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• magasszintű kiszolgálás

• rugalmas rendelés felvétel

• kiszállítás a legkorszerűbb 

tehergépjárművekkel

• országos lefedettség

• sertéshúsok, marhahúsok
• kiváló minőségű
 húskészítmények
• szója-, glutén- és
 allergénmentes termékek
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KEDVES OLVASÓNK!
KEDVES TÖRZSVÁSÁRLÓNK!

Jelen lapszámunkban számos témát érintünk, hiszen egyszerre olyan sok 
dolog történik mostanában a világban és a HUNOR COOP életében is, hogy 
szinte már nehéz mindent összegyűjteni. Vannak jó dolgok is, rossz dolgok 
is… az egyik válságból úgy tűnik végre kilábalunk, mire már kopogtat is a 
másik. Cégünknél azonban mindig a pozitivitás hívei voltunk, és próbáltuk 
meglátni minden rosszban a jót, problémák helyett megoldandó feladato-
kat keresni. 2022 izgalmas-mozgalmas év lesz a HUNOR életében komoly 
gazdasági kihívásokkal, tervekkel, nagy beruházásokkal, és azt reméljük, 
hogy továbbra is megbízható, sőt, napról-napra egyre jobb „szomszédjai” 
leszünk hűséges Vásárlóinknak. 

Itt a tavasz, mely mindenkinek új lendületet ad, és idén garantáltan szá-
míthatnak tőlünk sorra megújuló üzletekre, modernizációkra, bővülésre, 
további jótékonysági akciókra!

Természetesen a Lecsófesztivál sem maradhat majd el, de mivel -  
„sajnos” - még csak tavasz van, így a rá-
hangolódást korábbi sztárvendégünkkel, 
Bede Róbert mesterszakáccsal kezdjük el, 
aki kicsit a gasztronómia világába kalauzol 
minket, beszélgetünk a magyar konyháról, 
tavaszias ízekről, és a tippek, ötletek sem 
maradhatnak el!

Előre is kellemes húsvéti ünnepeket és 
élményekben gazdag tavaszi hónapokat 
kívánunk Mindenkinek!

Mészáros Mariann,  
szerkesztő
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MAGYAR ÍZEK ÉS SZAKÁCSMESTERSÉG 
BEDE RÓBERTTEL

Mesterszakács, a Tv Paprika séfje, ételkészítési szakoktató, gasztronómiai tanácsadó… Bede Róbertet nem sok embernek 
kell bemutatni, hiszen már hosszú évek óta tanítja nekünk a TV képernyőjén keresztül a főzés tudományát. A rajongókkal 
közvetlen, bárkivel szívesen beszélget és már egy rövid interjú is elég ahhoz, hogy az ember rögtön érezze, milyen rajon-
gással és hivatástudattal tekint a szakmájára. Otthon is kísérletezik, szakácskönyvet is írt, de tavaly már egy filmben is de-
bütált szereplőként! A résztvevők nagy örömére pedig legutóbb a Szentesi Lecsófesztiválon is tiszteletét tette, melyet idén 
is szeretnénk majd megismételni.

Állítása szerint egy általános iskolai főzőszakkörön szeretett bele a konyhai világba, és onnan már nem volt visszaút.

Miként indultál el ezen a pályán, pon-
tosan hogyan is történt ez a szakkörös 
dolog?

Ez egy újszerű lehetőség volt akko-
riban. Egy lelkes tanárom kitalálta, hogy 
iskolai különóraként főzést tanít, én pe-
dig úgy gondoltam, hogy oda biztos csak 
lányok járnak majd, úgyhogy nekem az 
nagyon jó lesz… De aztán ott ragadtam, 
mert klassz hangulatban teltek az órák, 
és nagyon megtetszett ez, az akkoriban 
még misztikusnak tűnő szakma, hisz a 
médiában akkor még nem lehetett belát-
ni a kulisszák mögé, mert legfeljebb 1-2 
főzőműsor volt. Később aztán eldöntöt-
tem, hogy jelentkezek az Ecseri úti, mai 
nevén Gundel Vendéglátóipari Szakközép 
és Szakmunkásképzőbe. Sokan furcsállták 
ezt, nem annyira örültek neki, hisz a jegye-
im alapján akár gimnáziumokat is megcé-
lozhattam volna. De akkoriban is hatalmas 
volt ide a túljelentkezés. Ennek ellenére 
fölvettek. Nem tudtam, pontosan mire is 
számíthatok, végül itt teljesen beleszeret-
tem a szakmába. Már nem volt visszaút. 
A gyakorlatokon is remek mestereim vol-
tak, sokat segítettek. Később elvégeztem 
felsőbb iskolákat, hogy legyen cukrász és 
felszolgáló szakmám is.

Pályád elejéről 
milye n e mlé keid 
vannak?

Szállodai munkák, 
külföld, és az Örs ve-
zér téren egy Snack 
bár, ahol rengeteget 
tanultam. Ez egy 
olyan szakma, amit 
leginkább a munka 
közben lehet meg-
tanulni, az iskola csak 
az alapokat adja. Itt 
tanultam meg dol-
gozni. Kicsit olyan 
volt ez nekem, mint 
Tom Cruise-nak a 
Koktél című filmben. 
Hatalmas hajtás, szin-

te vért izzadtunk, de megérte. 
Sokan azt gondolják, hogy szakács-

nak lenni az iszonyatosan, megterhelő 
szakma. Nagyon ott kell lenni fejben is, 
meg fizikailag is.

Igen, ezt csak alátámasztani tudom. 
Az esetek többségében nem olyan, hogy 
reggel 9-kor elkezdem a munkát, van fél 
óra ebédszünetem, és 5-kor vége, megyek 
haza, és minden szombat-vasárnap meg 
ünnepnap szabad. Általában nem így mű-
ködik. Időnként 12-14 órákat is be kell vál-
lalni. Nincs hétvége, nincs ünnep. A ’90-es 
években gyakorlatilag nyolc éven keresztül 
minden szenteste és minden szilveszter 
este dolgoztam. Ekkor még nem volt ko-
moly kapcsolatom, tök jó volt a társaság, 
nagyon rendes volt a főnököm, így mindig 
bevállaltam ezeket. Fiatalok voltunk, bulizni 
jártunk, és így variáltuk a szabadnapokat. 
Szerettem dolgozni.

Mi ennek a szakmának a legjobb és a 
legnehezebb része?

A legjobb része, amikor adni tudsz. Na-
gyon jó érzés az, amikor vannak alapanya-
gok – például visszacsatolva Szentesre –, 
amikor van egy szép paprika, egy szép para-
dicsom, egy gyönyörű alapanyag, és abból 
össze tudsz valami jót kerekíteni, és látod 

annak az arcán az áhítatot, aki elé odateszed 
azt az ételt. De nem ez a legnehezebb ré-
sze. Amíg eljutsz idáig, az rengeteg lemon-
dással, energiával jár, amit bele kell tenni, és 
igen, fejben is ott kell lenni. Ezek nem városi 
legendák, a magyar showműsorok persze 
el vannak egy kicsit túlozva, de valójában 
tényleg pörgés van a konyha világában.

Ekkora a hajtás?
Igen. Erre mondok egy példát. Amikor 

Svájcban dolgoztam, ott minden feladat 
megvolt személyre szabva. Volt egy húsos, 
egy halas, egy külön mártásos, volt egy 
külön köretes, meg volt egy összeköttetés. 
Amikor bejött a rendelés, minden szét volt 
bontva, a húsos például semmi mással nem 
foglalkozhatott, csak a húsaival. Mi először 
persze próbáltunk magyarként besegíteni, 
de akkor azt mondta a séf, hogy nem nyúl-
hatunk hozzá. „Teljesen mindegy, hogy az 
az ember mennyire van elcsúszva a mun-
kájával, ne nyúlj hozzá, mert bezavarsz a 
rendszerbe”. Nagyon-nagyon olajozottan 
kell, hogy működjön ez a gépezet.

Külső szemlélőnek tényleg olyan 
misztikus a logisztikája. De ezek szerint 
komoly rendszer van a „káoszban”…

Igen, de ha benne vagy, akkor már látod 
és érzed. Vannak olyan emberek, akik alkal-
masak rá, vannak akik nem. Mert az lehet, 
hogy valaki a világ legfinomabb raguját, 
vagy  levesét készíti el, de egy ilyen stressz-
helyzetben nem bír talpon maradni. 

Mikor/hogyan kezdődtek a tévés, rá-
diós szereplések?

