 41 %-uk a |
lejarati datumot is megnézi és a tapér- |

tékadatokat (39%). Ez utébbi jelolé-
sekrél 21% mondta, hogy bizonytalan
abban, mit is jelentenek. A megkér-
dezettek 88%-a szerint a csomagola-
son szerepl® informaciok elegendék,
nem hidnyolnak réla semmit.

Kutatas-tanulméanyok:

6. Cukor: épp oly kdros, mint az al-
kohol, vagy a cigaretta?

Bar a cukorfogyasztds még nem
kapott olyan megbélyegzé jelzét,
mint pl. a dohanyzas, de Ujabb ku-
tatdsok szerint egy-egy adagnyi
édesség, desszert szinte ugyano-

lyan problémas lehet, mint egy szal
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cigaretta... A University of California ku-
tatoi ugy vélik, hogy a cukor a dohény-
zassal és az alkohollal egy korbe soro-
landd, kdros hatasu, fuggdséget valt
ki, ezért érdemes lenne kormanyzati
szinten szabalyozni a fogyasztésat az
élelmiszerek cukortartalman keresztdl.

7. Csak fizikai aktivitdstél nem le-
szlink karcsubbak!

Nagyon sokan azért végeznek test-
mozgast, edzést, hogy lefogyjanak. Am
szamos vizsgdlat szerint, ha a fizikai
aktivitds mellett nincsen étrendi val-
toztatas, akkor kevéssé varhato, hogy
testsulycsokkenést tudnank elérni.
Természetesen fontos a testmozgas,
hisz a fizikai aktivitds szamos jotékony
hatassal bir a keringésiinkre, szerveze-
tnkre.

8. A rdgdzds javitjia az agymUiké-
deést(?)

Nem maradt idénk meginni a reg-
geli kdvét? Ragdzzunk egyet, és mar-
is éberebbek leszink! Egy vizsgalat
szerint a mentolos ragé ,fogyasztasa”
jelentés modon csdkkentheti a fa-
radtsagérzést. Mas kutatdsok szerint a
ragdzas javitja a szellemi tesztek ered-

ményességét, és mintegy 35%-kal a
memaridnkat is.
9. A kavé ellizheti a depresszict?
Gyakran tesznek kozzé cikkeket
a koffein kdros hatdsairél. A Harvard
School of Public Health tjabb vizsga-
lata szerint néknél megfigyelhetd a
napi kb. 4 kdvé (rendszeres) elfogyasz-
tadsat kovetden, hogy a depresszid
kockazata mintegy 20%-kal csdkken.
Egy kordbbi, nagyobb mintén végzett
vizsgalatban (80 000 nén) kimutat-
tak, hogy a napi 2 kavé elfogyasztdsa
csokkentheti az 6ngyilkossagi készte-
tést az arra hajlamosak korében.

10. Az optimista ember tovdbb
élhet!

Mindannyian tudjuk, hogy a
pozitiv gondolkodas javitja kdzér-
zetlnket. Ez mar &nmagdban sem
csekélység, de Ujabb kutatdsok sze-
rint az optimista emberek/betegek
tovabb élhetnek. Az optimistaknal
kisebb a szivbetegség kockazata,
illetve azok az optimista szivbete-
gek, akik jobban hittek a kezelés
sikerében, valéban tovabb éltek,
mint akik lemonddan vélekedtek a

terdpia varhaté eredményességérdl.



JON A STRANDIDO! - TIPPEK, HOGY MINEL KONNYEBBEN FORMABA JOHESS!

1. Tudatos taplalkozas!

Mar masik cikkiinkben is emlitettik, hogy a sport és mozgas

onmagaban nem feltétlenul

2. Tudatos mozgas és sport!
Bar tény, hogy lehet fogyni csak diétéval, am ha fittebbnek

elegendd a sikeres fogyéashoz, a
napi menunkre is igencsak ajan-
lott odafigyelni mellette. (Még
a személyi edzék/fitnessz guruk
is tobbségében 70-80%-0s fon-
tossagi aranyt tulajdonitanak az
étrendnek a mozgas 20-30%-aval
szemben.)

Am rengeteq a tévhit, a felt-
letes informacio, gy nem biztos,

és még egészségesebbnek akarjuk magunkat
érezni (esetleg szép, tobnusos alakra és izomzatra
vagyunk), akkor mindenképpen a sportolas lesz
azigazi!

A napi rutinszerd 20-30 perc séta vagy ke-
rékparozas mar a legtébb ember szamara ele-
gend® mozgas lehet ahhoz, hogy kellemesen
szinten tartsa magat, viszont egy kis tudatos
sport hatalmasat dobhat mindezen:

- Ismét csak applikdciok: egy |épés- és ki-
lométer szamlalo, egy mar korabban emlitett

hogy amirdl azt hisszik, hogy dié-
tas, az valdban annyira jol bevalik.
Viszont szerencsére a mai modern vildgban mar szinte karnyujtas-
nyira van minden kell6 informéacio, csak tudnunk kell, hol keresstik!

