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TARTALOMJEGYZEK KEDVES OLVASONK!
KEDVES TORZSVASARLONK!

GOOPIorzsvasarloirendszer Ordmmel kdszontjiik legujabb magazinunk oldalain, és
egyuttal szeretnénk megkdszonni, hogy veliink tartott a

A , e AT — TP T i
4.oldal Végéhez érkezett a nagy nyereményjaték — biciklire fel! Hunor Coop Zrt. 30 éves jubileumi kerékpar nyereményja-

6.oldal ,Ugyse nyerek... vagy mégis?” tékaban, amely nemrég zérult le hatalmas sikerrel! Tébb mint
8.oldal Magyarorszag legjobb kerékpéros célpontjai 30 kerékpart sorsoltunk ki a boltjainkban, és 6rém volt latni,

— Fedezd fel két keréken a hazt! mennyien oriiltek a nyereményeknek, hiszen kézésen tettiik
10.0ldal Evezével a nyarban: emlékezetessé ezt a jubileumi évet.

alegszebb vizittra helyek Magyarorszdgon Ennek apropéjan hoztunk néhany kerékparos tippet és
taraajanlot, hogy a nyér hatralévé részét is mozgassal, élmé-

11. oldal Lezajlott az ,Az én Kurcam!” rajz- és fotopalyazat zs(irizése . L , N ; B
y . g nyekkel és jo levegén tolthesse, akar egyediil, akér a csaladdal

12. oldal Augusztusi akciénk vagy baratokkal.

13. oldal Tanyérunkon a nyar: Magazinunk most igazdn nyari hangulatu valogatassal
aszezon legjobb zéldségei és gyimdlcsei, késziilt Onnek: klassz kerékpartara- és vizitura Gtvonalakat
amik feltoltenek energidval ajanlunk, ahol kikapcsolédhat, feltdltédhet, és gydnydrkddhet

14.oldal Lecséfesztival Magyarorszag szép téjaiban. Emellett friss, egészséges, nya-

15. oldal HUNOR kényvajanlo rias recepteket és szezonilis 6tleteket is hoztunk, amelyekkel
Mdrai Sdndor emlékév — Az id6tlen magyar klasszikus egyszerre tehet a sajat egészségéért és a csalad 6roméért. Meg-

HUNOR nyari RECEPTAJANLO tudhatja, mely zoldségek, gyimolcsok a legjobb valasztasok

16. oldal HUNOR nyéri RECEPTAJANLO most, és miért érdemes minél tébb szezonalis finomsagot be-

HUNOR HUMOR épiteni a mindennapokba.
Keresztrejtvény Bizunk benne, hogy a mostani lapszamunk is sok hasznos

otlettel és kellemes olvasnivaléval szolgél, hogy még szebbé
tegyik a nyar pillanatait.
= Tartsanak veliink tovabbrais, j6 olvasast és szép nyarat
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VEGEHEZ ERKEZETT A NAGY
NYEREMENYJATEK — BICIKLIRE FEL!

Izgalmas hénapon vagyunk tul: a
Hunor Coop Zrt., a Coop Cégcsoport 30.
szliletésnapja alkalmabdl megrendezett
nagy juniusi nyereményjatéka a végé-
hez ért. A jatékban tobb mint 30 biciklit
sorsoltunk ki — Gzletenként egyet —, me-
lyeket a vasarlék meg is csodélhattdk a
boltokban, hiszen mindegyik bringa ki
volt allitva, igy mindenki megsimogat-
hatta, megtapogathatta 6ket.

A jatékban valo részvétel egyszeri
volt: vasarldinknak a torzsvéasarldkartyaju-
kat vagy applikaciojukat kellett haszndlni,
majd bedobni vasarlas utani blokkjukat
a nyereményladakba. Az akcié hatalmas
sikert aratott, rengeteg blokk gy(ilt 6ssze,

és mindenki izgatottan varta, melyik tiz-
letben, melyik bicikli kinél talal gazdara.

A nyereményjaték PR kampanydanak
fontos része volt, hogy Szé6ke Andras,
szentesi szuletésl rendezé és humorista,
aki mar negyedik alkalommal jart nalunk
és kornyékbeli Gizleteinkben, hogy vidam
hangulatot csempésszen humoros roads-
howjaval a jatékba, a Coop Jubileumi tin-
neplésébe. De ha valaki esetleg lemaradt
volna a talalkozasrdl, jo hir, hogy Andras
szeptember elsé hétvégéjén, a 24. Szen-
tesi Hunor Coop Lecsdéfesztivalon ismét
elldtogat hozzank, ahol ezuttal is latvany-
konyhdéval és finom késtoldkkal var min-
denkit.

Es hogy miért pont bicikli? Szentes
hires - ,hirhedt” a kerékparos kulturdja-
rél, amit helyi sziiletés(i humoristaink is
szivesen emlegetnek. Reggel és délutan
ellepik a varost a kétkerek(ek, és persze
egyetértiink: nincs is jobb, mint ezen a
gyonyord sporteszkézon jarni, dolgozni
vagy épp bevasarolni. Es mivel tarsasa-
gunk szentesi kdzpontu, ezért gondoltuk,
hogy a bicikli egy stilusos, szivhez sz6l6
ajandék a jubileumunk alkalmabél. Nem-
csak egészséges és praktikus kozlekedési
eszkdz, de a szatyrokat is konnyebb vele
hazavinni az lizletlinkbél, nem igaz?

Ez a nyereményjaték mar hagyomany-
teremtének szamit a Hunor Coopnal: bi-
cikliket korabban is sorsoltunk, de ez volt
a legnagyobb volumenti és legsikeresebb
akcié. Mindenkinek szivbél gratulalunk,
aki nyert, és aki esetleg most lemaradt, az
ne cstiggedjen! Kovesse Facebook olda-
lunkat, a boltokban a falakon és digitalis
fellileteinken megjelen6 hirdetéseinket,
mert még szamos izgalmas nyereményja-
ték lesz 2025-ben, a 30 éves jubileumunk
jegyében.