2004-ben volt egy újsághirdetés, amire 
jelentkeztem. Felhívták rá a figyelmemet, 
hogy egy most induló gasztronómiai csa-
torna szerepválogatást hirdetett. Jó, gon-
doltam, akkor menjünk el, tegyünk egy 
próbát. Megnéztek háromszázvalahány 
embert. Sok ember eleve azt hiszi, hogy 
egyszerű dolog főzni, ha már jól megy pár 
dolog, akkor minden jön magától. Azért 
ennél árnyaltabb egy kicsit ez a történet. 
A második fordulóra maradtunk húszan, 
és ott már saját készítésű két fogással kel-
lett érkezni. Ezt egy 3-4 kamerás felvétel 
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volt, és 25 perc alatt kellett elkészíteni a két 
ételt, melyet egy nagyon komoly szakmai 
zsűri bírálta el. Fontos volt, hogy gasztro 
szakmailag és tévé szakmailag is rendben 
legyen. Így maradtunk bent hárman. Ka-
merának főzni egy teljesen egyedi dolog. 
Mindig el szoktam mondani, hogy ketté 
kell választani ahhoz, hogy ott tudj len-
ni és hiteles is legyél, ahhoz szakmailag 
nagyon-nagyon képzettnek kell lenned. 
Alapvetően amikor egy főzőműsort készít 
az ember, nem a szakmának akar megfe-
lelni, hanem a nézőknek. A közérthetőség 
kedvéért picit áldozni kell néha a szakmai-
ság oltárán. De én azt gondolom, hogy en-
nek a műsorformának egy nagyon komoly 
tanító jellege is van.

Mennyire lehet jót főzni olcsó alap-
anyagokból?

A minőség a fontos. Egy gyenge minő-
ségű, rossz alapanyagból nem lehet jó ételt 
főzni.

Mi a véleményed a magyar termékek-
ről, a magyar alapanyagokról? Milyen 
minőségi szinten áll a magyar mezőgaz-
daság, és a hazai ellátás?

Kiváló. Én a magyar termékeknek na-
gyon nagy híve vagyok, és dolgozom is 
több céggel a népszerűsítésükön. Tar-
tottam főzőbemutatókat Moszkvában, 
tartottam étel szemináriumot Szöulban, 
tehát koreai szakácsoknak mu-
tattam meg a magyar gasztro-
nómia rejtelmeit, meg a liba és 
a kacsahúsnak a szépségét. Na-
gyon jó minőségűek a magyar 
alapanyagok. Kicsit a borokkal 
lehetne összehasonlítani, mert 
elképesztően jók a magyar bo-
rok, ám ha a magyar borvidéken 
valaki azt mondja, „annyira jó ez 
a bor, hogy kérek belőle 100 ezer 
palackot”, akkor viszont nem tu-
dunk adni, mert mennyiségben 
nincs elég.

Az étel alapanyaggal is így va-
gyunk. Nagyon sok, nagyon szép 

és jó élelmiszert termel Magyarország, de 
sajnos még nincs annyi, hogy elég ismert és 
meghatározó legyen világszerte is.

Tehát szereted a magyar konyhát és 
ízvilágot is.

Igen, és szeretem a sokszínűségét is. A 
fűszerpaprika hungarikum, és a létező egyik 
legjobb fűszer a világon, de a magyar kony-
ha nem csak ebből áll.

Ilyen a lecsó is, mely gyakorlatilag a 
bolgár kertészek hagyományaiból merít, 
de a magyar vidék tette halhatatlanná. 
Megfogalmazták már előttem is, hogy mi 
a magyar gasztronómia: A Kárpát-meden-
cében élő népek étkezési kultúrájának és 
szokásainak a csodálatos szintézise. Min-
denhonnan egy picit magába olvasztott, 
egy picit átalakított, egy picit dolgozott 
rajta, belerakta a saját ízvilágát, és onnan-
tól kezdve kialakult a hazai. Tehát a magyar 
konyha nem egyértelműen csak a piros, 
zsíros és csípős. 

A magyar gaszt-
ronómia az ízvilágá-
ban adja el magát, 
és  eleve nagyon 
jó alapanyagokkal 
dolgozik .  Nagyon 
egyszerű ételek van-
nak –  a halászlé a 
legtipikusabb -, de 
mégis nagyon zse-
niálisak. Az elődök 
találékonyságából 
erednek. 

A magyar mel-
lett még melyik a 

kedvenc ízvilágod?
Az erőteljesen fűszeresek. Nekem az 

nagy szerelmem. Az ázsiai konyha például 
az egyik kedvencem, egészen elképesztő 
ízvonulatokkal dolgozik, és komoly hullám-
zást lehet tapasztalni, ha végigeszünk egy 
menüsort.

Mérhetetlen mennyiségű alapanyaggal 
dolgoznak. Például amikor azt mondjuk, 

hogy kínai konyha - Melyik kínai? Északi, 
déli, keleti, közép, tengerparti…, akkora 
különbségek vannak, mint mondjuk a finn, 
meg a szicíliai konyha között. Sokan nem 
tudják ezt. Érdekesség például, hogy Ma-
gyarország egy kenyér alapú társadalom, 
mindenhez esszük, számunkra ez alap. 
Emlékszem, hogy mikor Szöulban dolgoz-
tunk, természetesen jól voltunk tartva, de 
minimális szénhidrátot fogyasztottam. Per-
sze voltak nekik a tésztáik, de péksütemény 
szinte semmi. A negyedik napon jóllakva 
sétáltam Szöul belvárosában és mégis va-
jas kiflik lebegtek a szemem előtt. Meg arra 
is gondoltam, hogy most irdatlan pénzt 
kifizetnék egy marha nagy szelet zsíros ke-
nyérért. Persze, bizonyos mai modern szem-
pontok miatt már nem túl jó ez a szokás, de 
a régiek praktikusságán alapszik és hozzá-
tartozik a kultúránkhoz.

Mesélj nekem Szőke Andrásról. Ho-
gyan alakult ki ez a barátság, miként 
ismerkedtetek meg, van-e kapcsolat a 
főzéssel? 

Mindig azt szoktam mondani, hogy ott 
kezdődik maga a főzéstudomány, hogy kell 
hozzá érzék. Az egyik ember főz, és meg 

lehet enni, amit készít, de a má-
sik ember meg főz valamit, és azt 
mondod, hogy basszus, ez mitől 
ilyen finom?! 

Szőke Andráshoz visszaka-
nyarodva: benne megvan ez az 
intuitív érzés, ez a tehetség. Per-
sze nagyon-nagyon sokat rá kell 
tanulni, folyamatosan gyakorolni 
kell. Andrissal mi 2006-2007 kör-
nyéken forgattunk egy műsort, az 
volt a címe, hogy „Szárnyas fejva-
dászok”. Szárnyas ételeket főztünk 
vidéki környezetben a helyiekkel. 
Így alakult a mi kapcsolatunk. Elég 
feszített forgatások, óriási sztorik, 
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hatalmas szövegek voltak. Nagyon jó han-
gulatban telt az első sorozatunk, és vala-
hogy utána egymáshoz kötődtünk. Később 
a Művészetek Völgyében ő szervezett min-
dig egy 8-10 napos főzőversenyt. Óriási siker 
volt. Adtuk az alapanyagot, hozhattak hozzá 
pluszt, nap végén pedig zsűriztük. Hatalmas 
hangulata volt, összekovácsolt minket. Majd 
jöttek a közös munkáink, a különböző fellé-
pések. Sokat tanultam tőle előadásmódban, 
retorikában, és mindenben, hogy hogy kell 
egy főzőbemutatót levezényelni. Sőt, most 
már az utolsó filmjében szerepelek – akár-
csak a HUNOR COOP csapata!

Múlt évben jártál a Szentesi Lecsófesz-
tiválon. Hogy érezted magad, mennyire 
tartod fontosnak az ilyen jellegű gasztro-
nómiai fesztiválokat?

Ezt a Lecsófesztivált én már lassan 
hungarikumnak nyilváníttatnám. Ez egy 
őrületesen nagy közösségi élmény az em-
bereknek. Meg ugye a lecsó benne van a 

magyar kultúrában. Különleges 
helye van a gasztronómiánkban. 
A Szentesi Lecsófesztiválon is volt 
vagy száz egynéhány csapat, akik 
mind különbözőt főztek. Aztán 
meg persze mindenki mondja a 
másiknak, hogy „Ó, a tiéd úgy nem 
jó, az enyém az igazi!” Tehát lecsót 
főzni minden magyar ember tud. 
Szerintem lassan eljutunk oda, 
hogy a gyerekek az általános iskola 
első osztályában már tudni fogják 
a családi receptet.

