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Tartalomjegyzék
Coop Torzsvasarléi rendszer

,Nagycsaladi” bevasarlas!

Peténé Kiss Henrietta eldrulja, hogy miért jarnak

immdr t6bb, mint egy évtizede napi szinten
a HUNOR COOP-ba

Kardcsony kozeleg...

(Unnepi gondolatok Dr. Horvath Gyorgy tollabal) Pozitlv Uzeneteket, hasznos tip-

Tudatos kardcsony - Stresszmentes karacsony?

KEDVES OLVASONK!
KEDVES TORZSVASARLONK!

Ujra itt a december, ismét Ginnepi
ktlénszdmunkkal jelentkezlnk.

2022. nem mult el vératlan fordu-
latok és kemény kihivasok nélkal, de
reméljuk, hogy a kardcsony és az Un-
nepi idészak mindannyiunk szémara
eqgy kis békét, megnyugvast hoz.

peket, recepteket, 6tleteket gyUjtot-
tlnk 6ssze Magazinunkban, és remél-

Az Unnepi rajzverseny ifjd, kreatfv alkotoit jutalmaztuk! juk, On is talal benne sok érdekességet.

. A legnépszerlibb Ujévi fogadalmak!

Vajon hogyan tarthatjuk be 6ket?
Dekortippek az Gnnepi‘asztalokhoz!
Kardcsonyi pompaban Uzleteink

Atadtak a nagykozonségnek a HUNOR COOP
megujult baksi Coop Aruhazat

Osztatlan sikert aratott megujult druhazunk
Derekegyhazan!

. HUNOR babdk

HUNOR Unnepi receptajanlok
Kardcsonyi rézsds almds pite
Kardcsonyi rozé kacsamell
Kardcsonyi vanilids muffin

. HUNOR humor

Keresztrejtvény
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Kozponti tematikdnk a csaldd és a kardcsonyra, Ujévre vald
készUl6dés, merUljink el egyUtt kicsit ezekben a témakban!

Boldog, békés kardcsonyi linnepeket és sikerekben
gazdag ujesztendét kivdanunk minden kedves Olvasénknak
a HUNOR COOP Munkatdrsai nevében!
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,NAGYCSALADI” BEVASARLAS!

PETONE KISS HENRIETTA ELARULJA, HOGY MIERT JARNAK IMMAR TOBB,
MINT EGY EVTIZEDE NAPI SZINTEN A HUNOR COOP-BA

Céglink mottéja mar sok-sok évtizede nem mds, mint a ,J6 szomszéd!”, azaz megbizhato, csaladbarat uzletek ki-
alakitasa ugy, hogy mindenkor a Vasarldink igényeit tartjuk szem el6tt. A Coop sosem lesz a vilag ,harmadik-6todik
vagy otvenedik” legnagyobb tarsasaga, a diszkontok, hipermarketek globalis kindlataval és araival sem tudjuk mindig
felvenni a versenyt a gazdasagi modellek korlataibdl kifolyélag; am minéségben, otthonossagban és kedves kiszolga-
lasban lehetiink mi a legjobbak! A HUNOR COOP célja mindenképpen ez, azért forditunk rengeteg energiat képzésekre,
és ezért probaljuk megtaldlni mindig a legjobb munkaerét, a mosolygds, motivalt és lelkes eladdkat.

Szerencsére nagyon sok pozitiv visszajelzést kapunk, Kollégaink minden téliik telhet6t megtesznek, és naprél-nap-
ra ismét bizonyitjak, hogy 6k a ,Legjobb Szomszédok"!

Am a szamszerii eredmények mellett a pozitiv, személyes visszajezések azok, amelyek mindennél jélesébbek és
fontosabbak, ezért is oriiltiink annak, hogy egy igazi ,t6sgyokeres torzsvasarlé” Csalad osztotta meg veliink tapasz-
talatait, és azt, hogy miért valasztjadk nap, mint nap a HUNOR COOP-ot:

Peténé Kiss Henrietta maga is husz
évig a kereskedelemben dolgozott, igy
személyes ralatdsa is van a szakma kihi-
vasaira. Csalddjaval mar tobb, mint 10
éve torzsvasarldéi a HUNOR COOP-nak,
ahol elmondésa szerint akdr naponta
tobbszor is megfordulnak.

Harom gyerekkel kivaltképp moz-
galmas egy hétkoznap. Iskola, 6voda,
hobbik... Meséljen kicsit roluk! Mik
az elfoglaltsagok, mi a napi rutin?

A legnagyobb lanyunk Lina, 6 mar 3.
osztalyos a Koszta suliban, kitliné tanu-
16, és természetesen lanyokhoz méltdan
imadja a lovakat, a lovaglast, valamint
kézilabdazik. A kbzépsé fiunk, Nandor, 6
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éves, még 6vodas, de nagy sportrajongd
és mar négy éves kora 6ta birkozni jar.
Nagyon élvezi, igazi bizalommal fordul
edzdéje, Mazula Erik felé. Hamarosan &
is iskolaba megy, és taldn egyszer majd
régész szeretne lenni. Legkisebb fiunk
Barnabas, aki 3 éves, most kezdte az ovit,
amit nagyon szeret, és bar néha csen-
desnek tlnik, de itthon aztan 6t sem kell
féltenil Annyi biztos, hogy mindhdrman
nagyon imadjak az édességet. Férjem,
Petd Janos, egyéni vallalkozo, grafikus és
radios szerkesztd, sét rendezvényeken
DJ szolgéltatast is véllal. Mads a munka-
beosztasunk, igy mindketten kivesszik a
részlinket a gyerekek iskoldba-6vodéaba
fuvarozasabdl. Szeretjik az allatokat, al-
latkerteket, szafari parkokat (van két sajat
kutydnk és csirkéink is), sokat utazunk és
keresslk a kozds programlehetéségeket.
Nekem kulon szenvedélyem a finom
ételek, ételkilonlegességek késtoldsa,
kilonb6z6é nemzetek konyhainak kipro-
baldsa. A f6zést is szeretem, legaldbb két
naponta szanok ra idét, réadasul a férjem
is igen jol mozog a konyhdban: remek
pogacsat, kakads csigat és egyéb péksu-
teményeket tud késziteni.