- Telefonos applikdciék: hatalmas segitség lehet 1-1 ilyen app,
melyben szinte minden egyes étel ott van pontos Osszetételekkel,
és segit a kalkulacioban is: megmondhatjuk neki, mikorra szeret-
nénk hany kilot leadni, és mar kalkulal is nektink! Mar szinte min-
den étel benne van, igy napi szinten felvihetjik az elfogyasztott
taplalékokat és megmondja nekiink, hogy még mibél mennyi kell,
esetleg mit lépttnk tul. (Pl: KaldriaBazis, Kaloriaszamlalo)

Probalja kil Nagyon hasznos és praktikus, valamint sokat lehet
beldlik tanulni.

- Online edzéstervek, YouTube videdk, el6re megtervezett
menlik, diétds receptek: a net és féleg a YouTube lehetéségek
tarhdza — pillanatok alatt kiképezhetjik magunkat, j¢ tippeket
szerezhet(ink és tajékozédhatunk. Erdemes szan-
ni ra egy kis id6t, hiszen mar igazi profik trikkjeit
leshetjik el.

- Ne higgyiink a csodaszereknek!: nap, mint
nap tlnnek fel mindenféle alhonlapok a neten
csodabogyodkat és porokat ajanlgatva, sét, akar
hirességek nevét is képesek felhasznalni, hamis

£ fvailable on the
& App Store

cikkekben, interjukban. Ezekre nagyon figyeljink oda! Az az ol-

dal, amirél nem tudsz to-
vabb kattintani, és csak on-
magara linkel vissza, ahol
a hozzaszolasok roi nem
visszakereshetéek, nem va-
|6s a Facebook bejegyzés,
vagy nincs valédi postacim,
mind-mind csupdn arra
mennek, hogy haszontalan
készitményeket s6zzanak ra
¢ L | agyanutlan vasarlokra. Es a
,pénzvisszafizetési garan-
L cia”? Hogyan kaldod vissza
a terméket, ha még cimet

sem adnak meg?...
- Forduljunk szakemberekhez!: diatetikusok, személyi edzék
— természetesen altaldban az elsé kézbdl kapott informaciok a
legjobbak. Ha hajlanddk vagyunk tobb energiat és pénzt is be-
lefektetni a dologba, akkor ma mar rengeteg jo szakember all a

rendelkezésiinkre.

Getit on

Google play

kaldriaszamlaléval kiegészitve (ebbe amellé, hogy mit ettlink, azt
is beirhatjuk, hogy mit mozogtunk aznap, igy meglesz a napi 6sz-
szesités) tokéletes kombinacio.

- Okosora-okoskark6té: mar rengeteg fé-
le-fajta van bel6lik, az igazi prémiumok mellett
par ezer forintosak is beszerezhetéek, am azok is
tokéletesen megfelelhetnek a céljainknak. A tele-
fonos applikaciokkal szinkronizélva mar teljes lehet
a lefedettség. Tudunk veltk pulzust és vérnyomast
is mérni, kilonbdzd sportokat bedllitani, alvascik-
lusokat (szintén fontos a fogydshoz!) kdvetni, stb. (Van, ami mar
annyi mindent tud, hogy akar egy telefont is kivalthatna!) Nagyon
hasznos kis szerkezetek, érdemes utanuk olvasni, hogy megtalaljuk
a szamunkra legmegfelelébbet.

- Tudjuk melyik edzésforma mire j6! Er6sités vagy kardio? Mit
milyen osszetételben, hanyszor és mikor? Milyen testformahoz
milyen mozgas és taplalkozas? Ez viszont mar egy olyan komplex
téma, és olyannyira
egyénfliggd, hogy '
érdemes vagy na-
gyon utanajarnunk,
vagy egy szakem-
ber segitségét kér-
nunk, hiszen a lat-
vanyos eredmény
titka altaldban egy
személyre szabott
taplalkozés- és
edzésterv.

Sok sikert kivanunk mindenkinek!

N
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AZ ,EN TURAM”:
VIZEK UTJAIN A HUNOR COOP-AL!

A HUNOR COOP szaméra mindig is fontos volt a tarsadalmi felel6s-
ségvallalds, valamint az egészséges életmddra buzditas, épp ezért cé-
glnk szivesen all kreativ helyi kezdeményezések mellé.

A St. Jupat Sport Egyesulet hires arrél, hogy mar hosszu évek éta
jobbndl-jobb turdkat szervez, és idén felkerestek minket egy otlettel,
melybd| |étre is jott az 6sszefogas.

Hdrom napos kenutura hdrom folyon és négy vdroson dt — a cel
nem mas, mint korbe jarni a térséget, megismerni a kornyezé vizeink
gyonyorU tdjait, a Kurca és Kords vidékét, a Tisza vadregényes Utvonalat,
valamint Szentes, Csongrad, Mindszent és Szegvar néprajzi-helyi neve-
zetességeit.