Egyébként hozzáteszem, mi 
magyarok szerencsére amúgy is 
büszkék vagyunk a főzési tudo-

mányunkra, a gasztrokultúránkra, a saját re-
ceptekre, és a versenyszellem is erős ezen a 
téren. Egyrészt ez azért jó, hogy a hagyomá-
nyok, az értékek ne vesszenek el, és a fiata-
lok megjegyezzék, továbbvigyék. Az, hogy 
egy ilyen közösségi élmény, mint a Szentesi 
Lecsófesztivál, több ezer em-
bert meg tud mozgatni két na-
pon keresztül, az egy hatalmas 
dolog, és ezek nagyon-nagyon 
kellenek.

Neked melyik a kedvenc 
lecsód, te is sokat kísérleteztél 
már vele?

Én egy egyszerű, de mégis 
ellentmondásos lecsófőző em-
ber vagyok. Mert azt mondom, 
hogy szerintem a lecsót azt 
sütni kell és nem főzni. Tehát 
én úgy szoktam, hogy szalon-
nát mindig teszek rá - egy na-
gyon jó minőségű füstölt, jó kis 

zsírszalonnát -,  ami bekerül alá. Rádobom a 
szeletelt vöröshagymát, kicsit megpirítom, 
mindig teszek bele fokhagymát, rögtön a 
vöröshagyma után. Átforgatom szépen, 
majd óvatosan a tűzről lehúzva jöhet a 
fűszerpaprika, majd vékony csíkra vágott 
paprika. Ha lehetőségem van rá és van 
alaplevem, akkor egy icipici korty húsleves-
sel meglöttyintem. A paprikát én 4-5 percig 
pirítom, párolom, vegyesen zsiradékkal és 
egy pici lével. A legvégén teszem bele a cik-
kezett paradicsomot. Én nem hámozom le 
a héját. A jó minőségű paradicsomot – pél-
dául a szentesi paradicsomot! – éppen csak 
átmelegítem, a már szinte puha hagymával 
átforgatom, hogy éppen hogy átforrósod-
jon. És ennyi. Nekem egy ilyen egyszerű 
lecsó receptem van. 

Végül pedig természetesen mehet eh-
hez is a friss kenyér...

Ó, igen, persze! A kenyér a lecsó mellől 
sem maradhat el.
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ÉRDEKESSÉGEK  
A MAGYAR KONYHAMŰVÉSZETRŐL

Egy nép étkezési kultúrája, szokásai, 
konyhájának fejlődése az adott nép törté-
nelmével szorosan összefügg. A miénk im-
már több ezer éves hagyományok, kultúrák 
és ízvilágok keveredése… mégis: valamiért 
összetéveszthetetlenek a magyar ízek!

De miért van ez?
A magyar ételkészítési szokásokat jel-

lemző sertéshús és zsír használatának oka 
egészen a török időkre vezethető vissza. A 
hódoltság évszázadai alatt a portyázó tö-
rökök ugyanis minden háziállatot elvittek, 
kivéve a sertést, mert azt a muzulmán hitük 
miatt nem ehették. A magyar tájkonyhák 
receptjei a népi táplálkozás bölcsességét 

bizonyítják, hiszen a legegyszerűbb nyers-
anyagokból készíthető legkülönfélébb 
ételvariációkat alkották meg. A folyamat 
eredménye: kreatív ételek, egyedi ízvilág, 
különleges fűszerezés. „A magyar konyha 
története nem más, mint a jó ötleteket el-
fogadó, ötvöző, dominanciákat is beépítő 
táplálkozási fejlődés” – az ősi ázsiai nomád, 
a német, az olasz, a szláv, a török, az osztrák 
és a francia gasztronómia szintézise.

„Konyhánk, ételeink, akárcsak a zenénk,  
a nyelvünk, elütnek a nyugati népekéitől, 

azonban ezzel kapcsolatban megállapíthatjuk 
azt is, hogy nem a magyarság hátrányára. 

Mindezt ismerni nemcsak érdekes,  
hanem hasznos is.”

(Gundel Károly)

A húsfélék, a zöldségek, a gyümölcsök, 
a kenyér, a méz és a tejtermékek tartoznak 
a hazai ételek legnépszerűbb alapanyagai 
közé. A disznóvágás az év egyik legfonto-
sabb eseménye volt már az elődeinknél is, 
valamint népszerűek még a különféle hal-
fajták, illetve a vadhúsok is.

(Érdekesség azonban: a halászlé külön-
legességét manapság az adja, hogy míg Eu-
rópában évente 22–24 kg halat eszik meg 
egy átlagember, addig Magyarországon 
ugyanez az éves adat kevesebb, mint 4 kg/
fő. Ezt a kicsiny mennyiséget a karácsonyi 
halfogyasztási hagyományainknak, a dunai 
és tiszai halfőzési gasztronómiai öröksé-
günknek köszönhetjük.)

A magyar konyha jellegzetességei közé 
tartoznak még a különféle karakteres fűsze-
rek. Az élen egyértelműen a pirospaprika 
található, de gyakran alkalmazunk más fű-
szereket is. Ezek közé tartozik a bors, a kapor, 
majoránna, a kakukkfű, a rozmaring, a fahéj, 
gyömbér vagy a bazsalikom.

„A honfoglalás kori magyar konyhát nem 
lehet összehasonlítani a nyugat-európai kony-
hákkal, mert konyhafilozófiája teljesen más 
volt és gasztronómiai szempontból sokkal 
magasabb szinten állt, mint a korabeli európai 
konyhák. A magyar konyhára mindenekelőtt 
a főzés a jellemző, miként a türk és más keleti 
népek konyhaművészetében is ez a lényeges 
vonás. Míg nyugaton inkább sütnek, keleten 
inkább főznek az emberek; ez az alapvető kü-
lönbség a gasztronómia tekintetében” 

(Cey-Bert Róbert Gyula).
Az első szakácskönyvünk már a 16. szá-

zadból fennmaradt, és közel 700 receptet 
tartalmaz, köztük a töltött káposztát és az 
esküvői ökörsütést. Ki gondolta volna, hogy 
ezeknek az ételeknek már ilyen ősi hagyo-
mányai vannak?

A magyar konyha jellegzetességei:
Legnépszerűbb ételünk kétségkívül 

a pörkölt, a gulyás, a halászlé, a töltött ká-
poszta, a paprikás csirke és 
a disznótoros. Desszertek 
közül egyértelműen a do-
bostorta, az Eszterházy-tor-
ta, a somlói galuska, a Rákó-
czi-túrós és a kürtőskalács 
a legkedveltebb. De ha a 
magyar konyháról beszé-
lünk, egyértelműen nem 
hagyhatjuk ki a különböző 
borokat, illetve szeszes ita-
lokat. Magyarország tradi-

cionális bortermelő ország az éghajlati és 
környezeti adottságoknak köszönhetően. 
Emiatt nálunk éppúgy megtalálhatóak a 
könnyed, üde borok, mint a testes, magas 
alkoholtartalmú változatok. A szeszes ita-
lok közül ki kell még emelnünk a pálinkát, 
amely szintén a kedvező gyümölcsterme-
lési lehetőségeknek köszönhető. Világhírű 
pálinkáink közé tartozik például a szatmári 
szilva, a kecskeméti barack, a békési szilva 
vagy a szabolcsi alma.

A második világháború utáni időszak a 
kommunizmussal természetesen a kony-
haművészet hanyatlását is elhozta hazánk-
ban, ám szerencsére a 2010-es évektől új 
lendületet kapott: ekkor a Costes étterem 
megkapta Magyarország első Michelin-csil-
lagát és számos szakmabeli tehetség, ki-
emelkedő szakács munkájának eredmé-
nyeként az országosan fejlődő új magyar 
bisztrókonyha és fine-dining lassan megveti 
a lábát és óriási hatással van az össz-magyar 
konyhára. A ’20-as évek elejére pedig már 
ott tartunk, hogy Magyarország európai 
szinten ismét kimagaslóan érdekes és kü-
lönleges hely lett a kulináris turizmus szá-
mára… (De természetesen mi vagyunk a vilá-
gon a legszerencsésebbek, mert nekünk ezen 
élvezetek miatt nem kell még utaznunk se!)

