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Coop Térzsvésarl6i rendszer Nem mindennapi idéket éltink meg az elmult hénapokban,
hisz egyetlen jarvany felforgatta az egész bolygdnk életét. Ko-
rabban még sosem tapasztaltunk ehhez foghatdt, igy minden
terlleten Uj kihivasok elé allitott mindenkit ez a vészhelyzet.
Szerencsére az 6sszefogas és a tudatos fegyelmezettség kifize-
tédni latszik, és szép lassan visszadllhat majd hazénk és a vildg
a normalis kerékvagasba. Rengeteg tapasztalatot szereztiink

4. A j6 szomszédra mindig lehet szamitani

6. Alegjobb immunerésiték

7. TUDTA-E? a kriziskezelésben, és kivaldan helytalltak a frontvonalban 4llo
11 érdekes tény azimmunrendszeriinkrdl egészséglgyi dolgozok és bolti eladdk: igazi tartopillérekké
valtak ebben a bizonytalan helyzetben, a hazai elldtérendsze-

8. Konyhakertet mindenkinek! rek még a legnagyobb ,rohamokat”is kialltdk, igy mindany-

nyiunk nevében mondhatom, hogy haldsak vagyunk nekik a
9. A HUNOR COOP Csapata egy hulldmhosszon rezeg kemény munkaért.

Magazinunk mostani szamaval egy kis kdnnyedséget, vi-
10. ,Az év legjobb boltja” és Arany Oklevél: déms.é,got,szeretnénk csempészni a'mirjde'nngpjaikba, hisz
2019 a domaszéki csapat éve volt! nem jo a léleknek, ha csak a borongds témak jonnek vellnk
2019. LEGJOBBJAI szembe a sajtéban. Raadasul
kdzeleg a szép id6, a nyar
a meleg - ezen apropébdl
mar csak azért is érdemes
megtalalni minden aproé-
sagban a szépet és a jot, és
12. Coop Akadeémia a legjobb formankat hozni a

Feltorekvé teniszcsillagunk: meleg hénapokra.

Mar ifiként bajnok a felnétteknél!

11. Tavaszi vidamsag és dekorverseny
Hunor Coop sutiverseny

Ehhez probalunk mi is né-
héany tippet, 6tletet adni.
14. A nyaralds nem maradhat el! Mindenekel6tt pedig jo
Legjobb belfoldi uti-kirandulé tippjeink egészséget és szép nyarat
kivanunk minden kedves Ol-
15. A biztonsagos vasarlas virus idején vasonknak és leendd torzsva-
sarlénknak!

16. Hunor receptajanlé: Répatorta
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A JO SZOMSZEDRA MINDIG LEHET

SZAMITANI

(Egy pesszimista minden lehetSségben Idtja a nehézséget; egy optimista minden nehézségben megldtja a lehetSséget.”

(W Churchill)

Az elmult év sok beruhazast és valtozast hozott, az uj év pedig szinte azonnal rendkiviili helyzetekkel inditott. A kihivasok
folyamatosak, igy ezekrél kérdeztiik évértekel6- és el6retekintd interjijaban Mészaros Zoltant,a HUNOR COOP ZRT. elnok-ve-
zérigazgatojat.

Hogyan alakult a 2019-es év, és mit vdr-
nak az extrém kériilményekkel indulé
2020-as évtol?

A kozelmultban kikildott, tulajdonosa-
inknak irt tajékoztatonkban ugy fogalmaz-
tunk, hogy az elmult esztendében a Coop
hélézatunk Uzleti teljesitménye jonak érté-
kelhetd. Az druhazaink hoztak a tervezett
forgalmakat, a gazdalkodasi eredmények az
elvarasnak megfelel6en alakultak. A Vasar-
|6ktdl kapott visszajelzések és a piaci felmé-
réseink szerint, a HUNOR COOP Uzletei irdnt
a bizalom er6sodott. Két orids beruhdzast
is megvalositottunk, a szegvari és szentesi
COOP Szupermarketinket kdzel 500 mil-
lios koltségvetéssel teljesen megujitottuk,
korszer( berendezésekkel, a jovot szolgald
z6ld energia forrassal, napelemekkel szerel-
tuk fel. Az dltalanos j6 eredmények mellett
voltak egészen kivalo teljesitmények is a
bolthdlozatunkban, melyek kozul kulon ki-
emelkedik a domaszéki COOP Szupermar-
ket, mely az év boltja elismerést is kiérde-
melte.

Hogyan indult a 2020-as év?

Osszességében elmondhatom, hogy
kedvez6 el6jelekkel, megalapozott hattérrel
vagtunk neki az idei esztendének.

Ez év marciusdban azonban egy ed-
dig ismeretlen ellenség Iépet be a magyar
emberek és a vildg lakossdganak életébe.
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A jarvany mindenkitél ki-
tartds, rendkivili helytdllast,
onzetlenség példamutatas
kovetelt. ElImondhatom,
hogy a HUNOR COOP Rész-
vénytdrsasag valamennyi
munkatérsa ebben a nehéz
idészakban emberfeletti
teljesitményt nyujtott. A
megfeszitett munkajuk so-
ran tirelemmel, mosollyal,
kedves széval alltdk a sarat,
szolgaltdk a vasarloikat.

Az orszagra is jellemzd
példatlan ©sszefogassal,
munkatdrsaim bizonyitottak
mennyire elhivatottak szak-
majukban, a vasarlok szolga-
latdban.

Ez Uton is kdszondm munkajukat és
biztatom &ket a tovabbi kitartdsra, egytt
tul fogunk lépni ezen a hihetetlen megpré-
baltatason is.

Mik jelentették a legnagyobb kihivdst
az uj helyzetben?

Mi tettlk a dolgunkat, egy kereskedé-
nek ez a feladata, ha esik, ha fUj, neklnk a
Vésarlokat kell szolgdlnunk. Talan a legne-
hezebb az volt, hogy a vésarldkat nyugtas-
suk, bizhatnak benntnk, itt vagyunk, sza-
mithatnak rank, be tudjuk szerezni az arut.
De a vevéink igy a lakossaga kozérdekU
tdjékoztatdsa sem volt egyszer(, a naprol
napra valtozod helyzet, a korlatozasok kom-

munikécidja extra feladat volt valamennyi
Uzletlnkben.

Hogyan élték meg mindezt a munka-
tdrsak, iizletben dolgozo eladdok?

Buszkén mondhatom, allték a sarat dol-
gozdink. Csapatként, egymdst biztatva szol-
galtdk a vasarlokat.

Milyenek voltak a vdsdrldi visszajel-
zések?

A vésarldink szolidarisak és egyltt érzé-
ek voltak, tirelmesen és megértéen vették
tudomasul a megvéltozott helyzetet és el-
mondhatom, nagyon fegyelmezetten be-
tartottdk az Uj el6irdsokat.

Hogyan vdltoztak meg, és vdltozhat-
nak meg a vdsdrloi szokdsok a rendkiviili
helyzet kévetkeztében?

Minden nap mas és mas kihivast jelent,
de elmondhatom ma mar, kezd normaliza-
l6dni a helyzet.

Egyre tudatosabbak lettek a vasarlok.
Ritkdbban, de elére megirt listaval érkez-
nek, az idé tényezd egyre fontosabb lett
mindannyiunk

Termel6i-beszdllitoi oldalrél mely ter-
mékek drai szaladtak el leginkdbb? Vdr-
haté ebben normalizdlédds? A hatésdgi
drak bevezetését tamogattdk volna?

Ahogy ez lenni szokott, egy megno-
vekedett keresleti helyzetben a termel&k
arat emeltek. Minden aremelés, amely az
Uzletekben jelentkezett, kizérdlag a be-
szallitdi ar emelés volt, a Coop igyekezett
ezt megakaddlyozni, de a beszerzésre
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szUkség volt. A z6ldség-gylimolcs és hus
piacok termeldi dremelései generdltak a
magasabb drakat. Ma ez is kezd lenyu-
godni.

Stabil a magyarorszdgi elldtoi-beszdl-
litéi hdttér? Egy komolyabb vdlsdggal is
megbirkézott volna?