Hogyan lettek Torzsvasarloi a
HUNOR COOP-nak, melyik lizletbe
jarnak a leggyakrabban?

Nyugodtan mondhatom, hogy
10-b&él 10-szer a szentesi, kertvarosi
HUNOR COOP Szupermarketbe megytink
vasarolni. Nagyon szeretjik az Gzletet,
kozel lakunk hozza, ismerds arcok van-
nak, sét, régi Kollégdk, igazi ,Kis Csalad-
ként” kezeljik mar egymast.

Mikor szokott jarni bevasarolni?
Reggel, vagy inkabb esténként?

Mivel én elég koran jarok dolgozni,
igy inkdbb 4 éra utdn intézzik a bevasar-
l&st — és bevallom, nem mindig a legjobb
a memoriam, és mivel altaldban nem irok

fel semmit, igy nem csoda néha, hogy
néha kétszer-haromszor is megfordulunk
a boltban, mert valahogy valami csak
kimarad. Széval vannak napok, amikor
igen sUrdn is, de egyszer legaldbb min-
den nap megylnk. Az a tipus vagyok, aki
nem szeret felvagottbdl vagy barmibdl
sokat felhalmozni, hanem inkabb frissen,
amennyire szikséglnk van, azt itt hely-
ben, napi szinten szerezzik be.

Mik a kedvenc termékeik?

A gyerekek részérél természetesen
az édességek, a tejszeletek, a turdrudi,
illetve a masik nagy kedvenc a nyalokak
népes tabora.

llletve, ha gyerekekkel megyunk, ak-
kor egybdl bal kéz feldl vannak az Ujsa-
gok, a konyvek, igy 6k eldszor ott dlinak
meg. Mindig atl apozgatjak a legujabb
dolgokat, nagyon szeretik azokat a kony-
veket, folydiratokat, amik nekik valdak.
Réaddsul ezek szamukra szemmagassag-
ban vannak, elérik 6ket.

Kétnaponta friss gylimolcsot is szoktam
vasarolni, majd jonnek édességek, majd ka-
nyarodunk vissza a tejtermékekhez.

A nagyldnyom nagyon szereti a hal-
konzervet, a filk pedig a tésztdkat, szo-
val van egyfajta ,vonulasi sorrendink” a
boltban, ami mar nagyon bejaratott.

Aztédn ahogy emlitettem, a huspult és
a felvagottak sem maradnak el.

Szeretik a Coop sajat markas ter-
mékeit is?

Igen, kimondottan. S6ét, altaldban
sajat markas termékeket szoktam vasa-
rolni. A tésztabol szinte mindig, illetve a
felvagottaknal is kedvenciink a Coop-o0s
téliszalami, sertés virsli,stb.

Vasarolnak péksiiteményeket is?
A Fornettivel mennyire vannak meg-
elégedve?

Teljes mértékben. Igaz, azt nem napi
szinten szoktuk venni, de nagyon szeret-



juk elsé sorban a fankokat, abbol is féleg
a csokist.

Hasznaljak a torzsvasarléi kartyat?
Gylijtik a hiiségpontokat?

Természetesen. Minden alkalommal.
Ndalam is van, illetve a férjemnél is van a
tarskartydja, tehdt minden nap hasznal-
juk. (Es ha 6 esetleg nem hasznalja, akkor
figyelmeztetem rd, hogy hasznaljal) Majd
dltaldban be is szoktuk valtani a kapott
akcids utalvanyokat.

Esetleg kiprébaltak mar a telefo-
nos applikaciot? Az mutatja képekkel
is az aktualis kuponokat, kedvezmé-
nyeket.

Azt még nem prébaltam, mert
6szintén szolva, én ritkdn hasznalom
a telefonomat, keveset toltok le appli-
kaciokat. De nem vagyok ellene, j6 el-
gondolasnak hangzik. Am én &ltalaban
inkdbb csak ,beesek a boltba”, és hasz-
nalom a kapott kedvezményeket, illetve
az Akcios Ujsagban taldlhatd Kupono-
kat. Azokat mindig szoktam figyelni, és
ki'is hasznaljuk &ket.

Mik a karacsonyi tervek, szokasok
Onoknél?

A szentestét itthon toltjuk. El6tte
természetesen egy nagy bevasarlast is
szoktunk ejteni.

Mar egy héttel kordbban megsutjuk
a mézeskaldcsot — ami altalaban ka-

racsonyra el is fogy... Majd készitiink
toltott kdposztat, amit szintén inkabb
24-éig fogyasztunk el, mert én az Un-
nepnapokon inkdbb frissen sulteket
szoktam késziteni: szalonnaba gongyolt
csirkemajat, halat és vadporkoltet. Es
még a gyongytyukleves az, ami elma-
radhatatlan. Mondhatni minden évben
ez a megszokott mend. Ettél nem na-
gyon szoktunk eltérni. Masnap aztan
anyukam szokott eljonni, vele toltjik a
kardcsonyi ebédet. Mas csalddtag saj-
nos mar nincs vellink, tgyhogy mi ilyen
sz(ikods csaladi korben szoktunk Gnne-
pelni.

Terveznek esetleg a sziinetben ki-
sebb kirdndulasokat, programokat a
gyerekekkel?

A szentesi adventi karacsonyi vasarba
minden hétvégén ki szoktunk menni. Ott
is elmaradhatatlan a forré csoki meg a
sUlt gesztenye.

Az ajandékvasarlast, mikor szokta
elkezdeni? Mar megvan a gyerekek a
kivansaglistaja?

Hogyha mar van 6tletem, akkor akéar
szeptemberben! En szép apranként
szoktam elkezdeni vasarolni, tehat nem
egyszerre ejtem meg, hanem mindig fo-
kozatosan. Mostanaban internetrél szok-
tam rendelni az idéhidny miatt, és ez is
nagyon bevalt.

Ha mar csaladi programok: a Le-
csofesztivalrél kérdeznék. Oda is ki
szoktak egyiitt latogatni?