(Források: Wikipédia, Martonjanos.blog.hu, 
Mimama-konyhaja.hu)



ITT A KERTÉSZKEDŐS SZEZON!

Bár sokan tudják, hogy nem feltétlenül 
kell ahhoz kert, hogy kicsit kertészkedjünk 
otthon, és kiélvezzük a tavaszi lendületet, 
valamint az otthon megtermelt zöldsé-
gek-gyümölcsök egyedülálló ízeit, mégis 
összegyűjtöttünk pár tippet lakásban ker-
tészkedőknek, és konyhakertben szorgos-
kodóknak egyaránt:
LAKÁS TIPPEK

A saját zöldség egyszerre öröm, hobbi 
és egészséges táplálék. És amennyiben van-
nak a lakásban napfényes, szabad területek, 
érdemes hasznosítani őket! A zöldségek 
egy része kis helyen 
is elfér, és hamarosan 
saját terményt szü-
retelhetünk a kony-
hában, vagy a szoba 
sarkában.

Mik a legkön�-
nyebben termeszt-
hető szoba”zöldsé-
gek”?

1. Mogyoróhagyma: nevelgetésével a 
kezdő kertészek is megpróbálkozhatnak – 
egyszerű termeszteni, és más zöldségekhez 
képest kevesebb napfénnyel is beéri.

2. Retek: Meglepő módon a retek is jól 
termeszthető beltéren. Nem igényel renge-
teg fényt, viszont mélyebb talajra van szük-
sége, hiszen a föld alatt fejlődik az ennivaló 
rózsaszín „fej”.

3. Csírák: Pofonegyszerűen termeszt-
hetőek és rengeteg értékes vitamint, tá-
panyagot tartalmaznak. Számos helyen 
már kompakt csíratermesztő csomagokat 
vásárolhatunk magunknak.

4. Fűszerek: Gyorsan nőnek akár a kony-
haablakban is, és kéznél lesznek, ha főzünk. 
De ne tegyük őket túl közel a nyitott ablak-
hoz, mert a hideg levegő hervadást okoz-
hat. Bazsalikom, rozmaring, kakukkfű, oregá-
nó, petrezselyem, koriander, metélőhagyma 
mehet a cserepekbe!

5. Spenót: A jó vízelvezetésű 
talaj nagyon fontos. A spenót 
nem szereti a nedves környeze-
tet, ezért fontos, hogy olyan cse-
répbe vessük, amelyik alul lukas, 
és nem áll meg benne a víz.

6. Paradicsom: Napi 8-10 óra 
napsütést vagy megvilágítást 
igényel. Válasszunk kisebb nö-
vésű, kompaktabb fajtát, koktél- 
vagy cseresznyeparadicsomot.

8. Szamóca: a szamóca már 
a legkisebb erkélyen is termeszthető, sőt, 
akár a lakásban is! Cserépben vagy függő-
kosárban, a lényeg, hogy napos helyre ke-
rüljenek, elegendő fényt kapjanak a tövek. 

KONYHAKERT TIP-
PEK

Kis ráfordítással 
és kevés erőfeszítés-
sel is kialakíthatjuk 
konyhakertünket, és 
fogyaszthatjuk saját 
termésünket. Elég, ha 
van egy 3x 4,5 méte-
res területünk, amire 

elhelyezünk néhány komposzttal teli zsákot, 
és máris megtermelhetünk 28 hagyomá-
nyos zöldséget, és lesz friss paradicsomunk, 
paprikánk, uborkánk, cukkinink, stb.

Első lépés – helyválasztás: Legmegfe-
lelőbb, ha végig süti a területet a nap, de ha 
választani kell a benapozottságot illetően, 
válasszuk mindig a délutánit. 

Második lépés – talaj előkészítés: Nem 
kell tőle megijedni, elég csak ott ásni aho-
vá ültetünk. A többi helyet pedig vastagon 
takarjuk mulccsal többek közt azért, hogy 
megvédjük a területet a gyomosodástól. 
A növények elhelyezésekor általánosan 

elmondható, hogy 
az olyan tipikus ker-
ti zöldségek, mint a 
paradicsom, paprika, 
uborka, egymástól 
kb. 60 cm tőtávolság-
ra kerülhetnek. Így 
beférünk a növények 
közé, és a növekedé-
süket sem gátoljuk. 
Ezzel a módszerrel 
kb. 28 db. növényt 

ültethetünk egy 3x 4,5 méteres területre. 
Ássunk mindegyikük számára egy 30 cm 
átmérőjű, 25 cm mély ültetőgödröt. Töltsük 
fel minden jóval, komposzttal, szalmával és 
kerti földdel. Tegyünk bele mindenből egy 
kicsit úgy, hogy kb. 7-10 cm-rel a talajszint 

fölé domborodjon. A köztes részt pedig 
töltsük ki fóliával vagy kartonpapírral, a fel-
színét pedig borítsuk szalmával vagy for-
gáccsal vagy avarral.

Harmadik lépés – ültetés: A palántákat 
magunk is előállíthatjuk magvetéssel, vagy 
vásárolhatjuk is őket. Emeljünk ki egy kevés 
földet, a növényt beültetjük, a talajt körbela-
pogatjuk és takarjuk még kb. 2 cm vastagon 
komposzttal. Ezzel növeljük a talaj tápanya-
gellátását. 

Negyedik lépés- kertfenntartás: Időn-
ként töltsük újra, újítsuk meg a mulcsot, 
hogy távol tudjuk tartani a gyomokat, és 
a talaj nedvességtartalmát is megőrizzük. 
Meleg, száraz időben ne feledkezzünk meg 
az öntözésről. Ilyenkor 2-3 naponta jól ön-
tözzük be a talajt, hogy a víz levándoroljon 
a teljes gyökérzónába. A legajánlatosabb a 
hajnali vagy reggeli öntözés, még a felme-
legedés előtt.
BÓNUSZ TIPP: KOMPOSZTÁLÁS

Ha hisszük, ha nem, már akár lakásban 
is komposztálhatunk, vannak már erre al-
kalmas, teljesen szagtalan tárolóeszközök, 
de ha kertünk van, akkor meg kimondottan 
ajánlott!

Hiszen miért dobnánk ki olyan anyago-
kat, amik értékesek számunkra?

A háztartásokban és kertekben renge-
teg zöldhulladék képződik, melyek kom-
posztálhatók, azaz lényegében – a különbö-
ző szerves anyagok (pl. levágott fű, falevél, 
gallyak, növény nyesedékek, faforgács, fa-
apríték, stb.) – termőfölddé alakíthatók. A 
komposztálás során a növények számára 
felvehető és hasznosítható tápanyagokat 
tartalmazó, magas humusz tartalmú kom-
poszt keletkezik, mely javítja a talaj szerke-
zetét víztartását és minőségét.



TAVASZI FÁRADSÁG – VAGY  
TAVASZI MEGÚJULÁS?

Van, aki az új év kezdetéhez köti, más a születésnapjához, ám az tagadhatatlan, hogy a tavasz semmihez sem hasonlít-
ható plusz energiát és motivációt ad a változtatáshoz.

Ahogy a természet is lassan felébred téli álmából, úgy kívánjunk mi magunk is a megújulást kívül és belül. Nem csak a 
hangulatunknak tesz jót, ha időt és energiát fordítunk minderre, hanem az egészségünknek is.

Persze sokszor úgy gondoljuk, hogy rög-
tön éreznünk kellene, amint az ébredő ter-
mészet feltölt energiával, mégis ezekben a 
kora tavaszi napokban sokan fáradékonyak, 
fejfájósak, álmosak vagy ingerültek… De mi-
ért van ez? Mi a  tavaszi fáradság oka és mit 
lehet tenni ellene?

Minden kellemet-
len tünete ellenére, 
ez a krónikus fáradt-
ság nem betegség, 
hanem a szervezet 
normális reakciója, 
amikor is a téli üzem-
módról tavaszira vált 
át, melyben az óra-
átállítás is szerepet 
játszik. Ez az átállás azonban tovább emészti 
a tél során egyébként is megcsappant ener-
giatartalékainkat.

A fáradtságérzet kialakulását elsősorban 
a hormonháztartásunkban lezajló folyama-
tok okozzák, mégpedig az „alvási hormon”, a 
melatonin és a „boldogsághormon”, a szero-
tonin szintjének szezonális ingadozása.

