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Kedves Olvasó!

Tavasszal felélénkül az élet, virágba 
borulnak a növények, kizöldellnek az 
erdõk és a mezõk. Nemcsak a természet 
közelségében, de a nyüzsgõ nagyváros-
ban élve is sok okunk van, hogy örüljünk 
az új évszaknak, a hosszabb nappalok-
nak. Jó idõben könnyebben indulunk el 
otthonról, akár családdal együtt. Öröm-
mel ajánlom figyelmébe márciusi csa-
ládi rendezvényünket, a LEGO Fesztivált, 
melyrõl a legfrissebb információkat
a www.dunaplaza.hu weboldalon 
találja meg.
A folyamatosan megújuló Duna Plaza 

– idõjárástól függetlenül – jó választás, 
ha kellemes környezetben, egy helyen
intézné ügyeit, a csekkbefizetéstõl kezdve
a ruhatisztításon keresztül a bevásárlásig. 
180 üzletünk gazdag kínálatából kényel-
mesen válogathat, és hogy a parkolással 
se legyen gond, fedett parkolóházunk-
ban továbbra is ingyenes az elsõ óra.
A divatüzletek polcain már megtalálha-
tók a legújabb tavaszi kollekciók, sok 
üzletben már a legújabb trendet tükrözõ 
nyári modellek is elérhetõk, mindenkép-
pen érdemes tehát alaposan körbenézni. 
Ha kérdése lenne üzleteinkkel kapcso-
latban, információs szolgáltatásunk
(1) 465-1666-os telefonszámán fel-
készült munkatársunk várja hívását. Ha
a Duna Plazában sétál, akkor a szinten-
ként három infotelefon egyikének kagyló-
ját felemelve máris felteheti kérdését.
Ajándékot keres családtagjának, isme-
rõ sé nek, és kifogyott a jó ötletekbõl? 
Kérje ki bátran az áruházakban, kisebb 
üzletekben dolgozó munkatársaink
véleményét, õk szívesen segítenek Ön-
nek megtalálni a legmegfelelõbb húsvé-
ti vagy születésnapi, névnapi ajándékot.

Érezze magát otthon a Duna Plazában! 
Színes tavaszi napokat és vidám
húsvétot kívánunk!

Lukácsi Péter
marketing igazgató

www.dunaplaza.hu
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NORBI
 Pulóver MARKS&SPENCER 7 990.-
 Nadrág MARKS&SPENCER 4 990.-
 Cipõ HUMANIC 15 990.-

DÓRI
Felsõ TALLY WEIJL 5 590.-
Karkötõ MANGO 595.-
Szoknya RESERVED 6 990.-
Cipõ BATA 23 490.-

NORBI
 Bordó poló RESERVED 4990.-
 Nadrág RESERVED 10 990.-
 Bowling táska CONVERSE 13 490.-

DÓRI
Kabát RESERVED 9 990.-
Blúz RESERVED 6 990.-
Nadrág PROMOD 11 990.-

NORBI
 Kabát RESERVED 22 990.-
 Ing RESERVED 5 990.-
 Nadrág MARKS&SPENCER 14 990.-

DÓRI
 Kabát RESERVED 12 990.-
 Mellény TALLY WEIJL 5 590.-
 Ing TALLY WEIJL 5 590.-
 Leggings RETRO 3 990.-
 Táska RESERVED 10 990.-
 Cipõ BORGO CIPÕ 9 490.-

Egy nap a Duna Plazában
Ezúttal Dóri és Norbi a két nyertesea modellfelhívás versenyünknek.

…a nap végén még arra is maradt idejük, hogy  benézzenek a Bowling pályára, éskét fantasztikus koktéllal zárják a napot.

Ellátogattunkvelük a Libri könyves boltjába,ahol számtalankönyv közülcsemegéztek.

…majd
néhány

ké nyelmeslábbelit is fel-próbáltak
a Borgo cipõ
üzletében.

Fotó: Talabér Géza Sm
ink: Ném

eth Franciska
H

aj: M
arton Ádám

 Style: Szert Lili



Fotó: Talabér Géza

Táska
9990.-

Halásznadrág
13 990.-

Esernyő
7990.-

Nyakkendő
4990.-

Nadrág
14 990.-

Pulóver
7990.-

Férfi ing
9990.-

Női blúz
13 990.-

Kendő
5990.-



Fotó: Talabér Géza

üzletek:
BATA – DUNA PLAZA
1138 Budapest, Váci út 178.

BATA – ARÉNA PLAZA
1087 Budapest, Kerepesi út 9. 

BATA – ALLEE
1117 Budapest, Október 23. u. 8-10.

20 900.-

20 900.-

23 900.-

19 900.-

23 900.-

26 900.-

LÉPÉS INDUL!
- 23 400.-



…az „Eszter hagyatéka”,
„Állítsátok meg Terézanyut”
és a legújabb „Szinglik éjszakája”, 
nagyszerû alkotások szereplõje.
Amikor az ideje engedi,
a sok fellépés és próba között,
szívesen bõvíti ruhatárát
néhány divatos ruhadarabbal.

FÔPRÓBA Hozzánk is
beugrott,
azonban
nem csak
válogatott
üzleteink
legújabb
kollekcióiból,
de amint
a fotókon
láthatjuk,
nagyot is
alakított.

A helyszínt a RESERVED üzlet biztosította.Köszönjük!

Szoknya
RESERVED 6990.-

Felsõ
RESERVED 3990.-

Cipõ
RESERVED 5990.-

Karkötõ
PROMOD 2690.-

Ing
TALLY WEIJL 4490.-

Mellény
TALLY WEIJL 6990.-

Nadrág
GAS 24 500.-

Karkötõ
PROMOD 2690.-

Fotó: Talabér Géza Sm
ink: Ném

eth Franciska
H

aj: M
arton Ádám

 Style: Szert Lili

Hámori Gabriella



12 www.dunaplaza.hu 13

Szöveg: Barcza Anikó Fotó: Depositphotos

BÖJTÖLJ
AZ EGÉSZSÉGEDÉRT 

A böjt a különbözõ kultúrákban hagyo-
mányosan vallási ünnepekhez, rituálék-
hoz fûzõdik, mely a test megtisztítása 
révén jó hatással van a lélekre, szel-
lemre. A böjtöt (az önkéntes lemondás 
eme módját) évezredek óta alkalmazzák 
különbözõ betegségek gyógyítására, il-
letve prevencióra is. A keleti orvoslás-
ban illetve a természeti népeknél a mai 
napig használatos gyógymód, de Hip-
pokratész, a nyugati orvoslás atyja is 
elõszeretettel és sikeresen alkalmazta.

A testi tisztítást, különösen tél vé-
gén, a felhalmozódott méreganyagok 
teszik szükségessé. A böjt alatt az 
emésztõ és kiválasztó szervek pi-
henni tudnak, és a belsõ tisz-
tításra koncentrálhatnak. A 
szervezet esélyt kap, hogy 
eltávolítsa a felgyülem-
lett méreganyagokat és 
lebontsa a sérült, beteg 
és szükségtelen sejteket. 
Egy-egy ilyen alkalom nem 
csak a sejteket szabadítja meg 
a toxinoktól, savaktól, a túl sok 
fehérjétõl és víztõl, de tehermentesíti
az immunrendszert is és erõsíti azt.

PONTOS IDÕZÍTÉS

Fontos a pszichés ráhangolódás és 
az elszántság; elõre döntsük el, hogy 
mikor és milyen jellegû illetve hosz-
szúságú böjtöt fogunk végigcsinálni.

Lehetõleg válasszunk tehermentes 
idõszakot, hogy az estleges hangu-
latingadozásainkkal ne terheljük kör-
nyezetünket, és hogy a felszabaduló 

energiáinkat befelé figyelésre tudjuk 
összpontosítani.

Legideálisabb, ha erre az idõre kisza-
kadunk megszokott környezetünkbõl, 
ha erre nincs mód, akkor is próbáljuk 
meg a nap egy bizonyos részét sza-
baddá tenni, hogy csak magunkkal 
foglalkozhassunk.

MILYET...?
Mindenki kedvére válogathat az in-
ter neten a különbözõ böjtkúrák közül, 
ilyenkor vegyük figyelembe fizikai 
állapotunkat és a külsõ körülményein-
ket, lehetõségeinket.

LÉBÖJT KÚRA

A léböjt nem áll másból, mint-
hogy a kúra ideje alatt szilárd 
táplálékot nem veszünk ma-
gunkhoz, csupán folyadékot, 
de abból legalább 2,5-3

litert. Fogyasszunk forrásvi-
zet, szénsavmentes ásványvi-

zet, gyógyteákat, gyümölcsök és 
zöldségek kifacsart levét vízzel hígítva.

BÖJTI „MENETREND”
Felvezetõ napok
Fokozatosan el hagy juk a megszokott 
táplálékot, egyre nagyobb hangsúlyt 
helyezve a folyadékbevitelre.
Böjtnapok
Böjttörõ napok
Fokozatosan visszaállunk a hagyomá-
nyos táplálkozásra, de kihasználhatjuk 
ezt a kedvezõ alkalmat táplálkozási
szokásaink megreformálására.

MIT MÉG...?
A jó hatás elérése érdekében
érdemes a böjtnapok elõtt teher-
mentesíteni az emésztõrendszert 
a több éve vagy évtized alatt 
lerakódott méreganyagoktól és
a rengeteg salakanyagtól.

A böjt részét képezi a kiválasztó 
tevékenység serkentése is.

A légzés útján történõ
kiválasztást rendszeres légzõ gya-
kor latokkal segítsük elõ.

A bõr kiválasztó munkáját szauná-
zással, hideg-meleg váltózuhany-
nyal, frottírozással, masszázzsal 
serkenthetjük.

Pihenjünk, aludjunk eleget, hogy az 
idegrendszer is regenerálódhasson.

Mozogjunk, sétáljunk minden nap 
legalább fél órát, mert ezáltal foko-
zódik a vérkeringés és a bom lás-
termékek kiürülése a szövetekbõl.

Fogyasszunk máj-, epe- és vese-
tisztító teakeverékeket felváltva

HAGYJ EL MINDENT, AMI 
NEM LÉTFONTOSSÁGÚ

Elsõsorban az élvezeti szereket, az 
alkoholt, dohányzást, és a kávét kell 
elhagyni, ami ilyenkor valószínûleg 
nem fog annyira nehezünkre esni.
Ha valaki szeretné, ez egy kitûnõ alka-
lom lehet a cigarettáról vagy a kávé ról 
való vég le ges le szokásra. Ha nem is 
sikerül elszakadnunk a mindennap-
októl, ne engedjünk a TV, internet 
csá bí tásának. Mentesítsük magunkat
a (rossz)hír-dömpingtõl.

LÉLEKÁPOLÁS

Miközben szervezetünk folyamatosan 
kiüríti a felhalmozódott méreganya-
gokat, számolnunk kell azzal, hogy 
lelkünk is automatikusan beindítja ön-
tisztító folyamatait, elfeledettnek vélt 
vagy elnyomott gondolatok, érzelmek 
formájában. Próbáljuk meg feldolgoz-
ni és elengedni negatív érzéseinket, 
gondolatainkat. Töltsük fel lelkünket 
és elménket pozitív dolgokkal, jó érzé-
sekkel. Olvassunk, hallgassunk medi-
tációs vagy klasszikus zenét.

LAZÍTS

Mind a test, mind a szellem 
ellazításához kitûnõ, ha 
jóga gyakorlatokat végzünk, 
relaxálunk, meditálunk. Ké-
nyez tessük testünket egy 
lazító levendulafürdõvel, gyógy-
növényekbõl készült olajokkal vagy 
saját készítésû arc- és testpakolásokkal.

BÖJT UTÁN

Változtass étkezési szokásaidon
Itt az idõ, a természet most bõ sé-
gesen kínál zsenge zöldségeket, friss 
gyümölcsöket, amelyek tartalmazzák
a megfelelõ vitaminokat és nyomeleme-
ket. A gyümölcsök és zöldségek javítják 
a szervezet általános állapotát, ezáltal 
közérzetünket és nem utolsósorban 
erõsítik immunrendszerünket.

Fontos, hogy minden nap fogyasz-
szunk teljes értékû gabonákat ill.
az azokból készült ételeket. Kerüljük
a túlzott cukor- és sófogyasztást.

Naponta fogyasszunk gyümölcsöt 
és egy jó adag, lehetõleg nyers zöld-
séget. Ha tehetjük biozöldségeket és 
gyümölcsöket vásároljunk, hiszen 
most töltjük fel szervezetünk raktárait.

MOZGÁS!
Akármilyen jellegû munkát végzünk, 
fontos, hogy a mozgás szerepeljen 
a napi tevékenységeink között. Az is 
lehet, hogy utolért a tavaszi fáradság, 
mégis a legjobb ellenszer a moz-
gás, fõleg, ha szabadban végezzük.