Igen, természetesen! A Hungeritnek
sajat csapata-standja is van, ugyhogy
természetesen ott voltunk a gyerekekkel
egyltt. Szeretjik a gyerekrészt, a szinpa-
dot, a programokat, ki szoktak probalni
a jatékokat is.

lgazabdl mi nem vagyunk otthon
Ulés tipusok, ezért amikor van kimoz-
duldsi lehetéség, akkor mi mindig min-
denhol ott vagyunk. A gyerekek ezt
meg is szoktdk és igénylik is: ha van
lecsofesztival, kardcsonyi vasar, vagy
barmi mas program a varosban, akkor
az biztos, hogy mi megylnk. Példaul a
gyerekkodnyvtarban is szoktak nagyon
jo kézmUves programok lenni, illetve a
golyds hazba jarunk korongozni, agya-
gozni.

Zarasképp még annyit kérdeznék,
hogy mi az, amit legjobban szeretnek
a HUNOR COOP-ban?

Osszességében nagyon jo, hogy ko-
zel van hozzéank, és barmikor be tudunk
ugrani; a széles aruvélasztékot, hogy
tényleg A-tél Z-ig mindent be lehet sze-
rezni; €s nem utolsé sorban a kedves és
szakérté kiszolgdlas az, ami az igazi po-
zitivum!

Hunor Coop Magazin — 2022. december 5



KARACSONY KOZELEG...

(UNNEPI GONDOLATOK DR. HORVATH GYORGY TOLLABOL)

,SOtét napjaimat vdltsa fel a fény!

Karjdba zdrjon hit s remény!

Napfény ragyogjon utam alkonydn,

életem ne legyen dsszeomlott kdrtyavdr.”
/Jolie Taylor/

Minden vallasi Gnnepen, igy kardcsony
idején is el6jon a hit kérdése.

A hit, persze nemcsak tinnepekkor fon-
tos, szorosan Osszetartozik az életlinkkel.
Hisz milyen az a munka vagy kapcsolat,
amit hitehagyottan csindlunk? Kell tehat a
hitnek valamilyen formaja, mert csak igy tu-
dunk a jelenben kiegyensulyozottan élni és
a jovét épiteni. Nem szabad a multon me-
rengeni, a jelenben kell boldogulni, mindig
egy kis Iépéssel elérébb haladni, nemesed-
ni. Kellenek elérhetd célok, amihez kell a hit
is, hogy a célt el is tudjuk érni, mert nélkile
nagyon szegényes az élet.

Kardcsonyt szorosan 6sszekotik a béké-
vel, ez az innep a csaladi béke napja.

De milyen az én békém?

Johetnek nagy szavak: vildagbéke, nagy
osszeboruldsok, de ezek csak szavak. A békét
mindenkinek magaban kell el¢szor megke-
resni és megteremteni. Amig nincs bennem
igazi béke, addig békétlen vagyok. S tudjuk a
békétlenségbdl sok rossz szarmazik.

S milyen az igazi belsé béke?

Olyan, aki nem kot bele masokba, nem
pletykal senkirél, elfogadja a kornyezetét,
nem akar csak & lenni a kdzéppontban... Ha
elérnénk, hogy a Foldon minden egyes em-
berben |étrejojjon a sajat kis békéje, tényleg
kitorne a ,vilagbéke”.

Kardcsonynak mégis a legnagyobb su-
gallata: a ko6z6sség, a valahova tartozas.

Milyen szomoru azoknak a Szentestéje,
akik egyedul vannak! A Covid jarvany mu-
tatott rd élesen, amikor be voltunk zarva,
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hogy hidnyoznak
a tarsak, a baratok.
Fontos tehat, hogy
valamilyen kozos-
séghez tartozzunk,
hisz ismert: a kdz0s-
ségitagok 5-6 évvel
tovabb élnek, mint
az egyeduliek.

Egy nemrég
megjelent tanul-
many szerint a mo-
dern kor legfébb
gyilkosa, a magany.
Legbiztosabb ko-
z0sség a csalad.
A kardcsony 6sz-
szehozza a csalddokat, de egyben proba
elé is allitja. Le tudunk-e Ulni kozosen egy
asztalhoz, félretéve /kikapcsolva/ az okos-
telefonokat? Van-e kdzos témank? Szot ér-
tlnk-e egymadssal? - avagy csak azt varjuk,
hogy minél elébb félrevonulhassunk a kis
kutytnkkel?

Persze a valahova tartozas felel6sséggel
is jar, mert akkor ott szamitanak is ram, el-

varjak, hogy ott legyek, hogy személyesen
lassuk egymast. Am mér énmaga a szem-
tél-szembe taldlkozas is okoz egyfajta bol-
dogsagot. Ne tagadjuk meg tehat tavolma-
radasunkkal masok boldogsagat.

Kardcsony.... Mit is Unneplink ilyen-
kor?

Egy kis utdna olvasds nem art, sét segit
a rahangolédésban. Szanjunk tobb idét
a készlletre. Nem véletlen volt tdbb szdz
éven 4t a Karacsony el6tt is 40 napos bojt.
Legyen kis idénk az elcsendesedésre is, a
belsé békenk kialakitasara. S kdzben ne fe-
ledkezziink meg a maganyosokrél sem (je-
lenleg 2,5 millid maganyos él hazankban).
Latogatds, beszélgetés oldja az egyeddillé-
tet. Erezze mindenki ilyenkor az adas-kapés
Oromét, mert adni taldn konnyebb és meg-
szokottabb, viszont szivbdl jové drommel
elfogadni (nemcsak immel-dmmal), ez is
boldogsagot sugdroz.

LA kis Jézuska itt van a kézelben,
Legytink hdt jobbak s higgyiink rendliletlen
S ne csak igy decemberben.
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TUDATOS KARACSONY - STRESSZMENTES KARACSONY?

Olvasoink mar egészen biztosan tul
vannak egy-két karacsonyi tinnepségen és
tuléltek mar jo par ehhez kapcsolddod készu-
|6dési fazist is. JOI tudjuk, hogy a karacsony a
szeretet Unnepe, de nem csak az el6készile-
tekben kell kitenni a lelkiinket. Ha idén egy
olyan Unnepet szeretnénk a szeretteinkkel
egydtt eltdlteni, aminek a megszervezése je-
lentésen kevesebb aggodalommal jar, akkor
tartsanak velUnk!