Télen, amikor a nappalok rövidebbek, és 
kevesebb napfényhez jut a szervezet, foko-
zódik a melatoninképződés, és ezzel együtt 
megnő az alvásigény. A tavasz közeledtével a 
napok hosszabbodásával több fény éri szer-
vezetünket, csökken a melatoninprodukció, 
és ez átmeneti zavart okoz az alvás-ébrenlét 
bioritmusában.

A szerotonin képződését a fény fokozza. 
A tél hosszú szürkesége után jelentős szero-
toninhiány alakul ki szervezetünkben, amely 
a tavaszi napsütés hatására, csak lassan és 
fokozatosan pótlódik. Az alacsony szeroto-
ninszint depressziót, örömtelenséget okoz. 
A hormonok példáján láthatjuk, hogy a „téli 
időszámításra” beállított biológiai óránk csak 
nehézkesen képes átállni a tavaszi fényviszo-

nyok diktálta gyor-
sabb ütemre. Ez igen 
fárasztó folyamat.

Azonban a téli, 
zsírban gazdag, ka-
lóriadús étrend is ne-
hezítheti a dolgunkat, 
kevesebb vitamint 
viszünk be ezekkel a 
szervezetünkbe, így 

javasolt minél több zöldséget-gyümölcsöt, 
tejet, tejterméket, vitamint fogyasztani, hogy 
megkönnyítsük a szervezetünk dolgát. Mo-
zogjunk, sétáljunk kicsit, kocogjunk, fussunk, 
kerékpározzunk, ki-ki kedve, kora és vérmér-
séklete szerint. A testedzés során opiátok 
(endorfin) is felszabadulnak, melyek jó kö-
zérzetet biztosítanak. Összességében, ezek a 

vegyületek enyhítik a depresszív tüneteket. 
Javasolt a napi többszöri, kisebb mennyiségű 
étkezés is, melytől a szervezet energiaellátása 
egyenletes lesz, és a táplálék feldolgozása is 
kevesebb megterhelést jelent, valamint a fo-
kozott folyadékbevitelről sem szabad meg-
feledkezni! Segítenek még a reggeli frissítő 
zuhanyok, hideg-meleg vízzel felváltva nem 
csak az ébredést gyorsítjuk fel, de fizikailag is 
felfrissülünk és bőrnek is jót tesz.

Gondolkozzunk pozitívan, szánjunk időt 
családtagokra, barátokra, kirándulásokra, 
művészetre és olyan hobbikra, melyek bol-
doggá tesznek – és mindenekelőtt: mozdul-
junk ki sokszor a tavaszi virágokkal tarkított 
természetbe!

(Források: Greendex.hu, Webbeteg.hu)

FONTOS!
A komposzt ládákat edényeket ne tegyük ki folyamatos napsu-

gárzásnak, mert a lebomlási folyamat lelassul. Viszonylag esővédett 
helyen célszerű elhelyezni, mert a túl sok nedvesség rothadást idéz-
het elő.

Általános aranyszabály, hogy a „zöld” hulladékok és a konyhai anya-
gok mellé mindig keverjünk „barna” hulladékot is, azaz avart, faapríté-
kot, fűrészport, fakérget. Az egyes típusokat rétegezzük egymásra és 
enyhén locsoljuk be őket, így a komposztálóba elhelyezett anyagokat 
könnyebben átjárja a levegő és gyorsabban képződik a komposzt.

A komposztot időnként át kell forgatni, a hulladékot aprítva he-
lyezzük a komposztálóba, az elkészült komposztott felhasználás előtt 
célszerű átrostálni.

(Források: Kertlap.hu, Morzsafarm.hu, Darek.hu)
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FEJLESZTÜNK ÉS ALKALMAZKODUNK
„ÉVÉRTÉKELŐ ÉS ÉVTERVEZŐ” A HUNOR-NÁL:

Az új esztendő első Magazin számában hagyományosan kicsit vissza szoktunk tekinteni az elmúlt év működésére, gaz-
dálkodására, sikereire, nehézségeire. Érintjük a jelent, a mai helyzetet, illetve hogy mi várhat ránk a jövőben.

Mészáros Zoltánt, a társaság el-
nök-vezérigazgatóját kértük meg, hogy 
értékelje röviden az elmúlt időszakot:

A felfordult világban most 
igazán a jelenre kellett leg-
jobban koncentrálnunk, de 
szerencsére egy nagyon jó ala-
pot adott az elmúlt esztendő. 
Jó évet zártunk. Bár, talán ezt 
elmondhatja magáról a Coop 
Üzletlánc is, mely a hazai élel-
miszer kiskereskedelem legna-
gyobb hálózata. Ez a 2021-es év 
tényleg a terven felül teljesült. 

Mi történt az elmúlt esz-
tendőkben? 

Az elmúlt évben tovább 
fejlődött a hálózatunk. Egy újabb bolt-
csopor t,  piaci terület kapcsolódott 

működésünkhöz. A Kalocsa környéki 
HÍD COOP ZRt. üzleteit átvettük és integ-
ráltuk a HUNOR COOP teljes működésébe. 
Ez hét üzletet jelent. Kalocsán kettőt, és 
a környékben még öt áruházat működte-
tünk, és formáltuk át teljes egészében a 
HUNOR arculatára és filozófiájára. Fél éves 
tapasztalat van az új boltok működését il-
letően. Elmondhatom, hogy jó úton jár-
nak, valamennyi üzlet a tervet hozta, sőt 
sok esetben túl is teljesítette. Így bővítet-
tük a piacunkat. De a múlt év nem csak a 
bővítésről szólt, hanem a modernizációról 
is, hisz 2021-ben nem csak hét új üzletet, 
hanem két gyönyörű áruházat is sikerült 
átadni-visszaadni a vásárlóknak: Lajos-
mizsén egy gyönyörű szupermarketet újí-
tottunk föl a város szívében, mely tényleg 
a 21. század teljes elvárásának megfelel, 
nagyon sikeres, szeretik a helyiek. A leg-
nagyobb Coop Szupermarketünk Makón a 
Maros áruház, amely szintén egy teljes fel-
újításon ment keresztül. A vásárlók visszajel-

zése alapján elmondhatom, hogy minden 
igényt kielégít. Nagyon tetszik az ott élők-

nek, a törzsvásárló-
inknak és köszönték 
a kolléganőkön és a 
kollégákon keresz-
tül ezt a fejlesztést. 
Számos más üzlet-
nél is modernizál-
tunk, fejlesztettünk, 
de ez a két nagyon 
fontos momentum 
volt, ami a ’21-es 
évet meghatároz-
ta. A forgalmunk 
2021-ben átlagon 
felül növekedett, 

az infláció fölötti teljesítéssel, tehát volu-
men növelést is tudtunk elérni, mely az 
eredményességünkben is meglátszott. 

Ez azt is jelenti, hogy jóval a 
nyereségtervünk felett teljesí-
tettünk. Ezért lett mindez egy 
nagyon jó alap a ’22-es évhez, 
hisz ebben az esztendőben 
nagy terveink vannak. 

Mik ezek a tervek?
Az elmúlt év végén ki-

h i rd et ték  a  Ma g y ar  Fa lu 
Program nyer tesei t ,  és  a 
HUNOR COOP ZRt. hat üzleté-
vel több, mint 350 millió forint 
vissza nem térítendő támoga-
tást kapott a 2000 lélekszám 

alatti településen működő üzletei mo-
dernizációjára. Ez a hat település Fábi-
ánsebestyén, Derekegyháza, Mártély, 
Baks, illetve a kalocsai területen Foktő és 
Géderlak. Jelentős modernizációt és fej-
lesztést kapnak ezek az üzletek. Nagyon 
fontos nekünk, hogy a környezetvédelem 
irányába is lépjünk, hisz az elmúlt időszak-
ban a pályázatainkban már az áruházaink 
tetejére telepített napelemes erőművek is 
ott vannak, ezek is részei már a jövő épí-
tésének. 

Hogyan reagál a cég a világban zaj-
ló aggasztó eseményekre?