B&vebb informaciok: Turakod: VOO5_07; Turanév: Vizek utjain / Kur-
ca-kor #3; www.turautak jupat.hu

Ezt a diszoklevelet o “Keresd az utal”
projex! dilifotta ki 22';';’3;

Teljesitsd a turat, kiildj képeket és nyer;j!

Nem csupdn élmény, de még extra nyeremény is jar a vallalkozé St. Jupdat Sportegyesilet oktivhurisztikai
kedvdeknek! 5000 Ft-os HUNOR COOP vasérlasi utalvannyal honoraljuk térekvéseinek tamogatasaért.
azokat, akik fényképes élménybeszamolot is kildenek!

Részletek: www.hunorcoop.hu/tura Spantes. 2019,

Teremtsiink hagyomanyt, induljunk el egyitt az aton!

iare MhdunToljositse o tirét HUNOR COOP nyereményértlpry=ide®




Bar marcius 8-a Zoltdn nap, mégsem ez az igazan
emlékezetes benne. A Zoltdnoknak ugyanis nincs mit
tennitk, ilyenkor ugy illik, hogy mégis ¢k mennek vi-
ragboltba (minden mas jéravalo férfival egyetemben).

Plane, ha a HUNOR COOP-nal dolgoznak!

Ugyanis nem tulzas azt allitani, hogy ez bizony
a Holgyek vallalata. Munkatarsaink és torzsvasarlo-
ink nagy része is a szebbik nem képvisel6ibdl all, igy
mondhatni kotelezd’, hogy a dalias férfi dolgozoink
kis figyelmességgel kedveskedjenek néi Kollégaiknak,
hisz itt a Nénap szinte céges tnnepnek szamit.

|dén sem tortént ez masképpen, igy Mészaros Zol-
. tan elndk-vezérigazgatd, és minden més,,mozﬁtha—

t¢"férfi munkatdrs nagy csokor rozsaval jarta korbe az
irodakat és boltokat, hogy egyetlen holgy Kolléga s
maradjon virdg nélkdl.

A klldetést teljesitették, az akcié pedig most is
nagy sikert aratott — és most az egyszer még a vasar-
|6k is kdnnyen megbocsatottak, hogy valaki a kasszak
elétt 1éve sorban eléjik furakodott. . .

UJ SZABALYOK: UJ LEHETOSEGEK-UJ KIHIVASOK

2019 sem maradhat véaltozasok nélkul,
szinte minden évben teritékre kertl né-
hany olyan torvénymaodositds, gazdasagi
szabdlyozas, mely kdzvetlendl érinti a ke-
reskedelmi szektort, igy sok-sok mas vallal-
kozd mellett céglnket is. Kaldsz Mihdlyt,
a HUNOR COOP ZRt. gazdasagi igazgatojat
kérdeztik arrél, hogy pontosan mik ezek
a véltozasok, és hogyan befolyasoljak
tarsasagunk mindennapjait?

Fontos, hogy 2016. 6ta folyamatosan
béviil a kedvezmeényes, 5%-0s Altaldnos For-
galmi Adod kulcs ald tartozo termékek kbre,
mely a sertés és t6kehus AFA-jdnak csékke-
nésével kezdéddtt, és ehhez folyamatosan
Uj termékek is csatlakoznak. A mdsik jelentés
vdltozds a garantdlt bérek 8 %-os ndvekedé-
se el6z6 évhez képest. Tdrsasdgunkndl dtla-
gosan 10%-os mértékl bérfejlesztést hajtot-
tunk végre 2019-ben, és az utébbi 5 évben
osszesen 50,6%-ban novekedett ndlunk a
garantdlt bérminimum. A kormdny célja a
teljesitmény elismerése, hogy az elvégzett
munkaért jdrd javadalmazds minél jobban
ldtszddjon a béreken is. Ez tobb szempont-
bol is jo: egyszerlisddik az adminisztrdcic és
jobban tervezheté a személyi jovedelemadd
bevétel. Cégcsoportunkndl fontosnak tartjuk
azt, hogy névekedjen a dolgozdink fizetése.
Egy sikeres cég mindent megtesz azért, hogy
az elhivatott és lojdlis munkavdllaléi anyagi-
lag is elismertek legyenek.

Lehet-e még hasonlé médositasok-
kal kalkulalni a kézeljovében? (Mik a
trendek, merre visz ez minket az Unids
orszagok viszonylataban?)

A jové atja a digitalizdcio és papirfelhasz-
ndlds csbkkentése. Hogy mondjak egy szem-
[életes példdt: az észtek 2000 Sta elektroniku-
san készitik el adébevalldsaikat. Ok voltak az
elsék, és mdra a lakossdguk 90%-a (1) igy tesz.
Esztorszdg évente t6bb mint 12 Eiffel-torony
meéretl papir hegyet takarit meg az infor-
matika térhdditdsdval. Ki-
jelenthetjlik: Magyarorszdg
megtakaritdsa ennél jéval
nagyobb lenne a digitdlis
technika tovdbbi térhdditd-
saval. AHUNOR COOP ZRt.
elsé elektronikus addbeval-
Idsdt 2005. februdridban
adtuk be és chip kdrtydt
haszndltunk azonositdsként &
Ugyfélkapu helyett. Ennek
kévetkezé dllomdsa volt az
e-bérjegyzék janudr 1-i be-
vezetése, melyet reményeink
szerint kévet majd az e-je-
lenléti iv, amelyrél a kbzeljo-
v6ben kapunk tdjékoztatdst.