Kiránduljunk, kocogjunk, s 
ahova csak tehetjük, men-
jünk gyalog. Egy hosszabb 
séta serkenti a vérkerin-
gést, megelõzi a stresszt.

TÖLTÕDJ FEL
A NAPPAL

A jó meleg napsütés hatására a szer-
vezetben endorfin boldogsághormon 
termelõdik, ezáltal gyorsul a szívve-
rés és a légzés, emelkedik a vérnyo-
más, sokkal energikusabbnak érezzük
magunkat.

A BÖJT ELÕNYEI

megszabadít a súlyfeleslegtõl
megtisztítja a szervezetet
a méreganyagoktól
javítja az energiafelhasználást
növeli a szellemi frissességet
a bõr kisimul, selymessé válik, 
megszûnik a narancsbõr
segít józanabbul látni a világot

Ilyenkor a természet 
is újjászületik, 
felébred téli álmából.
Ébresszük hát fel 
mi is a bennünk 
rejlõ erõket a böjt 
segítségével.
S mivel test-
lélek-szellem 
elválaszthatatlan 
hármast alkotnak, 
biztosra vehetjük, 
hogy a testi szinten 
való megtisztulás 
felüdíti a lelket,
a tudatunk pedig 
örömmel veszi majd 
a pozitív változást.

Vannak bizonyos betegsé-
gek és állapotok (terhesség 
és szoptatás, stressz stb,) 
amelyek fennállása esetén 

tilos böjtölni. Krónikus 
betegségek esetén, illetve 
ha három napnál hosszabb 

böjtöt választunk, mindenfé-
leképpen konzultáljunk

a háziorvossal.

FONTOS!

y 
gy-
kal vagy
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s
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A böjt elõnyeitfigyelembe véve, érdemes beiktatnunk heti egy böjtnapot az életünkbe.

DUPLA 
TIPP
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A 

y 

. 
em 
a meg

L
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g
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zet gyó

„Kezdõ” böjtölõknek elsõ alkalommal max. 1-3 napos kúra 
javasolt.

DUPLA 
TIPP

HHAGYJ EL MINDENT AMI

Mindenfajta tisztítókúra ideje 
alatt a napi 2,5-3 liter folya-
dékra azért van szükség, mert 
ezáltal távoznak a méreg- és 
salakanyagok a szervezetbõl.

TUDTAD?

Amennyiben a böjt
ideje alatt nagyfokú

fáradtság, szédülés lépne 
fel, orvosolhatjuk a problé-

mát, ha megeszünk
egy kanál mézet vagy egy 

darab szõlõcukrot.

DUPLA
TIPP

TAVASZI
újjászületés
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Bolygónkon a szárazföld-víz 
aránya 25:75 százalék, a víz 
javára. Ugyanezt az aránypárt 
találjuk szervezetünkben, termé-
szetesen itt is a „víz az úr”. Talán 
bele sem gondolunk napi szin-
ten, hogy szomjunk csillapításán 
kívül mi mindenre hasznosítja 
szervezetünk a négy õselem 
egyikét.

Miért?...

Az ember minden sejtje és 
szerve tartalmaz vizet, mely hi-
hetetlen sokoldalúságával igen 
fontos funkciókat lát el. A víz 
szállít ja a tápanyagokat (vitami-
nokat, ásványi sókat) a sejtek-
hez, el tá vo lít ja a képzõdött sa-
lakanyagot, azaz méregtelenít, 
ru galmassá te szi az izületeket a 
csontok összekapcsolásá hoz, 

kiemelkedô szerepet játszik az 
emberi test hô mér sék let sza bá-
lyo zásában, rugalmas burkot 
alkot legfontosabb szerveink 
kö rül és jelentôs szerepe van 
a sejt meg újulásban. Ahhoz, 
hogy szerveink kellô képpen el-
lás sák feladatukat, lényeges, 
hogy megfelelô mennyiségben, 
minôségben és elosztásban
fogyasszunk vizet.

Mit?...

Nap, mint nap halljuk a figyel-
meztetést a napi folyadékbe-
vitel fontosságáról, azonban
nagyon fontos tisztáznunk, hogy 
a fo lya dék bevitel nem egyenlõ
a vízbevitellel.
Szomjúságér zetünket sok szor 
cukros, szénsavas üdí tõk kel, 
fekete teával, kávéval csillapít-
juk, amivel nemhogy nem ju-
tunk hasznos vízhez, de még 
a meglévõt is elvonjuk, azaz 
általuk dehidratáljuk szerveze-
tünket.

Akkor mi a legideálisabb 
„hasznos” folyadék?

elsõsorban a víz, ezen belül
a forrásvíz, a szûrt víz, a lágy
víz és az alacsony ásványi-
anyag-tartalmú ásványvíz

másodsorban frissen fa-
csart zöldség- és gyümölcs-
levek, mivel ezek víztartalma 
kiemelkedõen magas.

Mennyit?...

Egy átlagos felnõtt embernek 
naponta 2-3 liter folyadékot 
(elsõsorban vizet) kellene fo-
gyasz ta nia, mivel a napi víz le-
a dás is körülbelül ugyanilyen 
mértékû, azaz a különbözõ élet-
funkciókkal ennyi víz távozik na-
pon ta szervezetünkbõl.

Hõségben, erõs fizikai mun-
ka vagy sportolás során per-
sze ez a mennyiség nõ, ezál-
tal a vízzel együtt sok ásványi 
anyag és nyomelem is távozik 
szervezetünkbõl. Napi folyadék-

szükségletünk mintegy 
felét a táplálékokkal, 
másik felét víz for-
májában vesszük 
magunkhoz. Éppen 
ezért ügyeljünk arra, 
hogy lehetõleg magas 
folyadéktartalmú ételeket 
fogyasszunk. A nyers álla-
potban lévõ zöldségeket, gyü-
mölcsöket jó ízük, magas vitamin 
és nyomelem tartalmuk miatt
fogyasztjuk, de nem mellékes 
körülmény, hogy 75-90 száza-
lékban a természet által desztil-
lált vizet tartalmaznak.

Hogyan?...

Érdemes felülvizsgálnunk víz-
ivási szokásainkat. Ha csak ak-
kor iszunk, amikor szomjasak 
vagyunk, akkor valószínûleg 
rossz úton járunk. Mire ez az 
információ eljut az agyba, sejt-
jeink már fuldokolnak a felhal-
mozódott salakanyagtól, ami 
nagyon sok betegség kialaku-
lásához vezethet. A szomjúság 
a szervezet SOS üzenete, ne 
várjuk meg, amíg jelez, igyunk 
tudatosan, így számos problé-
mát kiküszöbölhetünk.
A kor elõrehaladtával szerveze-
tünk vízháztartása fokozatosan 
csökken, igyunk hát elegendõ  
vizet, így õrizvén meg fiatalsá-
gunkat és egészségünket!

Miért az alacsony
ásványianyag-tartalmú 

ásványvíz?

A víz funkcióinak egyikéhez sem 
szükséges az ásványok vagy 
egyéb oldott anyagok jelenléte 
a vízben. Bár szükségünk van 
ásványi anyagokra, de a víz-
ben ezek szervetlen formában 
fordulnak elõ. Az emberi test 
csak a szerves kötésû ásványi 
anyagokat képes hasznosítani 
és beépíteni, így a megfelelõ 
ásványokhoz elsõsorban az el-
fogyasztott ételekbõl és csak 
kis részben az ivóvízbõl jutunk. 
Felesleges tehát leterhelnünk 
szervezetünket, többletmunkára 
bírva a kiválasztó rendszert és 
táptalajt adva - többek közt -
a különbözõ kõképzõdéseknek.

Az éltetô víz

Tudtad?

A Földön található víznek
mindösszesen 2,5 %-a 
édesvíz, és ebbõl csak 

1% hozzáférhetõ
az emberi fogyasztás 

számára, a többi
a jéghegyekben és 

gleccserekben található.

A víz fogantatásunk pillanatától kezdve
körülvesz minket, majd
egész életünkön keresztül elkísér. 
Nem véletlenül érdemelte ki a jelzôt…

Ajánlott meginni egy pohár vizet éhgyomorra, minden étkezés elõtt fél órával, valamint a délelõtti és délutáni órák folyamán 0,5-0,5 litert.

DUPLA TIPP

A víz
világnapja:

március 22.

Fontos

Az optimális
vízháztartás elérése

érdekében
csökkentsük a só-

bevitelt, amennyiben 
szükséges

változtassunk étkezési 
szokásainkon 

(gyümölcs- és zöldség-
fogyasztás növelése), 

növeljük
a vízfogyasztást.

A víz hatására…

szépül és kisimul
a bõr
könnyebben megy
a fogyás
csökken
a fáradságérzet
nõ a koncentrációs 
képesség
csökken a stressz
erõsödik
az immunrendszer
csökken
a verejtékezés
számos betegség
kialakulása 
megelõzhetõ
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a jóból...
Szippantás

Cliniqe 
Happy Parfum Spray – 

parfüm, 50 ml
14 100.- Ft

DKNY
Pure
30ml: 11 100.- Ft
50ml: 15 800.- Ft

Estée Lauder 
Michael Kors
8 500.- Ft

Clinique Even Better 
Dark Spot Corrector –
pigmentfoltokra
(kapható 2010. áprilistól)
12 800.- Ft

DKNY
Men II
30ml: 10 500.- Ft
50ml: 15 000.- Ft

Estée Lauder
Hydrationist Creme, 50 ml
11 500.- Ft

Clinique Vitamin C
Lip Smoothie –

ajakápoló szájfény
6 200.- Ft

Idén is elõbújtak a hótakaró alól

a Clinique és az Estée Lauder tavaszi rügyei.

Szerezzen be közülük néhányat és garantáltan 

kivirágzik. Keresse a DUNA PLAZAban!
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Cliniqe 

Happy Parfum Spray – 
parfüm, 50 ml

14 100.- Ft

DKNY
Pure
30ml: 11 100.- Ft
50ml: 15 800.- Ft

Estée Lauder 
Michael Kors
8 500.- Ft

Clinique Even Better 
Dark Spot Corrector –
pigmentfoltokra
(kapható 2010. áprilistól)
12 800.- Ft

DKNY
Men II
30ml: 10 500.- Ft
50ml: 15 000.- Ft

Estée Lauder
Hydrationist Creme, 50 ml
11 500.- Ft

Clinique Vitamin C
Lip Smoothie –

ajakápoló szájfény
6 200.- Ft

Idén is elõbújtak a hótakaró alól

a Clinique és az Estée Lauder tavaszi rügyei.r

Szerezzen be közülük néhányat és garantáltan 

kivirágzik. Keresse a DUNA PLAZAban!

Kriszta
Sticky Note
Marked set by Kriszta

Kriszta
Sticky Note
Completed set by Kriszta

Kriszta
Sticky Note
None set by Kriszta

Kriszta
Sticky Note
MigrationPending set by Kriszta
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Tisztaság-fél egészség!
A bõrápolás alapja a bõr gondos tisz-
títása. A téli hónapokban a mostoha 
idõjárás gyötörte az arcbõrünket, most 
pedig az erõsödõ UV sugárzás ellen kell 
felkészülnünk. Az elhalt hámsejtektõl 
kíméletes radírozással szabadulhatunk 
meg, ettõl üdévé, rózsássá válik a bõr, 
felélénkül a vérkeringés és a krémek, 
pakolások is könnyebben felszívódnak. 
Minden bõrtípusra megfelelõ házi 
bõrradír a mandulakorpa és a lan-
gyos víz keveréke (fél csésze felforralt, 
majd langyosra hûtött vízhez négy 
evõkanállal). Zsíros bõrre négy evõkanál 
búzacsírapelyhet keverjünk el fél csésze 
langyos tejben, ezt a keveréket hagyjuk 
egy ideig a bõrünkön, majd gyengéden 
mossuk le. Kiválóan tisztítja az arcot.

Virágom-virágom
A tonikok többsége alkoholtartalmá-
nál fogva szárítja a bõrt, és legtöbb-
ször nincs is szükség ilyen erõteljes 
hatású szerre. A különféle virágvi-
zek, melyeket gyógyszertárban vagy 
bioboltokban szerezhetünk be, jobbára 
helyettesíthetik ezeket. Száraz bõrre 
ideális lemosószer 50 ml rózsavíz, 50 
gramm körömvirágkivonat és 4 csepp 
szantálfaolaj keveréke. Normál bõrre 
próbáljuk ki a rózsavíz és a narancsvi-
rágvíz fele-fele arányú keverékét. Zsíros 

bõr esetén egy kiskanál mézzel dúsítsuk 
a keveréket, a méz kíméletesen szárít, 
matt hatást kölcsönöz a zsíros terüle-
teknek.