2022. azt gondolom, hogy nagyon 
nagy kihívásokkal lesz teli, hisz az or-
szág történetében, de Európa történel-
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mében is egy meghatározó esemény ez 
a szomszédos országban kialakult hábo-
rú, mely alapjaiban változtatja meg a pi-
aci környezetet, az egész ország műkö-
dését, sőt mondhatom, kereskedelmünk 
tervezését is. Szomszédságunkban egy 
olyan szörnyű esemény folyik ,  amit 
mindenki szeretne elkerülni, 
és Magyarország szeretne a 
béke szigete maradni. A mi 
feladatunk, hogy kis orszá-
gunkban és környékünkön 
az ellátást biztosítsuk. Azon-
ban a piac megváltozott. Az 
infláció - bár azt gondolom, 
hogy nem feltétlenül csak 
a  szomszédos orsz ágban 
történt háború miatt -, de a 
világpiaci tendenciákból is 
adódóan megnövekedett, és 
bizony a vásárlási szokások 
is ezzel változtak. Az embe-
rek ritkábban járnak, de na-
gyobb értékben vásárolnak, 
ehhez kell igazítani működésünket. Az 
idei esztendő tehát a fejlesztésekkel és 
a megváltozott gazdasági környezetnek 
való megfeleléssel fog eltelni. Nagyon 
kemény év lesz, azt gondoljuk, hogy a 
biztonságos ellátást kell garantálnunk a 
vásárlóink és a törzsvásárlóink részére a 
mi régiónkban, a HUNOR COOP piacán. 

A cég mindig kiemelten fontosnak 
tartotta, hogy nemes ügyeket támogas-
son. Melyek az idei év irányai?

Megváltozott a környezet, ez bizony 
azt is jelenti, hogy a HUNOR társadalmi fe-
lelősségvállalása egy új irányt vett. Tavaly 
év végén az Országos Mentőszolgálatnak 
szerveztünk komoly gyűjtést, most pe-
dig a társaságunk a vásárlóinkkal együtt 
egy olyan jótékonysági akcióba kezdett, 
ami a kárpátaljai magyarok megsegítését 
szolgálja. Gyűjtést rendeztünk a környeze-
tünkben, illetve csatlakoztunk a város és 

környéki adományo-
zó szállítmányokhoz, 
mely keretében a 
HUNOR COOP most 
márciusban közel 
egymillió forint ér-
ték b en s z á l l í tot t 
k i  adomány t ,  se -
gélyárukat Kárpát-
aljára. Egy családi 
felajánlást  is  tet-
tünk egy gépkocsi 
formájában, melyre 
nagy szükségük van 
a kinti önkéntesek-
nek. Nagyon sok ba-
rátunk, ismerősünk 

él Munkácson és környékén, akik segítet-
tek, hogy ezek a legjobb helyre kerülje-
nek. Azt mondhatom, hogy ez az eszten-
dő a számításaink szerint ezzel fog eltelni: 
működjünk, biztonságosan működjünk, 
de ha van lehetőségünk rá, segítsünk a 
határon túli magyaroknak. A kárpátalja-

iakra óriási nyomás nehezedik. Mindent 
el fogunk követni ebben az évben, hogy 
a lehetőségeinkhez mérten maximáli-
san támogassuk őket. De a fejlesztéseink 
nem állnak meg, a Falu Program mellett 
még hét üzlet te-
tején napelemeket 
helyezünk el, ezzel 
a megnövekedett 
energiaárakat igyek-
szünk kompenzálni. 
Valamint nem utol-
só sorban környe-
zetünk is nagyon 
fontos számunkra, 
hisz ezt a Földet mi 
„kölcsön kaptuk”, és 
tovább kell adni az 
utódoknak. Ez hatá-
rozza meg filozófi-
ánkat. 

Tehát nagy tervek, jelentős beruházá-
sok éve a 2022.

Számításunk szerint ezek az óriá-
si fejlesztések teljesen egyedülállóak a 
HUNOR COOP történetében. Ilyen mértékű 
és ilyen széles beruházási program a társa-
ságunk életében még nem valósult meg. 
Nagyon fontos, hogy megbízható és becsü-
letes kivitelezőket kapjunk. Kihívás, hogy az 
építőanyag beszerzéseknél a legkedvezőbb 
árakat megszerezzük. Idén mindezt a hat 
üzletet, illetve a napelemes fejlesztéseket 
végre kell hajtanunk. 

Nagyon nehéz esztendő lesz, de a csa-
patunk rendkívül stabil, megbízható. Egy-
ségesek vagyunk, ez garantálja ennek a 
sikerét. Természetesen idén a legnagyobb 
hatékonyságú befektetésünket, az emberi 
erőforrás képzését, oktatását is kiemelten 
kezeljük. Jelentős mértékű tréningeket, to-
vábbi képzéseket fogunk ebben az évben is 
folytatni a cégnél. Idén nem csak a központ 
és a vezetőség, hanem a hálózat dolgozói, 
kiemelt dolgozói is részt fognak venni eb-

ben. Hiszünk abban, hogy a 
túlélésünk egyik záloga lehet, 
hogy képzett és szakértő mun-
katársak ajánlják mosolyogva az 
árut a vásárlóknak, mert ilyen  
„a jó szomszéd”.

A jelen most egészen 
más, mint amit gondoltunk 
másfél-két hónappal ezelőtt 
2022-ről. De ehhez kell alkal-
mazkodnunk, hisz az evolúció 
folyamatában is azt mondják, 
hogy azok élik túl a legnehe-
zebb időszakot, akik a legjob-
ban tudnak alkalmazkodni. Az 
élővilágban, a növényvilágban, 
az állatvilágban, de az emberek 

világában, és én azt gondolom, hogy az 
üzleti világban is ugyanígy érvényes ez. A 
társaságunknak alkalmazkodni kell a meg-
változott viszonyokhoz. 
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ÓRIÁSI BERUHÁZÁSBA KEZDETT A HUNOR COOP ZRT.!
TELJES GŐZZEL FOLYNAK A MUNKÁLATOK FÁBIÁNON. 

A Magyar Falu Program kereté-
ben a cégcsoport 6 üzletével pályá-
zott, melynek eredményeként 350 
millió Ft-os vissza nem térítendő 
támogatást nyertek. A társaság ezen 
felül további 250 millió forintot tervez 
önrészként befektetni, hogy garan-
táltan modern, környezettudatos és 
életképes üzletek fogadják vásárlóikat 
a kistelepüléseken is.

Először Fábiánsebestyénen élvez-
hetik majd a vásárlók a kibővített, mo-
dern Coop Szupermarketet, melynek 
alapterülete megduplázódik, az eladó-
tér pedig a korábbinak a háromszorosa lesz. 
Modern gépek, berendezések, korszerű hű-
tők, informatika és légkondícionálás is sze-
repel a tervekben, nem is beszélve a tetőre 
telepített napelemekről, melyek a hosszú 
távú környezettudatosság alappillérei. 

A felújítás kezdetekor Farkas Sándor 
miniszterhelyettes a helyszínen találkozott 
Mészáros Zoltán elnök-vezérigazgatóval 
és mindketten nyilatkoztak a program rész-
leteiről és fontosságáról: „A HUNOR COOP 
ZRT. a Magyar Falu Program pályázatán nagy 
összegű vissza nem térítendő támogatást 
nyert el – mondta Mészáros Zoltán – A fej-
lesztések 6 üzletünkben fognak megvalósulni: 
Fábiánsebestyénen, Derekegyházán, Márté-
lyon, Bakson, illetve Bács-Kiskun megyében a 
kalocsai területen Foktőn és Géderlakon. Az 
első és legnagyobb volumenű beruházásunk 
itt Fábiánsebestyénen indult el, ahol egy közel 
500 négyzetméteressé bővített áruházat épí-

tünk. Azokon a kistelepüléseken, ahol kétezres 
lélekszám alatt van a lakosság, ez a program 
garantálja hosszú távon vásárlóink magas 
színvonalú kiszolgálását. Azt gondolom, 
hogy a magyar kereskedelem számára, így a 
HUNOR COOP életében is egy kiemelten fon-
tos esztendő az idei, hiszen az országban több, 
mint 1400 bolt fejlesztése fog megvalósulni. Az 
egyik első ilyen üzletben vagyunk most, és ezt 
indítottuk el a közelmúltban.”

A Magyar Falu Program azt tűzte ki 
céljául, hogy minden településtípus élhe-
tőségét megőrizze, hisz a falusi lét hangu-
latához hozzátartoznak a mindennapos 
baráti találkozások, beszélgetések, melyek 
színhelye lehet akár egy közösségi térként 
is funkcionáló kisbolt. Az elmúlt évtizedben 
százas nagyságrendben zártak be a kistele-
püléseken az alapvető élelmiszereket forgal-
mazó üzletek, a még működő vállalkozások 
többségének fennmaradása pedig bizony-

talanná vált. A program támogatást 
nyújt a 2000 fő lélekszám alatti telepü-
léseken lévő üzletet működtető vagy 
nyitni tervező vállalkozásoknak, melyet 
ingatlanvásárlásra, ingatlanfejlesztésre, 
eszközbeszerzésre és bértámogatásra 
vehettek igénybe. 