Ha trendekrél beszéltink:
kiemelten fontos még az ok-
tatds témakdre. Kordbban erre is kaptunk dlla-
mi tdmogatdst, de nagyon fontos a dolgozok
képzése, amely hosszu tdvon értéket teremt.

Milyen nagyobb beruhazasai vannak
idén a HUNOR COOP-nak, mit varnak
ezektdl?

A Kormdny egy 2016-0s GINOP pdlydzatd-
ra nydjtottunk be pdlydzatot a 213-as szegvdri
COOP SZUPER és a 111-es Szentes kertvdrosi
druhdzak energetikai korszerdsitésére. A pro-

jekt vissza nem téritendd tdmogatds tartalma
kézel 40 millio Ft, a kapcsolédo visszafizeten-
dé kedvezményes kamatozdsu kélcson dssze-
ge 50 millié. Ennek kbszénhetéen napeleme-
ket telepitlink az druhdzak tetejére, melynek
haszndlata sordn 25%-kal csékken az elektro-
mos energia felhaszndlds, és igy végsé soron a

mUkodés kevesebb kdros anyag kibocsdtdssal
jdr. Mindezeken tulmenden kiviilrél és beldilrél
is feldjitjuk, azaz teljesen megvdltoztatjuk, a
mai kornak megfelelen tetszetSssé alakitjiuk
a két boltot, tj polcokat, hiitépultokat és ki-
szolgdld pultokat szerziink be a résziikre to-
vabbi 235 millios értékben.

A teljes beruhdzds két (temben valdsul
meg, és legkésébb augusztus végéig sikeresen
befejezz(ik 6ket.
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ELSOK SZERETNENK LENNI A VEVOK KISZOLGALASABAN

(Cikk: Halupa B. Eszter, Szentesi Elet)

Nem tulzas azt allitani, hogy a 2019-
es év bali szezonjanak legnivésabb-
ja volt a Hunor Bal februar 16-an a
Dr. Papp Laszlo Véarosi Sportcsarnokban. A
HUNOR COOP ZRt. immar 12. alkalommal
ajandékozta meg munkatarsait, és innepel-
te meg a kdzos sikert egy fergeteges ballal.
Mar az érkezésnél egy rézsaszallal kdszon-
totték a Holgyeket, megteremtve ezzel is a
munkatarsak nagyra becsulését. Az esten
kitintették az elmult év legjobb dolgozdit,
kollektivait.

A kakasszdig tarté talpaldvaléra sem
lehetett panasz, a Black Five zenekar
ismét fergeteges bulit hozott. Nyité pro-

dukcioként a Zenével
a Rakos Gyermeke-
kért Alapitvany zenei
mUsorat lathattuk Seres
Antal irdnyitdsaval. A
Koézponti Gyermekélel-
mezési Konyha fensé-
ges étkeket szervirozott
Nydri Janos szakacs-
mester vezetésével a
bal résztvevdinek, és
az elmaradhatatlan su-
tiverseny is nagy sikert
aratott.

Mészaros Zoltan, a
HUNOR COOP ZRt. el-
nok-vezérigazgatdja
koszontotte Kollégdit, s a
parjat ritkitd ballal kapcso-
latban elmondta, hogy a
Hunor Bal az 6sszetartozast
szimbolizalja. Mészaros Zol-
tan beszédében kitért egy
kutatdsra, amely arra keres-
te a valaszt, hogy miért is
boldogok az emberek.

A Harvard Egyetem di-
akjait és a szegénynegye-
dek lakoit is megkérdezték
ezzel kapcsolatban, tobb
évtizede tart még ma is
a feltards. A hétkdznapi
ember mit valaszol arra,
hogy mi teszi boldogga? A
pénz, a hatalom, a hirnév
és a gazdagsag. —Hatbor-
zongato, de a valasz nem
ez volt, hanem a kapcso-
lat. Hogy az emberek j6
kapcsolatot dpolnak-e csalddjukkal, bara-
taikkal, kollégaikkal. Ezen mulik az emberi
boldogsag, az 6réom, a viddmsag, sét még

az egészséq is. A rossz kapcsolatok be-
tegséget, banatot, szomorusagot hoznak
az életliinkbe. Bizony, ez is azt bizonyit-
ja, hogy a boldogség attdl figg, milyen
emberekkel vesszik kortl magunkat. Mi
itt most 553-an vagyunk, mindannyian a
Hunor Coop Csaldad tagjai. A boldogsagot
nem adjak ingyen, a boldogsagért, ahogy
a kapcsolatok épitéséért is, dolgozni kell. A
mai alkalom is errél szol - emelte ki Mésza-
ros Zoltan, majd megkdszonte mindenki
dldozatos munkajat.