Ahogy a FVYM miniszter is tobbszordsen
nyilatkozott, illetve a Coop kommunikacio-
jais az volt,,ne spajzoljanak a vasarlok. ..... !
van elegendd aru Magyarorszagon, sét a
hazai igények tobbszorosét is képesek va-
gyunk kielégfteni.

Nap, mint nap azon dolgozunk, hogy a
vasarloink érezzék, az Uzletben biztonsag-
ban vannak, és a Coop-ra, mint jé szom-
szédra mindig lehet szamitani!
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Nagyon sok helyrél érdeklédnek, hogy
meg lesz-e tartva idén a kedvenc Lecso-
fesztivdlunk?

Nem rajtunk mulik! A HU-
NOR természetesen szeretné
megrendezni, de sajnos a ku-
l6nleges jarvanyhelyzet miatt
még mindig sok a bizonytalan
tényezé, igy figyeljik a kor-
manyzati ajanlasokat, rendelke-
zéseket. Vannak mar alternativ
Otletek is, hamarosan dontés
fog szuletni ez Ugyben.

A Coop lizletek tehdt si-
keresen alkalmazkodtak
az uj helyzethez, mindenki
fokozottan iigyel a boltok
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Junius, jullus augusztus
hdonapokban minden keddi napon
1500 Ft feletti vasarlasra

+30 pontot adunk ajindékba.

higiénidjdra, fertétlenitésre, az elGirt vé-
défelszerelésekre. Szerencsére a HUNOR
csapatai nagyon jok, tudtdk kezelni a ter-
helést, kreativan megoldottdk az esetle-
ges személyzeti problémdkat, vigydznak
egymds gyerekeire is ha kell, igy egyetlen
munkahely sem keriilt veszélybe a vdlla-

| latndl. A ,vészterhes” id6k viszont szeren-

csére mulni ldtszanak, és mindannyian
reménykediink abban, hogy hamarosan
visszadll minden a rendes kerékvdgdsba.

A HUNOR COOP csapata nevében ki-
vdnunk jo egészséget és kitartdst minden
kedves olvasénknak és leend6 torzsvdsdr-
I6nknak!
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A LEGJOBB IMMUNEROSITOK

Természetesen minden helyzetben az az idealis, ha az ember fitt, és figyel az egészségére és jol miikodé immunrendsze-
rére -- manapsag meg aztan plane aktualissa valt ezen kérdéskor. Sajnos (valljuk be) mi magyarok nem jarunk éppen élen
egészséges, hosszu életli nemzetek listain, hanem sokkal inkabb a nem tul vidam - ,egyéb” - 6sszesitések dobogoit ostro-
moljuk... Es hidba vagyunk élsportokban az atlagb6l magasan kiemelkedé nemzet, az altalanossagban vett egészségiigyi
mutatdink, ,fittségi indexiink” béven hagy kivannivalét maga utan. Pedig nem kell ahhoz élsportolonak lenni, hogy javitsunk
ezeken a szamokon. S6t, a legjobbak k6z6tt van szamos, nem kimondottan sortos nemzet is. Elég az is, ha példaul csak egy
kicsit elkezdiink odafigyelni az egészségesebb életmédunkra. Nem kell megijedni! Azért maradhatnak a kedvenc magyaros
ételeink is, de azért probaljunk meg mellette néha mozogni, kimozdulni, levegén és napon lenni, valamint minél tobb egész-
séges ,kiegészit6t”, finom, és nem utolsé sorban immunerdsité zéldséget-gyiimolcsot is a meniinkre csempészni. Raadasul
ezek jo része kivalé minéséget biztosité magyar termel6ktél is elérhetd!

A fantasztikus iz(i z6ldségek és gylimolcsok evése természetes mddszer az egészségiink megdrzésére. Azok a természetes ételek
hatnak jotékonyan az immunrendszerre és erdsitik azt, amelyeknek magas az A, C, E, és B-6 vitamin, valamint a cink és folsav tartalma.

Sokkal jobb, ha egészségesen taplalkozunk, mintha gydgyszereket és kiegészitdket szediink.

Immunerésité gyimolcsok:

Immunerdsito zoldségek

1. Kivi
Bar nagyon kevés kaldridt tartalmaz, nagyon magas a C-vitamin
tartalma. Tipp: ehetd egymagaban, gyimolcssalatdban, vagy
joghurtba apritva.

2. Narancs

A narancsot gyakran tarsitjdk a C-vitaminnal. Egy kézepes mé-
ret(i narancs a napi C-vitamin szikségletnek megfeleld, vagy
annak 130%-3at tartalmazza. Tipp: ehetd egymagéban, vagy ki-
facsarva taplalé gyimolcslének.

3. Grépfrut (grapefruit)

A grépfrat vagy grapefruit ugyancsak magas C-vitamin tartal-
mu, egy fél gyimolcsben a napi C-vitamin 100%-a talalhato,
kaldriatartalma hihetetlentl alacsony. A grépfritot gyakran fo-
gyasztjak egymagaban, (néha adnak hozzd édesitét), de kifa-
csarva is nagyon frissité és egészséges gydmaolcsital készithetd
beléle.

4. Sdrgadinnye

Rengeteg C és A-vitamint tartalmaz. Az A-vitamin segit a bér
egészségének megdrzésében - a bérink az egyik legfonto-
sabb véddpajzs a betegségek és fertézések ellen. Egy kis szelet
dinnye a napi C-vitamin szikséglet 80%-at, s a napi A-vitamin
szUkséglet 120%-3at tartalmazza.

5. Foldieper

Ugyancsak magas C-vitamin tartalmu, elképeszté, hogy nyolc
szem eper a napi C-vitamin szUkséglet 160%-at biztositja.
Ugyanez a mennyiség még tartalmaz 170 mg kaliumot, de csak
50 kaldriat. Az eper nagyon finom, ha magaban fogyasszuk, de
lehet pépesiteni, szészt készi- ;

teni beléle, és siteménnyel
talalni. Gyimolcssaldtaban is
nagyon izletes.

6. Afonya

Rengeteg B-vitamint tartal-
maz, ami ugyancsak nagyon
j6 immunerdésité, valamint tele
van antioxidansokkal, melyek
a rakos és krénikus betegsé-
gek megelézésében rendkivil
hatékonyak. Az dfonya eheté
egymagaban, eheté joghurttal
vagy gabonapehellyel keverve.

=

1. Spendt -
A spenotrol taldn mindenkinek "qJ
Popeye és hatalmas izomzata jut
eszébe el6szor, de a spendtnak
nagyon nagy szerepe van az im-
munrendszer mikodésében, a
magas antioxidans tartalma miatt.

A spendtot lehet fézve fogyaszta-

ni, vajjal és séval, vagy nyersen |
salatanak.

2. Brokkoli

Kivalé C-vitaminforras, egyetlen virdg a napi szikséglet 220%-
at biztositja. Ugyanaz a mennyiség 460 mg kaliumot, hdrom
gramm étkezési rostot, és négy gramm fehérjét tartalmaz. A
brokkolit lehet nyersen fogyasztani, fézve, parolva, vagy sok mas
fott étellel egyutt elkészitve.

3. Sdrgarépa

A sargarépa a napi A-vitamin szikséglet 1109%-at, 250 mg kaliu-
mot, és két gramm étkezési rostot tartalmaz. Az A-vitamin fon-
tos szerepet jatszik az immunrendszer mikodésében, valamint
a bér, és a szem egészségében. Fogyaszthatd nyersen, fézve,
parolva vagy levesekben, egytalételekben és ragukban.

4. Csemegepaprika

A csemegepaprika C-vitamin tartalma is nagyon magas, egy
kozepes paprika a napi szikséglet 190%-at biztositja. A cseme-
gepaprika emellett tartalmaz 220 mg kaliumot és két gramm
étkezési rostot.

5. Karfiol

A karfiol ugyancsak jo C-vi-
taminforras, egy fej karfiol
egy-hatoda tartalmazza a napi
szUkséglet 100%-at.