Szoéval biciklire fel, és j6 kerékparozast
kivanunk mindenkinek! Ha pedig tovab-
bi nyéri kétkerek( programokra vagynak,
lapozzanak bele magazinunkba, ahol
remek turatippeket hoztunk a biciklizék-
nek!

Kellemes nyarat és kalandos, viddm
utakat kivanunk!
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/,UGYSE NYEREK... VAGY MEGIS?”

KEREKPART NYERT A HUNOR COOP JUBILEUMI JATEKAN - KOLLAR EDINA TORTENETE:

Lezarult a Hunor Coop Zrt. nagy jubi-
leumi nyereményjatéka, amely a ,30 év -
30 kerékpar” szellemében sokak szama-
ra hozott izgalmas varakozast és 6romteli
meglepetést. A sorsolasok sordn szamos
viddm és boldog nyertes térhetett haza uj
kerékparjaval — koztiik Kollar Edina, aki
11 éves kisfiaval gyakori vésarlé a Coop-
nal, és a szentesi ,Kossuth-kanyari” Hunor
Coop lizletben vehette at a nyereményét,
igy a sorsolas hire valéban sziviikh6z ko-
zel ért.

Néhény nappal a sorsolds utan Edina
szivesen mesélt nekiink arrél, hogyan élte
meg a nyeremény 6romét, és hogyan ta-
lalt helyet mindennapjaikban a vératlan
ajandék.

- Nagyon megériiltem neki! -
mondta mosolyogva. - Egyaltalan nem
szamitottam r4, hiszen azt gondoltam,
ugyan mekkora az esély, hogy pont az
én egyik blokkom keriil kisorsolasra?
Szinte el sem hittem, amikor telefonon
hivtak, és aztan nagy 6rommel vettem
atitt a boltban a szép kerékpart.
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Mint kideralt,
Edindék szdmara
nem ismeretlen a
bicikli, hiszen a csa-
ldad mindennapjai
része.

- Persze, szin-
te minden nap
hasznaljuk, ha jé
idé van. Nagyon
oriiltink, mert
a bicikli divatos,
praktikus, és nagy
segitség a kozle-
kedésben, fdleg
a varosban. Még
egy-két dolgot be
kell allitani rajta,
hogy teljesen sze-
mélyre szabott le-
gyen, mert sokat
voltunk vidéken,
de hamarosan tel-

latba is vessziik
- meséli.

Arrdl is érdek-
16dtink, honnan
hallott a nyere-
ményjatékrol:

- Itt, a boltban
hallottam rdla,
vagy talan a masik lizletben, de szerin-
tem itt, a Kossuth utcain. Az eladoktol
értesiiltem rola, és tobb blokkot is be-
dobtam. Ok ajanlottak a lehetéséget,
és milyen jol tették! - nevetett Edina.

A sorsolas hire valéban meglepetés-
ként érte.

- lgen, tényleg azt gondoltam,
hogy, ugyse nyerek, nem is remény-
kedtem igazan. Aztan, amikor meg-
tudtam, hogy én vagyok az egyik
nyertes, nagyon boldog voltam, és
azota is orliliink, hiszen mi szinte na-
ponta hasznalunk kerékpart, tényleg
szuper!

Edindék rendszeres torzsvasarléi a
Hunor Coop iizleteinek, és a kedvezmé-
nyeket is figyelik.

- Régoéta van torzsvasarloi kar-
tyank, kovetem az akcidkat, figyelem
a kihelyezett informaciokat, amikor
csak tudom. A telefonos applikaciot
eddig még nem hasznaltam, inkabb
itt a boltban nézem meg, mi az aktu-
alis akcio, mi van kiirva, és sokszor ve-
sziink igy kedvezményes termékeket
- mondja.

A pontgyUjté matricas jatékokrol is
beszélgettiink:

- Szoktam matricat is gyiijteni, be-
ragasztani a gy(jtofiizetbe, amikor
idében észbe kapok - teszi hozza ne-
vetve. — Olyan is el6fordult mar, hogy
lemaradtam a hataridérél, de majd
legko6zelebb!

Edinanak és kisfianak kulén 6rom
volt, hogy a neviik a boltban is kikeriilt
anyertesek kozé, és j6 érzés volt igy be-
térni a mindennapos vasarlasok soran.

- Igen, kint van a neviink, mutat-
tam is a fiamnak, hogy ,,Nézd csak, ott
vagyunk!” - nagyon oriilt 6 is neki.



i

Ha pedig kedvenc termékekrél esik
sz0, nehéz valasztani:

- Szinte mindent szeretiink, ami
a haztartasban kell: szalamit, vajkré-
met, tarorudit, kiflit, kavét... és per-
sze, ami a gyerkécnek megtetszik,
legyen az lidit6 vagy chips. Mindig ta-
lalunk valamit, ami bekeriil a kosarba
- meséli mosolyogva.

Arra a kérdésre, miért szeretnek a
Coop Uizleteiben vasarolni, egyértelm
vélaszt adott:

- Egyrészt az arak és az akciok mi-
att, masrészt nagyon kedvesek itt az el-
adoék. Mindig baratsagosan fogadnak,
lehet veliik beszélgetni, kapcsolédni,
ez pedig nagyon fontos manapsag.

Kivancsiak voltunk arra is, terveznek-e
valamilyen nyari biciklitdrat az uj nyere-
ménnyel:

- Egyelére féleg munkaba és iskola-
ba jarunk vele, de lehetséges, hogy ezt
majd felavatjuk egy hosszabb biciklis
kirandulassal is. Lehet, hogy a K6ros-
re vagy a Tiszahoz kitekeriink egyiitt,
hiszen nincs messze, és jol kiépitett a
kerékparut. S6t, ha a fiam belend, le-

het, hogy 6 fogja majd hasznalni ezt a
biciklit - mondta bizakodva Edina.