Pakolások házilag
Kiváló ránctalanító pakolás készíthetõ 
2 evõkanál teljes kiõrlésû búzaliszt, 
egy teáskanál búzacsíraolaj, egy 
evõkanál méz és fél csésze langyos 
tej keverékébõl. Minden bõrtípusra
alkalmazható. A zsíros bõr gyógyszere 
az élesztõ-tej pakolás, a fáradt bõr új 
életre kel a natúr joghurtba cseppentett 
citromlétõl (ez utóbbival bánjunk taka-
rékosan!), a száraz bõr pedig meghálál-
ja ha tejszínnel elkevert érett avokádó-
pürével kényeztetjük.

Hajbajokra
Hajunk egész télen sapka vagy kapucni 
alá gyömöszölve szomorkodott, ideje 
tehát kicsit felvidítani! Természetesen a 
fodrászunkhoz vezet az elsõ út, hiszen 
a törött hajvégeken nem segíthetünk
a házipatikával. Viszont különbözõ 
gyógynövények forrázataival regene-
rálhatjuk a tónusát vesztett, megfakult 

hajkoronát. Zsírosodásra, korpásodásra 
hajlamos hajra kiváló a csalánlevél 
forrázata, gyümölcsecettel vegyítve. 
Hajmosás után itassuk át a hajat ezzel
a keverékkel, és ne öblítsük ki – megelõzi 
a hajhullást is. A rózsaszirmokból készí-
tett forrázat gyönyörû fényt ad a hajnak. 
Ne használjunk virágüzletbõl származó 
rózsát, permetezõszer-maradványokat 
tartalmazhat! Kérjük meg inkább kiskert-
tulajdonos ismerõseinket, hogy az elnyílt 
virágok szirmait gyûjtsék össze nekünk.

A végsõ titok
Már dédanyáink is tudták, hogy a való-
di szépség belülrõl fakad. Ez alatt nem 
csak a lélek harmóniája értendõ, hanem 
a táplálkozás és a helyes életmód jó-
tékony hatása is. A legjobb bõrszépítõ 
szer a víz, belsõleg alkalmazva – a leg-
veszélyesebb ellenség pedig az alkohol, 
a koffein és a dohányzás. A zab minden 
formában jót tesz a bõrünknek, a szinte 
teljes B-vitamin csoport, béta-karotin, 
E- és K vitamin mellett nyomelemeket 
és szöveterõsítõ kovasavat is tartalmaz. 
Panthenolt, a szép haj építõanyagát 
tartalmazza természetes formában
a gomba, brokkoli, karfiol. A friss leve-
gõn végzett testmozgás és a mély, 
pihentetõ alvás pedig valósággal újjá-
varázsol és megfiatalít mindenkit.

SpájzGirl
Elfogyott az arc tonik? Elfelejtettél
hajkondicionálót venni? Vagy csak 
egyszerûen kíváncsi vagy dédanyáink 
szépségtitkaira? Kukkants be a kamrába, 
a hûtõszekrénybe – a szépségápolás
teljes kelléktára ott bújik meg a polcokon.

A húsvéti locsolás il lat ka val kádjától 
sem kell rettegned, ha meggyõzöd
a gavallérokat, hogy a hagyomá-
nyokhoz visszatérve rózsavízzel 
érkezzenek. Gyorsan elpárolog, hid-
ratál és száz százalékig természetes!

Dupla 
Tipp



Fotó: Talabér Géza

MK LEDER
Duna Plaza 1. emelet

A megújult, nagyobb alapterületû  üzlet 
az utazni vágyók igényeit elégíti ki. 

Néhány népszerû  márka
kedvcsinálóként: Samsonite, Touareg, 

Björn Borg, Timberland, Lacoste.

TALLY WEIJL
Duna Plaza földszint

A Tally Weijl, a szexis és  életteli fiatal 
nõk márkája elsõsorban azoknak

a lányoknak és nõknek szól,
akik szeretnek divatosan öltözködni

az utcán, a munkahelyen
és az esti buliban is –

és mindezt megfizethetõ áron!

BIOTECH USA
Duna Plaza 1. emelet

Sportolj és élj egészségesebb életet! 
Ebben segítenek Neked a BioTech 
üzlet munkatársai is. Vitaminok
és ásványi anyagok, a fogyni vágyók 
számára turmixok, tabletták,
folyadékok, a sportolóknak zsírégetõ 
és izomtömeg-növelõ fehérje.

ORSAY
Duna Plaza földszint

Tavaly októbere óta már
a Duna Plazában is mazsolázhatsz
a nõiesség jegyében alkotott
Orsay kollekció remekeibõl, melyeket 
kifejezetten a fiatalabb hölgyek
számára ajánlanak. 

Friss hírek a DUNA PLAZA
új üzleteivel kapcsolatban.

Duna Plazainformációstelefon:(1) 465-1666

News

PHOTO HALL
Duna Plaza 1. emelet

Notebookok, GPS navigációs
rendszerek, digitális fényképezõgépek, 
kártyafüggetlen mobilok és szakértõ 
eladók várnak a Photo hall új üzletében. 



1. A férfiaknak a padlizsán egy 
zöldség. A barack egy gyümölcs.
A pisztácia az a bigyó, amit a sör 
mellé lehet ropogtatni. Más szóval: 
ne várjuk, hogy eldöntsék, két lila ár-
nya lat közül melyiket válasszuk, és 
semmiképpen ne meséljünk nekik
a látott ruhadarabokról. A reakció leg-
jobb esetben is üveges szem lesz.

2. Barátnõnk jóval kritikusabban 
fedezi fel minden mikroszkopikus 
(képzelt) súlyfeleslegünket, ame-
lyet elõnytelenül kiemel a választott
darab, míg az elfogult hímnemû csak 
megpaskolja a fenekünket.

3. Ha elfog minket a lelki is me-
ret fur da lás és a kétely, hogy vajon
valóban szükségünk van-e még egy 
pár zöld csizmára, barátnõnknek 
azonnal eszébe jut néhány jó érv,
valamint fel tudja sorolni mindazon ru-
hadarabokat, amelyek most parlagon 
hevernek a szekrényünkben, ám ezzel 
a csizmával végre viselhetjük õket.

4. A barátnõk bíztatnak, hogy pró-
bál juk fel azt a ruhát, amelyet ma-
gunktól eszünkbe sem jutna felvenni, 
és kiderülhet, hogy bûn lett volna
kihagyni. Ezzel szemben a férfi egész-
séges életösztöntõl hajtva örül, ha 
elfogytak a próbálgatnivalók és végre 
leülhetünk megenni egy szelet pizzát.

5. Barátnõnk készséggel elfogyaszt 
velünk egy cappuccinót és egy sütit 
a ruhapróbálgatás fáradalmai közben 
és nem mutat rá, hogy talán nem 
kéne ezt tennünk, ha két perce még 
a súlyfeleslegünktõl kaptunk pánik-
rohamot.

6. Ha megfeledkeznénk róla, barát-
nõnk biztosan figyelmeztetni fog rá, 

hogy a kiválasztott darabhoz feltétle-
nül kell egy új táska vagy fülbevaló.

7. Ha végképp nem találtunk semmi 
érdemlegeset, barátnõnk megment-
heti a napot, ha eszébe jut hogy szük-
ségünk lenne egy új ágytakaróra/
kaspóra/gyümölcsöstálra/könyvre/
füstölõre…

A hosszú, békés párkapcsolat titka:

Azaz, bár akadnak olyan férfi-
ak, akik hajlandóak elkísér-
ni életük párját ruhabeszerzõ, 
ruhatárfrissítõ körutakra, sõt, 
olyan példányokról is hallottam, 
akik mosolyognak (!) közben és 
õszintének tûnõ lelkesedéssel 
véleményezik a különbözõ dara-
bokat, hosszú távon jobb, ha nem 
tesszük ki õket efféle atrocitá-
soknak. Íme, néhány érv, hogy 
miért a barátnõinkkel menjünk 
vásárolni:

FONTOS

Azt azért ne felejtsük el, hogy
a barátnõk is emberek… ne 
éljünk vissza a türelmükkel, 
ne felejtsük el viszonozni
a szolgálataikat és elkísérni 
õket is, ha úgy hozza a sors 
hogy a segítségünkre szorul-
nak. És azt se feledjük, hogy 
bár megkíméltük a párunkat
a bevásárlással járó meg-
próbáltatásoktól, de végsõ 
soron neki, érte van az egész 
hajcihõ. Meg persze a többi 
férfi kedvéért. Na jó, beis-
merem, a nõk azok, akiknek
a többi nõ igazán tetszeni 
akar, mert nálunk nagyobb 
kritikus nincs a földön…

vásároljvásárolj
a barátnõddel!a barátnõddel!
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SonyEricsson

C901

Green Heart

Arc-és mosolyfeismerõ funkcióval rendelkezõ mobiltelefon, 
5 megapixeles kamerával, Xenon vakuval.

Midezek mellett a környezetet is kíméli: újrahasznosítható 
mûanyagból, vízbázisú festékkel készült, és a takarékos 

papírhasználat jegyében elektronikus útmutatóval 
rendelkezik.

Alpine 
CDE-111

e E-111

Freeplay 
Jonta

Freeplay 
Jonta

SonyDSC-W 350

A világ elsõ, digitális mikroprocesszor 
által vezérelt, intelligens LED 
zseblámpája. A korszerû szuperfényes 
LED technológiára és a külsõ 
energiaforrás nélküli ill. elemek nélküli 
használatra tervezett zseblámpa 
megbízható és mindentõl független 
használatot tesz lehetõvé. A generátor 
a kézi forgattyú segítségével a beépített 
akkumulátort tölti. Teljes fényerõvel 
50 m-re elvilágít és fénye 3 km-rõl is 
látható. Mûködési idõ: 24 óra teljesen 
feltöltött akkumulátor esetében vagy 
2.5 óra (ultra fényes üzemmódban).

HI! Tech :)

Részletgazdag, 14,1 megapixeles 
állóképek és HD felbontású videó 
rögzítése, 4x optikai zoom, 6 mm-es, 
széles látószög, panorámakép funk-
ció, optikai képstabilizátor, Memory 
Stick, SD és SDHC kompatibilis.
Kapható fekete, ezüst, rózsaszín
és kék színekben.

Bluetooth elõkészítéssel, elõlapi USB 
csatlakozóval rendelkezõ CD-s autórádió, 

Ipod, Iphone csatlakoztatható, kimeneti 
teljesítmény: 4x50 Watt, lejátszható 

formátumok: CD, CD-R, CD-RW, MP3,
zöld vagy narancssárga háttérvilágítással
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Érintésmentes
higiénia
Látogatóink kényelme érdeké-
ben felújítottuk a Duna Plaza 2. 
emeletén mûködõ mosdókat. 
A beépített korszerû mûszaki 
megoldásoknak köszönhetõen 
Ma gyarország bevásárlóköz-
pontjai közül elsõként hoztunk 
létre olyan mosdót, mely telje-
sen érintésmentes használatot 
tesz lehetõvé. Az automatán 
mûködõ bejárati ajtó, öblítõ, 
ülõke-fertõtlenítõ, szappana-
da goló és kézmosó mellett
7 másodperc alatti tiszta érzést 
biztosító kézszárító készülékkel 
felszerelt mosdót a karácsonyi 
idõszakban vehették elõször 
birtokba a Duna Plaza látoga-
tói. A nõi mosdó alapterületét 
30 százalékkal megnöveltük, 
egész alakos tükörrel felszerelt 
„pipere-sarkot” és baba-mama 
szobát hoztunk létre. A legkiseb-
bekre is gondolunk: nekik gyer-
mekmosdót építettünk, a hol
a pe len kázás is vidám környe-
zetben, könnyen megoldható.

4 kerék, 1 óra
ingyen parkolás
Ha gépkocsival látogatsz el
a Duna Plazába, akár a fedett 
parkolóházban, akár a hátsó, 
szabadtéri parkolóban hagyod 
autódat, az elsõ órát továbbra 
is mi fizetjük helyetted! Közvetle-
nül a pláza épülete mögötti par-
kolóhelyeknél sajnos nincsen 
ajándék óra – csak így tudjuk 
biztosítani, hogy kedvenc üzle-
tedbe a nap bármely szakában 
gond nélkül tudjanak árut szál-
lítani. Ha moziba jössz, válaszd 
a parkolóházat, így élhetsz

a 3 órás ingyenes parkolásra 
jogosító egyedi kedvezménnyel, 
melyet jegyed felmutatásával 
a mozipénztárnál igényelhetsz. 
Eleged van a dugókból? Válts 
kedvezményes parkolóbérletet, 
hagyd autódat a Duna Plaza 
parkolóházában és utazz tovább 
metróval! A részletekért hívd
a parkolóház (30) 812-1252-es 
infóvonalát!