6. Edesburgonya

Egy kdzepes méretl édesbur-
gonya a napi A-vitamin szik-
séglet 120%-4t tartalmazza.
Kivald diétds koret krumpli
vagy rizs helyett alacsony ka-
|6riatartalma miatt. Az édes-
burgonya fézve vagy sttében
slitve fogyaszthato.




TUDTA-E?

11 ERDEKES TENY AZ IMMUNRENDSZERUNKROL

A téma aktualitasara tekintettel kutattunk érdekes tények utan az egészségiinkkel, ellenalléo-képességiinkkel kapcsolat-
ban, és az alabbi 6sszeallitasra bukkantunk azimmunrendszeriink miikédésével kapcsolatban:

1. Az immunrendszeriink minden ré-
sze egyedi funkciéval rendelkezik.

“Gondolj azimmunrendszerre, mint egy
hadseregre!”— mondja Dr. Dat Tran, a texasi
Egészségtudomanyi Egyetem gyermek-
gyogydszatanak immunoldgusa és asszisz-
tense. Vannak kulonbozé részei, amelyek
mindegyike egyedilallo szerepet tolt be a
test védelmében. A fehérvérsejtek az elsé
védelmi vonalat képezik. Ezek elséként is-
merik fel a kérokozokat és a fertézéseket. A
limfocitdk, a fehérvérsejtek egy specifikus tipusa. Arra térekszenek,
hogy a szervezet emlékezzen a behatolé mikrobdkra a jovébeni
fertézések gyorsabb lekizdésének érdekében.

2. A vakcindk fontos szerepet jatszanak az immunrendszer
megismerésében.

A vakcindk azimmunrendszert stimuldljak Ugy, hogy antiteste-
ket hozzanak létre egy idegen tdamado ellen anélkl, hogy tényle-
gesen fertézédnének az egyének a betegséggel. Ennek eredmé-
nyeképpen, amikor a szervezet a jovében talalkozik a fertézéssel,
tudja, hogyan kizdje le.

3. Vannak olyan em-
berek, akiknek nincs
vagy nagyon kis immun-
{ rendszeriik van.

Tobb film is szolt su-
lyos immunhidnyos bete-
{ gekrdl (pl. John Travolta-
val, vagy Jake Gyllenhaal
fészereplésével). A fsze-
replék csak teljesen steril
kornyezetben élhetik éle-
tlket, mivel testlk képtelen kiizdeni a fertézésekkel szemben.

4. Naponta tobb milliard baktériummal taldlkozunk, de nem
mindegyik rosszindulatu.

Bar kellemetlen a gondolat, szamtalan mikroba él a testlinkben
és ezek valoban sziikségesek a jo egészség megdrzéséhez. Ezek
olyan tdpanyagokat biztositanak, amelyekre sziikséglink van, és
védelmet nyudjthatnak mas baktériumok és fertézések ellen is.

5. A stressz hatdssal lehet az immun-
rendszer miikodésére.

A stressz a kortizol megnovekedett
szintjéhez vezethet, amely a testlnk 4ltal3-
nos mkodéséhez fontos szteroid hormon.
Magas szintje tul sok egészségugyi problé-
mahoz vezethet, beleértve a csokkent im-
munitast. A szteroidok magas szintje elfojt-
hatja azimmunrendszert.

6. A pozitiv érzelmek és az egészséges
életméd novelheti immunitdsukat.

Kutatdsok kimutattdk, hogy az opti-
mizmus valéban hatékonyabba teheti az
immunrendszerinket, a sport és a mozgas
pedig egyértelmUen alapja ennek.

7. Az alvdshidny hatdssal lehet az im-
munitdsra.

Ha keveset alszunk az pusztitast okoz-
hat a szervezetben. Ez alél az immunrend-
szer sem kivétel. Tanulmdanyok azt mutatjak, hogy az alvéshiany
miatt valészinlibbek a megfazasok, és nehezebben kizdjik le a
fertézéseket.

8. Az allergidk azimmunrendszer eredményei, reakciok egy
téves riasztdsra.

Allergids reakcio esetén az immunrendszertnk olyan artalmat-
lan allergénre reagal, amelyet fenyegetésként érzékel. (pl. kiilonféle
pollenek, diofélék, stb.)

9. Azimmunrendszer képes 6nmagdt megtdmadhni.

Az autoimmun betegségek akkor alakulnak ki, amikor az im-
munrendszer megsemmisiti sajat egészséges szoveteit. Ezekben az
esetekben a fehérvérsejtek a testben nem képesek megkuléonboz-
tetni a kérokozokat testlnk fertézetlen sejtjeitdl, ezaltal elinditva
az egészséges szoveteket elpusztitd reakciot.

Mara tébb mint 80 kilonbozé tipusu autoimmun betegségrél
beszélhetlink, leggyakoribbak a reumas izileti gyulladasok, a pik-
kelysémor és a Crohn-betegség.

10. A n6knél tobbszor diagnosztizdlnak autoimmun beteg-
ségeket.

Az autoimmun betegségek az Egyestilt Allamokban a lakossag
8 szazalékat érintik, ami a rak és a szivbetegség utani harmadik
leggyakoribb betegségcsoportot alkotja. A nék az autoimmun be-
tegségben szenvedd betegek kdzel 80% -at teszik ki.

11. A tulzdsba vitt tisztasdg lehet, hogy gdtolja az immun-
rendszer miikodését.

A fertézések elkertilésének legjobb modja a tisztitds és fertot-
lenftés, de nem szabad tulzasba vinni. A tul tiszta kdrnyezettel mi-
nimalisra csokkenjuk az idegen kérokozok
megjelenését, ezzel minimalisra csdkkent-
ve az immunrendszertnk fejlédését. Ku-
|6ndsen igaz ez a kisgyermekeknél, mivel
6k ha egyaltaldn nincsenek kitéve a kdros
mikrobaknak, testik nem képes arra, hogy
kifejlesszék a megfelelé ellenanyagokat,
amelyek segitségével lekizdhetik a fertd-
zéseket.

(Forras: www.everydayhealth.com)
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KONYHAKERTET MINDENKINEK!

Koztudottan jo dolog testnek és [éleknek s,
ha az ember otthondban némi,természet-
tel”, novényekkel, virdgokkal veszi korbe
magat. A novények nemcsak, hogy szépek,
megnyugtatoak, de még kicsit a szoba le-
vegojét is frissitik, gondozasuk pedig har-
monikusabbd, kiegyensulyozottabbd teheti
tulajdonosukat.

Am gondoltak-e mar arra, hogy egy kis
lakds/kert/balkon nem csupan virdgoknak
és disznovényeknek adhat otthont?

A kertészkedés nem szikségszerGen
pénzkoltést vagy ,idépocsékolast” jelent.
S6th A helyhidny manapsadg mar szintén
nem lehet hivatkozasi alap. Kis raforditas-
sal és kevés erdéfeszitéssel is kialakithatjuk
konyhakertinket, és buszkén fogyaszthat-
juk finom, sajat terméstinket.

Els6 lépés - helyvalasztas

A hely megvélasztasa sarkalatos kér-
dés: mindig a lehetd legnaposabb fekvést
valasszuk. Legmegfelelébb, ha végig suti a
terlletet a nap, de ha vélasztani kell a déle-
|6tti és déluténi benapozottsagot illetéen,
valasszuk mindig a délutanit.

Masodik lépés - talaj el6készités

Elég csak ott asni, ahova Ultetlink (la-
kds-balkon esetében pedig még egysze-
rbb a helyzet). A tobbi helyet pedig vas-
tagon takarjuk mulccsal tobbek kozt azért,
hogy megvédjik a tertletet a gyomosodas-
tol.

A novények elhelyezésekor altaldnosan
elmondhatd, hogy az olyan tipikus kerti
z6ldségek, mint a paradicsom, paprika,
uborka, egymastol kb. 60 cm tétévolsagra
kerilhetnek. Igy befériink a névények kozé,
és a novekedésiiket sem gatoljuk.