A tulterheltség stresszt okoz, a kardcsony
pedig szinte mindenkit tulterhel. Teljesen
stresszmentes karacsonyt elérni tehat olyan,
mint a szanon reptlé Mikulasra varni... So-
kan frnak mar réla, de személyesen még sen-
ki nem lattal

Széval, mitél lehet az idei kardcsony
szebb, jobb, tudatosabb, mint a tavalyi?

Példaul attél, ha a kardcsonyi evéstd|
kezdve a gyerekek terelgetéséig mindent
egy picit tudatosabban, tervezettebben te-
szUnk.

Kozben pedig kiélvezziik a pillanatot, a
tarsasagot, a beszélgetéseket, az ajandéko-
zast, az izeket, a hangulatot.

A pillanat kiélvezésének ellensége nem
mas, mint a fejinkben 6ldlkodd gondolatok.

Etkezziink tudatosan, de ne essiink tul-
zasbal Viszont ilyenkor biintetni se buintesstk
magunkat a kihdgasokért.

Gyakoroljuk a tUrelem erényét, de ne
bantsuk magunkat, ha néha nem sikerdl.

Ne tervezziink be tul sok talalkozét! Le-
gyen énidénk.

Hagyjunk magunknak idét atgondolni,
milyen mérleggel zarjuk a mostani évet és
kezdjuk az Ujat. Elemezni, hogy mivel vol-
tunk 2022-ben elégedettek, mivel nem. Mire
vagyunk biszkék, mit kéne elengedni, mas-
hogyan csindlni.

A naploirds, éves tervezd készitése is kiva-
16 ilyen alkalmakkor.

J6 készilédést és tudatos hangolddast
kivanunk a karacsonyral

i |

AZ UNNEPI RAJZVERSENY IFJU, KREATIV ALKOTOIT

A Szentes Varosi Szolgaltatd Kft.
rajzpdlyazatot hirdetett harom korcso-
portban: évodasok, illetve 4ltaldnos
iskoldk also- és felsé tagozatos didkjai
szamara.

A HUNOR COOP ZRT. minden katego-
ridban ajanlott fel kiiléndijakat, melyet
a 2022. december 11-én megrendezett
eredményhirdetésen Mészaros Zoltan
vezérigazgato adott at a gyerekeknek.

Labdadi Livia és Kerekes Jadzmin a Kla-
uzal Utcai ,Nyolcszinvirag” Ovoda 6vo-
ddasai mellett Sipka Zsoéfia a Kiss Balint
Reformatus Altalanos Iskola didkja, Ba-
logh Dzsenifer a Szentesi Dedk Ferenc
Altaldnos Iskola és Bertok Nadin, a Hor-
vath Mihaly Gimnazium didkja vehetett
at Szentesen a Szecesszids Hazban!

Gratuldlunk minden Gy&ztesnek és
Résztvevének!
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A LEGNEPSZERUBB UJEVI FOGADALMAK!
VAJON HOGYAN TARTHATJUK BE OKET?

Az ujévi fogadalom ,egyid6s” az

emberrel

Talan tulzasnak tdnik, de egyes véleke-
dések szerint az Ujévi fogadalmak térténete
a tobb mint 4000 évvel ezelbtt virdgzd 6si
babiloni birodalomig vezethetd vissza. Itt
tartottak el6szor feljegyzett Uinnepséget az
Ujév tiszteletére, igaz, naluk marcius kdze-
pén kezd6dott az év, amikor a névényeket
elvetették. A 12 napos Unnepségen tdbbek
kozott igéreteket tettek az isteneiknek. Ezek
tekintheték az ujévi fogadalmak el&futara-
inak.

Az eurdpai torténetiras Julius Caesarhoz
koti a janudri igéreteket, ugyanis & volt az,
aki Kre. 46-ban janudr elsejét tette meg az
Uj év elsé napjanak. A janudr Janusrdl, a ké-
tarcu istenrél kapta a nevét, akinek Caesar
elséként tett fogadalmat az év kezdetén.
Kilonleges jelentésége volt a romaiak sza-
mara. Abban hittek, hogy Janus egyszerre
néz vissza az elézé évbe és a jovébe. A ro-
maiak dldozatot mutattak be az istenség-
nek, és kulonbozd igéreteket tettek.

Melyek az Gjévek legnépszeriibb

fogadalmai?

Az Ujévi fogadalmak listajan tovabbra is
vezet az edzés, a fogydkura és az egészsé-
ges életvitel elkezdése.

Egy brit kutatds szerint az angolok 16%-
a vallalt valamit 2022-re, mikozben 2021 elsd
napjan ez a mérés 11%-os eredményt ho-
zott.

A lista els6 felében taldlhatd még a
megtakaritadsok novelése és a karrierépités,
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illetve a kozodsségi média hasznalatanak
visszaszoritasa. A lista kdzepén foglal helyet
az alkoholfogyasztas mérséklése, azonban
a leszokds a dohdnyzasrdél a lista végére
szorult. Az emlitettek mellett sokan akarnak
belevagni egy Uj hobbiba, lakasfelujitasba,
Onkénteskedésbe, vagy pusztan tobb id6t
akarnak a csaladdal tolteni.

Orommel lathatjuk, hogy személyes
egészséglink a legfontosabb, de egyre
tobben tesznek kornyezetvédelemmel és
fenntarthatésaggal kapcsolatos ujévi
fogadalmat is. El6z6 évben egy hasonlo,
szintén brit kutatas ravilagitott arra, hogy
6 emberbdl 1 tesz fenntarthatésédggal kap-
csolatos fogadalmat.

w

Melyek a legnépszertibb zold
elhatarozasok?

. A résztvevdk tobb mint fele mondta,
hogy igyekszik jobban figyelni az Ujra-
hasznositasra.

- 49 szazaléka csokkenti a husfogyasztast.

- 38 szazaléka tobbet gyalogol és bicikli-
zik.

- 36 szazaléka az ételpazarlds csokkenté-
sét vallalta.