Ne legyél áldozat!
Február elején megnyitotta ka-
pu it a kerületi Rendõr ka pi tány-
ság Bûnmegelõzési Informá-
ci ós Irodája a Duna Plaza 1. 
emeletén, ahol minden ked-
den és csütörtökön 15-18 óra 
között tanácsadással állnak 
az érdeklõdõk rendelkezésé-
re. Ha az áldozatvédelemmel, 
bûncselekményekkel és azok 
jogi hátterével, vagy kábítószer-
problémákkal kapcsolatban 
lenne kérdésed, itt szakértõkhöz 
fordulhatsz. A Bûnmegelõzési 
In formációs Irodában olyan 
technikai eszközöket is bemu-
tatnak, melyekkel biztonságo-
sabbá teheted otthonodat.

Ments meg három 
életet!
A véradás az a segítségnyúj-
tás, amikor önkéntesen, saját 
vérünkbõl csekély mennyisé-
get más személy számára fel-
ajánlunk úgy, hogy az alkalmas 
legyen a beteg gyógyítására. 
Egy egységnyi vér három be-
teg életén segíthet. Te is lehetsz 
véradó, ha egészséges vagy, 
betöltötted a 18. életévedet, de 
még nem múltál el 65 éves, és 
testsúlyod meghaladja az 50 kg-
ot. A véradás – adatfelvétellel és 

kivizsgálással együtt – mindösz-
sze 30-40 percet vesz igénybe. 
Fontos, hogy elõtte sok folyadé-
kot igyál, ez segít a plazma pót-
lásában, és gyorsabban tudnak 
vért venni tõled. Találkozzunk
a Duna Plaza következõ véradá-
sán: április 2-án (péntek) 12-18 
óra között.

Legyél a DUPLA
Magazin modellje!
Szívesen szerepelnél a párod dal, 
családoddal modellként a DUP-
LA Magazin nyári számában? 
Keress egy digi tá lis fotót, melyen 
mindannyian szerepeltek, és 
küldd el az elérhetõségeiddel a 
duplamagazin2010@gmail.com 
email-címre április 30-ig! Ha sze-
rencsések vagytok, és a DUPLA 
Magazin szerkesztõsége ben-
neteket választ modellnek, ak-
kor ti mutathatjátok be a Duna 
Plaza üzleteinek legújabb kol-
lekcióit. Ráadásul a profi fotó-
zást követõen nyereményként 
hazavihettek egy „Kényeztetés” 
Feldobox élménycsomagot is!

Reggelizz,
mint egy király!
Gyakran elhanyagoljuk a regge-
lit, pedig döntõ fontosságú le-
het abból a szempontból, hogy 
miként indul a napunk. A Duna 
Plazában költenéd el reggeli-
det? Már reggel 8-tól vehetsz 
ropogós péksüteményt, friss 
gyümölcsöt a Match szupermar-
ketben, de „mcreggelizhetsz”
a McDonalds étteremben is. Ha 
csak 9 óra után tör rád az éh-
ség, válogass kedvedre a KFC 
csirkés finomságai, forró italai 
és édességei közül, vagy bízd 
rá magad az ízletes Subway 
szendvicsekre! Bárhogyan is 
dön tesz, jól indul a reggeled.

Környezetbarát
fukarkodás
Láttál már erdõ szélére, utcá-
ra kidobott mûszaki cikkeket? 
Szomorú látvány, ráadásul 
megfelelõ szétszerelés és fel-
dolgozás híján súlyosan szeny-
nyezik a környezetet, mérgezõ 
anyagot juttatnak a talajba és 
a vizekbe. A Saturn Duna Plaza 
ez ellen kíván tenni azzal, hogy 
vevõszolgálatán bármikor in-

gye nesen átveszi a kiszuperált 
mûszaki cikkeket, sõt, új nagy-
készülék (pl. hûtõ, tv, mosógép) 
vásárlása esetén a házhozszál-
lításnál ingyenesen elhozza
a régit és minden kidobásra 
szánt mûszaki cikket. Ezzel
a vállalással havonta több tonna 
régi készülék szakszerû ke ze lé-
sérõl gondoskodnak, te pedig 
egyszerre kímélheted pénztár-
cád és a környezeted!

Az alma hatalma
Februárban Apple Authorized 
Training Center nyílt az XMS 
üzlettõl alig pár méterre. Új 
szolgáltatásaikkal segítenek, ha 
megakadtál az Apple világában, 
vagy csak új dolgokat, tippeket, 
trükköket szeretnél megtanulni. 
Egyéni oktatásaikon egy szak-
ember csak veled, speciális 
kérdéseiddel foglalkozik az álta-
lad választott szoftverrel kap-
csolatosan. Ingyenes bemuta-
tóikon segítenek megismerni az 
Apple termékek világát. Ha még 
nem tudod milyen lehet Mac-et 
használni, nézz be egy órára! 
További infókat a www.xms.hu/
akademia weboldalon találsz.

HASZNOS
INFÓKHa épp vásárolni

indulsz a Duna 
Plazába, vagy
vacsorázni, mozizni 
ugrasz be, akkor is
jól jöhetnek ezek
az információk!

Ha már igénybe vetted meg-
újult mosdóinkat,

örömmel vennénk, ha megír-
nád véleményedet.

Válaszd a Hírlevél/Vendég-
könyv menüpontot

a dunaplaza.hu oldalon! 
Köszönjük.

DUPLA
TIPP

A Bookcaféban
10 órától egy finom
kávékülönlegesség

vagy házias sütemény mellett 
átolvashatod

a friss napilapokat is!

DUPLA
TIPP

A Saturnban
leadhatod használt száraz-

elemeidet, kompakt
fénycsöveket,

szárazelemeket, nyomtatód 
kiürült patronjait,

tonereit, CD-ket és DVD-ket!

DUPLA
TIPP

A parkolóház földszintjén 
rendelkezésedre áll

a non-stop autómosó és
a hétköznap 9-18 óra között 

nyitva tartó
Auto Express szerviz is.

DUPLA
TIPP

Cím:
1138 Budapest, Váci út 178.

Információs telefon:
(1) 465-1666

Internet:
www.dunaplaza.hu

DUNA PLAZA
bevásárlóközpont

www.dunaplaza.hu 2726
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Gyanakvó nyelvészek a német haselhuhn (császármadár)
szóból eredõ félrehallással magyarázzák a nyúl (hase) 
kötõdését a húsvéti ünnepkörhöz, bár hogy a császármadárnak
miért lenne több köze az ünnephez, már a tojások kivételével,
az rejtély. A pogány mitológiák kutatói a nyúl szaporaságát 
hozzák fel érvként, a tavaszi napfordulóval beköszöntõ újra-
éledés, termékenység, bõség kapcsán.

Bármi is legyen az igazság, a húsvéti nyúl immár vitatha-
tatlanul celebritásnak számít, és mint ilyennek számolnia kell
a trónkövetelõk feltûnésével. Számos méltán híres nyulat
ismerünk, nézzük hát meg, milyen eredményre számíthatná-
nak egy képzeletbeli állásinterjún a húsvéti nyúl pozíciójáért 
indulva:

A Legkisebb Ugrifüles
Udvarias, tekintélytisztelõ, nyitott személyiség. Képes csa-
patban dolgozni, proaktív, szívesen tanul. Hajlamos viszont
elhamarkodott döntéseket hozni, kevéssé mérlegel, szele-
burdi. Néhány év múlva, idõsebb korában kiváló húsvéti nyúl 
válhat belõle.

Nyuszi a Micimackóból
Igazi munkamániás. Hatalmas kapcsolatrendszerrel rendel-
kezik (rokonok, barátok, üzletfelek) és határozottan képviseli 
a mindenkori megbízó érdekeit. Csapatmunkára alkalmatlan, 
hiperaktív, önfejû, sikerorientált. Alkalmazása esetén szá-
míthatunk a hagyományokat felborító teljes reformra: MLM 
rendszerben terjeszti a praktikus ajándékokat, a gyerekek zok-
nira, fejlesztõ játékokra és cukormentes édességre számít-
hatnak Nyuszi hálózatában. Meggondolandó, mit zúdíthatunk
a fejünkre.

Roger Nyúl
Teljességgel alkalmatlan a világ megmentésénél kisebb 
horderejû feladatokra. Függõ személyiség, minden tettét
a neje iránt érzett erõs megfelelési kényszer motiválja, szét-
szórt, hebrencs. Ne is vesztegessünk rá több szót.

Bob és Bobek
Szétválaszthatatlan páros, jól kiegészítik egymást. Bob köte-
lességtudó karaktere („A munka nemesít!”) garantálja, hogy 

az ajándékok és a tojások idõben eljutnak minden érintetthez, 
míg Bobek a maga spontán természetével az ünnep gyermeki 
báját és könnyedségét biztosítja. Esélyes jelöltek.

A kockásfülû nyúl
Kiváló konfliktuskezelõ, problémamegoldó attitûdök jellem-
zik, remek megfigyelõ (ez utóbbit néha gyanúsan jól csinál-
ja). Általában a háttérbe húzódva tevékenykedik, így kérdé-
ses, hogy az állással járó közszereplésnek mennyire képes 
eleget tenni.

A Vérnyúl (A Gyalog Galoppból)
„Sajnálattal értesítjük, hogy az állást már betöltöttük. További 
sikeres álláskeresést kívánunk. Üdvözlettel: a Dupla csapata”

A Fehér Nyuszi (Alice csodaországban)
Megjelenése határozottan elõnyös a pozíciót illetõen, ám
az idõvel való viszonya kérdéses. Folyamatos késésben van, 
emiatt stresszel, képtelen hatékonyan megoldani a problé-
mát. Alkalmazása esetén a húsvéti ajándékok megérkeztére 
augusztusnál elõbb ne is számítsunk.

Playboy-nyuszi
Egy speciális piaci szegmens igényeit kiválóan képes kielégí-
teni, ám az ünneppel járó sokrétû feladatok teljeskörû lefedé-
sére nem alkalmas. A mindenkori húsvéti nyúl alvállalkozója-
ként sikeres lehet.

Zajcsik (No megállj csak!) és Tapsi Hapsi
Bajkeverõ, nagyszájú, öntörvényû rágcsálók. Az empátia
teljes hiánya alkalmatlanná teszi õket a feladat ellátására. 
Ugyanakkor a húsvéti piac szórakoztatóipari szegmensében 
sikerrel tevékenykedhetnek.

Összegzésképpen elmondhatjuk, hogy az utánpótlás kér-
dése korántsem megoldott a húsvéti nyúl szakmában. Érde-
mes lenne OKJ-s tanfolyamokat indítani, hogy elébe menjünk
a problémának, melyet egy újabb hiányszakma felbukkaná-
sa jelenthet. Addig is bízzunk benne, hogy a jó öreg húsvéti
nyuszi még sokáig kiváló egészségnek örvend és ereje teljé-
ben teljesíti kötelességét, kicsik és nagyok örömére.

A húsvéti nyuszi mindannyiunk kedven ce,
bár el kell ismernünk, hogy nem sokat tudunk 

a családjáról, eredetérõl. Gyanús manõvereket 
folytat tojásokkal, baromfiak társaságában 

tûnik fel, olykor kantáros
nadrágot visel, máskor ecsetet

ragad és maga is beáll a népi
iparmûvészek sorába,

hímes tojásokat gyártva.
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Bátran
kísérletezzünk
a fûszer-
növényekkel,
kedvcsinálónak
íme néhány
bevált recept:

A legkisebb erkély is alkalmas arra, hogy a virágokon
kívül fûszereket, sõt, néhány zöldségfélét, vagy akár
gyümölcsöket neveljünk, de ha még erkélyünk sincs, akkor 
sem kell elkeseredni: az ablakpárkányon elhelyezett ládák-
ban is megterem sok minden.

Aki már próbálta, bizonyára egyetért a magállapítással, 
hogy a friss fûszernövényekkel készített étel összehason-
líthatatlanul finomabb, mint a szárított – gyakran tartósító-
szerrel, ízfokozóval, egyéb kemikáliákkal kezelt – fûszert 
tartalmazó fogás.

Neveljük magunk!
Illatos növényeket nevelni nem ördöngösség, bárki 

megpróbálkozhat vele. A kalandvágyóbbak elkezdhetik
a magról nevelést, bár ez a módszer inkább azoknak ja va-
sol ható, akik egy fajta növénybõl kívánnak többet nevelni, 
vagy akik kedvet éreznek a kísérletezéshez.

Ha vegyes fûszerkertet szeretnénk, akkor célszerûbb 
megvásárolni a palántákat. A szupermarketekben kapható 
csenevész növénykék helyett jobb, ha kertészetekben vagy 
a piacon keresgélünk, esetleg kerttulajdonos barátainkat 
környékezzük meg szaporítóanyagért.

A növények számára megfelelõ edények alakja és mérete 
változatos lehet, de törekedjünk rá, hogy harmonizáljon a la-
kásunk, a ház stílusával. Részesítsük elõnyben a természe-
tes anyagokat! Cserép, agyag, kerámia, fa, fûzfavesszõ, kõ… 

a választéknak csak a fantáziánk, no meg a pénztárcánk szab 
határt. Szinte minden fûszernövény termeszthetõ edényben, 
ha figyelembe vesszük az igényeit.