Ha kijeloltik a névények helyét, dssunk
mindegyikik szdmdra egy 30 cm &tmérdjd,
25 cm mély Ultetégodrot. A godrot toltsik
fel minden jéval, komposzttal, szalmaval és
kerti folddel. Tegylink bele mindenbél egy
kicsit ugy, hogy kb. 7-10 cm-rel a talajszint
folé domborodjon. A kdztes részt pedig
toltstk ki folidval vagy kartonpapirral (erre
a célra megfelel a szétnyitott kartondoboz),
a felszinét pedig boritsuk szalmdval vagy
forgaccsal vagy avarral.

Harmadik lépés - (iltetés

A paldntakat magunk is eléallithatjuk
magvetéssel, vagy vasarolhatjuk is Sket. A
dolog egyszerd, hiszen a godrét mar eld-
készitettiik a ndvények szamara. Emeljink
ki egy kevés foldet, esetleg még érett kom-
poszttal gazdagitsuk a talajt, a ndvényt be-
Ultetjuk, a talajt korbelapogatjuk és takarjuk
még kb. 2 cm vastagon komposzttal. Ezzel
noveljik a talaj tdpanyagelldtast ndveljik a
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talaj humusztartalmat. Ha hijan vagyunk a
komposztnak, takarjuk a névény kordl a ta-
lajt avarral vagy szalmaval. [gy csokkentjik
a gyomosodas veszélyét és segitiink meg-
6rizni a talaj nedvességtartalmat.

Negyedik Iépés- kertfenntartas

Idénként toltstik Ujra, Ujitsuk meg a mul-
csot, hogy tévol tudjuk tartani a gyomokat,
és a talaj nedvességtartalmat is megdrizzik.
Meleg, szaraz idében ne feledkezziink meg
az ontozésrdl. llyenkor 2-3 naponta jol 6n-
tozzUk be a talajt, hogy a viz levandoroljon
a teljes gyokérzonaba. A legajanlatosabb a
hajnali vagy reggeli ontdzés.

LAKASBAN-BALKONON:

A kisebb hely természetesen nem min-
den névénynek idedlis, és ilyenkor a dekora-
tiv szerep is el6térbe kerll, de elmondhato,
hogy sok fiszerndvény, bazsalikom, menta,
metéléhagyma, stb. teljesen idedlis lakas-
ban is, valamint ma mar beszerezhetiink a
balkonlddaban remekUl mutatd, termést is
hozd epret és zoldségféléket:

1. Cékla

A céklanak van olyan fajtaja, amelyik kis
helyen is szépen fejlédik. Olyan konténerre
lesz szikségink, amelyik legaldbb 30 cm
mély, hogy a cékla erételjes ndvekedésnek
indulhasson. Ennyi hely kb. hat t6 eredmé-
nyes felneveléséhez elegendd. Ha nagyobb
példanyszamban gondolkodunk, valasz-
szunk bébicéklat. Ajanlott fajta: Kornett’

2. Bab, borsé

A bokorbabot ajanljuk; neveléséhez
egy legaldbb 30 cm mély konténerre lesz
szUkséglnk. Fontos, hogy a névénynek
elegendé helye legyen gyokeret ereszteni,
ez a garancidja ugyanis az erételjesebb no-
vekedésnek. Futébab esetén gondoskod-
nunk kell tdmaszrol is, amelyre a névekvd
bab indai felfuthatnak, felkapaszkodhatnak.
Ajanlott fajta:, Minidor’

Ha borsot szeretnénk termeszteni, akkor
legfeljebb 6 szem borsét vesstink egy 30
cm mély konténerbe. Ajanlott fajta:,Rajnai
torpe’

3.Sdrgarépa

Ha szivesen termesztenénk sargarépat
balkonkonténerben, akkor a mini, illetve
bébi valtozatokkal érdemes probat ten-
ntink. Ha odafigyelve, rendszeresen 6ntoz-

zUk, nagyobb a valészinlsége, hogy egész-
séges lesz a termés. Ajanlott fajta: Little
finger; Parizsi vasar’

4. Padlizsdn

A padlizsan tartdsara barmely olyan cse-
rép megfelel, amely legaldbb 13 cm mély.
Amit érdemes tudunk, hogy a cseperedé
padlizsant ki kell karéznunk, tehat a kardt
elég mélyre kell tudnunk szurni ahhoz,
hogy megtartsa a ndvény szarat és a fejl6déd
termést. Ajanlott fajta: Black beauty;,Fehér’

5. Fejes saldta

Ha a konténeres termesztésre legmeg-
feleldbb zoldséget keressik, Ugy a buja,
élénkzold levell salata idedlis valasztas. Eb-
ben az esetben a cserép mérete nem elsé-
rendU fontossagu. Vegylnk némi tadpanyag-
dus, termékeny paldntafoldet, vessik el a
saldtamagokat, majd gondoskodjunk arrdl,
hogy a fold folyamatosan nyirkos legyen.
Ajanlott fajta: Lento’

6. Hagymafélék

Elsésorban az ujhagymarol kdztudott,
hogy jol nevelheté konténerben. [zlésiink
szerint szerezzlink be egy zacské dughagy-
mat és egy kb. 10-12 cm mély cserepet.

7. Paprika

Valasszunk egy méretes konténert,
hogy a paprika megfeleléen tudjon fejl6d-
ni. Gyakorlatilag barmilyen paprikat term-
eszthetlink konténerben, vélogassunk hat
a kedvenc fajtaink kozdl.

8. Burgonya

A burgonyatermesztés mindig 6rom,
hat még ha konténeres termesztésrél van
sz06. Vélasszunk egy kb. 30 cm mély konté-
nert, ebbe Ultessiink el 3-4 szem burgonyat.
Gondoskodjunk a megfelelé ontozésrél,
hogy a szemek elkezdjenek kihajtani. Fi-
gyeljinkarra, hogy a névekvé szarat mindig
takarjuk be folddel. Néhany hénapon belll
kifejlddnek az Ujburgonydk, ezt kdvetden
nem sokkal a nagyobb gumakat kiszed-
hetjik a foldbdl.

9. Hénapos retek

Retket gyorsan és egyszerlien termeszt-
hetlnk akkor is, ha csak kisebb konténeriink
van. Annyi dolgunk van csupan, hogy elvet-
juk a magokat, majd Ugyeltink arra, hogy a
fold mindig nyirkos legyen.

10. Paradicsom

Valamennyitinknek jar a friss, (de, lédus
paradicsom; még jo, hogy konténerben is
termeszthetd! Kezdésnek azonban a ,kok-
tél" véltozatokkal tegytink probat Az ehhez
szUkséges cserép mélysége legaldbb 12-13
cm. Ajanlott fajta:,Bajaja; Balkonstar, , Mini
sarga, Vilma;,Aztec,,Cherolla’

(Forrasok: hobbikert.hu, kertlap.hu)
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A HUNOR COOP CSAPATA
EGY HULLAMHOSSZON REZEG

HALUPA B. ESZTER (SZENTESI ELET)

Februar 15-én, szombaton immar Xlil: alka-
lommal rendezte meg a HUNOR COOP ZRt.
éves baljat. A munkatdrsak egy felhétlen
és felejthetetlen esten‘iinnepelték meg a
2019. évi kozos sikert-a.Dr. Papp Léaszlo Va-
rosi Sportcsarnokban.

A tdrsasag 2020-ban is lenyligdzé balt
rendezett, melyre a munkatarsak marhetek
Ota készultek, hiszen ez szamukra minden
évben egy kiulonleges nap. A vezetdség
tagjai a helyszinre érkezéskor egy szal rozsa-
val koszontotték a Holgyeket, ezzel megte-
remtve az est hangulatat és a munkatarsak
nagyra becsilését. A bal kezdetén a Szilver
TSE tdncosai kdpraztattak el a kdzonséget.
Az esten kitUntették az elmult év legjobb
dolgozdit, Kollektivait. A Kézponti Gyerme-
kélelmezési Konyha, Nyari Janos szakécs-
mester és csapata nagyon fi-
nom étkeket szervirozott a bal
résztvevoinek.