Beszéde végén egy jelmondatot emelt
ki, amelyben elmondta, hogy a Hunor Coop

nem olyan hatalmas és erés, mint a multi
konkurencia, de els6k szeretnének lenni
a vevok kiszolgalasaban. Vastapssal ju-
talmaztdk a vezérigazgatot, majd kezdetét
vette a mulatsag.

A Kiséri Hunor Coop Uzlet rendszeres
vasarldjaként tapasztaltam, hogy a bal nap-
jan gyonyor frizuraval, nagy izgalommal
készlltek az estére. A szombati pompas
bal feltoltd ereje, hangulata még kedden is
tartott. Az eladok szeme csillogott, hiszen
nem mindennapi, hogy egy cég e képpen
koszoni meg az egész éves elkotelezett, fa-
radhatatlan munkajukat.
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Ju SESIEZ IO d hangszere—

HUNOR-OS SZURKOLOK — SZENTESI DAL

Ha mar olyan sokan vagyunk, hogy egy,sportcsarnokban ba-
loztunk”, akkor a szurkolds sem maradhatott ell

Most pedig egy igazan szép Ugyért szorithattunk, ugyanis épp
a HUNOR Bal estéjén kozvetitettek egy olyan izgalmas el6dontét,
melyben kiemelt helyi,érdekeltséglnk”is volt.

Tudjdk hdny gyermek él ma csalddjdtdl elszakitva Magyarorszd-
gon, Eurdpdban, avildgban? Tul sok! Ezeknek a gyerekeknek a sorsara
hivta fel a figyelmet a Hozzdd bujnék cimUi dal, melynek szbvegét
Osztas Maria (Marcsi)
irta, a zenéjét férje, Mé-
szaros Gabor (Murphy)

lésben pedig Vigh Ar-
nold segédkezett. Ok
mindhdarman Szentes
szllottel!

A szentesi tri¢ al-
tal készftett dal pedig
megtalalt egy olyan eléaddt, aki rendkivili médon érzékeny a
témara. Oldh Gerg6, a 2012-es X-Faktor gydztese azt gondolta,
hogy ennek a szamnak indulnia kell az Eurovizié elévalogatéjan, a

)
-

Dal 2019 versenyen, és hogy mennyire jol érezte, azt mi sem bizo- |

nyftja jobban, mint hogy egészen a dontéig meneteltek!
Gratuldlunk a sikerhez, és a HUNOR Bal résztvevdinek is koszon-
jUk a lelkes szurkoldst és a szavazatokat!
f-.""

ZENEVEL ES ADOMANNYAL
A RAKOS GYERMEKEKERT

Kuldnleges fellépd vendégekkel nyitott idén a Hunor Bél, a
Zenével a Rdkos Gyermekekért Alapitvdny alapitd zenész tag-
jai vardzsoltak el a kozonséget. A részben szentesi szarmazasu
zenészek elhatdrozadsa, hogy segitsék a beteg gyermekeket a
zene - sokak altal gyogyiténak is tartott - erejével, tdmogassak
felépuléstiket. Tagjaik heti rendszerességgel dnkénteskednek a
budapesti Heim Pal Gyermekkdrhazban, valamint nyari taboro-
kat szerveznek a kicsiknek. A balon résztvevé munkatarsaink ezt
az Ugyet szerették volna tdmogatni idén, igy az est kimagaslo
tombola bevételét a HUNOR COOP felajanlotta az Alapitvany
céljainak megvalositasdhoz. Ezt az 6sszeget marcius 1-jén adta
at Csatordai Lajos, a cég kereskedelmi igazgatoja Seres Antalnak,
az Alapitvany egyik alapitojanak Szentesen, a Kéla Szupermar-
ketben.

Sok sikert kivanunk a tovabbi munkajukhoz!

W77 v .

2018. LEGJOBBJAL:

ARANY oklevelesek
Hdloézatban:
Kosik Viktoria
Engi Edit
Baba Sandorné
Bakai Istvanné
Dezs6 Bélintné
EZUST oklevelesek
Hdlézatban:
Savanya Jozsefné
Szélpal Anikod
Kéri Laszloné
Micik Eva
Hodi Zoltanné
Kozpontban:
Némethné Lele Eva
Rozsa Jozsef
BRONZ oklevelesek
Hdloézatban:
Laszl6 Zoltanné
Benkd Monika
Labancz Monika
Hlbocsanyiné Almasi Erzsébet
Torok Szabina
Fulop Nora
Lérincz Andrea
Lauko Edit
Sandorné Bila Monika
Horvathné Takécs Tunde
Gémesné Takacs lldikd
Monostori Kitti
Zsikai Varga Erika
Mihut Doina
Kozpontban:
Kovéacs Andrea
Gog Istvan
Imréné Héjja Edit
Farkas Tiborné
Balint Janos
Nagy Robertné
ELISMERO oklevelesek
Balla Istvanné
Nagy Gyorgyné
Petrik Istvanné
Kun Zsuzsanna
Boroka Jozsefné
Dékany Sandorné