„ E g y  f o n t o s  h e l y s z í n e n  va -
gyunk itt Fábiánsebestyénen, ahol a 
HUNOR COOP ZRt. egy nagyszabású terv 
keretében egy kis Coop ABC-ből egy nagy 
alapterületű Coop Szupermarketet épít. 
Elmondhatjuk, hogy nem csak a tervek 
vannak meg, hanem már a falak is áll-

nak. – nyilatkozta Farkas Sándor miniszter-
helyettes államtitkár, országgyűlési képviselő, 
aki kiemelten fontosnak tartja a program cél-
jait. – Ezzel, és a Magyar Falu Program támo-
gatásával rendkívül nagy segítséget kap a köz-
ség és még öt település a HUNOR COOP ZRt. 
közreműködésével. A Magyar Falu Program 
azt a célt szolgálja, hogy a kistelepüléseken 
élő emberek minél jobb, a 21. századi igények-
nek megfelelő kiszolgáláshoz jussanak. Ez eb-
ben az esetben egy nagyszerű üzletbővítésről, 
üzletfejlesztésről, a legújabb, legkorszerűbb 
technikai eszközök, technológiák, hűtők besze-
reléséről fog szólni. Nagyon köszönöm, hogy a 
Magyar Falu Program keretében ez a felújítás 
meg tud valósulni. Meggyőződésem, hogy ez-
zel a helyben maradást fogjuk elősegíteni. Az 
itt élő családok egy nyugodt falusi, élhető kör-
nyezetben a legmagasabb szintű kínálatban, 
kiszolgálásban fognak részesülni.”

Mészáros Mariann

HUNOR ADOMÁNY KÁRPÁTALJÁRA
Közel 1 Millió Forint értékű ado-

mányt és segélyárut szállítottunk ki kár-
pátaljai barátainknak, akik Munkácson 
már hosszú évtizedek óta Katolikus Cari-
tas kötelékében tevékenykednek, és most 
óriási kihívásokkal kell megküzdeniük a 

Kelet-Ukrajnából érkező menekültek el-
látásában és elhelyezésében. Erőn felül 
teljesítenek, és a HUNOR COOP szeretne 
mindent megtenni annak érdekében, 
hogy a következő időszakban folyamato-
san támogassa erőfeszítéseiket. 

Csatlakoztunk Szentes váro-
sának gyűjtési kezdeményezé-
séhez, segítettünk a hazai szer-
vezésben, külön felajánlottunk 
egy gépkocsit is, melyre nagy 
szüksége van a kinti önkénte-
seknek, valamint összefogtunk 
a Rotary-val, és megkeresé-
sünkre nagy segítséget nyúj-
tott még a Benu Gyógyszertár 
a szentesi Szent Domján Patiká-
val, illetve a „Barátunk a Föld” 

500 db ökotáskát ajánlott fel. Közös erő-
feszítés volt. Szerencsére a szállítmányok 
célba értek.

Kövessék figyelemmel jövőbeli ak-
cióinkat is, támogassuk együtt hatá-
ron túli honfitársainkat! 
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2 MILLIÓS TÁMOGATÁST „VONZOTTAK”  
A HUNOR COOP HŰTŐMÁGNESEI!

Még a tavalyinál is nagyobb összeget, 
2 millió forintos támogatást ajánlott fel 
a HUNOR COOP ZRt. az Országos Men-
tőszolgálatnak. A társaság hagyománya-
ihoz híven ismét megkérdezte vásárlóit, 
hogy kit vagy kiket támogassanak ünnepi 
jótékonysági akciójukkal. Újból a mentősökre 
esett a választás, hiszen emberfeletti mun-
kájukkal folyamatosan hozzájárultak ahhoz, 
hogy segítsék az embereket a járványhely-
zetben.

A jótékonysági akció keretében vásárló-
ink a támogatói hűtőmágnesek megvásár-
lásával csatlakozhattak a gyűjtéshez. A jóté-
konysági akció most is nagy sikert aratott, 
hiszen két megye közel 50 üzlete 10 ezer 
hűtőmágnest adott el. Mészáros Zoltán el-
nök- vezérigazgató jelképesen is átadta a 
befolyt összeget az Országos Mentőszolgálat 
központjában Győrfi Pálnak, aki szóvivőként 

üzent is mentőseik nevében a Vásárlóknak és 
a HUNOR COOP-os Munkatársaknak:

„Az elmúlt időszak nagyon nehéz volt 
mindenki számára, és bár sajnos még nincs 
vége, de reményeink szerint már kifelé jö-
vünk belőle. Ez nem csak fizikai, hanem ko-
moly lelki terhet is rótt a munkatársainkra 
Ezért is nagy dolog nekünk a HUNOR COOP, 
illetve a Részvénytársaság sok ezer Vásárló-
jának anyagi és lelki támogatása, akik ezzel 
is kifejezték szolidaritásukat a mentősök 
munkája iránt. Ígérjük, hogy ugyanazzal a 
hivatástudattal tesszük tovább a dolgunkat, 
mint eddig. Az adományt pedig úgy hasz-
nosítjuk, hogy azon Coop üzletek vonzás-
körzetében, ahonnan a támogatások érkez-
tek - például Szentes, Hódmezővásárhely, 
Makó és Kalocsa - a helyi mentősök eszköz-
fejlesztését kiemelten kezeljük. Köszönjük a 
támogatást!”

ORSZÁGOS KITÜNTETÉSBEN RÉSZESÜLT A HUNOR!
A Franchise Szövetség, mely összefogja a magyarországi együttműködési rendszerben működő hálózatokat, oklevéllel ismerte el a 

HUNOR COOP ZRt.-t, mint a Coop üzletlánc és a Fornetti legkiválóbb partnerét.
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HÚSVÉT KÖZELEG…
(DR. HORVÁTH GYÖRGY – ÜNNEPI GONDOLATOK)

„Fakadnak már a virágok,
 Kiderül az ég,
 És a föld most készül ülni
 Drága ünnepét.
 Szíveinkben, mint a földön,
 Ma öröm legyen,
 Feltámadt az Istenember
 Győzedelmesen!”

/Reviczky Gyula: Feltámadás/

Húsvét az élet igazi realitása, az újra és 
újra visszatérő feltámadás ünnepe. Csak a 
feltámadás ad értelmet életünknek. Megerő-
sít abban, hogy képesek és egyben készek is 
vagyunk megújulni. Szerencsénkre nem at-

tól függ a föltámadás, hogy elhisszük-e, vagy 
sem. Ez mintegy 2000 éve megtörtént, azóta 
egyfolytában húsvétban élünk.

Gondoljunk csak bele, milyen sokkot 
okozott az ismerősöknek, barátoknak, ami-
kor Jézus megjelent húsvét után közöttük. 
Szellem! - kiáltották. Ám a kézfogás, az 
ölelés, az együtt étkezés meggyőzte őket, 
hogy hús-vér emberről van szó. Húsvét te-
hát: feltámadás, megváltás, újjászületés. 

Károli Gáspár szerint húsvétnál a két leg-
fontosabb szó: elvégeztetett és feltámadott.

„Vagy így, vagy úgy, de mindenki siet
 Mostanában tőlem valahova - 
 Nem volt ily kurta azelőtt a perc,
 S az óra ily kiszabott, mostoha...” 

/Reményik Sándor: Mindenki megy/

Állandó rohanásban vagyunk, okostele-
fonnal kelünk, fekszünk, mégis úgy érezzük, 
mintha lemaradnánk valamiről, mintha soha 
nem érnénk utol magunkat. Persze arról 
már fogalmunk sincs, hogy milyen hírt ol-
vastunk a múlt évben, a múlt héten, tegnap. 
Az új rátelepszik a régire, de mi csak hajtjuk 
az újat.

Állandóság hagyományokhoz való ra-
gaszkodás vagy a változás – az új keresése 
és befogadása visz-e jól előre?

Adott génkészlettel születünk, ez 
nem is változik, míg az életünk számtalan 
változáson megy keresztül. 

A régi alapokon épül fel az új. Nem fel-
égetni és megszüntetni kell a korábbiakat, 
hanem alapként használni és ráépíteni az 
újat. Ez a generációk feladata, a megszün-
tetve megőrzés. Minden más csak zsákutca. 
Ebben a legjobb szövetségesünk, egyben 
legkeményebb ellenfelünk, olykor hátrálta-
tónk is, saját magunk.