Dr. Horvath Gyorgy a
Hunor Coop Zrt. Fellgyel6 Bi-
zottsdganak elnodke elmondta,
hogy a tarsasag alapitasanak
kezdetekor azt a célt tlizték ki,
hogy a cég egy igazi nagycsa-
ladda valjon. Hozzatette, hogy
ritka az a vallalat, amely ilyen
magas szinvonalu balt szervez
a dolgozdinak. — Gondoljunk
csak bele, hogy a Szentesi
Lecséfesztival, vagy a szep-
temberi kirdnduldsok mind a

tél, akit mentordnak is tart. Meg-
kdszonte biztatd szavait, és azt,
hogy kissé legyengllt egész-
ségi allapota ellenére mégis
eljott a bélra. Kiemelte, hogy
a Hunor Coop nagy csaladja-
ban mukodik a rezgés, hosszu
évek ota egyltt, egy hulldm-
hosszon dolgoznak, sszetar-
toznak. — Csucsot javitottunk
ma, ez a XllII. balunk és 522-en
vagyunk — mondta, majd el-
mesélte, hogy mi az a kérdés,
amit mindig fel szokott tenni
egy allasinterjun. ,Mire blszke?"- a kérdés-
re adott valasz rengeteg informéaciot elarul
egy emberrdl. Kérte az egybegylt munka-
tarsakat, vendégeket ,Legyetek Ti‘is Blsz-

runk, amire
készulink, és a bal legfébb Uzenete sz&-
momra, hogy egyttt mindent meg tudunk
valdsitani, amit kitGzink magunk elé. Ki-ki
a pénztarban, a csemegepult
mogott, a kdzpontban, a ha-
|6zatban, a pékségben, a te-
hergépkocsikon dolgozik, és
hozzatesz a kozos sikerhez.
Mészaros Zoltan egyik ked-
venc idézetét mondta el Grof
Széchenyi Istvantdl: ,Egynek
minden nehéz, soknak semmi
sem lehetetlen” Oridsi tapssal
koszonték meg a vezérigaz-
gatd nyitobeszédét, aki még
zarszoként elmondta, bizik
abban, hogy 13 év mulva is
igy Unnepelhetnek.

A vacsorat kdvetéen a Just

csalddda valas érzését erdsitik
- mesélte elérzékenyulve. Ezt kdvetden Mé-
szaros Zoltan a Hunor Coop Zrt. elndk-ve-
zérigazgatdja nyitotta meg az eseményt, aki
elmesélte, hogy mennyi mindent tanult ba-
ratjatol, az elétte szold dr. Horvath Gyorgy-

|

kék a Hunorra!” Mi Blszkék vagyunk Rétok!
- En a csalddomra vagyok a legbiiszkébb, a
bardtaimra, a munkatarsaimra és a beszal-
litdinkra, akikkel kozdsen meginnepeljik
az elmult esztendét. Az iinnep az, amit va-

%

Showband szolgaltatta a tal-
paldvalot, a vendégek pedig a bal végéig
megtoltotték a tdncparkettet. Az est félide-
jében pedig Kokény Attila egy fergeteges
bulit csinalt.




,AZ EV LEGJOBB BOLTJA” ES ARANY OKLEVEL:

2019. LEGJOBBJAL:

2019 a domaszéki csapat éve volt! ARANY oklevelesek
Hdlézatban:
A HUNOR B4l éves elismeréseinek és okleveleinek atadasakor Menyhart-Kosik Vikiéria  amindszenti 230.52. Coop ABC vezetdje
kiemelkedett a mezénybé6l a domaszéki Coop Szupermarket csa- Engi Edit a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket vezetje

pata. Kimagaslé éves munkajukért begytijthették ,Az év legjobb
boltja” cimet, Engi Edit, a csapat vezetdje pedig Arany Oklevelet
vihetett haza!

A siker, és a megbizhatéan jé eredmények titkarol, a fogadta-
tasrol, valamint a kihivasokkal teli uj év kezdetérdl kérdeztiik a
nyertes Coop Szupermarket vezet6jét:

Baba Sandorné
Sandorné Bila Ménika
Tyetyik Marta

EZUST oklevelesek
Hdloézatban:

Labancz Monika

Gogné Nagy Katalin
Horvathné Takécs Tunde
Kéri Laszloné

abaksi 119.5z. Coop ABC vezetdje
anagymdgocsi 170.sz. Coop ABC vezetgje
a szentesi 30.52. bolt vezetdje

a szentesi 155.5z. Coop ABC vezetdje

a szentesi 157.5z. Kdla Szupermarket vezetdje
amindszenti 230.5z. Coop ABC helyettese

a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket helyettese

Micik Eva a domaszéki 504.sz. Coop Szupermarket helyettese
Paloczné Szirbuly Anita afoldedki 4400.5z. Coop Szupermarket vezetGje
Pollak Monika a szentesi 8.5z bolt vezetdje
Kozpontban:
Imréné Héjja Edit a Kbzponti lgazgatds munkaligyi csoportvezetdje
"l g BRONZ oklevelesek
B T T Hdlézatban:

Mi volt az elsé reakcio, amikor megtudték, hogy Onoké lett ,Az év
legjobb boltja"kitlintetés?

Fantasztikus érzés volt, nagyon orlltlink neki, mert nagyon sok mun-
kdnk benne van, munkdja annak a 17-18 embernek, akikkel egyitt &ssze-
hoztuk ezt. Az egész csapat érdeme az elismerés.

Sejtették, hogy meglesz a kitintetés, vagy meglepetés volt? Mi a
sikertk titka?

Nem sejtettiink semmit, a meghivd alapjdn szdmithattunk arra, hogy
valamilyen dijban részesiiliink majd, de meglepetésként ért benniinket,
mondhatom, hogy ez a pillanat igazdn az év megkorondzdsa lett. A 6
erésséglink a csapatmunka volt, egymds folyamatos segitése, és az, hogy
végeztik a feladatunkat, kiszolgdltuk a vevéket, odafigyeltiink rdjuk, és min-
denkor megprdbdltuk megoldani, egyditt dthidalni a felmerdil6 helyzeteket.

Minden évben a nyeremény része egy hosszuhétvégés wellness
adulés. Mik a tervek ezzel kapcsolatban? Sok dolgot megkavart mos-
tansag ez a virushelyzet, ennek ellenére sikertl majd elutazni valahova?

; Igen, mindenképpen sze-
retnénk egyditt elutazni, ere-
detileg a plinkésdi hosszu-
hétvéget tiztiik ki ddtumnak.
A karantén miatt valoban
aggodtunk kicsit, hisz sok
dolog bizonytalannd vdlt, de
reméljiik, most mdr elmulik
g ; a vészhelyzet és utazhatunk.

b L=t Békéscsaba a célpont, na-
gyon vdrjuk, és reméljiik, hogy ott jol ki tudjuk pihenni magunkat.

Van is oka a pihenésnek, hisz a koronavirus jéI megbolygatta a ke-
délyeket a kereskedelemben is. Mit tapasztaltak? Hogyan birkézott meg
a csapat ezzel?

Voltak meleg helyzetek, rengeteget kellett dolgoznunk rajta, féleg a fel-
vdsdrldsok kovetkeztében bedlld idészakos druhidnyok miatt. De végeztiik
a munkdnkat, szerencsére megoldodott minden, de valljuk be azért el is fd-
radtunk kézben.

Mik a jové tervei, kildtasai?