2018. év KULONDIJAS boltja:
130.sz. Kiséri Coop ABC Szentes

Gyevi-Szabo Gabriella

2018. év KULONDIJ:

2018. év LEGJOBB boltja:

a mindszenti 230.sz. Coop ABC vezet6je

a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket vezetdje
a baksi 119.sz. Coop ABC vezet6je
a szentesi 130.sz. Coop ABC vezetje

a székkutasi 50.5z. bolt vezetGje

az &sotthalmi 501.sz. Coop ABC vezetdje
a mérahalmi 503.sz. Coop ABC vezetdje

a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket vezetdje

a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket helyettese)

a nagymadgocsi 70.5z. bolt vezetdje

a Kozponti Igazgatés adéiigyi munkatdrsa
a Kozponti Igazgatds miszaki vezetdje

a szentesi 130.5z. Coop ABC eladéja

a vdsarhelyi 140.sz. Coop ABC vezetdje

a szentesi 155.5z. Coop ABC vezetdje

a szentesi 157.5z. Kdla Szupermarket helyettese
a szentesi 157.5z. Kéla Szupermarket helyettese
a szentesi 157.5z. Kdla Szupermarket eladdja

a szentesi 160.5z. Coop ABC vezetdje

a szentesi 160.sz. Coop ABC eladéja

a nagymdgocsi 170.sz. Coop ABC vezetgje

a mindszenti 230.sz. Coop ABC helyettese
amartélyi 240.sz. Coop ABC helyettese
amorahalmi 503.sz.Coop ABC helyettese

a domaszéki 504.sz. Coop ABC eladdja

a lajosmizsei 601.5z. Coop ABC helyettese

a Kozponti Igazgatds értékesitési menedzsere

a Kozponti Igazgatds beszerzési asszisztense

a Kozponti Igazgatds munkaiigyi csoportvezetdje
a Kozponti Igazgatds konyveldje

gépkocsivezetd

a fébidni 21.5z. bolt vezetdje

a szentesi 147.sz. Coop ABC helyettese
a szentesi 147.sz. Coop ABC eladéja

a szentesi 155.5z. Coop ABC helyettese
a vasarhelyi 140.sz. Coop ABC eladdja
a makéi 4156.5z. Coop ABC helyettese
amakéi 4001.5z. Maros Aruhdz eladdja

Bakai Istvanné, LaszId Zoltanné, Lovaszi Mdnika, Mészaros Janosné,
Miskolcziné Piti Etelka, Molndr Noémi, Nagy Elvira, Szabo Ildiké,

Mester Pékség Szentes , A bevetés bajnokai”
Szabd Tibor, Kovécs Ferenc, Bittera Norbert, Téth Sandor, Sztand Csaba,
Pribek Marton, Katona Tamds, Fekete-Nagy Istvan, Antal Jozsef

230.sz. Coop ABC Csapata Mindszent
Kosik Viktéria, Vassné Gyapjas Andrea, Kis Eszter, Kis Andrea,
Horvathné Takacs Tunde, Gilinger Anita, Farkas Gyorgyi,
Csongetd-Kis Tunde, Bottydnné Gémes Edit
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AMI MINDIG KIFIZETODO: SZORGALOM ES CSAPATMUNKA

A 2019-es HUNOR COOP Bal leginkabb vart eseménye minden évben a, Nagy Dijatadé Unnepség’, amikor is kitiintetések-
kel ismerik el az el6z6 évben legjobban teljesité6 Munkatarsakat és Csapatokat. A legrangosabb dij természetesen az Arany
Oklevél, valamint az Ev Legjobb Boltja Cim. Késik Viktéridnak, a mindszenti 230-as HUNOR COOP ABC vezetdjének ezuttal
mindketté cimet sikeriilt elhoznia, hisz kollégaival egyiitt kivaldan teljesitettek egész évben.

Gratuldlunk az elismeréshez!
Szdmitott rd a csapat?
Reménykedtiink benne, hisz nagy
munkdnk volt ebben, és az egész
csapat keményen dolgozott az ered-
ményeken. Szerencsére a szamok is
mutattdk, hogy jél dolgozunk és na-
gyon nagy névekedést tudtunk elérni
az utébbi idében. lgy bdr sejtettiik,
de azért nagyon-nagyon orltink,
amikor végul tényleg kimondtdk a
neviinket az (innepélyes dijdtaddn.
Kik voltak a versenytdrsak?
Figyeltiik, és azt mondhatom, hogy a 130-
as szentesi ABC még mindig nagyon jé ered-
ményeket ért el, 6k is versenyben voltak.
Melyik hénapok voltak kiugréan jok?
lgazsdg szerint végighajtottuk az egész
évet, de a nydri hénapok kimondottan jé! sike-
riltek, 50%-0s ndvekedeést is elkbnyvelhettink.
Sokan szerettek meg minket, sok Uj térzsvdsdr-

-

16 is jétt a boltba. Minden korosztdly megta-
ldlhato kbzéttik, és kicsit olyan mdr, mintha
csalddtagként jénnének be hozzdnk.