Az interju végén széba kerilt, hogy
Sz6ke Andras humorista is jart a boltban,
amikor a Hunor Coop 30 éves jubileumi
roadshow-ja Szentesre érkezett:

- Igen, épp itt voltam aznap, lat-
tam, amikor megérkezett, és késébb
a magazinban is olvastam réla. Szere-
tem, hogy a magazint is rendszeresen
bedobjak a pos-
taladankba, min-
dig talalok benne
ujdonsagokat. A
Hunor Coop Fa-
cebook-oldalat is
kovetem, ott is sok
hasznos informa-
ciéhoz jutok - zar-
ta gondolatait.

Kollar Edina tor-
ténete j6 példaarra,
hogy egy varatlan
nyeremény milyen
oromet hozhat a
mindennapokba,
mikdzben Ujabb

b

élményeket ad a csaladnak. Mi pedig bi-
zunk benne, hogy a Hunor Coop uzletei-
ben minden vasarlas egy kicsit tébb, mint
a napi bevasarlas - hiszen kdzos torténe-
tek, mosolyok és apré 6romok is sziiletnek
kozben, két keréken vagy éppen a pénztar
el6étt! Kovesse On is folyamatos akcidinkat,
nyereményjatékainkat, hisz még renge-
teg Uj, izgalmas meglepetéssel késziiliink
2025-ben!

i)

Toltsd le a
Coop Klub appot!

A Regisztralj mobilon

VALTSD Kl DIGITALIS HUSEGKARTYAD!

MoBILAPP Csatlakozz Térzsvasarldi programunkhoz! Maxold ki a kedvezményeket!

Fedezd fel

az azonnall
kechvezmemyehet
qyigbsd a pontokat

= BS sTerazr Oig tali=s

Az applildc bt Waad digitdlh teomdsdrksh iy walamint a mobilk

Coop Kiub kartyay

aprok: & Coop Kiub Mobilkupon embl

garantalt kuponokert,
extra meglepetesekant!

Hasznald a kartyat
minden vasarlasnal
e anyeryesibsd
kecvezmenyeidel!

errival ollitott eledekben drodinesithetdel
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MAGYARORSZAG LEGJOBB

KEREKPAROS CELPONTJAI
— FEDEZD FEL KET KEREKEN A HAZAT!

Szeretnél végre kiszakadni a hétkoz-
napokbdl, mozogni a friss levegén, és
kozben felfedezni Magyarorszag leg-
szebb tajait? Nincs is jobb mddja ennek,
mint egy kerékpartura, ahol te diktélod
a tempot, és a legszebb panoramakat él-
vezheted. Raadasul a biciklit vonatra,
autora is feldobhatod, vele egyiitt is
barhova eljuthatsz, igy akar egy hosszu
hétvégén is felfedezheted a hazai kerék-
paros paradicsomokat, legyen sz6 csalddi
kiranduldsrol vagy aktiv pihenésrél.

Mivel mi Szentes kdézpontuak va-
gyunk, rogton ki is emelnénk a St. Jupat
Sportegyesiilet kerékpéros- gyalogos- és
vizituras ajanlasait, hiszen remekil meg-
talalhaté honlapjukon minden kérnyék-
beli ajanlas latnivaldkkal térképekkel, de
koézben lessiink ki a megyehatarokon
talrais!

ime Magyarorszag legkedveltebb
és legszebb kerékparos utvonalai és
célpontjai:

L

1. Balatoni Bringakor

+ Hossz: kb. 205 km a teljes kor

« Nehézség: KonnyU-kozepes

- Miért imadjuk? Magyarorszag leg-
ismertebb kerékparutja, végig kiépi-
tett, jol jelolt, a vizpart kdzelsége és
a panorama végig elkisér. Utkézben
furdési lehet6ségek, langos, fagyizé
és kilatok sora var.

- Csaladoknak ajanlott szakasz: Ba-
latonalmadi-Balatonfiired-Tihany-
Asz6f6

- Vonattal: A MAV szdmos vonata
szallit kerékpart a Balatonhoz, igy
akar csak egy szakaszt is leteker-
hetsz.

8  FHunor Coop Magazin — 2025. augusztus

2. Dunakanyar és a Szentendrei-sziget
- Hossz: Valaszthato, akar 30-80 km-

es szakaszok

+ Nehézség: KonnyU
+ Miért kiilonleges? A Duna-part, a

hegyek és a fest6i varoskak (Szent-
endre, Visegrad, Esztergom) hangu-
lata semmihez sem foghatd. A Szent-
endrei-szigeten forgalommentes,
nyugodt Utszakaszok varnak.

- Csaladoknak ajanlott: Szentendre

és Lednyfalu kozotti szakasz, vagy
Vac és Ver6ce kozott a Duna-parton.

+ Vonattal: Budapest Nyugatibdl Va-

cig vagy Szobig, kerékparral egyutt
egyszerlen elérhet6.

Hossz: kb. 70 km

Nehézség: Konny(

Miért érdemes? Sikon tekerhetsz
végig a vizpart mellett, madarrezer-
vatumok, kilatétornyok, pihenéhe-
lyek tarkitjak az utat. Fird6zésre és
viziturara is van lehetdség.
Csaladoknak: Akar kisebb, 20-30
km-es szakaszokat is valaszthattok.
Vonattal: Flizesabony, Tiszafuired
vagy Poroszl6 irdnyabdl konnyen el-
érhetd.