Természetesen j6 volna még egyszer nyernil Am azt is tudjuk, hogy sok
mds csapat is megérdemli, hisz ugyan Ugy sokat dolgoznak, mint mi. Meg-
ldtjuk, mit hoz a jévé. Vannak dj kihivdsok, a teleplléstinkén nyilt egy uj
konkurens bolt, igy most az a célunk, hogy megtartsuk a térzsvdsdrldinkat.
Szerencsére eddig ugy néz ki, jol alakul minden, és a cég is mindent megtesz
annak érdekében, hogy tdmogasson benniinket és melletttink dlljon.
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Gyovai Jozsefné
Réczné Rostas Terézia
Tajti Lajosné

Borakné Muranyi Judit
Savanya Jozsefné
Csucs Imréné

Goda Anikd

Toth Agnes

Csentes Déra

Berényi Ferencné
Némethné Szabo Edit
Dezséné Hoksza Ildiko
Insperger Zsuzsanna

Kozpontban:

Battancs Istvan
Baranyi Agnes

Gildné Csatordai Olga
Nagy Imre

ELISMERO oklevelesek

Toth Imréné
Mészaros Janosné
Sebok Jenéné
Valkainé Varga Edit
Csonka Imréné

2019. év KULONDIJAS boltjai:
a 170.sz. Coop ABC Nagymdgocs

a csongradi 131.52. Coop ABC vezetdje

a székkutasi 150.5z. Coop ABC vezetGje
amartélyi 240.sz. Coop ABC vezet6je

a fabidnsebestyéni 321.5z. Coop ABC vezettje
az dsotthalmi 501.sz. Coop ABC vezetdje

a zékanyszéki 502.sz. Coop ABC vezetdje

amakai 4001.sz. Maros druhdz vezetGje

a kiszombori 4200.5z. Coop Szupermarket vezet6je
aszentesi 157.5z. Kdla Szupermarket helyettese
aszentesi 157.5z. Kala Szupermarket eladéja
anagymagocsi 170.5z. Coop ABC helyettese

a csanddpalotai 4800.sz. Coop Szupermarket vezetdje
aszentesi 57.5z. bolt vezet6je

a Kozponti Igazgatds kereskedelmi menedzsere
a Kozponti lgazgatds kereskedelmi menedzsere
a Kozponti gazgatds pénziigyi csoportvezetdje
gépkocsivezetd

a székkutasi 150.5z. Coop ABC eladdja

a szentesi 130.5z. Coop ABC eladdja

a zékényszéki 502.sz. Coop ABC eladdja
alajosmizsei 601.sz. Coop Szupermarket eladdja

a kiszombori Pékséq takarftondje

Sandorné Bila Ménika, Bidcsi Judit, Czene Hajnalka,
Juhdszné Nacsa Maria, Katai-Toth Anita, Lencse Terézia,
Némethné Szab¢ Edit, Szabd Georgina, Szlcs Szimonetta,

Trenyikné Nagy Anita

a8.sz. bolt Szentes

Polldk Ménika, Moricz Beata, Sz6ke Melinda

2019. év LEGJOBB boltja:
az 504.sz. Coop Szupermarket Csapata Domaszék

Engi Edit, Borcsokné Racz Monika, Erdédi Anita, Gyorgyjakab Irén,
Gyuris Jézsefné, Hebdk Helena, Huszak Anna, Kéri Laszléné,
Kotogdn Imréné, Kovacs Beatrix, Lamperné Juhdsz Gyéngyi,
Méhesiné Dobo Csilla, Mészaros Rita, Micik Eva,

Pelyvané Gregus Erika, Pintér Marianna, Szaboné Bicskei Erzsébet,

Zsikai-Varga Erika

COOP Erdemrend:

Rézsa Jézsef, a Kdzponti Igazgatds mUszaki vezetdje




TAVASZI VIDAMSAG ES DEKORVERSENY

Mar szinte a hagyomanyoknak megfeleléen — nincs az a virus, ami ebben megakaddlyozhat! - kerllt megrendezésre idén tavasszal
a HUNOR COOP boltok kozotti Husvéti-dekorverseny. Mint mar irtuk, egy-ilyen helyzetben kimondottan fontos, hogy az emberek ne
feledkezzenek meg a jo dolgokrol, megtalaljdk még az aprésagokban is a szépséget."A-boltosaink most is kitettek magukért, hogy
szebbnél-szebb viddm dekoraciokkal drvendeztessék meg a vasarloikat. A pozitiv visszajelzések sosem maradnak el, ahogy a gybztesek
kihirdetése sem:

Kis valogatast mutatunk az elkészult remekmUvekbdl:

Az alabbi boltok Kollektivai nyerték idén a trofeakat:
A legjobb lett a zakanyszéki Coop ABC,
Az eziistérmes a szegvari Coop Szupermarket,
Es dobogés a hédmezévasarhelyi Coop ABC!

A kulondijat pedig a szentesi Kertvarosi Coop Szupermarket
szerezte meg.

Gratulalunk a kreativitasukhoz!

TERMESZETES @5@
FELFRISSULES

| 4-FELE KOMLO Dy ll‘ﬁ

| KARAKTERES {2

ARANYLO SZIN
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COOP AKADEMIA

Minden jol miikod6 cég és véllalat életében a legfontosabb és legnagyobb érték az emberi eréforras, és természetesen
ebbdl kovetkez6en a munkatarsak folyamatos képzése.

LA HUNOR COOP ZRT. sajdt hatdskdrben
is kiemelt figyelmet forditott erre, minden év-
ben t6bb millié forintot dldozunk a kiilénbo-
76 szakmai képzésekre, tovdbbképzésekre (pl.
z0ldséges, pénztdros, munkavédelmis, stb.),
valamint csapatépité tréningekre, szakmai
utakra. Ezek gyakran t6bb napos alkalmak
szakemberek bevondsdval” — meséli Csator-
dai Lajos, a HUNOR COOP ZRT. kereskedel-
mi igazgatdja, vezérigazgato-helyettese. —
,Kiemelt képzésiink a hdrom napos balatoni
tréning a boltvezetSk és a Kbzpontilgazgatds-
ban résztvevék bevondsdval. Ez adja az egész
w programunk alapjdt, keretét. Am 6rémmel fo-
gadtuk, hogy mdr egy orszdgos digitdlis okta-
térendszer is bevezetésre kertilt a kbzelmdltban

(mdrcius 1.) Coop Akadémiaként. Ennek lénye-
ge, hogy minden munkatdrsunk beregisztrdl
rd, és a fellileten mdris elérhetévé vdlnak szd-
mukra a kilénb6z6 tananyagok, diasorok.
Nagy elénye, hogy idében rugalmas beosztdst
biztosit, és nem kell kiemelniink a dolgozdkat
a munkakérnyezet(ikbél ahhoz, hogy hozzd-
jussanak a friss képzési anyagokhoz. Bdrhol
megnyithatd az oldal, kisebb formdtumd, 10-
15-25 perces oktatésorok segitik a folyamatos
képzést. Orsmmel jelenthetem, hogy a fogad-
tatds és az elsé élmények eddig nagyon pozi-
tivak voltak. Mdr szinte mindenki kiprébdilta,
volt olyan munkatdrsunk is, aki mdr az 6sszes
leckesort teljesitette. Nagyon praktikus, hogy
a program egyéni munkakdrokre bedllithato,
vannak dltaldnos részei és vannak szakma-
ilag specifikusak is. T6bbszér visszanézheté
az anyag, és ellenérzé tesztek biztositanak a
végén arrdl, hogy a legfontosabb pontok is-
métlésre kerliltek. Kéltséghatékony, gyors, és
a teljes hdldzatra kiterjeszthetd, valamint fo-
lyamatosan frissil, és tgy tudjuk, hogy idével
majd akdr sajdt cég — ,HUNOR COOP specifi-
kussd”is tehetSek lesznek a diasorok.”

”

A magyarorszagi Coop ,latnoki
médon pont azelétt allt at a digita-
lis oktatasra, hogy arra a vészhelyzet
kényszeritette volna. Mar latszik: sok
szempontbdl az online oktatasé a jové,
hisz kevés olyan platform van, ahol en-
nél gyorsabban és naprakészebben hoz-
zaférhetnének az emberek a legfrissebb
tudasanyaghoz.

FELTOREKVO TENISZCSILLAGUNK:
MAR IFIKENT BAJNOK A FELNOTTEKNEL!

Drahota-Szab6 Dorka neve mar sokaknak ismerésen csenghet, de legféképpen Szentesen és Csongrad-megyében. Es
még csak most toltotte a 18-at, hata mogott tudva egy extrém koriilmények kozott megtartott, karantén”-érettségit - mégis,
fiatal kora ellenére szamos kimagaslé eredményt, tenisztorna-gy6zelmet tudhat maga mogott.