Az elejétél ez volt a cél?

Igen. Célul tdztik ki magunknak ezt a
noévekedést. Hdrom éve vezetem a boltot, és a
mdsodik évtél mdr kiugrdan jol sikerdilt min-
den hdnap. Szinte teljesen Uj csapatot alaki-

SUTKEREZTEK A SIKERBEN

tottunk ki, két régi dolgozdval. Olyan
embereket probdltunk Gsszeszedni,
akik nagyon jok a szakmdjukban és
ez a brigdd valéban kivdldan teljesit.
Mindenki helyi, jol ismerik a vdsdrld-
kat, remek eladok.

Ez volt a siker titka is?

Igen, mindenképpen a csapat-
munka, a szorgalom, a tenni akards
és a munka szeretete. A vdsdrldink is
szeretnek ide bejénni, j6 a kapcsolat.

Hogy sikeriilt ezt kialakitani?

Jelentésen hozzdtett a csapat-
épitéshez, hogy sok volt a k6zds program, a
teljesitménnyel pedig jottek a havi nyeremé-
nyek, vacsora, programok, mindig menttink
valahova. Ez szépen bsszekovdcsolt minket. A
Jjelenlegi kitlintetéstinket eqy hajduszoboszIbi
wellness hétévére vdltjuk be, mdr nagyon vdr-
Jjukeztis, le van foglalva a szdllds, piinkdsdkor
utazunk.

Szakmai kiilondijban részesiilt a szentesi Mester Pékség egész csapata, €s elismerésiiket 6k is linnepi keretek kozott ve-

hették at a HUNOR COOP Bal dijatadéjan.

25 éve a szakmaban, 1995 &ta az Afész-
Coop munkatérsaként: Szabo Tibor, a Mes-
ter Pékség vezetdje rengeteg tapasztalattal
rendelkezik, oszlopos tagja a csapatnak és
valoszinlleg ismeri mar ennek a munkanak
minden trakkjét és fogasat.

Hogyan esett a vdlasztds erre a pdlydra
és mit szeret leginkdbb ebben a munkdban?

Eleinte a cukrdsz- és szakdcsmesterségen
gondolkodtam, tehdt mindenféleképpen az
élelmiszeripar dllt kézel hozzdm. Véglil aztdn
nagymamdmtdl érkezett az inspirdcid és otlet,
6 kérdezte meg télem a pdlyavdlasztds elétt,
hogy miért nem leszek pék? Akkor ez igy vala-
miért megragadott és elgondolkodtatott, igy
aztan emellett dontéttem, és szerencsére teli-
taldlat volt!

Ami a legjobb dolog, és
amit a leginkdbb szeretiink
ebben a munkdban, az valo-
szintileg az, amikor azember
elégedetten nézhet rd arra a
termékre, amit pdr érdval az-
elétt még liszt és alapanya-
gok formdjdban kimért. Ha
megtettiink mindent, hogy
az a bizonyos végtermék a
leheté legszebb és legfinomabb legyen, akkor
azegyjo érzés.

Mi az igazi siker titka ebben a szakmd-
ban és mennyire vdltozik a piac?

Ha a terméklinket veszik, szeretik és visz-
szatérnek hozzd. Nagyon fontos a
mindség, hogy az dru friss és finom
legyen, el kell taldinunk az izIést, sét,
akdrformdlnunk is azt. It is vannak
trendek, né az igény a kilénleges
(diabetikus, allergén mentes), és az
egészségtudatos termékek irdnt.
Egyre tobben keresik a teljes kidrlé-
sU-, korpds- és magvas kenyereket,
valamint a szénhidrdt csokkentett
tartalmu pékstiteményeket. Vdltoz-
tatni és vdltogatni kell. Az Uj termé-

keket pedig vagy ,sajat kutfébol” kisérletezziik
ki, vagy pedig keresstik az ihletforrdsokat. Uz-
letkétékdn, tandcsaddkon és probastitéseken
keresztil is gyakran kertilnek bevezetésre Uj-
donsdgok.

Mennyire érte Onoket meglepetésként
a kittintetés? Mi a nyeremény?

Nekem megsugtdk, de a csapat szamdra
nagy meglepetés volt! Es igazdn meg is érde-
melte mindenki, hiszen ez nagyrészt az & érde-
muk. Ndlunk nincs nagy fluktudcio, régi, 6ssze-
szokott tdrsasdgrdl van szé, mindenki mindent
belead. llyen jelleg(i nyereménytink pedig még
nem is volt, igazdn 6szténzéleg hat, és nagyon
vdrjuk a vacsordval egybekdtott bowling partit.
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B6zs6 Alexandra kisfia
Récz Kristof

Polyak Renata kisfia
Borcsok Olivér

Szécsi Gabriella Ibolya kislanya
Téth Vivien Gabriella

Virag Dzsehifer kislanya
Katarof Letti

Toman Teréz kisfia
Lakatos Attila Vencel

Vida LaszI6 kislanya
Vida SzofigSzonja

Méi“S 3-5 kozott (péntek - vasarnap)

Anyak napja alkalmabaél minden vasarlasra

TRIPLA pontot adunk ajandékba.

