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MATEMATIKATOL A SAKKON AT
A HUMOR NAGYSZINPADAIG:

Valami lehet a levegében Szentesen, hiszen
a varos mar szamtalan hirességet nevelt ki
magabdl, a szérakoztatd ipar minden terd-
letén. Legyen sz6 szinészekrél, zenészekrd|,
a Horvéth Mihdly Gimnazium drdmatago-
zatos didkjai mindenhol felbukkannak. De
nem csupan ezen a tertleten erdés a varos
hatésa, hiszen az is kijelenthetd, hogy Szen-
tes igazi ,Humor Nagyhatalom”! A szakma-
ban mar csak ,Szentesi Humormaffiaként”
emlegetett tarsasag olyan tagokkal bisz-
kélkedhet, mint Badar Sandor, Sz6ke And-
ras, K6halmi Zoltan, Horvath Janos és nem
utolsoé sorban Hajdu Baldzs! Egyedi stilu-
suk, és kulonleges humoruk nem csupan
a stand-up rajongdk kérében, de az egész
orszagban jol ismert.

A Hunor Magazin céljaul tlzte, hogy
minden szamaban igyekszik bemutatni he-
lyi és kornyékbeli szlletésl tehetségeket,
hirességeket. EzUttal az a megtiszteltetés
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RIPORT HAJDU BALAZZSAL!

ért benntinket, hogy Hajdu Balazs humoris-
taval beszélgethettiink. O szintén a szentesi
Horvath Mihaly Gimibe jart, am 6 a matek
szakrol indult — és bevallja, hogy a drédma-
isokkal valé kapcsolat és kozos idétoltés
mindenképpen hatdssal volt ra!
Mesélj kicsit a fiatalabb korodrél és a
szentesi éveidrél! Mik a legmeghataro-
z6bb emlékeid az itt toltott id6szakbol?
Féleg a foci és a sakk. A Klauzal Gabor
Altaldnos Iskoldba jartam, névéreméké volt
ott az elsé osztaly, amikor megalakult az
iskola. Természetesen én is oda jartam, hi-
szen nagyon kozel laktunk igy, ha valamit
otthon felejtettem, mindig vissza tudtam
érte szaladni. Itt kezdtem el szakkorre jarni,
hiszen édesapam is sakkozd, Ugyhogy ez
jott magatol.
Emellett mi volt az, ami még lekotott fi-
atalon? A futballban is egészen komoly
szinten elmeriiltél, igaz?

Igen, jartam focizni, nagyon szerettem,
egy NBI-es igazoldshoz is kozel jartam, bar
aztan egy sérilés kereszttlhuzta a szamita-
sokat. A gimis éveim nagyon jok voltak, sze-
rettem a tarsasdgi életet, sokat ldtogattam
a drdmaisokkal — egy kicsit innen is jott a
humor és szinpad vonzalom. Bar én kdzben
matek szakos voltam Volosin tanar Urnal.
Erés osztalyunk volt, néha tiz kitdnd tanu-
[6val is (én mondjuk nem voltam k&zottuk).
Késdbb jartam egy fél évet Szegeden matek
szakra az egyetemen is, de aztan hamar ra-
jottem, hogy ez annyira nem volt jo dontés
és valtottam kozgdzra... De ha 6sszegezni
szeretnénk, igazabdl a bardtok, foci, sakk,
bulik: ezek voltak a legmeghatédrozébbak
a fiatalkoromban. Egyszer alapitottunk egy
vicces zenekart is, a ,Szinképat”, ahol éne-
keltem, szovegeket frtam, csérgédoboldst
csindltam. Ez inkdbb ilyen abszurd vonal,
néha felhozom fellépéseken is. Vagy volt,




hogy irtam a drdmaisoknak egy kisebb da-
rabot a teadélutanra, amit eld is adtak. Egy
idében szerkesztettem egy vicces Ujsagot
is, amit apukdm lefénymasolt nekem, én
meg osztogattam. Széval ilyesféle dolgok-
kal foglalatoskodtam.

Itt mar elkezdett foglalkoztatni a szin-
pad és a humor?

Itt még nagyon hobbi szint volt. Kicsit
késébb jott ez, amikor mar féiskolasként
egyszer hazajottem, és valami Ujséagban,
talan a Szuperinféban meglattam egy hir-
detést, hogy Szegeden a Pinceszinhdzban
lesz humorista tehetségkutaté Kancsar Jo-
zsef szervezésében. Akkor erre elmentem,
és ott kaptam meg a Dumaszinhaz elérhe-
téségét. Igy kerliltem végil kozel a stand-
up comedy-hez.

El6tte mondtak mar masok is neked,
hogy ki kellene prébalnod magad ezen
a teriileten?

Nem nagyon, mert akkoriban még nem
volt annyira ismert a stand-up mdfaja, ma-
ximum Fabryn keresztul ismerkedtek vele
az emberek. De tarsasagban, ha elkaptam
a hangulatot, nevettek rajtam az emberek,
és akkor éreztem meg, hogy bizonyos hely-
zetekben tud vicces lenni az, amit mondok,

vagy amit csindlok. Ez szinpadon persze
egészen mas, mint a suliban, ahol az 6ra-
kon valo vicceskedés mindig megvolt... azt
hiszem, rendszerint van egy-két ember az
osztalyokban, aki ilyen, és hat valamikor te
magad vagy az.
Az elsé fellépés el6tt nagyon izgultal?
Mennyire tudtal ra tudatosan késziilni?
Akkor még megtanultam, bemagoltam,
begyakoroltam a szévegeimet. Bevallom,
hogy most mar nem gy dolgozom, inkdbb

a vazlatom alapjan tudom, hogy mit akarok
elmondani. Aztédn azt valahogy elmesélem.
Van benne r6gtonzés is, de altaldban a sa-
jat széfordulataimmal dolgozok. Az biztos,
hogy izgultam, példaul az els6 fellépés
elétt, ami jol sikerllt, de a masodik aztéan
valahogy nem, pedig ugyan azt mondtam.
Innen alakult ki egyfajta folyamat, hogy
fellépésrél-fellépésre még dolgozgatok az
anyagon, hogy jobb legyek. Azt hiszem
végul 2007. oktébere volt, amikor felvettek
a Dumaszinhazhoz. Belegondolni is furcsa,
hogy milyen rég volt ez, pedig milyen koze-
linek ttinik! Mondhatni mégiscsak nagy utat
jartam mar be.

Honnan alakult ki az a ,szentesi Humor-
maffia” kifejezés?

HU, mar nem is tudom, ki kezdte! Lehet,
hogy egy Ujsagiré, lehet, hogy a Badarék. ..
J6 kérdés. De az biztos, hogy megragadt.
Azt tudom elmondani, hogy nekink régen
volt egy ,SzentesTe” cimU mUsorunk, ami-
ben Badar, K&éhalmi és én voltunk benne.
De persze ide kell emlitentink még a Széke
Bandit és a Horvath Jancsit is, bar 6k nem
csak kifejezetten a stand-up mdfajaval
foglalkoznak. Horvéth Jancsival egyébként
pont taldlkoztam a leégett szentesi sport-
csarnokért rende-
zett fellépésen. Ott
nagyon érdekes volt
személyesen is meg-
ismerni mas szentesi
hires mUvészarcokat,
akikkel egyébként
kordbban még nem
talalkoztam.

Masok is szoktak
emlegetni, hogy
van valami a varos
hangulataban, ami
inspiraciot hoz. Te is
érzed ezt? Vagy mo-
tivéljatok egymast?

Nem is tudom...
Az biztos, hogy szok-
tuk emlegetni a tob-
biekkel, hogy szinte
minden szentesinek
van valami fura hob-
bija, amivel elszdsz-
motol. Ezt én s igy latom. Igazabol nem
gondoltam, hogy ezzel a stand-uppal be
lehet futni, de mégis megtortént.
Fellépések el6tt teszteled laikusok el6tt
is a poénokat? Mi a munkafolyamatod?