Mindenekel6tt szeretnénk gratu-
lIdlni, Csongrdd-megye elsé magyar,
néi, felnétt teniszbajnoka lettél! Kicsit
tenisztérténelmet irtdl igy éve elején a
megyénkben. Hogyan jutottdl el eddig,
mi volt az ut, mik voltak az el6zetes cél-
kitiizések?
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Koszonom szépen! Alapozéssal
kezdtUk az évet, 6-8 hetet edzet-
tem, és a tervek szerint néhany
nemzetkdzi versenyre utaztunk
volna. Edzémmel Ugy dontottink,
hogy évkezdésként elindulunk a
felnétt Fedett Pélyds Bajnoksagon.
ezen a torndn még nem volt sok
tapasztalatom, raadasul kemény-
palyarol van szo, én pedig mindig
salakon edzek, nem is annyira sze-
rettem (eddig legalabbis ugy gon-
doltam) a kemény palyat, igy kicsit
tartottam téle. Latva a résztvevéket, és ugy
gondoltuk, hogy ha egy ilyen mezényben
mar jol tudnék szerepelni, az mar nagyon
nagy eredmény lenne. Az elsé két meccs
kicsit nehézkesebben indult szamomra, de
aztan szerencsére sikertlt belelendtlném.
Megéreztem a palyat, jobb lett a jatékom.

A dontét végll izgatottan vartam, hisz
Bukta Agival (korabbi hdromszoros baj-
nok) jatszottam, egy olyan lannyal, akivel
mar régota nagyon szerettem volna mecs-
csezni. Végul kemény dontét jatszottunk,
szoros elsé szettel, és egy majdnem elron-
tott masodikkal — idében figyelmeztetett
az edzém, kicsit ,6sszeszidott” — j6 érte-
lemben, és ennek koszonhetden sikerdlt




6sszekapnom magam, vissza-
jottem a meccsbe, és kiélezett
masodik szettel megnyertem a
dontét.

Milyen érzés volt megnyer-
ni életed elsé felnétt bajnok-
sdgadt?

Hu, nagyon sokdig nem is
tudtam igazan felfogni, hogy
ez tényleg megtortént. Viszont,
ami nagyon megmaradt, hogy
eddig, amikor korosztalyos OB-
kat nyertem egyéniben, akkor
mindig kisméretU kupdakat ad-
tak &t, most viszont kaptam egy
oOriasi trofedt — ami tényleg az enyém! - és
emiatt is éreztem a gy&zelem értékét.

Akkor ez biztosan adott/adhatott
volna egy jo kis I6kést, hisz utdna utaz-
tatok Brazilidba, mely kissé kalandosra
sikeriilt. Ott ért utol titeket ez a nagy jdr-
vdnyhelyzet...

Igen... Az biztos, hogy elég érdekesen
sikertlt. Pedig soha nem vartam még eny-
nyire egy versenyt, mar honapok ota ké-
szultink az Utra, mar szamoltam vissza a
napokat... Meg is érkeztiink Sao Pauloba,
kivaldak voltak a korilmeények is, sok pontot
fgéré verseny volt, egyre jobban jatszottam
a meccseken teljesen Uj, ismeretlen ellenfe-
lekkel, amit egyébként is nagyon szeretek.
Harom gyd&ztes selejtezé meccs utan végll
azt kozolték, ,Mar nem jatszol, nincs tobb
meccs, mindenki azonnal menjen haza"...
Ekkor megindult a szervezkedés a vdratlan
hazautra. Prébaltunk foglalgatni a jegyeket,
teljes kdosz volt a rendszer. Végul nagy ne-
hezen, kertléuttal, 30 dra alatt jutottunk el
a bécsi reptérre. Volt egy kis karantén miatti
aggodalmaskodas, de szerencsére siman
visszaengedtek az orszagba.

Nagy kaland volt, de sajnos nem a pa-
lydkon...

Reméljiik azért hamarosan ujra lesz
lehet6séged részt venni szamos hasonlé
versenyen!

Igen, mar nagyon varom, hogy ismét
jatszhassak. Reméljik, hogy augusztus-
8 ban Ujra elindulnak a rendes
meccsek, persze ez attol fugg,
milyen lesz a jarvanyhelyzet.
Edzek, és készulok a legrosz-
szabbra is, igy igazabol csak kel-
lemes meglepetésként érhet,
ha mégis jatszhatunk. A napok-
ban nagyon megoriltem, mert
felkértek egy zart kapus, meg-
hivasos, jotékonysagi verseny-
re, amit a televizid is kozvetit
majd, és Babos Timedval leszek
egy csapatban. Igazan feldobott
a hir, hogy végre ismét pélyara
|éphetek ennyi kihagyas utan!

Mi volt az a pillanat, az a
dolog, ami igazdn megfogott
a teniszben? Miért dontottél
emellett a sport mellett?

A versenyzés. Nagyon sze-
retek edzeni és versenyezni is,
és rengeteg dologra megtanit ez a sport.
TUrelemre, kitartasra, alkalmazkodasra...
lgazabdl kicsi voltam még, és akkoriban
a névérem jart teniszezni. Sokat néztem
6t, és nagyon megtetszett a sport. Elha-
téroztam, hogy szeretném kiprobalni.
Aztan jott az elsé versenyélmény Orosha-
zan, ami kicsit viccesen is alakult. Kiderdlt,
hogy a korosztédlyomban nincs lany indu-
|6, igy Osszetettek a fiukkal. Négyen vol-
tak, és kormérkdzésben mindannyiukat
sikerlt megvernem, és megnyertem éle-
tem elsé versenyét. Innen indult minden.

Mik a hosszabb tdvu terveitek?

Tervem a vildgranglista 300-400 kozé
minél hamarabb bekerllni. A profi tenisz
felé szeretnék fordulni, ami sok utazas-
sal, versenyzéssel jar majd, de a bazisom
Szentesen-Szegeden marad. Szeretek ide

hazajonni a versenyek, edzé-
sek utan j6 a sztleimmel lenni.
Edzé6mmel, Hajnal Istvédnnal
is nagyon jo a kapcsolatunk.
Hosszabb tédvon a top 100-ba
is jo lenne bekerllni, és 2022-
23-ra akdr Grand Slam-ekre is
eljutni.

Kinek ajdnlandd a teniszt?

Szerintem barki, barmikor
elkezdheti. Szegeden jo azt Iat-
ni, hogy egyre tébben lejarnak,
idések, fiatalok, nénik-bacsik is
jatszanak. Ebben a sportban
az a jo, hogy nagyon sokaig
lehet mUvelni. Nagy feltoltédést ad, azt
mondjak a tenisz az egyik legegészsége-
sebb sport, nem csak mozogsz, de van
teniszpartnered, akivel tudsz beszélgetni.
Mindenkinek csak ajanlani tudom.

Orémmel jelenthetjiik olvaséink-
nak, hogy a majus 22-24. k6z6tt meg-
rendezésre kerilt hazai jétékonysagi
teniszverseny remekiil sikeriilt Dor-
kanak, és harombol két gy6ztes mecs-
csel, valamint bronzéremmel zartak
a vidam hangulatu rendezvényt csa-
pattarsaival: Babos Timeaval és Nagy
Péterrel.

Szivbél gratuldlunk a sikerekhez!




A NYARALAS NEM MARADHAT EL!

LEGJOBB BELFOLDI UTI-KIRANDULO TIPPJEINK

Nyaraljunk itthon! De hol? Mik voltak
eddig a legnépszertibb helyek?

Magyarorszagon természetesen mesz-
sze a Balaton a legkedveltebb uti cél, ami
a belfdldi vendégéjszakakat illeti. A tiz leg-
népszerlbb teleptlés kozott is sok balatoni
telepUlést taldlunk, tovabbi helyzetettek:
HajduszoboszIlo, Bk, Balatonfired, Zalaka-
ros, Siofok, Sarvar, Gydr és Szeged. Népsze-
rd célpont még: Debrecen, Hajduszoboszlo,
Hortobagy és a Tisza-t6 térsége, a Dunaka-
nyar, Sopron-fertd és Tokaj-Felsé-Tisza-Nyir-
séq, illetve a Velencei to.