Februarra dltalaban alabbhagy
alendiilet

Arrél, hogy mennyire vagyunk sikeresek
fogadalmaink teljesitésében, tobb adat is
elérhetd. Ezekbdl 1atszik, hogy a felnétt la-
kossag kozel fele tesz valamilyen datumhoz
kothetd fogadalmat az élete soran, de a fo-
gadalmat tevék csupan 10-20%-a képes
meg is valdsitani vallalasat. Janudrban még
viszonylag motivaltak vagyunk, de februar-
ban jécskédn visszaesik az igéretek sikeres-
ségi ratdja. Az eredményesség sajnos a kor
elérehaladtaval tovabb romlik. A 20-as
éveikben jarokhoz képest az 50-en tuliak
kozott mar csak fele annyi a fogadalmat tel-
jesité ember.

Hogyan viheted sikerre az tjévi
fogadalmad?

A sikertelenségek ellenére mégis van
értelmik a bizonyos eseményekhez vagy
Uj kezdetekhez kotheté fogadalmaknak.
Legyen sz6 Ujévrdl, szlletésnaprol vagy
akar egy hétférdl. llyenkor az ember meglo-
vagolhatja azt az érzést, hogy lapozott az
életében, és tiszta lappal indit.




Nulladik lépés a kudarcok elengedése.
Ujra kell probélkozni az elézé sikertelenség
tapasztalatainak birtokdban, mert lehet-
séges, hogy csak annyi volt a hiba, hogy
a vallalt célt nem meértuk fel redlisan. Az a
legjobb, ha a célunk minél konkrétabb és
teljesithetd. Az sem baj, ha kicsit inkabb ala-
l6vink a teljesitéképességlnknek, a sike-
rélmény igy is motivalé erejd lesz. Mindent
prébaljunk meg szamszerdsiteni és mérnil

1. Készitsiink hatdrpontokkal elldtott

tervet!

A kezdeti lelkesedés megkophat, de
ha még a januéri lendulettel készitink egy
alapos és hatarpontokat tartalmazo tervet,
ezekkel a mankokkal egész évben ki tudunk
majd tartani. Legyen ez akar egy edzéstery,
egy diéta, tanulasi vagy felujitasi terv, mind-
egyik esetben segithet, ha digitalis naptar-
ban vezetjik a torténéseket és a részered-
ményeket.

2. Haszndljunk magunkkal szemben
biintetési zdradékokat!

Balj¢san hangzik, de a szakérték szerint
csoddkra képes, ha buntetéssel kell szem-
benéznink. Nem kell nagy dologra gon-
dolni. Bizonyos esetekben az is megteszi, ha
mondjuk megosztjuk a terviinket az isme-
réseinkkel. Ha példaul év kdzben megszeg-
juk a diétédnkat, amit a barataink is latnak

AJANDEKOZZON
EGYSZERUEN

TOBB EZER ELEGANS
E TERMEKRE El/r._!aunt':ﬂ.

Megvasarolhatja iizleteink pénztaraban!

és j6 eséllyel szamon is kérnek, ez okozhat
némi pressziot. A pszicholdgusok mégis azt
mondjak, hogy a legjobb negativ motiva-
Ci6 a pénzbiintetés. Legegyszer(bb, ha egy
baratunkkal piszkos anyagiakban fogadunk.
De léteznek olyan angol website-ok, ahol
lekothetlink egy altalunk megadott dssze-
get, amely — ha nem teljesitjuk a tervinket
— jotékony szervezethez kerll. Ezeknél is
szUkséges a kivalasztott barat, aki validalja a
sikereinket és az esetleges bukdsunkat.

3. Pozitiv megerésités — amikor mdr a
biintetés sem haszndl!

A negativ visz-
szacsatolasnal még
er6sebb a pozi-
tiv. megerdsités
és meggydzddés.
Rosszul gondoljuk,
hogy az edzés Uj-
boli elkezdésének
egy keserves bun-
tetéedzés a legjobb
kivaltdja. Itt is fon-
tos a jo célvalasz-
tas. Ugyeljink arra,
hogy ne csak a vég-
eredményt, hanem
a hozzd vezetd utat
is élvezzUk! Probal-
junk ki 0j, szamunk-
ra még ismeretlen
sportokat, étrendet!
Példaul ha nem sze-
retsz futni, probalj
ki valamilyen futas
alapu csapatspor-
tot! Diétdzok és
kalériaszamlalok
figyelem! Kosarlab-
dazassal és futballo-
zassal oranként 496,
illetve 434 kaloriat
lehet égetni. Vagy
ha a kardioval allsz

\/EEYSEEHUEH.
KENYELMESEN

3/'_-'-_:-

ik

hadildbon, probalj ki egy izgalmasabb,
porgés kizdésporttal kombinalt edzést,
mint a boksz vagy a kickbox-fitness. Ha
pedig kilonlegességre vagysz, és ki aka-
rod maxolni a kalériaégetést, probald ki a
falmaszast! Ha nem lazsalunk, akar 683 ka-
|6ridt is otthagyhatunk a maszéfalon.

4. Apré jutalmak a nagy cél eléréséhez
vezeté uton!

Katy Milkman személyes tanacsa az,
hogy készitsiink Ugynevezett ,kisértéscso-
magot”. Ebben az esetben egy éltalunk ked-
velt tevékenységgel kotjik 6ssze a kitlzott
célunkhoz vezetd utat. A gyakorlatban ez
Ugy néz ki, hogy csak az edzésnapokon ju-
talmazzuk meg magunkat a kedvenc soro-
zatunkkal, vagy ha késztIntnk kell egy vizs-
gara, csak tanulds kozben engedjik meg
magunknak a kedvenc kavénkat.

5. Egyiitt konnyebb!

Szintén bizonyitott tény, hogy ha kitar-
t6 és jol teljesité emberek kozott vagyunk,
ez jo hatdssal van rank is. Ha tehat van egy
célunk, érdemes azokkal a baratainkkal kor-
bevennink magunkat, akik szintén ebbe
az irdnyba haladnak. Az egészben az a leg-
jobb, hogy ennek a pozitiv hatdsa forditott
irdnyban is igaz. Ha ugyanis tandcsokat ké-
rink valakitél, vagy fel is néztink ra, ez meg-
erésiti az illetét abban, hogy bizony sikeres
a dolgaban.

(Forrds: greendex.hu)
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DEKORTIPPEK AZ UNNEPI ASZTALOKHOZ!