Régebben volt rd példa, de most mar
inkdbb csak kozonség elétt tesztelek. Az a
legidedlisabb egy fellépdnek, ha van egy
mUkodé misora, és ahhoz tesz hozza Ujat.
Példaul van 25 perc régi, meg 5 perc Ujdon-
sag.

Milyen gyakran valtoztatsz a fellépése-
ken?

J6 kérdés. Ez is valtozd. Azt mondjak,
hogy egy évben egy Uj mdsor mar jonak
szamit kilonosen a tévémprogramok mi-
att is. Az Uj 6nallé estem példaul most lesz
negyedjére el6adva. Ez egyelére 60 perces,
de azt hiszem, kellene hozzd még egy kicsi
plusz, hogy bévebb legyen. Nagyjabdl né-
hany honapnyi komolyabb felkészilés van
mogotte. Aztdn ez az eléaddsokkal egyitt
formalodik és alakul.

A csaladod el szokott menni a fellépé-
seidre? Furcsa fellépni ismerésok el6tt?

A szentesiekre igen, meg néha a buda-
pestiekre is. Mindenképpen furcsabb. Van,
aki nem is vallal a sajat varosaban fellépést,
de én mar megszoktam. Szeretek hazajarni.
Magazinunk jelen témaja a kornyezet-
tudatos vasarlas és z6ldség-gyimolcs
fogyasztas. Hozzad mennyire allnak ko-
zel ezek dolgok?

Szeretek f6zni, szeretem a zoldségeket,
gyumaolcsoket, példaul lecsot is szoktam
késziteni, ami ugye igazi szentesi dolognak
szamit mar a Lecsofesztival miatt is. Any-
nyira tudatos vasarlénak még nem tartom
magam, de példaul kdzeli kisboltba jaros
vagyok, nem annyira nagy hipermarketes.
Az alapvet6 kornyezettudatos dolgokra fi-
gyelek. A Dumaszinhaz produkcios vezetd-
je, Litkai Gergely szeret a fenntarthato fejlé-
dés témakorével foglalkozni, volt egy kdzos
falltetéstink is nemrégen, sét, lehet venni
fallltetés tdmogato jegyet is a fellépésekre.

Hajdu Balazs kdvetkezé nagy Onalld est-
je majus 21-én, vasarnap lesz a Corvin
Dumaszinhdzban, melyre még kaphaté-
ak jegyek!

Reméljuk, hogy hamarosan Szentesen,
vagy kornyéken ismét szinpadon lat-
hatjuk Ot, és a helyi Humormaffia tébbi
tagjat!
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TIPPEK A KORNYEZETTUDATOS VASARLASHOZ!

Az els6 lépés: prébaljuk elére dtgondolni a
vasarlast, tervezzik meg!

Vigyldnk magunkkal vaszontaskat, zold-
séghalot, kenyérzsakot — ne kelljen mindig
feleslegesen nejlonzacskokat hasznalnunk.

Legylnk hatdrozottak, s csak olyan ter-
méket tegylink a kosarba, melyre valéban
szUkségunk van.

A hétkdznapok soran széamos fogyasztdi
dontést hozunk meg. Vasarloi dontéseink
hasonléak, mint a szavazatok. Amikor egy
vaéllalat termékének megvésarladsa mellett
dontlnk, a fogyasztoi ar kifizetésével az
adott véllalatot tdmogatjuk, vagyis az adott
véllalatra “szavazunk”. A kornyezettudatos
vasarlas célja, hogy a fogyasztasunkkal mini-
malizaljuk a kornyezetkdrositd hatast, olyan
Uzleti gyakorlatokat tdmogassunk, amelyek
hosszu tavon fenntarthatd gazdasagi fejlé-
déssel 6sszeegyeztethetéek.

Mi az a kérnyezettudatos vasarlas?

A kornyezettudatos vasarlas egy gydj-
téfogalom, azokat a fogyasztdi szokasokat
8sszegzi, amelyek az dkoldgiai ldbnyom
csokkentésére torekednek a vasarlds soran.
Az 6kotudatos fogyasztok célja, hogy fo-
gyasztoi igények kielégitésével ne noveljék
drasztikusan az 6koldgiai ldbnyomot.

1. Konzumerizmus szemben a tudatos
fogyasztassal:

Konzumerizmus alatt a tulfogyasztas-
ra 0sztdonzé nézetek Osszeségét értjik. A
konzumista fogyasztéasi magatartas sokszor
dncélu vasarlashoz vezet. Ezzel szemben a
tudatos fogyaszto etikai és kdrnyezeti szem-
pontokat is figyelembe vesz a vasarlaskor.
2. Biolégiai uton lebomlé termékek,
természetes tisztitoszerek (mososzoda,
ecet, mosdszappan)

Sokszor a természetes tisztitoszerek
(mosdszdda, szddabikarbdna, ecet, citrom-
sav) nem csupan kedvezébb ar-érték ara-
nyuak, de kdrnyezetbaratabbak is

A mosészéda megtaldlhato a termé-
szetben. Szikes tavak vizében és szikes ta-
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lajban egyarant fellelheték. A mosdszdda
eléallitasanak okoldgiai ldbnyoma alacsony.
A gyartas sordn nem keletkezik a természet-
re karos anyag. Hasznalat utan lebomlik a
vizben, igy a vizkdrforgasra sem gyakorol
negativ hatast.

3. Lokalis élelmiszerek

Nem csupan az élelmiszer el&allitasa le-
het kornyezetkarositd hatasu, de a széllitésa
és tarolasa is. Akar tobb ezer kilométeres
szallitédssal jelentésen megndhet egy ter-
mék dkolodgiai 1dbnyoma, hiszen a szallitas-
hoz hasznalt jarmavek is rendelkeznek karo-
sanyag kibocsatassal. Bizonyos élelmiszerek
taroldsa pedig jelentds energia igénnyel bir.

Egy, a Taplalkozasmarketing folyoiratban
megjelent 2014-es kutatds azt vizsgalta,
hogy a magyar személyek miként viszo-
nyulnak a helyi élelmiszerekhez. A kutatasi
eredmény igen pozitiv lett, mely szerint a
magyar emberek jelentds érdeklédést mu-
tatnak a helyi élelmiszerek irént!

4. Kornyezetbarat csomagolas, csoma-
golasmentes termékek

Bar a szelektiv szemétgyUjtés ndvekvd
népszerségnek drvend, nem helyettesiti
teljesen a hulladék keletkezésének a csok-
kentését.

Hogyan jarulhatunk hozza kornyezet-
tudatos vasarloként a hulladékmennyiség
csokkentéséhez? A sziikségtelen fogyasztas
csokkentése mellett, vélasszunk olyan ter-
mékeket, amelyek kornyezetbarat csoma-
golast hasznélnak, figyeljiik a manyagokon
az Ujrahasznosithatésagot mutatd jelzése-
ket és kodokat, vagy vegytink csomagolast
nem igénylé terméket!

5. Hulladékmentes alternativa az egy-
szer hasznalatos termék helyett

Hosszu élettartamu, okotudatos termé-
kek vasarlasaval szlkségtelenné teheted a
jovEbéli Ujabb vasarlast.

A tartés termékek dra gyakran maga-
sabb az egyszer hasznalatos fogyasztasi cik-
keknél. Ne felejtsd azonban, hogy a tartos
termékeket akar éveken keresztil is hasznal-
hatod. lgy az egy hasznélatra jutd kéltség
jelentésen alacsonyabb lehet.

6. Evszaknak megfeleléen kaphaté
z6ldségek és gylimolcsok (szezondlis
taplalkozas)

Az évszaknak megfeleléen kaphato
z0ldségek és gylimolcsok nem csupan ked-
vezébb ar-érték arannyal birnak, de sokszor
az 6kologiai ldbnyomuk is alacsonyabb.
Ezeket az élelmiszereket ugyanis nem sziik-
séges eltérd klimaju, tavoli orszagokbol szal-
litani. Az aldbbiakban felsorolunk par vita-
minokban és asvanyi anyagokban gazdag,

évszaknak megfeleléen kaphaté zoldséget
és gyUmolcsot:

Tavasz: bazsalikom, karaldbé, petrezse-
lyem, sdrgarépa, séska, tjburgonya, ujhagy-
ma, z6ldborsd, hénapos retek.