4. Fert6-to6 kor
« Hossz: kb. 115 km (teljes kor), de

tobb roévid szakaszra bonthato

+ Nehézség: KonnyU-kozepes
« Miért jo valasztas? Eurdpai szin-

vonall kerékparutak, UNESCO vi-
lagorokségi helyszinek (Fertd-tdj),
borospincék és madarvilag kiséri
utadat.

- Kiemelt szakasz: Fertérakos-Sop-

ron-Fertéboz

+ Vonattal: Sopron irdnyabdl kivaléan

megkozelithetd biciklivel egyitt.

5. Orség dimbes-dombos tajain

Hossz: Valtozo, 20-70 km
Nehézség: Kozepes

Miért kiilonleges? Az Orség zold
lankai, erdei utak, hagyomanyérzé
falvak és a nyugalom hazdja. A ki-
sebb forgalmu utakon élmény teker-
ni.

Csaladoknak: Szalafé kornyéki ro-
vid turdk, Szentgyorgyvolgy kornyé-
ki gurulasok.

Vonattal: Kdrmendig vagy Szent-
gotthardig vonattal utazhatsz kerék-
parral.



Mosoni-Duna part, Radé-sziget kornyéke
konnyen bejarhaté biciklivel.

Szeged: A Tisza-parton kiépitett bi-
cikliat, belvarosi latvanyossagok, ligetek
teszik idedlis célpontta.

Pécs: Bar dombos, a belvaros és a
Tettye kornyéke remek rovid vérosi teke-
résre.

Eger: Belvaros, Ersekkert, valamint a
Szépasszony-volgy kerékparral konnyen

Miért idealis csaladi program?
+ A kerékparozéas barmely korosztaly-
nak kivalé mozgasforma.
« A vonattal kombinalt utazas kényel-

6. Budapest varosi és kornyéki kerék- « Csaladoknak:

paros éilmények A Margitszi-

+ Miért érdemes? A févarosban geten vagy a

egyre tobb kerékparut van, a Du- Vérosligetben

na-parttol a Varosligeten at egészen biztonsago-

a Budai-hegyekig. Erdemes elteker- san tekerhet a

ni a Kopaszi-gathoz, a Rémai-partra csalad, pikni-

vagy akar a Normafaig (emelked6k- kezéssel egy-
kel). bekotve.

+ Kiemelt utvonalak:
o Duna-part: Kopaszi-gat — Mar- 7. Kerékparos

gitsziget — Rdmai-part varosfelfedezés:
o Hivosvolgy — Normafa emelke- Gyoér, Szeged,
dds szakasz Pécs, Eger
o Varosliget kornyéki konnyd vérosi Gyor: Hangula-
tekerések tos belvarosi utcak,

messé és izgalmassa teszi a kirdndu-
last.

« Egy hosszu hétvége alatt is tartalmas
kikapcsolédas és kdzos élmény.

+ A legszebb helyek sokszor csak bi-
ciklivel fedezhet6k fel igazan.

5 7\ ”
AJANDEK.
SZULINAPI KUPON

AZ APPBAN!

o

Osszefoglalva:

Barmely évszakban érdemes brin-
gara pattanni Magyarorszagon,
hiszen gyonyorl kerékparutak, valto-
zatos tdajak, gasztronémiai élmények,
torténelmi varosok és a természet ko-
zelsége var. Akar a Balaton-parton te-

“.| kernél, akar a Dunakanyart jarnad be,

KEDVEZMENY ~ akér varosokat fedeznél fel biciklivel,

5000 Ft feletti vasarlds esetén garantalt a tartalmas és élményteli ki-

kapcsolodas.

Ne feledd: a kerékparra valtas sza-

o badsag, élmény és aktiv pihenés egy-

szerre, amelyhez vonattal is barhon-
nan kényelmesen eljuthatsz!

Indulj dtnak két keréken, és fedezd
fel Magyarorszag rejtett kincseit, mi

2ol kbrnyed ; y ' Baiitt b Coc pedig csak reméljik, hogy a nagy ke-
ésital ﬁzjetnel'tetett Cﬁ‘;mzn?i;:ngum 5 ng;? Fr : ba"‘éfﬁam dj bhzkrtk— rekpatos JoERUi e Rl SO
3 : : g kihasznaljak az 4j bringajuk kinalta le-
végi kuponodat az app segitségével a Hunor Coop Zrt. Coop Klub Gzleteiben. o
Akupon azok szamara érhetd e/, akik tbb mint 7 nappal ez elgtt toltotték e az applikacict! [ERREREREAUNE
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EVEZOVEL A NYARBAN:
A LEGSZEBB VIZITURA HELYEK MAGYARORSZAGON

Nincs is jobb nyéri kikapcsolddas,
mint csendesen csorogni egy kenuval
vagy kajakkal a vizen, a madarak hangjat
hallgatni, és a folyé menti fak arnyékaban
megpihenni. Magyarorszag vizi vilaga-
nak felfedezése nemcsak aktiv pihenés,
hanem kilénleges élmény is: mas szem-
szogbdl lathatjuk a tajat, mikdzben tes-
tet-lelket feltolt a természet kdzelsége.
Raadasul egyre tobb helyen lehet SUP-ot,
kajakot vagy kenut bérelni, akér egy révid
csénakazasra is, ha csak par 6rat szannal a
vizre. Ime néhany kedvcsinalé helyszin és
vizitura tipp nyarra:

1. Szigetk6z - a magyar ,vizi labirin-
tus”

A Mosoni-Duna rendszere Eurdpa
egyik legszebb vizitura célpontja, kris-
talytiszta viz(i holtagakkal, apré szigetek-
kel és madarakkal teli csatornakkal. Gy6r
kornyékén tobb helyen is lehet kajakot,
kenut vagy SUP-ot bérelni (pl. Kunsziget,
Dunakiliti, Mosonmagyarovar), és akar
kezdék is biztonsaggal kiprobalhatjak. A
csendes agrendszer idedlis csalddoknak
is, ahol utkézben homokpadoknal lehet
pihenni vagy piknikezni.