A pangó víz elvezetésére terítsünk homokkal kevert
kavics-vagy agyaggyöngy-réteget az edény aljára és ne 
feledkezzünk meg a rendszeres tápoldatozásról sem.

A világos keleti és nyugati ablakok a legmegfelelõbbek 
a növényneveléshez, a déli ablakokat inkább télen vegyük 
igénybe, nyáron a perzselõ déli napfényt szinte egy növény 
sem képes elviselni.

Jó szomszédok
Ügyeljünk rá, hogy hasonló igényû növények kerüljenek 

közös ládába vagy cserépbe: a meszes, szegényebb talajt 
és a napfényt kedveli a kakukkfû (sok fajtája van, érdemes 
kipróbálni a citromillatú és tarkalevelû változatokat is),
a levendula (nemcsak illatosít, de zsenge leveleit hasz nál-
hat juk mártásokba, virágjából teát fõzhetünk, és a barack-
lekvárba is finom) a rozmaring, és a zsálya.

A gazdagabb talajt és a délutáni napsütést ked ve li
a bazsalikom, oreganó, citromfû, tárkony. A me té lõ pet-
re zse lyem, metélõhagyma egész évben termeszthetõ,
a zeller is jó szolgálatot tesz, ha a gumóját a földben hagy-
juk és csak a leveleibõl csipegetünk az ételekhez. A men-

tával vigyázzunk: érdemes külön cserépben nevelni, mert
hihetetlenül szívósan terjeszkedik, rövid idõ alatt átveszi
az uralmat a virágládában a szomszédai rovására.

Gondoljunk a télre is!
A fûszernövényeket különféle módokon tartósíthatjuk 

a téli hónapokra: szárítással, fagyasztással, sózással, de
készíthetünk fûszerolajokat, eceteket is.

A szárításhoz legalkalmasabb a közvetlenül virágzás 
elõtt álló növény; a reggeli, délelõtti órákban szedjük le
a leveleket. Ilyenkor magas az illóanyag tartalom, a növény 
erõs és teljesen kifejlett. Szellõs, árnyékos helyen, csokor-
ba kötve szárítsuk a fûszert, majd tegyük el jól záródó 
üvegbe, sötét helyre.

A fagyasztás történhet adagonként, jégkockatartóban vagy 
kis fóliatasakokban. Kiolvasztás után gyorsan használjuk fel
a növényt, mert hamar elveszti az ízét, megpuhul, elázik.

A sózással tartósítás is õsi módszer, mint a szárítás. 
Ilyenkor a felaprított fûszernövényeket egy jól záródó 
üvegben sóval rétegenként lerakjuk, (a legfelsõ réteg só 
legyen!) lekötjük és hûvös helyen tároljuk. Felhasználáskor 
természetesen számolnunk kell a keverék sótartalmával ha 
az ételt ízesítjük.

Ne csak gyönyörködjünk
a növényeinkben!

Gyógyít is!
A különbözõ fûszernövényeknek gyógyhatása is ismert, 

így akár frissen, akár tartósítva a házipatika értékes elemei 
lehetnek.

Megfázásra, köhögésre jó a kakukkfû, ánizs, rozmaring, 
zsálya teája.

A levendula, majoranna, citromfû nyugtató, idegerõsítõ 
hatású.

Az édeskömény kiváló puffadás, gyomorgörcsök ellen.
A menta gyomorerõsítõ, élénkítõ hatású, mint a bazsali-

kom, oregano, borsikafû.
A zsálya fertõtlenítõ hatásáról is ismert: a középkorban

a piacokon a zsálya leveleibe csomagolták a húst, így 
hûtés hiányában is frissen maradt.

kertész…
Én kis

Itt a tavasz, vélhetõen még
a megrögzött városlakó aszfalt-
betyárok és aszfalttündérek
szívében is felbuzog a vágy
a kertészkedés után. Ha nincs
kertünk, vagy hétvégi telkünk,
akkor sem kell lemondani errõl
az örömforrásról, melyet a növények
nevelgetése-pátyolgatása jelent.

N
a 

Klasszikus pesto
Friss bazsalikomlevél, fokhagyma, olívaolaj, 

fenyõmag (vagy mandula és pisztácia) só, 

parmezán sajt keveréke. Botmixerrel alapo-

san összedolgozzuk, frissen fõtt tésztára, 

mozzarellához, salátákhoz kiváló öntet.
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Fûszerlekvár
Almából, narancsból vagy egresbõl készült lekvárhoz adjunk a kiválasztott fûszerbõl, még forrás elõtt. Ígya semlegesebb ízû alapot átjárja a növény jellegze-tes zamata. Tegyünk néhány szép szál fû-szer növényt az üvegbe, mielõtt ráöntjük a lek-várt: a tiszta zselében szépen mutat majd. Jól illenek egymáshoz az alma és a citromfû, a rozmaring és mentaa narancshoz, a ka-kukk fû a szõlõ-vagy borzseléhez, a leven-dula a sárgabarackhoz.

kkk
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Zöld fûszervaj
25 dkg friss vajat szobahõmérsékleten állni hagyunk, hogy könnyebbenke ver hetõ legyen. Hozzáadunk egy kanál frissen facsart citromlevet, egy-egy evõkanál apróra vágott pet re zse lyem-zöldet, bazsalikomot, fok hagy ma zöldet, metélõhagymát, sóskát. Összekeverjük és felhasználásig hûtószekrényben tartjuk.
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Elsõre kicsit nehéz rászánnunk 
magun kat, hiszen idôvel szûken, azon-
ban tennivalókkal bôven el vagyunk 
látva, de a természetben és a friss 
levegõn eltöltött idõ remélhetõleg 
többszörösen kárpótol majd. Aki nem 
gyakorlott túrázó, annak érdemes 
elõször egy rövidebb vagy kevésbé 
fárasztó útvonalat választania, hogy 
a következõ napjait ne tegye tönkre
a kínzó izomláz.

A túrázás nemcsak felébreszti a téli 
hónapokban eltespedt izmainkat, de
a mozgás illetve a valóban friss levegõ 
erõs lúgosító hatással bír, így segít 
megõrizni fittségünket, fiatalságunkat.

A terep nehézségi fokától és a túra 
hosszúságától függõen részesülhetünk 
egy igen kellemes erdei sétában vagy 
egy igazán kalandos nap elé nézhe-
tünk. Utunk során nemcsak az erdõben,
s annak ezernyi kis élõ csodájában 
gyönyörködhetünk, de majdnem biz-
tos, hogy találkozunk még mûködô for-
rásokkal, rég letûnt korok emlékeivel.

Egy-egy ilyen alkalom nemcsak
a „Meg tudtam csinálni!”- érzéssel 
ajándékoz meg, de egyben kitûnõ
alkalom, hogy eltöltsünk egy napot 
barátainkkal vagy családtagjainkkal. 

Akik ismerik és szeretik, azoknak 
felesleges ecsetelni, hogy miért 
is olyan jó, de ha még nem, vagy 
csak ritkán éltél az alkalom-
mal, a jó idõ remélhetõleg meg-
hozza a kedved, hogy tégy egy 
„próba”túrát.

Dupla Tipp

Egynapos kiránduláshoz kitûnõ 
túraútvonalakat találhatunk a kö-
ze li Pilisben vagy Börzsönyben, 
de ha csak egy pár szabad óránk 
akad, akkor is érdemes kimenni
a Szigetre vagy felfogasozni
a Normafához. Több napos túrák 
elõtt érdemes alaposan tájékozód-
ni és felkészülni. Hasznos lehet
a www.turistautak.hu oldal.

Mindig ügyeljünk, ha idõsebbek, 
gyerekek vagy „kezdõk” is vannak
a csapatban, ilyenkor is érdemesebb 
egy-egy könnyebb úttal kezdeni és 
fokozatosan szoktatni hozzá a szer-
vezetet a terheléshez.

A kiindulóponthoz való  eljutáshoz 
sokan választják az autót, de érde-
mes a vonatot vagy a távolsági buszt 
is kipróbálnunk, így nem vagyunk 
kötöttek, hogy ugyanoda jussunk 
vissza, ahonnan elindultunk.

Ügyeljünk a réteges öltözködésre, 
mert a tavaszi idõjárás nagyon csa-
lóka, az alkonyattal együtt a hûvös
is visszatér.

Mit tegyél a hátizsákba?
kellõ folyadékot, lehetõleg vizet
szendvicseket vagy a hozzávalókat
térképet, melyen fel vannak tüntetve 
a túraútvonalak
esõkabátot, amennyiben nincs
kapucnis túrakabátod vagy dzsekid
plédet, de ha az túl sok helyet 
foglal vagy túl nehéz, fogj be egy 
használaton kívüli lepedõt
egy zacskót, hogy a hulladékot, 
amit termeltünk elvigyük és kidob-
juk a legközelebbi szemetesbe
kullancsriasztót, persze használd is
ragtapaszt, ha allergiás vagy a méh 
vagy rovarcsípésre, akkor legyen 
nálad mindig ellenszer
és ha maradt egy kis hely a hátizsák-
ban; növény- és madárhatározót















A túrázó legfontosabb alap-

felszerelése a jó bakancs
egy túracipõ is lehet jó, de
a bokát csak a bakancs fogja (fõleg 
sziklás terepen), így elkerülhetõek 
a ficamok
további nagyon fontos elõnye
a bakancsnak a vastag talpa, min-
tázata ami meggátolja a csúszást, 
és a vízállósága, ami esõben vagy 
hóban nagyon lényeges
magabiztosságot ad lépteinknek
bár a jó bakancs nem olcsó, de
sok éven keresztül kiszolgál
vásárláskor válassz egy fél szám-
mal nagyobb bakancsot, mint
a lábad, mert ellenkezõ esetben 
hosszú ereszkedéseknél nagyon 
meg fog fájdulni a lábujjad
új bakancsban (fõleg, ha bõr felsõ-
részû) soha ne indulj el hosszabb 
utakra, tégy ragtapaszt a sarkadra 
és kisebb túrák alkalmával szoktasd 
hozzá magad az új lábbelihez
mindig kérdezd ki az eladót
a bakancs karbantartásáról















A la naTúra
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ok! A természet rit mu sa szerint a tavasz 
az igazi évkezdet, ilyenkor könnyebben 
megválhatunk rossz szokásainkól vagy 
az átmenetileg velünk idõzõ felesleges ki-
lóktól. Hogy megkönnyítük a folyamatot,
vegyük figyelembe a holdciklusokat. 
Válaszd a fogyó Hold idõszakát, ilyenkor 
egyszerûbb a dolgok elengedése.

Megújulás kívül-belül
Ideje nagytakarítást rendezni lakóhe-
lyünk, életünk minden területén, hogy 
megtisztulva fogadjuk a beköszöntõ 
új idõszakot. Hogy a takarítást ne 
nyûgként éljük meg, tárjuk ki az ab-
lakot, tegyük be kedvenc, lendületes 
zenénket és már elõre gondoljunk arra, 
milyen jó lesz élvezni a tiszta, illa-
tos otthont. Inspiráló lehet, ha valami 
kis aprósággal meglepjük magunkat 
a munka végeztével (egy kényeztetõ 
fürdõ, egy délutáni traccs-party

a barátnõkkel). A tavaszi nagytakarítás 
sokkal többet jelent egyszerû fizikai 
munkánál. Szabaduljunk meg minden 
fölöslegesen felgyûlt lelki tehertõl, 
szennyezõdéstõl, az elmúlt hónapok 
negatív lerakódásaitól. A megtisztu-
lás után képessé válunk az új, a friss,
a pozitív, a termékenyítõ befogadására. 
Sétáljunk az újjáéledõ természetben, 
engedjük, hogy átjárjon frissítõ ereje!

Kifelé!
Nagy örömet szerezhetünk a kicsiknek, 
ha a húsvéti „nyuszifészek” felkuta-
tásához kincskeresõ térképet készí-
tünk. Ügyeljünk arra, hogy a feladatok, 
rejtvények megfeleljenek a gyerekek 
érdeklõdésének, képességeinek, hogy 
sikerélményhez jussanak – ugyanakkor 
õk is jobban élvezik a játékot, ha meg-
dolgoztatja õket a fejtörõ. A bújócska is 
jobban esik a szabadban, nem is beszél-
ve a labdajátékok számtalan fajtájáról.
A tavaszi szeles idõjárás ideális a sár-
kányeregetéshez is!

Kreatív kicsik
Bátran vonjuk be a gyerekeket a tojás-
festésbe, remek, kreatív ötleteik vannak! 
Próbáljunk ki velük új dolgokat: például 
fessünk közösen arcot minden tojás-
nak, próbáljunk ki formabontó megol-
dásokat, mint a patchwork-technikával 
készült tojás, a népszerû szalvétatech-
nikával díszített (decoupage), vagy
a szivárványszínû hímes tojás. Az 
egyszínû tojások is remekül feste nek, 
ha szalonnabõrrel vagy más zsiradékkal 
kifényesítjük õket. Készíthetünk együtt 
„tojásfát”, barkaágakra aggatott kifújt 
tojásokkal díszítve.