On is vendégeket var az iinnepek alatt? Nagy csaladi ebéd? Vagy meghitt karacsonyi vacsora? Esetleg egy egész szil-

veszteri bulit bevallalt?

Az alabbi egyszerii dekoracios tippekkel garantaljuk Onnek, hogy leesik majd a vendégek alla, sét, talan még az éte-
lek-italok is még étvagygerjesztébbé valnak!

1. KALITKABA ZART FENYO ERDO

Ha karacsony, akkor fenydbdl soha sem
elég! Az étkezéasztal kdzponti helyet képvi-
sel az innepek alatt, ezért érdemes nagyon
figyelmet forditani a dekoraldsara is. Innen
sem kell sajndini az apré fenyéfakat vagy
fenydagakat, itt példaul tvegdobozkikba
helyeztek tdbb apro fenyéfat. Egyszerd, de
nagyszer( latvanyt fog nyujtani és a vendé-
geid is imadni fogjak.

Ak

4. AMIKOR HAVAZIK AZ ETKEZOBEN

Teremts mesés hangulatot az tnnepi asztalon miihé vagy boly-
hos fehér asztalterité segitségével! A tovabbi kreativ kiegésziték

pedig mar csak rajtad mulnak...
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2. SOSZORO, KICSIT MASKENT

Par nagyobb flszertarto, egy-két apro
disz és s6 — szinte semmibe nem kerdl,
mégis aranyat éré kardcsonyi dekoraciot
készithetsz altaluk. Helyezd el el6szor egy
csipesz segitségével a miniatdr figurakat
a tartokban, szorj rajuk sot, és mar kész is
meghokkenté disz vagy akar egy kedves kis
ajandék.

Nt

3. UNNEPI TERITEK ZOLDEN

Dobd fel Gnnepi teritéked finom illatu
z6ld ndvényekkel, ezlst gyertyatartokkal és
fa hozzavalodkkal! Végsé simitasként pedig
helyezz el a tanyérokon egy rud fahéjat,
feny6fadgat. Minden készen all a finom,
egyltt toltott percekre!

5. BORITS MINDENT ARANYBA!
Az arany soha sem megy ki a divatbdl, hiszen egyszerre kolcso-

noz eleganciat és fénylizést! Remekll mutat a fenydfak sotétzold

szinével, ezért a kardcsony egyik legnépszertibb szine. Ha idén ugy
dontottél, hogy igazan merész akarsz lenni, szerezz be minden de-

koraciot arany szinben!

(Otletek: dodo.hu)




BAN UZLETEINK

N

Sok éves népszerl Unnepi hagyoma-
nyunkka valt az Uzleteink hangulatossa téte-
le, husvéti, kardcsonyi pompaba dltdztetése, |
méghozza oly médon, hogy Munkatarsa-
ink kreativitasara bizzuk, mikor milyen Uj
Otlettel rukkolnak el®! Rdadasul tétje is van
a dolognak, hiszen a legotletesebb és latva-
nyosabb kreaciok alkotoi kozott gydzteseket
is hirdetlnk, nyereményeket is osztunk. Ez
a szokas pedig mar annyira rutinossa tette
néhany Kollégénkat, hogy egyre kreativabb
és mokasabb alkotasokkal allnak elé — szin-
te mar igazi professzionalis ,dekorosokka”
valtak!

Alabbi kolldzsunk is kivaldan bizonyitja
ezt.

Reméljik Onok is minél gyakrabban él-
vezik Gzleteink Gnnepi hangulatat, és ilyen-
kor még szivesebben térnek be hozzank!

Gratuldlunk minden kreativ alkoténknak!
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ATADTAK A NAGYKOZONSEGNEK
A HUNOR COOP MEGUJULT BAKSI COOP ARUHAZAT

A HUNOR COOP ZRt. a Magyar Falu Program keretében 6 lizletére nyert palyazati tamogatast 6sszesen 350 millié Ft 6sz-
szegben. A martélyi és a fabiansebestyéni lizletek utan elkésziilt a baksi Coop ABC is, mely 6sszesen 120 millié Ft-ba keriilt,
melybdl 62 millié Ft a tdmogatas.

Az 1970-es években épllt kis ABC je-
lentds feltjitdson ment keresztUl. Bévi-
tették az eladdteret, a hitott és hitetlen
berendezéseket a XXI. szazad elvarésainak
megfeleléen kicserélték, illetve a teljes

épuleten energia hatékonysagi fejlesztés
valésult meg.

Mészaros Zoltan elnok-vezérigazga-
t6 koszontéjében méltatta a gyors és szak-
szer( kivitelezést, a telepUlés vezetésének
tdmogatd hozzaallasat, illetve a munkatar-
sak odaadd munkdjat. A jovonek épitettik
ezt a modern Coop Aruhézat a vésarlok
maximdlis kiszolgaldsa érdekében.

Buza Zsolt polgdrmester nagyon
megkdszonte a Részvénytarsasag vezetésé-
nek, hogy biznak a telepilésben, fantaziat
latnak a fejlesztésben. Az itt él6k szohaszna-
lataval élve a ,Nagy boltban” ma mar min-
dent lehet kapni, a valaszték és a vasarlasi
kortlmények a legnagyobb varosok aru-

: e

hézaival is felveszik a versenyt. Az druhdzat
jelképes eseményen adta at a lakossagnak.

Az Ginnepségen a helyi Altalanos Iskola
ifjd tanuldi egy vidam msorral kedvesked-
tek a jelenlévd kozonségnek.
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OSZTATLAN SIKERT ARATOTT MEGUJULT
ARUHAZUNK DEREKEGYHAZAN!

Baks utan a derekegyhazi iizletiink is végre megujult pompdjaban varja a Vasarlékat! Kiviil-belil modern dizajn - az
alabbi fotdk is kivaléan szemléltetik, mennyit valtozott ez a kis éplilet a hosszu évek alatt!

A telepiilés lakosai is nagyon vartak mar a modern, vildgos, szépen berendezett lizletet, mely sok-sok uj termékkel és
latvanyos kihelyezésekkel valt még praktikusabba vasarléink szamdra.

A Magyar Falu Program keretében a kornyezettudatossag és az energia-hatékonysag ismét nagy hangsulyt kapott, igy
nem csak szép, de ,okosan” gazdasagos és kérnyezetbarat is az aruhaz!