Nyadr: alma, dfonya, bab, meggy, paprika,
paradicsom, uborka, szilva, cukkini, cseresznye,
eper, barack, dinnye, kukorica.

Osz: brokkoli, sz616, fige, csemegekukori-
ca, foldimogyors, gyémbér, karfiol, fokhagy-
ma, kelbimb?, kinaikel, mandula, z6ldbab.

Tél: kelkdposzta, kbkény, cékla, csicsoka,
fekete retek, lilakdposzta, téli alma, zellergum@.

A kérmnyezettudatos vasarlas ezen praktika-
ja nem csak a kdrnyezetkdrositast, de a szik-
ségtelen pénzligyi terheket is minimalizdlja.
7. Korforgasos gazdasag, hasznalt ter-
mékek vasarlasa

A kornyezettudatos vasarlas egyik leg-
fontosabb praktikdja, a hasznalt termékek
vasarldsa és a megunt, hasznalaton kivl
termékek tovébbadasa.

Nincs mas dolgunk, mint vasarlas / egy
hasznalati cikk kidobasa elétt az aldbbiakat
mérlegelni:

A megvasarolni kivant termék elérhe-
té haszndltan valamelyik aukciés oldalon,
gardzsvasaron, egyéb elérheté helyen? Ha
igen, érdemi termékmin&ség csokkenés
nélkul beszerezheté kedvezébb dron?

A kidobni kivant hasznalati cikk hasznos
lehet valakinek? Ha igen, el tudom érni azo-
kat a személyeket?
8.Veganizmus, a fenntarthat6 fejlédésért

A kizérolag névényi eredet( Osszetevo-
ket tartalmazé fogyasztési cikkek eléallitdsa
altaldban kevesebb természeti eréforras
felhasznalasaval és kisebb kdrosanyag kibo-
csatassal jar, mint az dllati eredet( sszete-
véket is tartalmazé termékek esetében. Igy,
ha nem is valtunk teljesen vegan életvitelre,
érdemes lehet megfontolni a ndvényi alapu
termékeket valasztasat.

(Forrds: ecofamily.hu)




KOMPOSZTALAS:

Itt a tavasz, jon a ,flnyird” szezon és a ker-
tészkedés, igy érdemes dtgondolnunk a
komposztalas lehetéségét. S6t, mar kert
sem kell feltétlentl ahhoz, hogy Ujrahasz-
nositsuk konyhai hulladékunkat és csodas
tdpanyagot készitstiink szobandvényinknek,
hiszen akér benti, szagmentes komposzt ta-
rolét is vasarolhatunk.

Régen mindennapos és altaldnos dolog
volt, de szerencsére hazénkban is kezd Ujra
visszatérni a tudatos komposztélas szokasa.

Ezzel a levagott, elpusztult ndvényi ré-
szek lebomlasat hasznaljuk ki, és forgatjuk
vissza Oket a talajba. [gy kis adagokban,
fokozatosan és hosszu idén keresztl nyujt-
hatunk tépanyagot a novényeinknek, ellen-
tétben a mdtragyaval, amely egy hirtelen,
nagy mennyiségu, kevésbé hasznosuld do-
zist jelent.

A kerti komposzt készitésére a kertben
talalhaté valamennyi szerves hulladékanyag
felhasznalhato.

Erdemes a kert egyik arnyékos sarkaban
kijeldIntink egy helyet a komposztkészités-
re. Ide felhalmozhatjuk a kerti hulladékokat
(falevél, lenyirt széna és szalma, gyimalcs-
fak nyesedéke, a zoldborsoé és zoldbab sza-
ra, vagy a fel nem magzott gyomnéovények),

a nyers konyhai hulladékot, és
ételmaradékot (zoldség és
gyUmolcsszarmazékok, teafil-
ter, kdvézacc, hamu) és az allati
eredet( trdgyat és Urlléket. A
tehéntdl, kecskétdl, disznotdl,
birkatdl, csirkétdl és 16tol szar-
mazd trdgya nagyon jo kom-
poszt, de macska és kutya
Urtlékét ne haszndljuk, mert
korokozokat tartalmazhatnak,
amelyek karosak a novényeink részére. Fon-
tos, hogy mindig rétegesen rakjuk 6ssze
a szerves anyagot, és minél vegyesebb az
alapanyag, anndl gyorsabb a bomlasi folya-
mat.

A komposztalas el6nyei:

- kevesebb szemét keletkezik

- olcso és kornyezettudatos megoldas

- javul a talaj minésége

- javul a talaj h6-és levegégazdalkodasa

- javul a talaj tdpanyagtarold képessége

- a komposztban taldlhatd hormonhatésu
anyagok serkentik a névényi novekedést

- nagyobb lesz a ndvények ellendlld ké-
pessége a korokozokkal és kartevokkel
szemben

- alkalmas tapanyag visszapotlasra és tra-
gyazasra is

- nem kell elégetniink a feleslegessé valt
fadgakat, nyesedékeket.

Hogyan készitsiink komposztot?

1. GyUjtstk 6ssze a komposztalandé anya-
gokat, és tegylk egy halomba kérilbe-
Gl 1,5 méter magassagig, majd vékony
foldréteggel fedjik be.

2. Mindig tegytink barna hozzavaldkat a
komposztba. Ezek a szaraz, kkmény, ma-
gas széntartalmu anyagok, mint példaul
a gallyak vagy széaraz levelek.

3. Legyenek z6ld hulladékok is a kom-
posztban. Ezek a friss, l[dgy, nitrogénben
gazdag anyagok, mint példaul a friss va-
gott f(, az ételmaradékok, és a konyhai
hulladékok.

4. lgyekezziink minden alapanyagot felap-
ritani, mert igy gyorsabban
lebomlanak majd. 3 i

5. Ha folyamatosan gondos-  frn )
kodunk arrél, hogy nyir-
kosan maradjon a szerves
hulladék, akkor 3-4 honap
alatt bomldsnak indul.
llyenkor érdemes atkeverni
a komposztanyagot, mert
igy tobb levegbéhdz jut a i
szerves anyag, amivel el6-

Konyhai mini komposztalé

|
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POFONEGYSZERU, HASZNOS ES MENO!

segitjuk a bomlas folyamatat.

Ha széraz az id6, meg is 6n-

tozhetjuk a halmot. llyenkor is

érdemes megkeverni az anya-
got, hogy gyorsitsuk a folya-
matot, és levegéhoz jussanak

a rétegek. Ugyeljiink azonban

arra is, hogy ne legyen tulsa-

gosan nedves a halom, mert
akkor kellemetlen szagot
araszthat.

6. Az Osszerakastol szamitva egy év mulva
a komposzt egységes foldnemU anyag-
ga viélik. Ez egy kdnnyen lapdtolhatd
anyag, amit 1 centiméter vastagon cél-
szer( szétteriteni és bedolgozni a talaj-
ba.