Tavaszi napforduló –
az igazi újrakezdés
A Húsvét ünnepe a tavaszi napforduló 
idejére esik, az egyre hosszabb nappa-
lok a fény, az élet visszatértének, újraéle-
désének örömével töltenek el minket. Ha 
még nem sikerült valóra váltanunk újévi 
fogadalmainkat, aggodalomra semmi 

Egy-két vidám színû kaspó, 
díszpárna vagy rongy szõnyeg, 
egy könnyed, légies függöny
az újdonság és frissesség érzetét 
kelti.

Színek tekintetében lehe-
tünk bátrak, a sárga, rózsaszín, 
élénkzöld árnyalatok a tavasz 
színei. Otthonunkat a tavasz 
színeivel és illatával tölti meg 
egy-két tavaszi virágcsokor vagy 
cserepes virág.

Ne feledkezzünk meg szoba-
nö vényeinkrõl sem, hiszen egész 
évben élettel és jó hangulattal 
töltik meg lakásunkat. Kádba ál-
lítva, langyos vízzel zuhanyozzuk 
le a leveleket. Ha szükséges, ez 
a legjobb idõszak az átültetésre.

Némi kreativitással, pénz-
tár cakímélõ módon új 
hangulatúvá varázsolhatjuk 
otthonunk:

VIGYÁZZ, KÉSZ,
Tavasz…!

Szöveg: Vezér Judit Fotó: Depositphotos
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LEVELET KAPTAM, LIGHT!
Kevésbé ismert, izgalmas növény a rebarbara. Zöldség-

féle, mégis gyümölcsként fogyasztjuk, desszertnek. Úgy 
fest mint a lapulevél, hatalmasra megnõ, gyönyörû dísze is 
lehet a kertnek. A pirosas színû levélnyeleket fogyasztjuk, 
vékonyan meghámozva és feldarabolva. Sajnos nyersen 
nem élvezhetõ, de nagyon rövid fõzés után megpuhul, így 
megõrzi vitamintartalmának nagy részét.

Savanykás, pikáns ízû, eperrel igazi nyerõ párost alkot. 
Kompótnak, süteménynek a legjobb,
számos receptet találhatunk az in-
ter neten. A leveles zöldségek 
közül méltatlanul elhanyagolt
a csalán, amely nemcsak teakú-
rák fõszereplõje lehet ilyenkor, de 
fõzeléknek és levesnek is felhasz-
nálható, a spenóthoz hasonlóan.

A medvehagyma is egy-
re trendibb, meghódította
a jónevû éttermek étlapjait 
és az ínyencek szívét. Ha 
magunk gyûjtjük, ügyel-
jünk rá, hogy könnyen 

összetéveszthetõ a fiatal gyöngyvirággal, amely súlyos mér-
gezést okoz! Legjobb, ha bioboltokban, nagyobb piacokon 
keresgélünk. A levelesek között nem feledkezhetünk meg
a zsenge fejes salátáról, ruccoláról, spenótról, sóskáról sem.

JÖNNEK A ZÖLDEK
A tavasz slágere a spárga, zöld vagy fehér változatban 

is kapható a piacokon. Vásárláskor ügyeljünk rá, hogy friss 
példányokat válasszunk (próbáljuk meg körmünkkel meg-
karcolni, ha nedvdús, roppanós és könnyen beleszalad
a köröm, akkor jó) és hamar 
használjuk fel, mert köny-
nyen kiszárad és élvezhe-
tetlenné válik. A klasszikus 
spárgaleves, a vajas vagy 
hollandi mártásos változat 
mellett számos kipróbálni 
érdemes receptet kutatha-
tunk fel.

A friss tavaszi zöldbor-
só is várva-várt csemege, 
próbáljuk ki mentával vagy 
újhagymával elkészítve!

Az idény újdonságai 
még a brokkoli, vizitorma, 
újhagyma, retek, sárgarépa, 
ka ra lábé, zöldfûszerek, é des -
kömény, articsóka is.

HÁT A GYÜMÖLCSÖK?
A tavasz sajnos nem kényeztet minket túl nagy választék-
kal, de a cseresznye és az eper – bár magában fogyasztva 

a legfinomabb és legegészségesebb – számtalan 
változatban felhasználható rafinált fogá-

sokhoz. Törekedjünk rá, hogy a ha-
zai, lehetõleg bio vagy háztáji 

gyümölcsöket válasszuk, ezek
lehet, hogy nem hibátlan, 

egyforma, hatalmas „kira-
ka ti” darabok, de táp-
anyagtartalmuk és ízük 
felülmúlja a nagyüzemi 
társaikét.

Receptek
SZÛZÉRMÉK
BALZSAMECETES EPERREL

Nagyon gyorsan elkészül.
A szûzérméket 2 ujjnyi vas-
tag szeletekre vágjuk, só-
val és frissen õrölt borssal 
fûszerezzük. Ne klopfoljuk ki, 
nehogy kiszáradjon. Olaj és 
vaj keverékén, nagyon forró 
serpenyõben hirtelen kisütjük 
mindkét oldalát, ha szeretjük, 
hagyhatjuk szaf tos ra a belse-
jét, de semmiképpen ne szárítsuk ki! 3-4 perc elegendõ 
egy oldalnak. A szeleteket halmozzuk pirított kenyérre és 
tegyük elõmelegített tányérra. A mártáshoz kevés vajat me-
legítsünk fel, dobjunk rá egy marék friss epret. Ha már szép 
fényes, de még kemény, roppanós a gyümölcs, mehet rá 
egy kevés méz és egy löttyintésnyi balzsamecet. 2-3 perc 
forralás után kóstoljuk meg, finomítsunk az ízeken ha kell, 
aztán máris mehet a tányérra, a pirítóson pihenõ hús köré. 
Frissen darált zöldborssal meghintjük és már kész is!

EPRES-BAZSALIKOMOS TOAST
Teljes kiõrlésû kenyérszeleteket megpirítunk. Megkenjük 
natúr tejszínes krémsajttal és kirakjuk szép eperszemek-
kel. Friss bazsalikomlevelekkel és zöldborssal fûszerezzük. 
Elõételnek vagy könnyû uzsonnának, vacsorának is
fogyasztható.

REBARBARALEVES
A rebarbara szárát (levélnyelet) vékonyan meghámozzuk és 
2-3 centis darabokra aprítjuk, majd egy liter vízben mézzel 
vagy cukorral, fahéjjal, szegfûszeggel, egy darabka vaníliá-
val puhára fõzzük. Nagyon hamar megfõ! Egy tojássárgáját 
kevés liszttel vagy keményítõvel és 2 dl vízzel simára keve-
rünk, folytonos kevergetés közben a forró leveshez öntjük. 
Jól lehûtve a legfinomabb.

MENTÁS ZÖLDBORSÓ-KRÉMLEVES
Egy fej hagymát kevés olívaolajon aranysárgára párolunk, 
hozzáadunk egy gerezd fokhagymát  és a friss zöldborsót. 
Sózzuk, majd rövid párolás után felöntjük húslevessel vagy 
vízzel. Hozzáadjuk a menta szárait és a vastagabb levele-
ket. Fõzzük, amíg a borsó megpuhul. Kissé hûtsük ki, és 
botmixerrel pépesítsük. Vidám, valószínûtlenül neonzöld 
krémet kapunk, ezt ízlés szerint higíthatjuk joghurttal.
A tányérban egy kanál natúr joghurttal és néhány szép
levél mentával díszítsük. Egy szelet teljes kiõrlésû kenyérbõl
készült pirítóssal könnyû, fogyókúrás vacsora.

ÉDESKÖMÉNY-SÁRGARÉPA SALÁTA
Egy szép édesköménygumót megtisztítunk és vékony
csíkokra szeletelünk. A sárgarépát vékony csíkokra vágjuk, 
vagy durvára reszeljük. Egy citrom levével és olívaolajjal 
elkeverjük, meghintjük az édeskömény apróra vágott zöld-
jével, sóval, frissen darált borssal. Kipróbálhatjuk répa
helyett naranccsal is, a bátrabbak egy kis újhagymával
tehetik tavasziasabbá az ízeket.

„KONTYALÁVALÓ”
PIROS GYÜMÖLCSÖKKEL

Egész nyáron át elmókázhatunk ennek a „folytatá-
sos” itókának az elkészítésével. Vegyünk egy szép nagy 
befõttesüveget, az aljára terítsünk egy réteg cukrot. Erre 
jöhet egy réteg szép, válogatott, tisztára mosott és leszá-
rított eper. Újabb réteg cukorral betakarjuk, majd felöntjük 
jó minõségû konyakkal, vodkával, amíg ellepi a gyümöl-
csöt. Sötét helyen, letakarva tároljuk, amíg hozzájutunk
a következõ friss piros gyümölcshöz, például cseresz-
nyéhez. Ugyanígy járunk el azzal is, majd folytatjuk a sort 
málnával, ribizlivel, meggyel, szederrel, áfonyával… kellõ 
önfegyelemmel eljuthatunk a dércsípte csipkebogyóig,
aztán már csak várnunk kell, hogy az ízek összeérjenek. 
Nem valami egészséges és a vonalainknak se tesz jót,
viszont télen szívet-lelket melengetõ finomság és látvány-
nak sem utolsó a piros gyümölcsök tablója…

Végre, megérkeztek az elsõ
hazai, friss, tavaszi zöldségek
és gyümölcsök a piacra. Nem 
kell beérnünk az üvegházban
termett, vagy több ezer 
kilométerrõl importált termékek-
kel és a hûtõpultok helyett
a kofák asztalairól válogathatunk.

Zöldség-
gyümölcs-
boldogság!
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Szöveg: Barcza Anikó Fotó: Lego kállítás Duna Plaza 2008

Újra LEGO-kiállítás
a Duna Plazaban

TUDTAD?

A cég szimpatikus
üzet po li ti káját

tükrözi, hogy a LEGO –
bár érintõlegesen

szerepeltet katona-
figurákat, például

a nagysikerû Star Wars 
vagy Indiana Jones 

játékokban – közvetlen 
hadsereg témájú

játékokat nem készít, 
mivel nem szeretnék, 

hogy a gyerekek
a háborút játéknak

tekintsék.

Nincs felnõtt s gyermek, aki 
ne ismerné és szeretné Ole Kirk 
Christiansen, a dán asztalos ál-
tal megálmodott játékot, mely-
nek klasszikus formáját 1958-
ban kezdték el gyártani.

Az évek során a játék sok 
fejlesztésen esett át és renge-
teg témával bôvült, igazod-
va a kor igényeihez, film- és 
mesehôseihez, eredeti formájá-
ból a mai napig mit sem veszí-
tett, a LEGO összetéveszthetet-
lenül LEGO maradt.

A több mint 50 év alatt, a cég 
sok ezer készletet jelentetett 
meg, többek közt találkozha-
tunk ûrhajós, búváros, robotos, 
kalózos, vadnyugatos, vikinges, 
váras, LEGO-val, de akár épít-
hetünk irányítható játékautót is. 
A filmipar által ihletett témák 
közé tartoznak a Star Wars-os, 

Indiana Jones-os, Batman-es, 
SpongeBob-os, Harry Potter-es 
és Pókemberes játékok.

A Duplo-val a cég a legkiseb-
bekre is gondolt, amikor elkezd-
ték gyártani a kiterjedésében 
kétszer akkora kockákat.

A LEGO, ez az összerakha-
tó és szétszedhetõ színes játék 
nagyban fejleszti a gyerekek 
kreativitását, fantáziavilágát; 
világsikerét valószínûleg en-
nek köszönheti és annak, hogy 
minden egyes sorozat, újonnan 
megjelenõ készlet kompatibilis a 
már megjelent készletekkel.

A Duna Plaza ebben a siker-
ben szeretne osztozni kedves lá-
togatóival, amikor március 12. és 
28. között újra megrendezi,
a már két éve is nagy sikert 
aratott LEGO-kiállítást, ahol
a kiállított LEGO figurák, 
építmények mellett a játszó-
részben a gyermekek és akár 
a nosztalgiázni vágyó felnõttek 
számára alkalmat nyújt az alko-
tásra, játékra.