Szamos Torzsvasarlonk mar a helyszinen is sok pozitiv visszajelzést adott:

Jetszik, hogy tédgas és vildgos lett a bolt.
Oriilok a vélasztékbdvitésnek, kényelmes
~ = szdmomra, hogy mindent egy helyen meg
tudok itt vasarolni.”

(Varga Jézsefné)

,Nagyon szerettiik volna, hogy a telepU-
lésen legyen egy szép és szinvonalas élelmi-
szerlizlet, ami teljes mértékben ki tudja szol-
galni a helyi lakossag igényeit. Régi almunk

1"

valt valdra ezzel a beruhazassal
(Kdsa Erzsébet)

,Hangulatos, szép lett az (j bolt, egy
kuldnleges ajandék ez a helyieknek. A kilsé
feljard és a tagas belsé térnek kdszonhetden
kényelmesen kozlekedhetlink babakocsival
is az Uzletben.”

(Vida Friderika és kisldnya Biré Szeréna)

,Nagyon jo ide bejonni, kellemes és t3-
gas lett az Uj Uzlet. Szdamomra nagyon fon-
tos a személyes kapcsolat, az itt dolgozo
lanyok mar-mdr félig a csalddom. Kedves,
figyelmes és mosolygds vidam csapat, akik-
tél ez az Uj Uzlet is még kellemesebb vasar-
|asi élményt nyujt.”

(Bordkné Gajda Ildikd)

e
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Bacsané Miskolczi Szilvia kisfia Nadasdi-Palfi Dominika kisfia Kalmanné Ambrus Marianna kislanya Marta Ninetta kislanya
Bacsa Zsombor Nadasdi Gerg6 Sandor Kalman Lora Bella Rostéas Norina Nina

R ando

Fasi-Verok Viktoria kislanya Ambrusné Fodor Ivett kislanya Torok Anna Elvira kisfia
Fasi Natasa Ambrus Abigél Pernye Andras Mark

Hlivar-Torma Brigitta kisfia Kasza Tiborné kisfia
Hlivar Arpad Norbert Kasza Abel

%

-

Fromann-Horvath Katalin kisfia Egriné Bila Eszter kisfia Kiss-Karpati Petra kisfia
Fromann Dominik Egri Maté Kiss Sandor
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HUNOR UNNEPI RECEPTAJANLOK

Unnepi szamunkhoz iinnepi receptek jarnak! Ezuttal hdrom hasznos tippel is késziiltiink.
Raadasul a receptekhez tartoz6 remek kis f6z6s videdkat is megtekinthetik a coop.hu oldalan keresztiil, vagy a ,,Coop

Uzletlanc” sajat YouTube csatornajan!

Lajkoljak és kovessék a csatornat — nagyon sok jo, minéségi tartalom talalhaté rajta!

KARACSONY
ROZSAS

Amilyen latvanyos ez az almas pite, any-
nyira egyszer( elkésziteni: csak almara és
leveles tésztara van szikség, meg néhdny
flszerre és mar kész is! Szabd Jucussal, az
5 hozzdvald gasztrobloggerével 1épésrél
|épésre megmutatjuk, hogyan fogj neki.
Biztos tuti siker!

Hozzdvalok:

- 4 db piros alma

- 10 dkg COOP cukor

- 14 tedskandl COOP fahéj

- 1,5 csomag leveles tészta

- 3 dkg COOP vaj (plusz 1 dkg vaj a tal
kikenéséhez)

- 1 evékanal COOP liszt (plusz 1 tedska-
nal liszt a tal kikenéséhez)

Elkészités:

Az almét felnegyedeljiik, maghazat elta-
volitjuk, majd nagyon vékonyra szeleteljik.

A felszeletelt almat egy nagy télba tesz-
szUk, megszorjuk a cukorral és a fahéjjal,
majd jol dsszekeverjuk. Félretesszik 30
percre pihenni.

30 perc elteltével az alma levet enged,
amit a sz6szhoz fogunk hasznalni.

A leveles tésztat vagjuk kilonbdzé mé-
ret(, 2-2,5 cm széles csikokra. Fektessink a
leveles tészta fels6 felére az almaszeletekbdl
ugy, hogy fedjék egymast, hajtsuk rd az alsé
felét, majd tekerjtk fel.

Az elkészUlt kildnb6zd méretd rédzsakat
rendezzlk el szépen a kivajazott, kilisztezett
pite formaban.

Kdzepes ldangon olvasszuk fel a vajat,
majd keverjuk 6ssze a liszttel. A lisztet 1 per-
cig piritsuk, majd adjuk hozza az alma levét.
Keverjuk és forraljuk, amig a felére csokken.
Tegyuk félre hilni.

A rézsas almas pitét locsoljuk meg a
kihdlt almaszosszal. Majd tegyiik 190°Gon,
elémelegitett sitébe 40 percre. Fél idénél
nézziink r3, és ha az alméak nagyon pirulna-
nak, akkor alufélidval fedjuk le.

Ha kész, hitsik le a lepényt szobaho-
mérsékletlre és csak utdna szeleteljiik!

L

A rozé kacsamell egy igazi kiralyi lako-
ma. Szabo Jucussal, az 5 hozzavald gaszt-
robloggerével, egy igazan finom rozé
kacsamell receptet hoztunk el nektek, ko-
retként tepsiben sttott kakukkfuves, vajas,
ropogods burgonyaval, extraként pedig egy
kis erdei gyimolcsds martassal.

Hozzdvaldk 4 személyre

- 2 nagyobb kacsamell (30 dkg/db)

-s0

- COOP bors

Elkészités:

Melegitsuk elé a sutét 200 fokra. A meg-
tisztitott kacsamellek b&ros felét dtlésan és
arra merélegesen irdaljuk be éles késsel. Séz-
zuk és borsozzuk meg a husos felét. Tegyk
béros fellkkel lefelé a hideg serpenyébe és
kdzepes (5-0s) ldngon 10-12 perc alatt sissik,
amig a bdr szép aranybarna nem lesz, és a
zsiradék nagy része ki nem stl. Ontstik le a
zsiradék nagy részét. Forditsuk meg a mel-
leket, és stssuk 1 percig a husos oldalukon.
Tegyuk be a stitébe, husos felével lefelé, és
stssuk 10 percig, hogy rosé legyen. Vegyk
ki a sUtébdl, és 10 percig hagyjuk a kacsam-
elleket pihenni, utana szeleteljik fel.