2. Tisza-to - a madarrezervatum koze-

pén

A Tisza-t6 igazi vizitura-paradicsom,
ahol bérelhetsz SUP-ot vagy kenut Po-
roszlén, Sarudon, Tiszaflireden, és mar
indulhatsz is felfedezni a nadas labirintu-
sokat vagy a madarrezervatum terileteit.
Vannak vezetett turak is, ahol szakért6
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segitséggel lathatsz gémeket, kdcsago-
kat és mas ritka madarakat. Ha csak egy
konnyU délutani evezést szeretnél, a Po-
roszl6i Okocentrumnal és Sarud Elmény-
falu kikot6jében bérelhetsz révid turdkra
is felszerelést.

3. Raba - aktivabb kalandoroknak

A Réaba foly6é Ausztridbol érkezik és
kanyarogva szeli at a nyugat-magyar
tajat, konnyed sodrésaval izgalmasabb
élményt ad. Szentgotthardtél Kérmend
és Sarvar felé tobb helyen is szerveznek
kenu- és kajakturdkat, ahol a folydparti
erddk és kavicsos partok teszik valtoza-
tossa a latvanyt. Erdemes egynapos turat
tervezni pihenékkel, strandolassal, akar
csaladoknak is.

4. Bodrog és Bodrogzug

Tokaj kornyékén a Bodrog folyd és
mellékagai csodas evezés turdkra adnak
lehet6séget, Tokajban és Sarospatakon
tobb helyen bérelhetsz kajakot, kenut,
vagy SUP-ot. A Bodrogzug artéri tertile-
tének részei aradas utan kiilonosen iz-
galmasak, tele vizimadarakkal és viragzé
tavirdzsakkal. A nyugodt viz idealis azok-
nak is, akik még csak most probalnédk ki a
viziturazast.

5. Velencei-t6 és Ferto-to

Ha tavon eveznél, a Velencei-tonal
Gardonyban, Velencén és Agardon bérel-
hetsz kajakot, kenut vagy SUP-ot, és akar
naplementés evezéseken is részt vehetsz.
A Fert6-tonal Fertérakos kornyékén vagy
Balfon is van lehetéség kisebb vizitirak-
ra, ahol a nddrengeteg és a madarvilag
lenylig6zé latvanyt nydijt.
6. Korosok — A békés vizi barangolas

A Fekete-Koros, Fehér-Koros és a Se-
bes-Koros térsége idealis vélasztas azok-
nak, akik szeretnének a békési taj vizi ut-
jain barangolni. Gyula, Békés és Szanazug
térségében is taladlhatd bérlési lehetéség, a
viz lassan folyik, ezért idedlis csalddi vagy
kezd6 turazoknak is. A Korosok partjan
régi vizimalmok és nddasok teszik han-
gulatossé az utat, mig a part menti lige-
tekben piknikezhetiink is egyet evezés
kozben. Szentes szivében pedig a Kurcan
is bérelketlink kenukat, amely szintén egy
nagyon nyugodt, kellemes és latvanyos
kornyezet a vérosban valé csénakazéashoz.

Ly 1 i P ~ [
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Miért érdemes nydron vizitirdzni?

A vizitirdzas nemcsak testmozgds, de
a természet kozelsége miatt stresszoldo,
és a vizparti hlivos levegd a legmelegebb
napokon is kellemes. Konny kikapcsol6-
dast nyujt, akar csak par érara ugranal ki
a varosbdl, akdr hosszabb hétvégi turat
tervezel. Rdadésul egy SUP-pal vagy ka-
jakkal mas szemszdgbdl latod ugyanazt
a tajat, és kilonleges pillanatok részese
lehetsz, amikor kdcsagok szallnak fel el6t-
ted, vagy megpihensz egy homokpadon.

Ha idén nyéaron kiprébalnal valami
Ujat, egy vizitura lehet a tokéletes valasz-
tas!



LEZAJLOTT AZ ,AZ EN KU RS:AM!”
RAJZ- ES FOTOPALYAZAT ZSURIZESE

Lezajlott az ,Az én Kurcam!” Rajz- és
fotopalydzat zstirizése, amelyre gyonyord
alkotasok érkeztek a gyerekektél. Nagyon
kdszonjik az alkotdknak és felkészitik-
nek, hogy bekildték palyamuveiket, ez-
zel is hozzéjarulva a palyazat sikeréhez.

A pélyazat a Kurca Roadshow és a
St. Jupét Sportegyesiilet kezdeményezé-
sére, a HUNOR COOP ZRT. tdmogatasaval
valdsult meg, tarsasdgunk a palyazat ki-
irasat és lebonyolitasat is segitette. Ko-
szonjuk a zstritagok kdzremU(kddését is,
akik gondos munkdéval valasztottak ki a
kidllitasra kertil6 anyagokat.

A dijatadodval egybekotott kiallitas-
megnyitéd szeptember 15-én lesz a
Tokacsli Galériaban. Varjuk az érdekl6-
ddéket, és hamarosan tovabbi részletekkel
is jelentkezlink!

Julius 31- augusztus 10-ig

- Somershy
- 4,5%, tobb iz, 330 ml
5191,
RZELN > 1, vssarissakor
Olympos Zn) 469
Soproni sor tébb iz, 1200 ml . L 1421 FY/

Visszavéltasi logd esetén* +50 Ft

4,5%, 500 ml @ 266 Ft/l

399,
399. F=

798 Ft/l
638 Ft/l L Visszavaltdsi logd esetén* +50 Ft

Kotanyi Grill
fliszerek
30g, 40g

11633 Ft/kg

Visszavéltasi logd esetén® +50 Ft

erejéig érvényesek.