Nem véletlen volt a Delphoi jósda bejá-
ratára felírva: Ismerd meg önmagad!

Az önismeret során tisztázni kell a hitet, 
egyeseknél a húsvéti hitet, azaz az Istenhez 
való viszonyunkat. 

„Ne félj, mert megváltottalak
 Neveden szólítottalak
 Karjaimba zártalak
 Örökre enyém vagy.”
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HUNOR TAVASZI SÜTIAJÁNLÓ:
RÁKÓCZI TÚRÓS

Hozzávalók:
(a tésztához)

240 g finomliszt
120 g vaj
60 g cukor
1 db tojássárgája
1 dl tejföl
1 csomag sütőpor
1 citromból nyert citromhéj (reszelve)

(a töltelékhez)
500 g tehéntúró
100 g cukor (vaníliás cukor vagy vanília-

esszencia is mehet bele)
1 csomag vaníliás cukor (vagy vanília 

kivonat)
3 db tojás
100 g mazsola
1 ek zsemlemorzsa
2 ek sárgabaracklekvár (savanykás)
A habhoz
3 db tojásfehérje
120 g porcukor

Elkészítés:
A tészta hozzávalóit összedol-

gozzuk, majd a hűtőben egy féló-
rás pihenőt engedünk neki.

Sütőpapíron kinyújtjuk, majd 
egy nagyobb téglalap alakú tep-
sibe tesszük. 180 fokon világos 
zsemleszínűre sütjük.

Közben a túrót kikavarjuk a 
cukorral és a tojások sárgájával. A 
fehérjéket külön felverjük és óva-
tosan hozzákeverjük a túróhoz. 
Végül hozzáadjuk a beáztatott, le-
csepegtetett mazsolát és a zsemlemorzsát.

A félig sült tésztát kivesszük a sütőből és 
megkenjük a baracklekvárral, majd a túrók-
rémmel. Visszatoljuk sülni.

Utolsó lépésként a tojáshab készül. Itt 
csak azután kell beletenni a cukrot, miután a 
fehérjét már felvertük. Látszólag soha nem 
lesz belőle újra hab, de nem kell megijed-
ni. Kitartóan dolgoztatni kell a robotgépet 

(vagy a férjet) és egyszer csak kész lesz a 
tükörfényes, kemény habcsoda, ami akkor 
sem esik ki az edényből, ha a feje tetejére 
állítjuk.

Egyszerűen a kész tésztára simítjuk, egy 
késsel kicsit megcifrázzuk, aztán visszatoljuk 
a sütőbe, amíg egy kis színt kap.

  
babák

Abonyi-Tóth Anasztázia kislánya Tóth Szonja Áfráné Szélpál Kitti kisfia Áfra Olivér Noel

Tószegi-Németh Andrea kislánya Tószegi LiaSzőke Krisztina kisfia Kis GergőStabereczné Berki Rebeka kislánya Staberecz ZoéPintér Marianna kisfia Pintér Koppány Levente

Molnárné Ferenczi Mónika kislánya Molnár SzofiaMayerné Alács Bettina kislánya Mayer Zoé BettinaKőváriné Szécsi Krisztina kislánya Kővári ZsófiaFülöp Nóra kisfia Tombácz Áron

Baranyi Szilvia kislánya Becski Dóra



HUNOR HUMOR
(HÚSVÉTI KIADÁS)

Új bolt nyílt az Erdőn.
Az állatok érdeklődéssel 

állnak sorban nyitás előtt a 
bejáratnál.

Egyre hosszabb a sor, az állatok egyre 
türelmetlenebbek.

Egyszer csak megérkezik Nyuszika, és 
el akar menni a sor mellett a bejárat felé.

A Medve idegesen elkapja a bundáját, 
és „Várd ki te is a sorodat!” kiáltással a sor 
végére hajítja.

Másnap ugyanez megismétlődik.
Amikor a harmadik napon is a Nyu-

szi a sor végén találja magát, mérgesen 
megrántja a vállát, és azt mondja:

„Na, akkor ma se nyitok ki!”

- Melyik a húsvéti nyuszi kedvenc ze-
nei stílusa?

- Természetesen a hip-hop.

- Miért rejti el a húsvéti nyuszi a hús-
véti tojásokat?

- Nem akarja, hogy bárki megtudja, a 
csirkékkel kavar.

- Mi az előnye annak, ha szenilis vagy?
- ???
- Elrejtheted magadnak a húsvéti to-

jásokat.

Kisgyerekek gyónnak húsvét előtt. Be-
megy a gyóntatófülkébe az első, megvall-
ja bűneit, és ezzel zárja:

- Bedobtam a vízbe a tökmagot.
A plébános nem érti, de nem kérdez 

rá. Jön a következő gyerek, az is megvallja, 
hogy bedobta a vízbe a tökmagot, és ez 
így megy tovább, míg az utolsó gyerek 
nem említi ezt a bűnt. A plébános rákér-
dez:

- Te nem dobtad vízbe a tökmagot?
- Nem - feleli a gyerek -, én vagyok 

Tökmag.

- Hogy hívják a népszerű nyulat?
- ???
- Vastapsifüles.

- Hogy hívják a sült nyulat?
- ???
- Tepsifüles.

- Hogy hívják a süket nyuszit?
- ???
- Hát úgy, hogy: NYUSZÍÍÍ!!!
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Tudja-e, hogy minek a szimbóluma a húsvéti nyuszi? A megfejtésben választ kap a kérdésre!

BEDE RÓBERT-FÉLE
TAVASZI/HÚSVÉTI RECEPTAJÁNLÓK!

„Tavasszal nagyon szeretem a lepényeket,  az egysze-
rű, könnyű tésztarecepteket. Ezért egyik ajánlásom is egy ilyen 
TÉSZTÁBAN SÜLT SONKA recept, mely kiválóan illik a következő hó-
napok és a húsvéti ünnep hangulatához:
Tészta alap:

25 dkg liszt, 15 dkg vaj, egy tojás, egy csipet só, és maximum 
két evőkanál tej. 

Ebből gyúrunk egy jó kis tésztát. Mivel rengeteg vaj van ben-
ne (nem margarin) ebből egy puha állagú tészta lesz majd. Ezt 
kinyújtjuk nagyon szép vékonyan, 2-3 milliméteresen, és elősütjük 
a megfelelő, nekünk tetsző formába téve. 
Töltelék, sütés:

Ebbe bármit tehetünk tetszés szerint, de húsvét alkalmából most főtt sonka szeleteket 
vagy kockázott füstölt sonkát/csülköt ajánlanék. Friss zöldséggel - akár medvehagymával, 
akár újhagymával – alaposan megszórjuk, elterítjük benne, és egy tojásos-tejszínes keve-
rékkel leöntjük. 

Visszatesszük a sütőbe, és ezt belesütjük. 
Az elkészült fogás akár melegen, akár hidegen nagyon-nagyon jól fogyasztható. 
Egy pici kupac, enyhén ízesített salátával ajánlom tálalni. 

Alternatívák:
Nagyon szeretem még a nyúlhúst és bárányhúst is, sokat dolgozom velük. Tehát ilyen-

kor húsvét táján szívesen ajánlanék még egy egyszerű, frissen sült NYÚLGERINCET is. 
Vagy akár egy egészben megsült, göngyölt, ROZMARINGOS BÁRÁNYCOMBOT egy 

vajas, erőteljes zöldborsó pürével, amit ízvilág szerint friss mentával bolondítanék meg, 
esetleg egy kis majoránnával.

Mellé pedig mehet a tormamártás: az előzőleg megfőzött és megpirított tormát, 
felöntjük tejszínnel, egy korty fehérborral, és valamilyen füstölt lével, hogy enyhén füstös 
íze legyen. Ezt felforraljuk. Tehát semmi extra – egy kis zöldborsópüré, egy füstös torma-
mártás, mellé egy-két szelet frissen sült hússal, és máris kész az álométel!

Mindezt meg lehet még koronázni vékony csíkokra vágott sárgarépával, petrezse-
lyemgyökérrel, zellerrel, melyeket leforrázunk, és utána hirtelen megpirítunk kevés zsira-
dékon, hogy ropogós legyen. Ezt aztán máris halmozhatjuk a frissen sült fogásunk tetejére.

Jó étvágyat kívánok hozzá Mindenkinek!”
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