Neve is igen találó, a dán 
„leg godt” kifejezésbõl 
származik, ami azt je-
lenti: jót játszani.
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VÁCI TAVASZI FESZTIVÁL 2010
Március 19.- Április1.
A teljesség igénye nélkül az alábbi 
programok helyszíne; Vác - Madách 
Imre Mûvelõdési Központ.
Információ:
www.dunakanyar.hu

Nyitógála koncert
a Chopin-emlékév jegyében
Március 19. 19.00 
Belépõjegy: 2300 Ft
Mûsoron:
Erkel: Hunyadi László nyitány 
Chopin. f-moll zongoraverseny 
Szólista: Bogányi Gergely Kossuth-
és Liszt díjas zongoramûvész 
Dvorak: IX. Az újvilágból szimfónia
Vezényel: Farkas Pál

ANGYALFÖLDI GYERMEK-
ÉS IFJÚSÁGI HÁZ
1138 Budapest, Dagály utca 15/a.
Telefon: 330-5357
www.kult13.hu

Bábtáncoltató –
Hagyományõrzõ Táncház

Böjtmás havának szokásai
Március 13. 16.00

Néptánc Találkozó
Április 24. 16.00

ANGYALFÖLDI JÓZSEF ATTILA 
MÛVELÕDÉSI KÖZPONT
1131 Budapest, József Attila tér 4.
Telefon: 452-4290
www.kulti13.hu

József Attila Mûvészeti Napok
2010. március 21 - 2010. április 17.

József Attilára, a Mûvelõdési Központ 
névadójára emlékezünk minden évben
a Költészet Napján. 2010-ben tizen-
hatodik alkalommal kerül megrendezés-
re a József Attila Mûvészeti Napok 
rendezvénysoro zat ra, melynek keretében 
különbözõ hagyományõrzõ jellegû
irodalmi, zenei, képzõmûvészeti esemé-
nyek, kórustalálkozó, vers és mesemondó 
versenyek várják az érdeklõdõket.

Hármas Oltár
Március 23. 19.00
Belépõjegy: 1700 Ft
Hobo koncertje mesterei tiszteletére

A csodaszarvas regéje
Április 14. 14.00
Belépõjegy: 800 Ft
Aranyszamár Színház 
Az õsmagyar mondakör egyik legszebb 
darabja színpadra alkalmazva.

Kaláka koncert
Április 17. 17.00
Belépõjegy: 1700 Ft

Prevent-Art
Színházzal, drámapedagógiával, mûvészetekkel – a józanságért
Március 25. 9.00-19.00
A belépés ingyenes.
Prevenciós és terápiás színházak, interaktív dráma-csoportok, kreatív programok, 
civil szervezetek egy napos találkozója – egymással és a fiatalokkal.

Zöld Nap a Zöld Környezetünkért
Április 25. • Belépõjegy: 300 ft
Egész napos rendezvény családok számára
környezetünk védelmének jegyében.

„Tisztelet az embernek”-
Japán Kulturális Hétvége
Május 7-8-9. 10.00-19.00
Belépõjegy: 550 Ft
Színes programok, színházi elõadások,
bemutatók, kiállítások a japán kultúra jegyében.

ÉLETMÓD NAP

A rendezvény idõpontja:
2010. május 8. 10.00-18.00
Helyszín: Budapest,
XIII. kerület, Szt. István Park

Ingyenes egészségügyi állapotfel-
mérés, minden, amit az egészséges 
életmódról, táplálkozásról tudni 
kell: tanácsadás, termékbemutató, 
vásárlási lehetõség, valamint színpadi 
programok várják az érdeklõdõket.

Bõvebb információ:
www.kult13.hu
Telefon 452-4290

13 program a 13. kerületben

„Fanni hagyományai”
Március 20. 18.00
Belépõjegy: 1100 Ft
Tánc - játék a magyar romantika
jegyében: a Váczi Néptáncegyüttes 
mûsora és táncház.

A dzsungel könyve
Március 21. 19.00
Belépõjegy: 2000 Ft
Dés László, Geszti Péter, Békés Pál
Zenés játék két részben
a Sziget Színház elõadásában.

Csík zenekar –koncert
Március 26. 19.00
Belépõjegy: 1800 Ft

Szalóki Ági –
Gingalló címû gyereklemez-
bemutató koncert
Március 27. 15.00
Belépõjegy: 1000 Ft

Eszenyi Enikõ:
A gyönyörben NINCS középút
Március 30. 19.00
Belépõjegy: 2300 Ft
Híres tangók, sanzonok, operettek.

EGY KIS MOZGÁS
SENKINEK SEM ÁRT…, SÕT!
Angyalföldi József Attila
Mûvelõdési Központ
1131 Budapest, József Attila tér 4.
Telefon: 452-4290
www.kulti13.hu

Nõi kondicionáló torna
Egészségmegõrzõ, alakformáló torna 
minden nõ számára, melynek célja 
a jó közérzet elérése, képzett fitnesz 
edzõnõ irányításával.
Minden kedden és csütörtökön
18.05 -19.00
Vezeti: Bodony Gabriella szakedzõ

Kubai Salsa -
Bailar Casino 
Tánciskola
Vérpezsdítõ latin 
zene és tánc; Salsa, 
Bachata, Merengue 
és Reggaeton.
Minden kedden 
18.00-19.30

Kiállítás és vásár
a húsvét jegyében
Április 1., 9.00-20.00

Egész nap:
Míves tojások kiállítása,
vására, tojásdíszítõ bemutatók
és foglalkozások.

ˇ

VÍZIMAJÁLIS

A rendezvény idõpontja:
2010. május 15. 9.00-18.00
Helyszín: Népsziget, Budapesti 
Evezõs Egyesület telephelye
és környéke

Evezõs versenyek különbözõ 
kategóriában, interaktív gyermek 
és családi programok, evezési
és sétahajózási lehetõség, 
mûvészeti csoportok bemutatói, 
kirakodó vásár várja egész nap
a családokat.
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VASEMBER 2
A történet hat hónappal az elõzõ 
rész utám játszódik. Tony Stark
tovább fejleszti a páncélruháját, de 
már új konkurensek is akadnak. 
Ivan Vanko (Mickey Rourke) egy 
orosz fegyverfejlesztõ, és õ is kifej-
lesztett magának egy harci ruháza-
tot, hogy Starkot legyõzhesse…
Rendezte: Jon Favreau • Szereplõk: Robert Downey Jr., 
Gwyneth Paltrow, Don Cheadle, Jon Favreau, Mickey Rourke, 
Sam Rockwell, Scarlett Johansson • Premier: 04.29.

PERZSIA HERCEGE – AZ IDÕ HOMOKJA
A portyázó herceg összefog egy
titokzatos hercegnõvel, hogy 
együtt szálljanak szembe a sö-
tét erõkkel. A cél nem más, mint
az õsi tõr megszerzése, mely képes 
visszafordítani az idõt, felruházva
tulajdonosát a világhatalommal. 
Mike Nevell direktor ismét hatal-
mas fába vágta a fejszéjét.
A Karib-tenger kalózai trilógia alko-
tói, újabb grandiózus mûvet készítettek.
Színes, szinkronizált amerikai szinkronizált kalandfilm • 
Rendezte: Mike Newell • Szereplõk: Ben Kingsley, Jake 
Gyllenhaal, Gemma Arterton, Alfred Molina • Forgalmazza: 
Fórum Hungary
Premier: 05.20.

TITÁNOK HARCA
A film a görög mitológia egyik 
legizgalmasabb részét, az olüm-
poszi istenek és a titánok közti 
küzdelmet mutatja be: Perszeusz 
és néhány katonája indul csatába 
az alvilág rettentõ ura, Hádész 
ellen. A digitális technikának 
kö szönhetõen életre kelnek

a mí toszok különleges lényei, a hatalmas tenge-
ri szörny, a Kráken és Pegazus, a szárnyas ló is.
A látványos remake-et a fantasztikus színészgárda 
is különlegessé teszi.
Rendezte: Louis Leterrier • Szereplõk: Ralph Fiennes,
Sam Worthington • Premier: 04.15.

ROBIN HOOD
Az Oscar-díjas Russell Crowe 
alakítja a legendás figurát, akit 
hosszú nemzedékek óta Robin 
Hoodként ismer a világ. Hõstettei 
beépültek populáris mitológi-
ánkba, és megihlették mindazok 
képzeletét, akikben ott lakozik
az igazságosság szelleme. Akár 

tolvaj õ, akár hõs, de ez a szegénysorból jött férfi 
lesz a szabadság örök szimbóluma népe számára.
Rendezte: Ridley Scott • Szereplõk: Russell Crowe, Cate 
Blanchett, Vanessa Redgrave, Mark Strong, Scott Grimes, 
Kevin Durand, William Hurt, Danny Huston • Premier: 05.13.

IGAZÁBÓL APA
Mit tehet egy ausztrál festõ (Kaszás Géza), ha csõdbe megy? Hazau-
tazik Ma gyar or szágra, hogy megkeresse régi képeit. Márk - pénzes és 
nõcsábászatra haj lamos ba rátja (Scherer Péter) támogatásával - meg is 
érkezik, hogy fel ku tassa ifjú mûvész korában hátrahagyott alkotásait, de 
egészen mást talál. Emlékeket. Meg egy kislányt, aki talán az õ gyereke.
A 9 és fél randi, az S.O.S. szerelem és a Made In Hungária al kotói ismét 
könnyed, romantikus vígjátékot készítettek a legnépszerûbb magyar 
színészek segítségével.
Színes magyar romantikus vígjáték, 2010 • Fõszereplõk: Kaszás Géza, Kamarás Iván, 
Polyák Lilla, Gryllus Dorka, Scherer Péter, Rudolf Péter, Hernádi Judit, Kapócs Zsóka • 
Rendezte: Novák Emil • Forgalmazza: InterCom • Premier: 03.18.

elõtt
PREMIER

Szöveg: Karakas Norbert

A történet középpontjában egy 
viking tinédzser áll, aki Berk 
szige tén él, ahol a sárkányokkal 
va ló küzdelem a mindennapi élet 
része. Elérkezik a beavatás ide-
je, amikor hõsünk bi zo nyíthatja 
rá termettségét tör zsé nek és
ap já nak. Ám amikor találkozik 

egy sebesült sárkánnyal, és végül összebarátkozik 
vele, a kis “sárkányölõ” világa a feje tetejére áll.
A DreamWorks legújabb animációs kaland-
vígjátéka Cressida Cowell sikerkönyve alapján 
készült, amely melák viking harcosok és vad sár-
kányok világába repíti nézõit.
Színes, szinkronizált amerikai animációs film, 2010 •
Rendezte: Chris Sanders és Dean DeBlois • Forgalmazza: 
UIP-Duna Film
Premier: 03.25.

ÍGY NEVELD
A SÁRKÁNYODAT
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Szöveg: Vezér Judit Fotó: Depositphotos

HoroszkóporoszkópH
03. 21. - 04. 20.
Kos

MÁRCIUS: E hónapban lángol az égbolt a Kos felett!
A Vénusz mûködésbe hozza a tüzes erõket a Merkúr és a 
Nap támogatásával. Ennek köszönhetõen feltûnõ jelenség 
leszel minden tekintetben. Habár az energiáid a magasba 
szöknek, érdemes lesz egy kis pihenõt keríteni magadnak, 
melyet egy izgalmas személy társaságában tölthetsz.
ÁPRILIS: A Nap, áthaladván a Kos jegyén, hatalmas 
energiamennyiséggel ajándékoz meg. Mágnesként von-
zod magadhoz azokat, akik éppoly tüzesek, mint te ma-
gad. A Mars a szerelem házában tanyázik e hónapban, így 
gyengéd, szenvedélyes percekkel lep meg. Ha már foglalt 
a szíved, ügyelj rá, hogy a Merkúr hanyatlása eszedbe 
juttatja a jó emlékeket, a rosszakat viszont a szõnyeg alá 
söpri. Légy résen!

04. 21. - 05. 20.
Bika

MÁRCIUS: Profi vagy a flörtölésben! Csábítasz és 
leveszel a lábáról mindenkit, mire észbe kapna. E hó-
napban még ellenállhatatlanabb leszel. Ne élj vissza
a lehetõséggel! Játssz becsületesen. Ne csábíts csak 
azért, hogy meglásd, mi történhet. Ha komolyan érdekel 
az illetô, ne kínáld tálcán a szíved: egy pillantással tudasd 
vele, hogy ott vagy, aztán várd ki, mi lesz.
ÁPRILIS: A tüzes Mars jóvoltából még a szokottnál is 
szenvedélyesebb leszel. Ha kedved úgy tartja, felcsípsz 
bárkit, hirtelen szeszélynek engedelmeskedve. Ha az 
ered mény féltékenység, csak magadat okolhatod. Régóta 
szunnyadó aggodalmak árnyékolhatják be napjaidat. Ne 
költekezz meggondolatlanul, mert a Szaturnusz és az Urá-
nusz váratlan kiadásokat hozhat.

07. 23. - 08. 23.
Oroszlán

MÁRCIUS: Még szingli vagy? Nos, ha változtatnál ezen, 
e hónapban biztosan sikerülhet. Öt bolygó üt tanyát a kap-
csolataid házában, mindegyik a Halak jegyében, mely jegy 
nagy barátja a romantikának, sõt, az újhold is a Halak je-
gyében kel 15-én. Érzed már a bizsergést? Ha már foglalt 
vagy, pároddal most olyan közel kerültök egymáshoz, mint 
már rég!
ÁPRILIS: A Szaturnusz e hónapban útjának végéhez köze-
ledik a személyiség házában. E bolygó felel a kötelességtu-
dásért, így ha régóta halogatott ügyeid végére akarsz járni, 
ez a legjobb idõpont, hogy szólj – vagy hallgass mindörök-
re. Ha a hallgatást választod, együtt kell élned a következ-
ményekkel, s ezek nem lesznek ínyedre. Használd ki a Mer-
kúr hanyatlását, ez segít elrendezni a lezáratlan ügyeket.