A
v g 1 Friss Citrom 0.0% Detki allatfiguras keksz
TR tobbiz, 500ml K, - tobb iz 1609
598 F/ 449 Et'k Roshen szelet
2806kit/kg tibb iz30 g

269 Ft, -
8967 Ft/kg 2 db vasarlasakor

299

T Visszavaltdsi logé esetén* +50 Ft

1869 Ft/kg 6633 Filkg
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gV SI"A'KEI
2025. julius 31- augusztus 10-ig.
XXL Meggyes-Pudingos ?‘ ’

Fornetti Falusi kolbdsz

~ 1000g =
Y Y - .
2/99 Et) Nagykun-Hus Kft. A m csoport tagja
— ’ y e vy z p
299 Ft/c;b ) L Y oYo Y _ Gyokér Kenyér
Eredeti dir: 369-t ik Nl ™ y j > [ 4009
Eredeti egységdr: 369t/db ds Zombor Cipd Kft.
. Eredeti dr:3790.Ft 3999 Ft/kg :
XXL Mdjas Eredeti egységdr: 7799-Ft/kg 679
Fornetti _ Kolozsvdri szalonna / o Et/
2 ) - v 7000,9 ) Eredeti dr: 739t 1698 Ft/kg
> > th . . Gulyds és Tsa. Eredeti egységdr: T848-Et/kg
— r Y \ \ Csak a Zombor Cipd Kft. dltal elldtott tizletekben kaphatd!
Eredeti dr:389£t 319 FU/ db ’2/999 -
Eredeti egységdr: 389t/db Eredeti dr3o00st Tl / / Et/ Izsdki szdraztészta

Eredeti egységdr: 3699.Et/kg 2999 Ft/kg Préselt Csiga 8 tojdsos,

Cérna 8 tojdsos,
Pappardelle 4 tojdsos,
| 200 g, Izsdki

69
359 . Eredeti dr: 599kt 4 - th
- o/ Ft] Eredeti egységdr: Z995-Et/kg 2345 Ft/kg

Eredeti dr: 479+t 1994 Ft/kg

Topjoy t6bb iz, 200 mi, Maspex

Tere-Fere keksz
tébbiz, 180¢g
Detki

akcids készlet erejéig érvényesek.

jet nem vllalunk.

£2
33
= E
gg
2=

Eredet r 269Kt ng}it}

Eredeti T345.Et/|
redeti egységar 1145 F/1 Eredeti egységdr: Z663-Ft/kg Heineken
------------------ i 5,0%, 500 ml
Pur Balsam Heineken
tébbféle, 1200 ml :
Henkel 3 99
109 - D)? /it
iz Ft” Eredeti dr:439-Et 798 Ft/l
916 Ft/l Eredeti egységdr: 878-t/I

"""""""""""" Vasarlas és
készpénzfelvétel
[TNT)d egyetlen érintéssel*

| MOBIL
APP

3 rét, 3 2 tek_, Készpénzfelvételi igényét kérjik fizetés elétt jelezze!

MEGLEPEYES KU ﬂp\_,pﬂg‘ﬂ . 1 Minimum 3000 Ft értékii vasarlds esetén akar 20000 Ft-ig dijmentes
= > '-. T 32 db készpénzatvétel a kasszanal.
et -l
- ~
. ' L d Ell Metsa * Havonta maximum 2 alkalo al dsszesen 40000 Ft értékben dijmen-
My e tes, ennek feltétele, hogy a vésarlas és a készpénzfelvétel egy dssze-

gben keriil levonasra magy: G betéti kartyarol.

Amennyiben a készpénzfelvétel meghaladja a havi maximum 2 alkal-

\ . mat vagy a maximum 40000 Ft sszértéket, gy a krtyakibocsté bank
ta

Eredeti dr: 3799.Ft 1 00 Ft /db
Eredeti egységdr: T19-t/db
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TANYERUNKON A NYAR:

A SZEZON LEGJOBB ZOLDSEGEI ES GYUMOLCSEI, AMIK FELTOLTENEK ENERGIAVAL

Nyaron nemcsak a napfény és a hosz-
szu esték kényeztetnek minket, hanem
a természet bésége is: ilyenkor érik be a
legtobb friss, illatos zoldség és gyiimolcs,
amik segitenek feltolteni szervezetiinket
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal. Ra-
adasul a nagy melegben természetesen
kivanjuk a kdnnyed, frissité fogasokat,
amelyek kimélik a gyomrot, mégis ener-
giat adnak a meleg napokhoz. Mutatjuk,
melyik szezonalis finomsag miért hasz-
nos, és hogyan illeszthet6k be kénnyen a
nyari étrendbe!

1. Paradicsom - a nyar piros szive

Juliustél szeptemberig tart a paradi-
csom igazi szezonja. Magas likopin-tar-
talma védi a sejteket, segithet a b6r vé-
delmében a nap karos hatasai ellen, és
rendkiviil gazdag C-vitaminban. Friss sa-
latdkhoz, hideg gazpachd leveshez vagy
egy konny( mozzarellds-paradicsomos
salatahoz kivalo.

2. Uborka - természetes hidratalé
Nyar kdzepén-végén csicson van a
friss uborka, amely 95%-ban vizbél all,
igy segiti a hidrataltsdag megérzését a
kanikuldban. Kalériaszegény, ropogds és
frissitd, saldtaba, tzatzikihez vagy akar cit-
romos-mentas vizbe is tehetjiik.

::- | LR 4“*1!1 .IHW
-

3. Paprika - szin és vitaminbomba

A sarga, piros és zold paprika igazi
vitaminforras, kilondsen C-vitaminbal
és béta-karotinbdl. Friss ropogtatniva-
[6nak vagy saldtaba szeletelve idedlis,
de nyaron silt zoldségként, lecséként
is kivalo.
4. Cukkini - a sokoldalti nyari z6ldség

A cukkini juniustol szeptemberig friss,
zsenge allapotban beszerezhetd. Kony-
nyen emészthetd, alacsony kaldriatartal-
mu, mégis taplalé, magas rosttartalma
miatt segiti az emésztést. Grillezve, sa-
latdba, krémlevesnek vagy akar konnyd
nyari técsninak elkészitve is kitdno.