Mit ne rakjunk a komposztaléba?
KerUljk a htismaradékokat és a zsirokat,
a citrusfélék héjat, a magvas gyomokat, és a
beteg névényi részeket. Ne keriiljon a kom-
posztba hus, csont és a f6zott konyhai hul-
ladék se. A dio és vadgesztenyefdk lombjat
se komposztaljuk, mert az
ezekben [évé juglon nevd
F vegyUletnek novekedésgatlo
J"-__1 hatdsa van. A legfontosabb
. azonban, hogy semmilyen
szervetlen hulladékot ne rak-
junk a komposztba (konzerv-
, doboz, tiveg, mlanyag, papir)

b = ; ‘h| mert ezek nem bomlanak el.
~ 1

(Forrdsok:
agrarszektor.hu)
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HASZNOS TUDNIVALOK

ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK JELENTOSEGE A TAPLALKOZASUNKBAN

A z6ldségek és gyimalcsok kiemelke-
dé taplélkozas- élettani szerepet tdltenek
be szervezetliink megfelel6 mikodésé-
ben. Viszonylag alacsony energia-, zsir-, és
szénhidrattartalmukkal szemben jelentés
vitamin, dsvanyi anyag és antioxidans tar-
talmuk révén szerepet jatszanak szamos
betegség kockdzatdnak csokkentésében.
Kedvezéen hatnak a szervezet sav-bazis
egyensulydnak fenntartasara. Magas élelmi
rosttartalmuk elésegiti a megfelelé bélmdu-
kodést, teltségérzetet biztost és jotékonyan
befolydsolja szervezetlnk zsir-és szénhidrat
anyagcseréjét. [z és illatanyagaik révén ser-
kentik az emészténedvek termelését, ezaltal
hozzdjarulnak az emésztérendszer megfe-
lelé mikodéséhez. Magas viztartalmuknak
koszonhetben szabdlyozzak a szervezet fo-
lyadékhaztartasanak egyensulyat.

TIPPEK A MINDENNAPOKRA:

- Egylink naponta legaldbb haromszor
z6ldség- vagy fézelékfélét és legaldbb ha-
romszor gyimolcsot is. Tipp: fogyasszunk
minden étkezéshez zdldséget vagy gyu-
molcsot, gy biztosan fedezni tudjuk az
ajanlasnak megfelelé napi fél kg mennyi-
séget

- Mindig friss, idénynek megfelelé, ép
gyimolcsot és zoldséget valasszunk.

- Lehetdség szerint mindig tartsunk ott-
hon gydmolcsot, zoldséget. Tipp: ha nem
fogyasztjuk el par napon belll, fagyasszuk
le, a mélyhlitott zoldségek-gylimolcsok a
frissnek megfelel® értékes tdpanyagtarta-
lommal birnak

- Nassolds helyett fogyasszunk inkdbb
gyumalcsét, gyiimélcssalatat. Edesség he-
lyett gyermekinknek is adjunk gyimolcsot,
zoldséget igy mar gyermekkorban kialakul-
nak a helyes taplalkozasi szokésok.

Tipp: két étkezés kozott, egyink friss
gyUimolcsot, beldluk készilt fagylaltot. A
frissen szeletelt zoldségekhez igazén jol illik
egy alacsony zsirtartalmu martas, ha mégis
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csokolddéra éhezlink, martsuk a gyimol-
csot magas kakadtartalmu olvasztott ét-
csokoladéba.

+ A gyimolcsoket, zoldségeket fogyasz-
tas el6tt, mindig alaposan mossuk meg.
Tipp: ha nem okoz problémat a héja, ne
hdmozzuk meg, mert jelentés pektin tarta-
lommal rendelkeznek.

- Gyakran egylnk sotétzold leveles f6-
zelékféléket, paradicsomot, citrusféléket és
hivelyes zoldségeket, fézelékeket, mert ki-
emelkedd a Gvitamin, karotinoid és folsav
tartalmuk. Tipp: az ételkészitéshez ne, vagy
csak kevés zsiradékot hasznaljunk, és kimé-
letes konyhatechnolégiat alkalmazzunk, az
ételeket rovid ideig paroljuk vagy gézben
f6zzUk, igy megdrzik a benntk [évd értékes
tdpanyagaikat.

Miért is olyan fontos szamunkra, hogy
naponta fogyasszunk zoldséget, gyi-
molcsot?

Jestlink és kdrnyezete kozott egyik legfon-
tosabb kapocs minden bizonnyal az élelem.
Az élelem képében a kdrnyezet ténylegesen
bekerdil testlinkbe és dtjdrja azt. A vitaminok e
kapcsolat koordindldsdban kétségkiviil a leg-
fontosabb tényezék egyikének
szdmitanak. Meg vagyok gyé-
z8dve, hogyha testiinket visz-
szahelyeznénk abba a kérnye-
zetbe, amely szdmdra ez a test |
kialakult, éppen olyan tokélete-
sen mikédnék, mint a tobbi
élélény teste. A betegség a szer-
vezetlink és a kérnyezetiink
kozétti diszharmdnia kifejezé-
dése”

(Szent-Gyorgyi Albert)

A ,civilizaciés betegségek” napjaink ret-
tegett korképei. Elhizas, kettes tipusu cukor-
betegség, sziv és érrendszeri betegségek,
csontritkulds, daganatos megbetegedések
sajnos Magyarorszagon is a népesség jelen-
t&s részét érintik.

Hazénkban a haldlozasok tobb mint fele
sziv és érrendszeri megbetegedésekre, k-
zel negyede rosszindulatd daganatok meg-
jelenésére vezethetdek vissza. Ma mdr az is
kozismert hogy kialakuldsukért kb.70%-ban
taplalkozasi, kdrnyezeti, valamint magatar-
tas- és életmodbeli tényezdk a felelsek. A
helyes taplalkozasi szokdsok kialakitasaval
és a megfeleld fizikai aktivitassal a krénikus
megbetegedések kockazata 30-35%-kal
csokkenthetd. Tobb vizsgélat is igazolta,
hogy a felsorolt betegségek mindegyike
valamilyen modon 6sszefliggésbe hozha-

td szabad-gyokok keletkezésével, illetve,
hogy megfelelé antioxidans hatasok gatol-
ni, vagy késleltetni tudjak a karos reakcidkat
és ez csokkenti a betegségek kialakuldsanak
kockazatat.

Mik azok a szabad gyokok?

Fontos tudni, hogy szervezetiinkben
zajlo anyagcsere folyamatok sordn naponta
keletkeznek szabad gyokok és ugyneve-
zett reaktiv oxigén formak (ROS), sét ezek
bizonyos mennyiségben szikségesek is pl.
a sejten bellli szabalyozo és jeltovabbitd
folyamatok normalis mikodéséhez, vagy a
sejtek élettartamat természetesen befolya-
sold programozott sejtpusztuldshoz.

A szabad gyokok altal inditott lancreak-
ciot a szabadda valo oxigén
inditja el és a kornyezetlink-
ben jol ismert korrézids fo-
lyamatokhoz hasonlé ,rom-
bolast” végez.

Bizonyos életmdédbeli és
. kornyezeti tényezdk, mint a
levegdszennyezettség, UV
sugarzas, stressz, vagy a do-
hényzas erételjesen fokozzak
ezeknek az igen reakcioké-
pes oxigén fajtdknak a keletkezését.
Hogyan védekeziink a szabad gyokok
ellen?

A szabad gyokok elleni harcban a szer-
vezet sajat védelmi rendszere — enzimek,
anyagcseretermékek, valamint antioxi-
dans hatdsu vegyuletek — vitaminok, ds-
vanyi anyagok, aminosavak, névényi ha-
téanyagok 6sszehangoltan vesznek részt.
Fitonutriensek az antioxidéns vegyuletek
természetes forrasai. A novényi taplalékok-
ban szdmos olyan 6sszetevd van, amely
hatékonyan segiti a szervezet antioxidans
védekez6 rendszerének muikodését. Ezek a
fitonutriensek, ndvényi hatéanyagok a zold-
ség-, gylmolcs-, és gabonafélékben kellé
mennyiségben vannak jelen, igy jotékony
hatasukat elsésorban természetes forma-
ban vald bevitelUk mellett fejtik ki.

(Forrdsrészlet: dietabc.hu)



SZOKE BANDI TAVASZI EGESZSEGTIPPJEI,
HAGYOMANYORZO RECEPTJEI

Folytatva az onellatas és az Sngondoskodas
Utjat, a tavasz kapcsan is a csalad kdzossé-
gét és az élelmezési vezetdjét” probaljuk
Otletekkel segiteni.