Erdei gylimolcs sz6sz:

Hozzdvalok

15 dkg fagyasztott erdei gylimolcs

1 evékanal COOP méz

5 dkg COOP vaj

Elkészités:

A serpenyében, amiben a kacsa sult,
ontsik bele a fagyott erdei gyimolcsot és
melegitsuk fel. Adjunk hozza egy evékanal
mézet, és mikor beslrdsddott keverjuk el
benne a vajat.

Kakukkfiives vajas, tepsiben ropo-
gosra sutott burgonya:

Hozzdvalok (4 személyre):

- 8 db (fejenként 2) burgonya megmosva

- 1 ev6kanal COOP napaforg6 olaj

- 2 dkg reszelt parmezan

- 5 dkg COOP vaj, apréra vagva, szoba-
hémérsékleten

- 2 gerezd fokhagyma, &sszetorve

- 1 csokor aprora vagott friss kakukkfU

Elkészités:

Melegitstk el6 a sutét 200 fokra. Egy
nagy tepsit béleljink ki stitépapirral. A bur-
gonyat kockazzuk fel, majd egy nagy labas-
ba, hideg sos vizben tegytik fel féni. Erés
langon felforraljuk legalabb 10 percig, amig
nagyjabdl megpuhul. Vegytk le a tdzrél
sz(rjuk le és a sz(ir6edénybe hagyjuk hilni.
A fokhagymat és a kakukkflvet apritsuk fel.
Adjuk a vajhoz. Keverjik 6ssze. Osszuk el a
burgonyat a tepsibe. Locsoljuk meg olaj-
jal és szérjuk meg parmezannal. Stsstik 15
percig. Ontsiik a vajas keveréket burgonya-
ra. SUssuk tovabbi 15-20 percig, vagy amig
aranybarna és ropogoés nem lesz. Szérjuk
meg a maradék 1 evékanal kakukkflvel.

KARACSONY!
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Gyors és egyszerU sitit keresel, amit az
Unnepi készllédés sordn akar a gyerekekkel
egyUtt is megsUthetsz? Prébaljatok ki ezt az
igazan finom muffin receptet, amit Szabd
Jucussal, az 5 hozzavald gasztrobloggerével
hoztunk Nektek. Rdadasul kedvetek szerint
dekoralhatjatok!

Muffin hozzdvalodk:

- 18 dkg COOP fehér liszt

- 8 dkg COOP kristalycukor

-5 tedskanal s6

- % csomag COOP sutépor

- 3 csomag COOP vanillincukor

- 1,8 dI COOP tej

- 7,5 dkg COOP olvasztott vaj

- 1db tojas

Diszitéshez:

- 2.dl COOP tejszin

- 12,5 dkg COOP mascarpone

- 1 csomag COOP vanillincukor

- 8-10 db Coop keménycukorka

Muffinok elkészitése:

Melegitsik el6 a sttét 180 fokra.

Egy nagy télban ontsuk a lisztet, a cuk-
rot, a sttéport és a vanillincukrot és keverjtk
Ossze azokat. Egy masik talba tegyiik a tejet,
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az olvasztott vajat és a tojast majd keverjik
Ossze.

Ontsik a nedves keveréket a szaraz hoz-
zavalékhoz és egy habveré segitségével
dolgozzuk ¢ssze.

Tegylnk egy 12 db-os muffin sitébe
papir muffin formékat. Kanalazzuk a tésztat
a formakba.

Az elémelegitett sitében 15-20 percig
stssuk. A muffin akkor van kész, amikor
egy fogpiszkaldt beleszirva az kdnnyen és
szarazan kihuzhaté beléle. A muffinokat ve-
gyuk ki a tepsibél és a sttéracson hagyjuk
kihdini.

Diszités:

A tejszint, a hideg mascarponét és a va-
nillincukrot robotgéppel nagy sebességgel
verjuk kordlbelll 5 percig, amig sdrd, ke-
mény krémet nem kapunk.

Ugyeljen arra, hogy ne verjik tul a tej-
szint, kilonben szemcsés lesz. Ha igen,
nagyon kis mennyiségben adjunk hozza
nagyon hideg vizet, mikdzben a mixert
hagyjuk, hogy Ujra elsimitsa a mazat.

A mazat azonnal, fogyasztas elétt hab-
zsakkal nyomjuk a muffinok tetejére, majd
szérjuk meg az aprora tort keménycukor-
kakkal.
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,UNNEPI KIADAS"

Két renddr elmegy az erdébe, hogy
kardcsonyfat vagjanak maguknak. A térdig
ér6 hoban gazolva 6rdk hosszat keresik a
megfelel6 feny&fat, de nem taldljgk. A nap
lenyugszik, feltdmad a jeges szél, a tavol-
ban felvonyit valami éllat.

Az egyik rendér odafordul a masikhoz:

- Na, ebbdl nekem elegem van! A leg-
kozelebbi fat kivagjuk, akar fel van diszitve,
akar nincs!

A skt kisfii megkérdezi az apjatol:
- Apa, mi lesz kardcsonykor a fa alatt?
- Parketta, kisfiam.

Két sz6ke nd beszélget.

- Képzeld idén a karacsony pont pén-
teki napra esik!

- De remélem nem 13-dra...

- Mit mond az egyetemista november
elsején?

- De jo! Kardcsonyig mar csak kettét
alszunk!

- Hogy hivjak Stallone dublérjét?
- Pétszilveszter.

Janudr elseje, kordn reggel:
-Mit csindlsz, szomszéd?
-Havat hanyok.

-Uristen, te mit ittal?!

A segftékész kiskatona:

Kiképzésen kérdezi az érmester az
Ujoncot:

- Na katonal Ha szilveszter éjjelén &r-
ségben van és azt latja, hogy egy alak
kuszik a tabor felé, mit csinalna?

Mire az Ujonc:

- Jelentem, segitenék a tiszthelyettes
urnak feldllni és betdmogatndm a szoba-

jabal