5. Padlizsan — a mediterran kedvenc
Padlizsannal konnyli mediterran
hangulatot csempészni a nyari asztalra.
Gazdag rostban, antioxidansokban, és
alacsony kaldriatartalmu, igy segit a kony-
nyed nyari étrend fenntartasaban. Gril-
lezve, padlizsdnkrémnek vagy z6ldséges
egytalételek részeként is finom.

6. Oszibarack és sargabarack - termé-
szetes édesség

Nyar kozepén-végén érnek igazan za-
matosra. Magas A- és C-vitamin-tartalmuk
miatt tdmogatjak az immunrendszert,
hidratalnak, és természetes médon csilla-
pitjdk az édesség utani vagyat. Magaban
fogyasztva, zabkasdhoz vagy hideg tur-
mixhoz is kivalo.

7. Dinnye - a nyar igazi hiisitéje

Akar gorog-, akar sargadinnye, magas
viztartalma és természetes
cukortartalma miatt ideadlis
folyadékpotld és frissitd. Kali-
umtartalma segiti a vizhaztar-
tas egyensulya meg6rzését,
fogyaszthatjuk magéban, fe-
taval, friss mentalevéllel vagy
smoothie-ban.

Miért konnyebb nyaron
egészségesen taplalkozni?

A nyar a frissesség sze-
zonja: a piacon és boltokban
beszerezhetd, helyben termett z6ldsé-
gek és gyiimolcsok nemcsak olcsébbak,
hanem izletesebbek és tapanyagban is
gazdagabbak, mint a tavolrél érkezett,
téliesebb alternativdk. A meleg idében
a szervezetiink is inkdbb a kénnyebb
ételeket kivanja, igy természetesen valik
egyszer(ibbé a nyers vagy parolt zoldsé-
gek, friss gylimolcsok beépi-
tése a napi étrendbe.

Ha tehetjlk, a szezonalis
alapanyagokbol szines sa-
latakat, grillezett zoldséges
fogasokat, hideg leveseket
és frissité gylimolcssalatakat
készitsiink, igy tdmogatva
az immunrendszert, a hidra-
téltsagot és az energiaszint
fenntartdsat a forré nyari na-
pokon.

Legyen a nyar a testi-lelki feltoltédés
ideje — meritsiink erét és energiat a sze-
zon friss, zamatos zoldségeibdl és gyii-
molcseibél, amelyek nemcsak finomak,
hanem egészségesek is. [gy, mire beko-
szont az 6sz, feltoltédve, kipihenten és
er6sebben vérhatjuk az Uj kihivasokat.
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A HUNOR COOP ZRt. szeretettel meghiv. “-n2:7 6 m
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vagy 111 mellék vagy +36-30/742-9553
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HUNOR KONYVAJANLO

MARAI SANDOR EMLEKEV — AZ IDOTLEN MAGYAR KLASSZIKUS

2025-ben nemcsak Jokai Mér, hanem
Marai Sandor emlékévét is innepeljik, aki
a 20. szdzadi magyar irodalom egyik leg-
nagyobb alakja. Marai 1900-ban sziiletett
Kassan, és egész életm(ivével a magyar
szépirodalom kiemelkedd mestere lett.
SR irasai egyszerre
F& T, klasszikusok és
P kortalanok, egye-
MARAI di stilusa pedig
“ , afinom lélektani
elemzésrél és az
elegans, letisztult
nyelvezetrél is-
mert.
Marai miuvei
nem csupan a
mult szazad tor-

A gvertvak
csonkig égnek

2

ténelmi valtozasait tiikrozik, hanem mély
emberi érzéseket és belsé kiizdelmeket
is megjelenitenek. Ezért is hatott olyan
nagy erével az olvasokra, akik szeretik az
élet kérdéseivel és lélekrajzaval foglalko-
z6 muveket. Stilusa egyszerre elegans és
kozvetlen, a mondatokban gyakran meg-
jelenik a szelid melankdlia, ugyanakkor a
torténetek sodrasa magaval ragado.

Aki szereti a mély emberi dramdékat,
a torténelmi hattérrel atszétt lélektani
regényeket, mindenképpen érdemes
M4araihoz fordulnia. Két legismertebb és
legnépszertibb muive a ,A gyertydk cson-
kig égnek” és a ,Fiives konyv".

KONYVAJANLO

A gyertyak csonkig égnek

Ez a regény a baratsag, az arulas és a
mult terhei korul bontakozik ki egy ele-
gans villdban, ahol két régi jébarat talal-
kozik Ujra egy hosszu id6 utan. A cselek-
mény fesziilt, mikdzben a mély érzelmi és
moralis kérdések allnak a kozéppontban.
Az olvasé betekintést kap a mult titkaiba
és a szavak mogotti fesziltségekbe, mi-

kdzben Marai paratlan stilusaval és finom
[élektani dbrézoldsaval vezet végig a tor-
téneten.

Fiives konyv

Ez a m( Mérai sajat gondolatait, élet-
bolcsességeit és tapasztalatait gyUjti 6sz-
sze esszé formajaban, amelyek az emberi
[étrdl, az id6 mulasardl és az élet alapve-
t6 kérdéseirdl szélnak. A ,Fives kdnyv”
nem regény, hanem inkdbb egy szellemi
utmutatd, amelyet mély bolcsesség és
finom stilus jellemez. Ajanlott azoknak,
akik szeretik a filozofiai elmélkedéseket,
az dnismeretet és a lélek apolasat.