Miel6tt a furcsa idézéjeles meghataro-
zas miatt abbahagyjak a tovabbi olvasast,
pontositjuk, kire gondolunk: az édesanyak,
nagymamak, fiatal szilék, vagy segédeik a
bevasarlé apukék, nagypapak.

A tél elmultaval a hazai z6ldségek, gyu-
molcsok Uj szineket festenek a boltok polca-
in az addig latott egzotikus, tavoli termékek
kozé.

Nem elhanyagolhatd a vitaminok névé-
nyeken keresztlli bevitele sem, tovabba az
Ujrahasznositasban is szeretnénk tdmpontot
adni.

Egy régi szentesi mondas szerinti: ,Ne
hagyj a tanyéron semmit!” elvét szeretnénk
egy kis jatékossaggal flszerezni.

Az eredeti receptet és a majdani, mo-
dern megvalositast is lefrjuk.

1. Végy fél kilo friss foldi epret, négy
pupos kanal gesztenye mézet, kettd decili-
ter foldi eper ecetet. Az epret valogasd ki és
finoman mosd éat, csepegtesd le. A mézet
serpenydben melegitsd folyékonnya. Kever-
getés kdzben Ontsd hozzd az ecetet. Amikor
elkésziltél, pincédben hitsd vissza. Késébb
ontsd ra a friss eperre és télald desszertként,
vagy eléételként.

Megjegyzés: Gyulladascsokkentd és sziv
és érrendszer javitd hatasu az eper. Minden
alapanyag beszerezheté a boltjainkban,
kivéve a hazi ecetet, azt helyettesithetjik
10%-0s almaecettel.

2. Végy, fél kilo friss meggyet, négy
pupos kandl gesztenye mézet, ketté deci-
liter meggy ecetet. A meggyet valogasd ki
és finoman mosd at, csepegtesd le. A mézet
serpenydben melegitsd folyékonnya. Kever-
getés kozben dntsd hozza az ecetet. Amikor
elkésziltél, pincédben htsd vissza. Késébb
ontsd ra a friss meggyre és talald desszert-
ként, vagy el6ételként.

Megjegyzés: A meggy virusolé és anti-
bakteridlis hatdsu. Minden alapanyag besze-
rezhetd a boltjainkban, kivéve a hazi ecetet,
azt helyettesithetjik 10%-o0s almaecettel.

3. Kreativ verzi6. Hozzavalok: 2 da-
rab hosszu kigyduborka, hdrom kanal méz,
egy kis maréknyi mazsola, ketté deciliter
cseresznye lekvar, 4 darab szegflszeg, 1
deciliter szaraz fehérbor. Elkészitése: A mé-
zet felmelegitjik, hozzaontjik a lekvart és
Osszekeverve, amikor elegyedett, radntjuk
a bort és hozzdadjuk a szegfliszeget. Addig
melegitjik, amig elparolog az alkoholtarta-
lom. Visszah(tés el6tt atszdrjik. Amig hdl,
addig meghdmozzuk az uborkat és nagyon
apro kockakra vagjuk, a végén a lével dssze-
keverjuk és hitve taroljuk étkezésig.

Itt tulajdonképpen az uborka a karakter-
nélkulisége okan a feldolgozas befejeztével
megszolaldsig hasonlo lesz a ,Kiwi” élmé-
nyéhez, drban viszont kedvezébb hatdssal
talalkozunk.

Megjegyzés: Lu-
gos kémhatas bevite-
lel Minden alapanyag
beszerezhett a bolt- |
jainkban.

Utéirat: A beve-
zetében emlitettik,
hogy Ujrahasznosi-
tasra is teszink javas-
latot.

Tapasztalata-
ink szerint a csala-
di koérnyezetben a |
friss gyimolcsoknél =

és zoldségeknél hozzavetblegesen egy-
harmad ardnyban sértilnek a taroldsnal a
fellletek, emiatt a mennyiség kidobdasra
kertl. Erdemes atvalogatni, a penészedett
részeket eltavolitani és nagyobb Gvegben
elhelyezni. Lehetéleg az Gvegtégely széle-
sedjen, és jol tudjon a levegdvel kapcsolat-
ban lenni. A gyimolcs darabokra cukrot,
vagy mézet helyeziink és feldntjuk vizzel.
(Nagyjabol egy a hat ardnyban) 22 és 25 fok
kozotti hémérsékletet biztositsunk, és egy
nyugalmas helyet, hogy az erjedés elindul-
hasson. Az id6tartam két hét kortl mozog,
amig az ecetesedés le nem zajlik. Biztosat
akkor tudunk, ha megsztnik a kissé ,mély”
és szUros illat.

Az Uvegtaroloban jél lathatjuk, kialakul
egy Uledék és a felszinen egy egységes
,6l8" kissé nydlkés feddfelllet.

Ovatosan kis csével a kettd kozotti részt
leszivjuk egy kulon palackba, oly médon,
hogy ne zavarjuk 6ssze a kialakult viszonyt.
Majd vizet téltlink Ujra a leszivott mennyi-
ség helyére dvatosan. Hat évig igy folyama-
tosan termel nekiink a ,rendszer”. Nagyjabol
6 és 8% kozott mozog a valodi gyimdlcse-
cet foka. Osszehasonlithatatlanul finomabb
az aromdja.

(Irta: Sz6ke Andrds,
humorista, szinész-rendezé és
aleghumorosabb Hunoros munkatdrs)




EVES-IVAS-TARSASAG: TUDOMANYOSAN!

(DR. HORVATH GYORGY, GYOGYSZERESZ [RASA)

. W g
Itt a tavasz a j6 id6, és végre megnyilik
a lehetéség szamos kozos kiltéri program
szervezésére.

A Covid alatt megtapasztaltuk az online
tanacskozasokat, kapcsolattartasokat. Tobb
cég haszndlja a videdkonferencidkat azota
is. Na és persze mindannyian ott légunk az
okostelefonon. Hattérbe szorult a szemé-
lyes taldlkozés. Pedig - ezt a szinészek jol
ismerik -, ha beléplnk egy terembe, ahol
sokan vannak, egybdl megérezziik a ,han-
gulatot”.

A nemi viselkedésiinket is szabalyozo fe-
romonok megadijak az adott kdzdsség han-
gulatdt. Agyunk jutalmazé rendszere oxito-
cint bocsét ki egy-egy személyes taldlkozas
sordn. Ez fokozhaté érintéssel, simogatassal
Oleléssel. Fontos szerepe van a hormon ter-
melédésében a szemkontaktusnak. Tartds
egymasra figyelésnél még akar a szivink
dobbandsa is 8sszehangolédhat. Am mindez
nem alakul ki online kapcsolatoknal. Aki te-
hét csak az okostelefont hasznalja kapcsolat
épitésre, az lemarad a valodi és mély talal-
kozasok 6romeirdl. Egy-egy Gszinte Oleléskor
még akar a kortizol stresszhormon mennyi-
sége is csOkkenhet, ami vérnyomas stillye-
déshez, pulzusszam csokkenéshez vezethet.
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Csapatépités, igazi baratsagok csak sze-
mélyes talalkozasok sordn alakulhatnak ki,
az online kapcsolatokat kénnyen ,elfujja a
széll”

A bardtkozasok egyik fontos eleme a
kozos étkezés.

Magyar szokas az étkezések el6tti palin-
kaivas. Mas népek a tdmény szeszes italokat
részben étkezés kozben, jorészt étkezések
utdn fogyasztjadk. Az a mondas, hogy a pa-
linka j6 gyomrot csindl, sajnos nem érvé-
nyes. Az éhgyomorra fogyasztott alkohol
gyorsabban szivodik fel és csokkenti az
izérzékeld képességet, nem véletlen, hogy
ilyenkor s6sabban esztink.

A teli gyomornal fogyasztott tomény
mar kevésbé letagldzo, s mivel lassabban is
szivodik fel, igy részben segiti az emésztést
is.

Az is el6fordul, hogy néha kicsivel tob-
bet iszunk és masnaposak leszink. Ezt rész-
ben mar iszogatas kdzben is tompithatjuk,
ha az alkohol mellé sok-sok vizet iszunk. Ez
nem csak higitja a szeszt, de az alkohol viz-
hajté hatasat is ellensulyozza.