Legyen {in is Coop Kiub tag!

Ujsdgunkban mar ha-
gyomany, hogy minden
kedves Munkatarsunk [
csalddjéanak gyarapoda-
sarol beszamolunk, sze-
rencsére évrél-évre egyre
inkdbb novekszik a ,HU-
NOR-os babdink”tabloja.

Idén azonban egy
kisfiu ugy dontott, hogy
tobb Ujsagba is szeretne
bekerilni, ezért az év elsé napjan 10 éra 50 perckor jott a vildgra, mely-
lyel kiérdemelte Szentes elsé ujsziilottje cimet a 2019-es évben.

A Maté Patrik névre keresztelt kicsi Nagy Katalin és Czibola Lajos
gyermeke, édesanyja pedig a szentesi kertvarosi Coop Szupermarket
munkatdrsa.

Ugyan nem volt teljesen zokkenémentes a szllés, de mdara mar jol
van anya és gyermeke is, akiket a helyszinen tobben is kdszontottek.

Mészaros Zoltén, a cég elndk-vezérigazgatdja is meglatogatta a csa-

., ladot ésa HUNOR-os ajandék-
csomag sem maradhatott el.

A HUNOR egész Csa-
pata nevében gratuldlt és
j6 egészséget kivant nekik,
melyhez most mi is csatla-
kozunk, és egyuttal kivanunk
ugyan ilyen sok jot a tobbi
ifji jovevénnyel gyarapodott
csalddnak is!

lldiké mar 18 éve csapatunkat erositi.
Azt vallja, hogy a HUNOR COOP-nal
megtalalta a biztos munkahelyet, ahol
jo légkdrben, jol lehet dolgozni.

Ha Te is akarsz egy J0 CSAPAT tagja lenni, jelentkezz!
Mi nem alkalmazottakat hanem CSAPATTARSAKAT keresink!

ﬁwgé‘,.?
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Szentes, Petdfi u. 5.
Tel.: 63/561-163
kozpont@hunorcoop.hu




HUNOR RECEPTAJANLO: KINDER BUENO
¥
v | A HUNOR COORP Bdljdn immdr tagadhatatlanul hagyomdny a siite-
. “ményverseny, ahol a boltok csapatai még egyszer 6sszemérhetik tuddsu-
kat - csak ezuttal mdr nem a pult mégott, hanem a konyhdban!
: r Bar a Magazinunk tematikaja most tagadhatatlanul az egészséges taplal-

kozds koré épult, azt még a legtobb profi személyi edzé, és gyakorlott alakfor-
1 mald is elismeri, hogy ha diétan vagyunk, még akkor is szabad néha napjan
| (pl. jeles alkalmakkor) beiktatni egy-két,blindzés" napot. llyenkor pedig mi is
" lehet jobb néhany szelet isteni finom stiteménynel?
Az aldbbi receptet a sltiverseny gyéztese, a 155-6s szentesi HUNOR COOP
ABC csapata ajanlja Ondknek:

Hozzavalok:

Tészta:

- 6. db tojasfehérje

- 7 dkg cukor

- 1 evékanal napraforgé olaj

+ 2 dkg finomliszt

- 1 dkg zsemlemorzsa

+ 0,5 cs. stitépor

- 11 dkg di¢ (vagott)
Mogyorokrém:

+ 20 dkg nutella

Csokis és sargakrém:
- 0,5 liter tej
- 6 db tojassargdja
« 25 dkg cukor
- 1 ¢s. vanilids pudingpor
- 3 dkg. finomliszt
- 10 dkg csokoladé (olvasztott)
- 25 dkg vaj

A boritdshoz:
- 10 dkg haztartasi keksz
- 1dltej

Elkészités:

A tojasfehérjéket a cukorral kemény habba verjik. Hozzdadjuk
a lisztet, a stitéport, a zsemlemorzsat és az olajat. Tepsibe tesszik és
megszorjuk a didval. Elémelegitett sitében 180 fokon, kb. 30 percig
stjuk. A tésztat megkenjik a mogyorékrémmel.

Ezutdn elkészitjuk a krémet: a tojassargakat, a pudingport és a
lisztet simdra keverjuk egy kevés tejjel (a fél literbdl). A maradék tejet
a cukorral felforraljuk. A pudingos masszat hozzaontjuk a tejhez,
majd folyamatos kevergetés mellett besUiritjik. A krémet elfelezzk,
az egyik feléhez hozzdadjuk az olvasztott csokit. A vajat simdra ke-
verjuk és elfelezzik. Az egyik felét a csokis krémhez adjuk, a masikat
a sargdhoz. A mogyorokrémes tésztat megkenjik a sarga krémmel.

A haztartasi kekszeket tejbe dztatjuk, majd beboritjuk vele a
sliteményt. Erre kerll a csokis krém. A 2 dl tejszint habbd verjiik és a
slitemény tetejére simitjuk.

- 2 dl habtejszin Jo étvagyat!
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