Az emlékév alkalmat ad arra, hogy Ujra
felfedezzuk Marai Sandor mUveit, ame-
lyek minden korosz-
taly szamara értékes
olvasmanyok. Ha
mély, érzékeny és
gondolatébreszté |
irodalmat keresink,
Mérai Sdndor muvei
igazi kincsnek sza-
mitanak.

HUNOR NYARI RECEPTAJANLO:

Friss, konnyed izek a nyari napokra -
egészséges receptek otthonra

A nyar a kénnyed, friss ételek id6-
szaka: amikor a napstités és a meleg id6
megkivéanja, hogy testiink is megujuljon,
feltoltédjon. llyenkor kiléndsen fontos,
hogy minél tobb zdldséget és gyi-
molcsot egyiink, hiszen ezek nem csak
hidratalnak, hanem tele vannak vitami-
nokkal, d4svanyi anyagokkal és értékes

rostokkal, amelyek segitik emésztésiin-
ket és er&sitik immunrendszeriinket.
Ezek a kdnnyd, szines fogasok rdada-
sul gyorsan elkészithet6k, és nem terhelik
meg szervezetiinket, igy tobb energiank
marad a nyari programokhoz, tirdkhoz
vagy akar a pihenéshez a kertben. Nincs
is jobb, mint egy tal frissit6é salata, egy
gyumolcsos quinoa (dél-amerikai gabo-
naféle) vagy egy hsité zoldségleves, ami

Frissit6 gorog salata avokadéval és fetaval

Hozzavalék:
- 2 érett paradicsom
+ 1 kigyéuborka
« 1 kaliforniai paprika (piros vagy sarga)
+ 1 avokadé
+ 100 g feta sajt
« 1 kis lilahagyma
friss bazsalikom vagy petre-
zselyem
+ 3 ev6kanal extra szliz olivao-
laj
+ 1 ev6kanal citromlé
. 50, bors

Elkészités:

felpezsditi az érzékeket és élvezetessé te-
szi a nyari étkezést.

Az aldbbi recepteket kifejezetten
azért vélogattuk 6ssze, hogy mindenki
kdnnyen, otthon is elkészithesse 6ket, mi-
kdzben élvezheti a nydr természetes izeit
és a vitaminok b6ségét. Prébald ki te is,
és toltsd fel magad energiaval, mikdzben
a szezon legjobb alapanyagaival kényez-
teted tested és lelked!

1. A z6ldségeket és az avokadot kockézd fel.
2.A lilahagymét vékonyra szeleteld.
3.Egy nagy télban keverd 6ssze, morzsold ra a fetat.

nagyon.
Miért ajanlom?

4.Locsold meg olivaolajjal és citromlével, s6zd, borsozd,
majd szérd meg friss zoldflszerekkel.
5.Keverd 6ssze 6vatosan, hogy az avokadd ne torjon dssze

Rendkivl friss, kdnnyd, tele van ropogés zoldségekkel és
krémes avokaddval. A feta séssdga és az olivaolaj aromdja igazi
nyari élményt nyujt.
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Mangés-korianderes csirkés quinoa salata

Hozzavalék:

+ 150 g quinoa

« 2 kozepes csirkemellfilé

+ 1 érett mango

« 1 kaliforniai paprika (narancssarga
vagy sarga)

+ egy marék friss koriander

+ 1limeleve

- 2 evékanal olivaolaj

« 50, bors

Elkészités:

1. F6zd meg a quinoat sés vizben, majd
hagyd kihdlni.

2.A csirkemellet sézd, borsozd, és egy
kevés olivaolajon siisd at, majd sze-
leteld fel.

3.A mangét és a paprikat kockazd fel,
a koriandert apritsd.

4.Keverd 0ssze a quinoat, a csirkét, a
z06ldségeket és gyiimolcsot.

5.Locsold meg lime lével és olivaolaj-
jal, izesitsd séval, borssal.

Miért ajanlom?

Ez egy taplald, mégis friss fogds, ami

egyszerre tartalmaz fehérjét, zoldsége-
ket és gyliimolcsot. A mangé édessége jol
harmonizal a koriander Gideségével.

Hideg cukkinikrémleves mentaval és citrommal

Hozzéavaloék:
+ 3 kozepes cukkini
+ 1 kozepes hagyma
+ 2 gerezd fokhagyma
+ 700 ml z6ldségalaplé vagy viz
+ 2 ev6kanal olivaolaj
+ egy marék friss menta
- fél citrom leve és héja
. 50, bors
Elkészités:
1. Az olivaolajon parold meg a finomra
vagott hagymat és fokhagymat.
2.Add hozza a felkarikazott cukkinit, és
par percig parold tovabb.

3.0Ontsd fel az alaplével, s6zd, borsozd,
és f6zd puhdra a cukkinit.

4. Turmixold siméara, majd keverd hoz-
z4 a citrom levét és reszelt héjat, va-
lamint az apritott mentat.

5.H(tsd le a levest, és hidegen télald.

Mely hires ir6nk 200. sziiletésnapjat linnepeljiik idén?

Vdlasz a megfejtésben!
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Banat

Kovéacsné nyaralasbél hazatérve meg-
kérdi fiatol:

- Sokat bankédott a papa amikor elmen-
tem?

- Eleinte nem, de most az utolsé napok-
ban mar eléggé odavolt szegény..

Nyar skociaban

- Mibél lehet tudni, hogy Skécidban nyar
van?

-m

- A skétok végre kidobjak a karacsony-
fat...

Fitnessz

- Milyen zaj van a konditeremben?
-1

- Fitt nesz.
Rendoérok

Két rend6r sétal a Duna-parton, talalnak
egy hullat. Megszdlal az egyik rendér:

- Te, dobjuk at a keritésen, az mar nem a
mi korzetiink.

Atléditjak a hullat, mire valaki megszélal:
- Tel Ez mar megint itt van!
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