Ha mégis kialakul a mésnaposség, a
gyUmolcslé, tiszta viz fogyasztasa mellett
egy j6 adag friss levegdés séta is kijozanitd
lehet. Akinél jelentkezik gyomorsav tulten-
gés, pattogatott kukoricdval, puffasztott
rizzsel, ropival tompfthatja. A kutyaharapdst
szérivel, azaz egy Ujabb palinkazas, nem
hogy javit, hanem még ront is a helyzeten.

Divatossa valt a pezsgds bulizas, ami
olykor még komolyabb gondokat okoz-
hat, mint a pélinkdzas. A pezsgében elég
magas a hisztamin tartalom, ami fejfajast,
arcpirulast, orrfolyast, tisszogést valthat ki.
Sok embernél lassu a hisztamin lebomlas,
amit még pl. halételek, sajtok, flstolt aruk

fogyasztésaval még sulyosbithatunk. Az
emberek 10 %-anal mar fél pohar pezsgé is
kivalthatja a nem kivant tineteket.

,Azz4 leszink, amit eszlnk”’, mondja a
népi mondas, melyet a tudomany is alata-
maszt. A betegségek nagy része (80 %-a)
az életmodunkkal, azon belll is az étkezé-
stinkkel fligg 6ssze. Amikor a napi étrendet
6sszedllitjuk, mindig legyen benne legaldbb
40-50 g rost. A séval igencsak csinjan ban-
junk, napi mennyisége ne haladja meg az
5 g-ot.

Legfontosabb gond a folyadék bevitel.
Ez kilondsen az dregeknél okoz gondot.
Minden korosztalynak napi 2-2,5 liter folya-
dékot el kell fogyasztani. A heti étrend 6sz-
szedllitasaban legaldbb 4 nap szerepeljen
valamilyen fézelék, lehetéleg szezondlis,
friss anyagbal.

Persze a vildg kilonbdzé orszagaibol
hozhatunk étkezési 6tleteket. Igy pl. Fran-
ciaorszagban az étkezések nagyon lasstak
szétosztjak kis adagokra a sok fogast. Alapo-
san megragjak a falatokat, ezzel is kimélik a
gyomrot. A lassu és alapos rdgassal jobban
feltdrulnak az izek, kevésbé hizlalnak az éte-
lek. Fontos helye legyen az étkezésiinkben
a leveseknek, mely egyben a folyadék bevi-
telt is noveli.

Az adagok mennyiségével szabdlyoz-
hatjuk a kaloria bevitelt. Tobb kisebb adag
fogyasztasa kevésbé noveli a testsulyt, mint
egy egyszeri nagy adag. A magyar étkezés-
ben fontos szerepe van a kenyérnek. A teljes
kiérlésti buza- és rozskenyérnek nemcsak a
szénhidrat tartalma kevesebb, de jéval ma-
gasabb a rost mennyisége is, mint a fehér
kenyérnek.

Figyeljiink oda étkezéseknél is a részle-
tekre, az egészségunk fligg téle!



TUDJA-E, HOGY MILYEN ELONYOKKEL JAR
A COOP TORZSVASARLOJAVA VALNI, ES
A TELEFONOS APPILKACIONKAT HASZNALNI?

Mar tobb, mint egy éve nagy sikerrel mako-
dik a Coop Torzsvasarldi applikacidja, mely
kialakitdsakor minden esetben a Vésarlok
igényeinek teljes kielégitése volt a célpont.
Egyszer(, dtldthato, gyors, hatékony, és sza-
mos plusz elénnyel, kedvezménnyel jér a
hasznélata. De pontosan mik is ezek?

Amit az applikacioé nyujt egy helyen:

- pontgyUjtés, hisz a mobilban mindig
kéznél van a kartya és vonalkod.

- utalvanyok, kuponok egy helyen!

- torzsvasarloi EXTRA kedvezmények!

- HAVONTA 500 FT-OS VASARLASI KU-
PON!

- online szérdélap, fgy kéznél van mindig
az épp aktudlis akcids Ujsag.

Vasarlasai sordn vegye igénybe a kizd-
rélag térzsvdsdrldinknak sz616 kedvez-
ményeinket és haszndlja fel egyedi ter-
mékkuponjait.

Kovesse pontegyenlegét egyszerlien
és az 6sszegyljtott pontok utan jard ha-
ségutalvanyat haszndlja fel konnyedén az
alkalmazason keresztdl!

Lapozza 4t kedvenc Uzletének szérdlap-
jat, hogy ne maradjon le egyetlen kedvez-
ményrél sem!

Az Uzletkeresé funkcioval taldlja meg
kdnnyedén az Onhoz legkdzelebb lévé nyit-
va tartd Uzletlinket és tajékozddjon a bolt
szolgaltatésairol.

Kornyezetbardt, hiszen kedvenc boltja-
nak ajanlatait, sajat kuponjait és utalvanyait

A Coop Klub alkalmazds

TOLTSE LE AZ APPLIKACIOT,
a Google Play vagy az App Store
egyiketol

Ha kordbban mdr regisztrdlt a Coop
weboldaldn felhaszndloi fiokot, akkor
Iépjen be, vagy REGISZTRALJON .

NEZZE MEG ONLINE
LEGUJABB SZOROLAPUNKAT!

a nyomtatott valtozat helyett elérheti az
applikéacioin keresztil. Ovjuk egyitt a kor-
nyezetlinket!

Pontgyiijtés, kedvezmények igénybe-
vétele:

Lépjen be az applikacioba, aktivalja mo-
bilkupon szolgaltatasunkat és maris igény-
be veheti az alkalmazas altal nyujtott ked-
vezményeinket.

Keresse a hétrél hétre megujuld ku-
ponjainkat vagy tekintse meg ajanlatainkat,
Torzsvasarldinknak szold kiemelt promécid-
inkat és ajanlatainkat, hogy ne maradjon le
egyetlen kedvezményrél sem!

GyUjtse a pontokat vasarlasai utan virtu-
alis kartyaja vonalkodjanak érvényesitésével
és véltsa be az ¢sszegyjtott pontok utén
jaré hlségutalvanyait, egyedi termékku-
ponjait még kényelmesebben!

Ne feledje minden dsszegydilt 5000
pont utdn garantdlt 500 Ft-os hiiségutal-
vdnnyal jutalmazzuk!

A Coop Klub arral megjelend termékek
kedvezményeinek igénybevételéhez csak
a torzsvasarloi kartyajanak beazonositasa

Hetl ajanlatok
Frissen, finomat
Spérol] tébbet
Ujdonsagok

« &5 még sok mas!

=R

|
'y
. "5

\

KATTINTSOMN! >

szUkséges, ezt kdvetden automatikusan
torzsvasarloi dron vasarolhatja meg termé-
keinket.

Kezelje Torzsvasarldinknak szélé kupon-
jainkat online, érvényesitse kedvezményeit
az alkalmazdson keresztil a kasszanal a
kupon vonalkédjdnak beolvasdsdval. \/3-
lassza ki a kivant kuponokat, utalvanyokat,
kattintson annak képére, és a pénztarnal a
vonalkéd beolvasasaval érvényesitse ked-
vezmeényét.

A mobilkupon szolgaltatas azon f6gy j-
t6 Torzsvasarloink szamara érhetd el, akik
vasdrlasaikat leggyakrabban Coop Klub
Mobilkupon bevdltéhely emblémdval
rendelkezé lizleteinkben végzik.

A virtudlis torzsvasarloi kartya beolva-
sésdra és a mobilkupon kedvezmények
igénybevételére a Coop Klub Mobilkupon
bevaltéhely emblémaval rendelkezé Uzle-
teinkben van lehetéség.

Koltdztesse On is tdrzsvasarloi kartyajat
a mobiljara és spéroljon kényelmesen!