Ha dél-alfoldi szemmel nézzik a dolgot,
akkor természetesen meg kell emlitentink
még Szeged mellett a Kérés-Torkot, Opusz-

taszert, Szarvast, Gyulat, Csongrad-megye
jobbnal-jobb medencés és természetes
vizU strandjait. S6t, ha még kocsiba sem
szeretnénk Ulni, elég, ha biciklire patta-
nunk, hisz sok szép rejtett latnivald is kony-
nyen elérhetévé valik igy szamunkra. Ha
pedig még kilonlegesebb/természetko-
zelibb élményre vagyunk, akkor egy igazi
kajak, vagy kenutura az idedlis valasztas — a
jobbnal-jobb alféldi gyalogos-bicajos és vizi
turautvonal tippekért a St. Jupat Sportegye-
stilet honlapjat (jupat.hu) ajanljuk!

Tényleg szamtalan szebbnél-szebb hely
van hazénkban, és nem szabad hagynunk,
hogy a koronavirus végképp eltantoritson
a kirdndulasoktdl, hisz ezzel a nehéz hely-

VIDD HAZA
FAGYOSAN,

SUSD MEG
OTTHON!

KERESD OTTHON §_UTHETO TERMEKEINKET A
HUNOR COOP UZLETEIBEN!

@FORNETTI"

zetbe kerUlt hazai turizmuson is segithe-
tdnk, és mi magunk is (Ujra)felfedezhetjik
hazénk kincseit, friss levegén lehettink (akar
rejtett helyeket is felkereshetink, ha még-
is ddzkodnank sok emberrel talalkozni), és
végre lélekben is feltdltédhetlink kicsit a
nyomaszté honapok utan.

Tovabbi személyes tippjeink még: Ge-
menci erdd, Matra, Zemplén, magyarorsza-
gi kastély-turak, Mecsek, Vac, Esztergom,
Veszprém, Tata, Szilvasvarad.

Most kivaltképp megéri Coop Klub
Torzsvasarlonak lenni: bongésszen ked-
vére hazai partnereink szallodai kina-
lataban, és hasznalja ki a jobbnal-jobb
kedvezményeket!
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A BIZTONSAGOS VARARLAS VIRUS IDEJEN

Bar mi még nem talalkoztunk kimondottan extrém vasarloi védofelszerelésekkel, de
ugy dontottunk, korbenezunk a vilagban, hatha tudunk ,,ajanlani” par jo otletet...:

Lehet, hogy egy jelmezversenyt is kiirhatnank erre? :)
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A HUNOR COOP éves balja egyszerre n-
neplés, lazitds és csapatépités, egy olyan ese-
mény, ahol minden munkatars egytt lehet, és
egy igazan nagyszabasu ereszd-el-a-hajamat”
bulival bucsuztathatja az elmult évet. Azonban
a buli mellett az elismerések, kitintetések és
éves versenyek lezarasanak pillanata is. Itt jon el
az ideje, ,megflszerezve” (édesitve?) egy olyan
kis raadas haziversenynek, ami minden kétséget
kizardan a résztvevok kedvence: természetesen
ez a Sutiverseny!

A boltok csapatai minden évben egészen
elképesztd sajat stitemény és tortakoltemé-
nyekkel allnak eld, igy aztan elmondhatjuk,
hogy barmilyen kivaléan is sikerilt a svédaszta-
los-vacsora, az étkezés megkoronazasa itt min-
dig a siteményeké! Szokdsunkhoz hiven most
is megosztjuk Ondkkel a dobogos helyezéseket
és a nyertes receptet:

1. hely: a szentesi Kéla Coop Szupermarket
2. hely: az apétfalvi Coop ABC
3. hely: a mindszenti Coop ABC

HUNOR COOP SUTIVERSENY

VIDAM DOBOSTORTA MUFFIN @
Hozzavalok:

Krém:

- 4dbtojas

30 dkg cukor

- 8 dkg cukrozatlan kakadpor

+ 30 dkg vaj (szobahémérséklett)

A tojasokat egy talban keverjik 6ssze a
cukorral, majd vizgéz folott hevitsik csipds-
re (cukorhémérével mérve 175 fokig, vagy
ha az ujjunkat beletesszik, akkor mar nem
kellemes meleg, inkabb forrd). Robotgép-
pel habositsuk ki a tojast kihdlésig. Akkor jo,
ha mar fehér a krém és habos. A puha vajat
keverjuk ki a kakadporral, majd tegytik a to-
jashabhoz, és keverjik 6ssze. Felhasznalasig
tegytk a hiitébe.

Tészta:

2 bogre finomliszt

+ 1 bogre cukor

« 250 ml tej
125 ml napraforgé olaj
1 db tojas
1 csomag sutépor

+ marcipan

A lisztet a sUtéporral elvegyitjik. A tojast
habosra keverjik és hozzéadjuk a cukrot, va-
lamint a tejet és az olajat is. Végul az egészet
elkeverjuk. A muffin formakat kivajazzuk vagy
muffin papirral béleljuk. A masszat a formakba
ontjuk és 175-180 fokon tliprobdig sutjuk. A
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citromsarga marcipant kinyujtjuk és karikakat
vagunk beléle, ezutan ételfestékes filctoll se-
gitségével megrajzoljuk az arcokat.

A muffinunk torténete:

Miutan minden hozzavalét beszerez-
tlnk a,Jé szomszéd"-tél, nekifoghatunk az
elkészitésnek. Mint minden recept ez is ugy
kezd&dik: végy eqgy tiszta fazekat. De a viccet
félretéve kezdjunk bele a sdrdjébe. A lisztet a
sUtéporral elvegyitem a tojast, cukrot, tejet,
olajat egyesitem. A vardzsigét elmondom,
majd jol 6sszekavarom. A kibélelt formak-
ba beleteszem és hagyom hagy suljon meg
rendesen. Tlprobaig stthetem, aztan szépen
kiveszem. Eljott az id6 krémet kell most fézni
a tojast a cukorral g6z folott kell érizni. Ha mar
nem birja a meleget h(itéfirdébe mehet. Ke-
verem, kavarom, mig a krém kifehéredik, majd
aztan a kakads vajjal 8sszekeveredik. Hlitében
a helye, mig nem lesz a muffin teteje. Elérkez-
tink a végsé simitashoz: krémet nyomunk a
tésztdhoz. A marcipan arcok felkertlnek és
bellhetnek evezésnek. De ezzel még nincs
vége, hiszen az utasokat el kell szallitani a
szintérre. Megépitjuk a hajonkat, melyet majd
az evezé mozgat.

igy aztan batran mondhatjuk, hogy ,Egy
csonakban evezlink” ezért olyan erés a mi
rendszerink!

JO étvagyat!

HUNOR HUMOR

A koronavirus Chuck Norrist is megtdmadta...
a virus azoéta a Szent Laszlo korhdzban
ldbadozik.

- Hapci hol van? - kérdi Héfehérke.
- Karanténba zartak - valaszoljdk a torpék.

Két szomszédasszony beszélget:

- Hat képzeld Margitka, ndlam ma telt be a
pohar.

- Mi tortént?

-Voltam ma is vasarolni a boltban, erre mit
latok? Egy fiatalember ott tolja megrakott
kocsin a rengeteg WC-papirt, olajat, lisztet. ..
Na, mondom, ebbdl elég!

- Mit csindltal?

- Odamentem hozzd és lehordtam, hogy
mit képzel magardl, hogy lehet ilyen 6nz6,
hogy masokra nem gondol, csak magaval
torédik!?

- Es erre mit felelt?

- Nos..., zavartan elnézést kért, és megkér-
dezte, hogy akkor folytathatja-e az arufel-
toltést?

- Pista bacsi, nem fél a koronavirustol?

- Miért félnék? Van pélinkdm.

- Es az j6 a koronavirus ellen?

- Az ellen nem, de a félelem ellen kivalé.