08. 24. - 09. 22.
Szûz

05. 21. - 06. 21.
MÁRCIUS: A türelem sohasem volt az Ikrek legjobb 
tulaj don sága, de e hónapban gyakorolnod kell ezt az 
erényt. Valaki, aki plá tói módon régóta része az életed-
nek, hirtelen ro mantikus jeleket kezd küldeni feléd. Ha 
érdeklõdsz iránta, vár nod kell március 9-ig, hogy felderít-
hesd a lehetõségeket. Ha fontos kérdésekben kell tárgyal-
nod, várj 10-ig, mikor is a Mars segíti a kommunikációt.
ÁPRILIS: A Merkúr 17-én a titkok házába érkezik, így ha 
ter ve ket szõnél erre az idõszakra, kudarcot vallhatsz . Ez 
nem je lenti azt, hogy nem tudod megtenni amit szeret-
nél, de érde mes B-tervet készítened arra az esetre, ha az 
eredeti elképzelés nem válna be. Ebben a három hétben 
tartsd szem elõtt Murphy törvényét: ami elromolhat, az el 
is romlik. Fogadd humorral a körülményeket!

MÁRCIUS: A Rák a leginkább otthonülõ  fajta – így ha 
utazásról van szó, mindig megrémülsz egy kicsit, bár-
mi lyen csodálatos az úti cél. Most viszont legyen bár 
szó az egyiptomi piramisokról vagy egy mallorcai uta-
zásról, senki sem lesz képes téged eltántorítani: elõ
a bõröndökkel, az útlevéllel, irány a repülõtér – azért ne 
felejts el jó idõben tervet készíteni!
ÁPRILIS: A pénzügyek felbosszantanak ebben a hónap-
ban. A szenvedélyes Mars hatására az anyagi dolgok is 
szeszélyesnek bizonyulnak. A hatás kiterjedhet a mun-
ka helyi ügyeidre is: könnyen lehet, hogy új karrier elé 
nézel. Lehet, hogy elõléptetés, fizetésemelés vár rád, 
de az is elképzelhetõ, hogy gyökeres változás jön.
Izgalmas, nem?

Rák
06. 22. - 07. 22.

MÁRCIUS: Ha azt gondolod, a február igazán jó volt, nézd 
csak meg a márciust! Az igazi móka csak most kezdõdik! 
A Nap, Merkúr és Vénusz hármasának köszönhetõen 
menthetetlenül elmerülsz a szerelemben. Ha már foglalt 
vagy, alkalmad lesz sok idõt tölteni a pároddal, a legizgal-
masabb kalandok közepette . Állj készen bármire!
ÁPRILIS: Rendszerint nem kedveled a rejtélyeket, de
a ro mantikus titkokat illetõen már más a helyzet! Mikor
a Merkúr ereszkedõre fordul, elmerengsz a múlton: mi is 
volt pontosan közted és egy bizonyos személy közt? Sze-
rencsére õt is ez foglalkoztatja, így ha mindketten egyedül 
vagytok, ismét lehettek egy pár. Csak óvatosan! Gyõzõdj 
meg róla, hogy van a tarsolyodban néhány új megoldás
a régi problémákra.

10. 24. - 11. 22.
Skorpió

MÁRCIUS: Vagy olyan meggyõzõen kommunikálsz, hogy 
mindenki egyetért majd veled és eszébe sem jut ellent-
mondani, vagy Te válsz csendes nyuszivá, aki mindent le-
nyel. Szép kis dilemma! Ne hozz döntést komoly kérdések-
ben, míg a Nap, a Vénusz és a Merkúr energiái ki nem fejtik 
energiáikat. Idõt nyerhetsz, hogy átgondold a dolgaidat, de 
29 után már kénytelen leszel elhatározni magad!
ÁPRILIS: Most a Mars fog szolgálatot teljesíteni a sze-
relem házában, így izgalmakra számíthatsz. A szenvedély 
csatározásba fordulhat, szándékosan elveted a sulykot – 
ám most nincs idõ a megbánásra. Minden amit valaha tet-
tél, most terítékre kerül. Ha bárkit megbántanál, a Merkúr 
17-e után segít, hogy kiengeszteld az illetõt és helyrehozd 
amit elrontottál.

01. 21. - 02. 21.
Vízöntõ

MÁRCIUS: Hihetetlenül mozgalmas hónap következik. 
Márciusban nem kevesebb, mint öt planéta halad keresztül 
a jegyeden, érintve a kapcsolataid házát. Hogy mi várható? 
Népszerûséged az egekbe szökken, és érdemes lesz kéz-
nél tartani a határidõnaplódat: készülj fel váratlan meghí-
vásokra a legkülönbözõbb emberektõl, a legkülönbözõbb 
eseményekre!
ÁPRILIS: Sok mondanivalód lesz ebben a hónapban, és 
számos bolygó fog ebben segíteni, melyek a Bika házában 
tartózkodnak. Nem számít senki véleménye, csak mondd, 
ami a szívedet nyomja. 17-e után ráébredsz, hogy az utób-
bi idõben minden beszélgetésed a múltbeli események 
körül forgott. Jó lenne végre kiszellõztetni a dohos szobá-
kat és elengedni a dolgokat. Békélj meg a múltaddal végre.

02. 22. - 03. 20.
Halak

MÁRCIUS: Áll a bál a szerelem házában, kedves Nyi-
las! Bár amúgy is szétvet az energia, az égiek ezt meg-
sokszorozzák. Hihetetlen? Pedig igaz. Készülj fel alapo-
san. Hogyan? Mindenképpen szedj vitaminokat, aludj 
legalább nyolc órát naponta, ne hagyd ki az étkezéseket, 
hogy készen állj az éjszakai igénybevételre.
ÁPRILIS: Döntés elõtt állsz: szerelem vagy munka? 
Mindkettõ hívogat, és mindkettõ igényt tart minden
percedre. Számos bolygó a Bika jegyében a kötelesség 
felé terelget, ám a Vénusz a kapcsolatok házába lép és 
arra csábít, hogy mindent otthagyva a szerelmed karja-
iba omolj. Kemény döntést kell hoznod, de vedd figye-
lembe: egy nap csak 24 órából áll!

MÁRCIUS: A hónap elejétõl érdemes nekilátnod, hogy 
megoldd a régóta húzódó vitáidat. 7-tõl a Vénusz hatásá-
ra már élvezheted az életet, köszönhetõen az elrendezett 
konfliktusok feletti megkönnyebbülésnek. E hatás meg-
duplázódik 17-én, mikor is bolygók egész sora vonul át
a Kos jegyén elõsegítve, hogy a figyelmedet a feltöltõdésre 
fordítsd.
ÁPRILIS: Zsúfolt napjaidban is legyen néhány pillanat, 
mikor zavartalanul relaxálhatsz néhány percet! Sok dolgod 
lesz ebben a hónapban, köszönhetõen három planétának 
a Bika jegyében. A trió áthalad a szerelem házán is, így 
az elfoglaltságok nem csak a munka terén jelentkeznek 
majd! 25-én a Vénusz belép az Ikrekbe, ekkor a köteles-
ség kerül elõtérbe, de a munka is lehet szórakoztató!

12. 22. - 01. 20.

Mérleg
09. 23. - 10. 22.

Nyilas
11. 23. - 12. 21.

Ikrek

MÁRCIUS: A Skorpió híresen szenvedélyes, így hát ked-
vére való lesz az e havi asztrológiai napirend. Öt boly-
gó lopakodik be a szerelmi kapcsolataid házába, mind
a romantikus Halak köntösében. Most szükséged lesz 
egy józan barát szavára, aki segít különbséget tenni való-
ság és fantázia között. Pénzügyi nehézségeiddel jobb, ha 
szakértõhöz fordulsz.
ÁPRILIS: Különösen romantikus hónapod lesz! A Nap, 
a Merkúr és a Vénusz mind áthaladnak a kapcsolataid 
házán, 17-én pedig a Merkúr emlékeket ébreszt benned 
valakirõl, aki fontos volt a számodra. Tán õ is éppen rád 
gondol? Csak akkor tudhatod meg, ha kapcsolatba lépsz 
vele. Ebben az idõszakban sok régi barátodról is hallasz 
majd.

MÁRCIUS: Ha egyszer ráérzel az õszinteség ízére, már 
nem tudsz másképp élni. Az õszinteség egyet jelent
a megbíz ha tósággal, és mindkét erény elõkelõ helyen 
szerepel a szótáradban. Így ha valaki arra kér, hogy rád 
bízhassa titkát, valószínûleg nem fogsz örülni, de meg fo-
god tenni. Ha csak azért adod be a derekad, mert leköte-
lez ve érzed magad, ne tedd.
ÁPRILIS: A Nap, a Merkúr és a Vénusz mind áthaladnak
a Bika jegyén e hónapban. Ez a trió kihozza belõled a szor-
galmat, mely amúgy is jellemzõ tulajdonságod. Felbuk-
kanhat a lehetõség, hogy saját vállalkozásba kezdj. Jobb, 
ha nem írsz alá semmit, míg túl nem jutsz április 17-én. 
15-e után már ne tégy ígéreteket, inkább várj május 10-ig, 
vagy erõfeszítéseid hiábavalónak bizonyulhatnak.

Bak



A Duna Plaza minden 
hétre tartogat

számodra valami
színes programot! 

03.15. – 03.21.

Még javában tart a Lego-kiállítás 
a Duna Plaza egész területén. 
Szórakoztató programlehetõség 
az egész családnak, kár lenne 
kihagyni!

03.22. – 03.28.

Ha utolért a tavaszi fáradság, 
egy kényeztetõ masszázs biztos 
kedvedre való lesz. Próbáld ki
a Thai Masszázs Centrumot
a Duna Plaza második emeletén!

Dupla Hetek

04.05. – 04.11.

A tavaszi idõjárás oly szeszélyes,
hogyha esne az esõ,

akkor sem kell lemondanod
a jó programokról,

válasszatok egy filmet
a Palace Duna Plaza
premier filmjei közül!

04.12. – 04.18.

A jó megjelenés titka
a szép frizura és az ápolt
kezek. A Crystal Szalon
szépítõ szolgáltatásaival
várja a Duna Plaza
látogatóit; nõi-, férfi-
és gyermekfodrászat,
hajhosszabbítás,
pedikûr, manikûr
és mûköröm.

04.19. – 04.25.

Április 22 – a Föld napja.
Ha Te is szeretnél többet
tenni a környezet-
védelemért, 
használd a szelektív 
hulladékgyûjtõket, 
takarékoskodj
az energiával
és ha módodban áll,
ültess egy fát!

05.10. – 05.16.

Egy jó napszemüveg nyáron 
nemcsak kellemes viselet,
hanem a jó látás
megõrzésének egyszerû
s fontos eszköze is.
Az Ofotért és Vision Express 
boltjaiban biztos
Te is megtalálod a kedvedre
való darabot.

04.26. – 05.02.

Ne feledd, 
vasárnap
Anyák Napja!
A Duna Plazában 
lévõ Starfleur 
virágüzletben 
szebbnél szebb 
csokrok és csere-
pes virágok közül 
válogathatsz.

05.31. – 06.06.

Ezen a héten kerül
megrendezésre az Ünnepi

Könyvhét, ahol jeles kortárs
szerzõk, illetve fiatal

tehetségek jelentkeznek
legújabb mûveikkel.

A Duna Plaza Libri
és Alexandra könyvesboltjaiban

Te is kedvedre válogathatsz
az újdonságok közül.

05.24. – 05.30.

Vasárnap Gyereknap!
Ha még nem sikerült

beszerezned
a gyerkõcöknek
a meglepetést,

a Duna Plazában lévõ
Játékbox-ban

biztos megtalálod,
amivel örömet

szerezhetsz.

05.17. – 05.23.

Unod a régit és divatosabbra
vágysz? Érdemes
körülnézned a Skiny
és a Claudia Fehérnemû
szaküzleteiben,
ahova megérkeztek
a legújabb fürdõruha
kollekciók.

05.03. – 05.09.

Ünnepi alkalmak, meghitt
vacsorák elengedhetetlen

kelléke a jó bor.
A Duna Plaza

1. emeletén lévõ
Book Cafe-ban

kedvedre válogathatsz
hazai termelõk

minõségi termékeibõl.

03.29. – 04.04.

A húsvéti nagy-
bevásárlást elintézheted
egy helyen a Duna 
Plazában lévõ
Matchban, ahol
széles áruválasztékkal
és mindig friss
árukkal várnak.
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