A Coop Klub mobil alkalmazds még
tobb elénnyel jar!

Viésarlasai utan a Coop Klub torzsvasarldi kartyéjaval pontokat gy(jthet. Minden 20 Ft vasarolt érték utdn 1 pont jér. Az dsszegy(jtott
pontokért a torzsvasérldt kuponokkal jutalmazzuk. A torzsvésérld 5000 pontonként egy 500 Ft engedményre jogositd hiiségkupont kap.

t&rzsvasarlsi
ctr

pontgyiljtés _ 'f
garantalt hiségpontokert

GYUJTSE A PONTOKAT és
5000 pont utdn 500 Ft értékii kedvezmény Egyedi kedvezmények, Torzsvdsdrloi kuponok,
kupon + EXTRA kedvezmények

CSAK AZ APPLIKACIOBOL érhetd el:

Kedvenc iizletiink aktudlis szordlapja
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UJABB ARUHAZUNK VARJA MEGSZEPULVE
KEDVES VASARLOINKAT!

szolgal, hogy ez- ahol aztdn ital kimérés, vegyes kereskedés,
uttal mar bemutat- magtar és fodrdszat is m(ikodott. Miutan a
hatjuk a latvanyos magtarkitrilt, a falu tdnchaznak is hasznal-
végeredményt! A taazépuletet, mely igen kdzkedvelt volt az
felujitas a Magyar itt él6k kozott.

Falu Program pa-

lydzatanak tamo- A foktéi Uzlet felUjitdsa-korszerGsitése
gatasdval valésult sordn elvégzett munkdk, megujult beren-
meg. Aprilis 3-an, dezések:

FUTTALL b Ak

Pt -rinyled

hétfé6n mar tart - Nedves falak utdlagos szigetelése.
ajtokkal varta az - Bejérat korszer(sitése automata ajtok-
aruhaz teljes Csa- kal.
pata a Vasarlokat. - Bels6 atalakités, husszekciod kialakitasa
- Aot Faktid Mészaros Béla hattérhelyiséggel.
Régi épiiletb6l modern, minden helyi boltvezet6, aki tobb évtizede irdnyftjaaz iz- - Belsd burkolatok cseréje, dlmennyezet
igényt kielégit6 szépséges aruhazza va- letet, elmesélt néhany érdekességet ennek kialakitasa.
razsoltuk a HUNOR COOP Uzletét Fok- a tébb mint 150 éves épliletnek a térténe- - Elektromos héldzat, vilagitas feldjitasa.
tén. EI6z6 szamunkban mar kozoltiink tével kapcsolatosan: - Epuiletgépészeti rendszerek felujita-
képeket a munkalatokrél. Oromiinkre Weisz Jakab zsid6 kereskedd épittette, sa, hészivattyus flté-hitd rendszer

kialakitasa, mely elsének szamit a
HUNOR COOP-nal!

- Tet6felUjitas, cserépfedés cseréje, nape-
lemes rendszer telepitése, mely az egész
épulet energia fogyasztasanak 70-80%-
at biztositjal

- Eptlethomlokzat feldjitasa, nyildszarok
cseréje.

- Technoldgiai hitésrendszer cseréje.

- Uj eladétéri-raktari berendezések, Uj
0ltoz6 berendezés, Uj irodaberendezés,
informatikai rendszer.

- Uj vagyonvédelmi rendszerek (riaszto-
rendszer, videdrendszer).

- Udvari térburkolat kialakitasa.

A felujitott ABC rengeteg nagyon
pozitiv visszajelzést kapott, mi pedig
biiszkék vagyunk arra, hogy egy Ujabb
tizlettel boviilt modern és energiataka-
rékos aruhazlancunk.
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HONNAN JON A HUNOROS ZOLDSEG-GYUMOLCS?

Az utébbi években szamos lizletiink zoldség-gyiimolcs szekcidja jelentds fejlesztéseken esett at, és biiszkén allithatjuk,
hogy nagy sikere van a modern és mutatés polcrendszereknek és a megnovekedett vélasztéknak. Ebben a fejlédésben nagy
segitségiinkre volt a megbizhaté partneriink, az asotthalmi Mutter Bt., akik évek 6ta személyes odafigyeléssel tamogatva
latjak el aruhazlancunkat finom, friss gyiimolcsokkel, zoldségekkel.

ny: E

Megkerestiik a cég vezetdjét, Viziné Kurucz
Iddt, aki részletesebben is mesélt nekink
a csaladi vallalkozas torténetérdl, és arrdl,
hogy a sok éves tapasztalat, és az dgazat-
ban kiépitett kapcsolatok milyen munkafo-
lyamatokkal garantdljak a friss és minéségi
aruk biztosftasat:

,1993. december elsején alakult a cég, te-
hdt most voltunk 30 évesek. Az édesanydm
alapitotta két mdsik kollégdjdval. 2000 éta
csalddi vdllalkozdsként tizemel. A tevékeny-
séglnk a zéldség-gylimdlcs felvdsdrlds és
értékesités. Régen inkdbb a Dundntilra szdl-
litottunk, illetve Budapestre, dm olyan 10-11
éve mdr a megyére Gsszpontositottunk. El6-
szor lehetéséget kaptunk a Szeged Coop Zrt.-
t6l, majd nagy drémtunkre szolgdlt, hogy ké-
s6bb a HUNOR COOP vezetése is megkeresett
bennlinket, és mdr nekik is tudjuk szdllitani a
z0ldség-gyimdlcsot.

Szegeden a nagybani piacon raktdr bérle-
meénytink van, és gyakorlatilag hetente hdrom-
szor vdsdrolok személyesen a szegedi piacon.
Ide f6leg a kérnyezé teleptilésekrél jénnek a
termelék: Csongrdd megyébdl, Békés megyé-
bél. Sok éves jé kapcsolat van sok termeld-
vel, prébdlunk a kistérség gazdasdgai kézil
vdlogatni. Itt nagyon régi gyokerek vannak
mdr, eddig kozel 2000 termelével dolgoztunk
egylitt. En személy szerint nagyon szeretem
a régi munkakapcsolatokat mindkét félnek
nagyon jo, és ezdltal biztositott a minéség,
rdaddsul Asotthalmon mdr mi magunk is
termeldink. Csalddi vdllalkozds lettiink, a cég
tulajdonosai a férjem a fiam és a ldnyom mind
Gstermeldk. De sok mds kertészettel van kap-
csolatunk Szentes kornyékérdl, Mdrahalomrd,
Kistelekrdl, Baldstydrdl, Zdkdnyszékrél, Ruzsd-
101, stb.

Nagyon fontos szdmunkra, hogy mindig
friss, szép magyar terméket tudjunk a bol-
tokba szdllitani. Hajnalban megvdsdroljuk,
hazahozzuk, a telephelyen, Asotthalmon, ész-

szevdlogatjuk a meg-
rendeld igénye szerint,
és gyakorlatilag mds-
nap hajnalban viszik
is az autdink a boltok- |
hoz. Nagyon révid idé
ez, mi nem szoktunk I
raktdrozni, hanem
mindig friss drut szdl-
litunk. Az import drut
pedig Budapestrél
hozzdk nekink, szoros
munkakapcsolatban .
vagyunk két olyan

céqggel, akik gyakorla- |
tilag évek ota szdllitjdk
nekiink a megbizhatd
kilféldi termékeket.”

A HUNOR Munkatéarsai, mind a bolto-
sok, mind a menedzsment, szintén nagyon
szeretnek egyUtt dolgozni az dsotthalmi
Csapattal, hiszen 6k még személyesen is
szivesen segitenek a latvanyos és egységes
polcelrendezésben, a zoldségek kihelyezé-
sében és a Mutter Bt. munkatarsai 5 autoval,
heti 3 alkalommal jarjak korbe az tzletein-
ket.

,Nagy érémdinkre idén dprilis elsejétd!
megkaptuk a kalocsai tertiletet is, az ottani, Uj
Hunoros Uzleteket, igy mdr oda is folyamato-
san jdrunk. Osszesen 54 egységbe szdllitunk, és
ebbdl 34 a HUNOR COORP lizlete.

Természetesen vannak olyan termékek,
amik ndlunk nem teremnek meg, de amint
lehetéséglink van, abban a pillanatban a ma-
gyar drut vdsdroljuk. En biztos vagyok benne,
hogy az a termelési
szokds, ami ndlunk =
folyik, az mindenféle
elvdrdsnak megfelel,
és azért is ordlok, hogy
a HUNOR COOP-ndl
rengeteg helyi termék
van. A paradicsomto| ==
kezdve a paprika, az
uborka, a hegyes-erés
paprika is szinte egész
évben terem ndlunk.

Egyébként mi
Asotthalmon kézel
lakunk a kdézpont-
hoz, igy mindig a
HUNOR COOQRP tizleté-
be jdrunk napi szinten

vdsdrolni, tehdt térzsvdsdrldk vagyunk, és na-
gyon szeretjik! Nagy a vdlaszték, nagyon ked-
vesek az eladok, tényleg bardti kapcsolat van,
és az szdmunkra kilén 6rém, hogy itt Asott-
halmon kiemelten odafigyelnek a zbldségre, és
valéban nagyon szép a zéldségpolc.

Bliszkék vagyunk az egytittmikddésre,
hisz hisz dolgozdnk van és 6k is mindent
megtesznek azért, hogy idében odaérjen az
dru, arra pedig nagyon blszke vagyok, hogy
soha nem fordult elé, hogy nem tudtunk
szdllitani, vagy kimaradt egy szdllitds, vagy
késttink volna.

A Magyar Falu program keretében fel-
djitott tzleteknél a berendezést kbzbsen csi-
ndlhattuk, tervezhettik, és valdban nagyon
szépek lettek az Uzletek, kimagaslo a fejlédés,

amit Idtunk, és ez nagy érémtinkre szolgdl.”
' |
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COOP-AL A KORNYEZETERT:

VASAROLJ NALUNK TE IS NEJLONZACSKO ES MUANYAG SZATYOR-MENTESEN!

Praktikus, kényelmes és még kornye-
zettudatos is: csatlakozz Te is azon Va-
sarlék sorahoz, akik odafigyelnek arra,
hogy minél miianyagmentesebben vé-
gezzék bevasarlasaikat!

| ﬁw@

AEESYcsoport

w tallhato JATEKUNKKAL még meg
= isnyerheti az aldbbi termékeket!

A textiltdska hasznélata szerencsére
mar évek ota egyre népszerlibb, de pél-
daul az Ujrahasznalhaté zoldséghalok ki-
nélta lehetéséget még sokan nem isme-
rik, pedig a HUNOR COOP Uzleteiben is
mar mindenhol megtalalhatoak a
z6ldséges pultok mellett: Keresse
On is, hasznélja a nejlonzacskd ki-
valtdsara, igy hozzajérulva ahhoz,
. hogy kicsit kiméljik a kdrnyeze-
tlnket.

Ha pedig strapabird és mutatods
bevasarldtaskara vagyik, azok is el-
érhetéek Uzleteinkben!

Réadasul a kovetkezd oldalon

AJANDEKOZZON

Akar On egy lendiiletesen fejlédd csapat tagja lenni? EG YSZE Rﬁ EN
A Hunor Coop ZRt. teljes és részmunkaidds

dolgozdkat keres élelmiszeriizleteibe.
Ha érez magdban erdt, energiat,
hogy egy lelkes csapat tagjakeént nalunk dolgozzon,
akkor drommel varjuk jelentkezését,

A palyazatokat irdsban a 6600 Szentes, Petdfi u. 5. cimre
vaqy a jelentkezes@hunorcoop.hu e-mail-re

kérjiik elkilldeni.

MIERT JO NALUNK VASAROLNI?

Vasarldink mondtak:

Mert a —
torzsvasariok Mert mindig
még jobb dron minden friss!

R =
A TPl ARE 1l
A COOP egy nagy csalad!

rezze On is j6l magat nalu
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KERESD A KULONBSEGET ES NYERJ!

JATEK GYEREKEKNEK-FELNOTTEKNEK

Meg tudod talalni, pontosan héany eltérés van a két kép kozott?
Ha a vélasz igen, akkor vegyél részt a jatékunkban, és nyerj mindségi COOP-os
z6ldséghalot/praktikus,szép és strapabird COOP bevasarlotaskat!
Csak annyit kell tenned, hogy a HUNOR COOP Facebook oldalan
a jaték posztja ala befrod a megfejtést! (facebook.com/hunorcoop)
SOK SIKERT A KERESGELESHEZ!
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HUNOR SPOROLOS RECEPTAJANLO

SUSSON-FOZZON OKOSAN ES GAZDASAGOSAN
A COOP MARKATERMEKEKKEL!

Orék kedvenc felnétteknek-gyerekeknek a pizza, melynek otthoni elkészitése sem tart
tul sokaig, hisz nem bonyolult. Igazi csalddi program is lehet egy pizza siités a parunkkal,
baratainkkal, vagy a gyerekekkel!

Ez alkalommal egy kis 6sszehasonlitassal is készultink, mely megmutatja, mennyit
takarfthatunk meg akkor, ha Coop-os Markatermékeket valasztunk az elkészitéséhez!

Hozzéavalok:
+ 40 dkg liszt + Reszelt sajt
+ 5dkg éleszts - Valasztott feltét:
« 1T kvksé pl. sonka, gomba,
« 1 kvk cukor kukorica,
« 2ekolyj paradicsomszdsz
. Viz

Elkészités:

1. A lisztet az élesztével dsszemorzsoljuk, beletesszik a sét, a cukrot és az olajat, majd
6sszedolgozzuk annyi langyos vizzel (2-2,5 dl), hogy 6sszedlljon a tészta.

2. Lisztezett felUleten kinyUjtjuk a pizzatésztat 1 cm vastagra. Meghintink liszttel egy nagy-
méret( tepsit. Beletesszik a tésztat, izIés szerinti feltéttel gazdagon megpakoljuk (paradi-
csom sz6sz, sonka, szaldmi, hagyma, kukorica, reszelt mozzarella/trappista sajt, stb).

3. 220 fokra elémelegitett stitében 12-15 perc alatt készre sttjuk.

: . ,
ARDSSZEHASONLITAS:
4 db pizza hozzéavaldi
Altalinos markatermékekiel:
Kb. 4500 Ft
= | CODOP Sajatmarkas termékekkel:
e bl = Kb. 3240 Ft
B e | ?,g MEGSPOROLT O55ZEG:
\ ed vis 4=, 1260 Ft/4 pizza
o . 3 ¥
_— = 315 Ft / pizza!

Mi a maivildg legnagyobb kihivdsa?
* Valasz a Megfejtésben!
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' 4
]

)

siE-

WIRELIAT

ELYIFTOHL

HAPISTIN

SARALT ' BT
CTHTRLBEA! .‘ E
HASDOFIRE

TN

16 Hunor Coop Magazin — 2023. mdjus

(Chuck Norris kiadas!)

Ha Chuck Norris Monopolyzik,
akkor az kihat a vildiggazdasagra.

Chuck Norris pulzusét Richter-skalan
meérik.

Chuck Norris végigjatszotta
a Super Mariot — balral

Chuck Norris elszamolt a végtelenig...
kétszer.

Chuck Norris tudja a Pi utolsd
szamjegyét.

Chuck Norris egyszer reggelire
ebédet vacsorazott.

Chuck Norris egyszer Big Macet kért
egy Burger Kingben - és kapott.

Chuck Norris egyszer Gtott mellé...
azéta kék az éq.

Chuck Norris egyszer jatszott orosz
rulettet ... ezer dollart nyert.

Chuck Norris egyszer tlzet csiholt
a sivatagban két jégdarabbal.

Chuck Norris virdgot szedett
a tettek mezején.

Chuck Norris tud hason csuszni
a hatan.
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