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Kedves Olvaso!

Tavasszal felélénkil az élet, viragba
borulnak a névények, kizéldellnek az
erdék és a mez6k. Nemcsak a természet
kdzelségében, de a nylizsgé nagyvaros-
ban élve is sok okunk van, hogy ortljink
az Uj évszaknak, a hosszabb nappalok-
nak. Jo idében konnyebben indulunk el
otthonrdl, akar csaladdal egy(tt. Orém-
mel ajanlom figyelmébe marciusi csa-
ladi rendezvényinket, a LEGO Fesztivalt,
melyrél a legfrissebb informéciokat
a www.dunaplaza.hu weboldalon
taldlja meg.
A folyamatosan megujuld Duna Plaza
— id6jarastol fuggetlendl — jo valasztas,
ha kellemes kornyezetben, egy helyen
intézné Uigyeit, a csekkbefizetéstdl kezdve
aruhatisztitason keresztiil a bevésarlasig.
180 (zletiink gazdag kindlatabol kényel-
mesen valogathat, és hogy a parkolassal
se legyen gond, fedett parkolohazunk-
ban tovabbra is ingyenes az elsd ora.
A divatiizletek polcain mar megtaldiha-
tok a legujabb tavaszi kollekciok, sok
(izletben mdr a legujabb trendet tikrozo
nyari modellek is elérhet6k, mindenkép-
pen érdemes tehat alaposan korbenézni.
Ha kérdése lenne (zleteinkkel kapcso-
latban,  informaciés  szolgaltatasunk
(1) 465-1666-0s telefonszaman fel-
kész{ilt munkatarsunk varja hivasat. Ha
a Duna Plazdban sétdl, akkor a szinten-
ként harom infotelefon egyikének kagylo-
jat felemelve maris felteheti kérdését.
Ajandékot keres csaladtagjanak, isme-
rosének, és kifogyott a jo GtletekbGl?
Kérje ki batran az aruhazakban, kisebb
Uzletekben  dolgozd munkatdrsaink
véleményét, 6k szivesen segitenek On-
nek megtalalni a legmegfelel6bb hisvé-
ti vagy sziletésnapi, névnapi ajandékot.

Erezze magét otthon a Duna Plazaban!
Szines tavaszi napokat és viddm
husvétot kivanunk!

Lukacsi Péter
marketing igazgato

Elérhetdségek: e-mail: duplamagazin2010@gmail.com Web: www.dunaplaza.hu
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BoutoLy
AZ EGESZSEGEDERT

A bojt a kiilonbdz6 kulttrakban hagyo-
manyosan vallasi innepekhez, ritudlék-
hoz fiz6dik, mely a test megtisztitasa
révén j0 hatassal van a Iélekre, szel-
lemre. A bojtot (az 6nkéntes lemondas
eme madjat) évezredek 0ta alkalmazzak
kulonboz6 betegségek gyogyitasara, il-
letve prevenciora is. A keleti orvoslas-
ban illetve a természeti népeknél a mai
napig hasznalatos gyogymad, de Hip-
pokratész, a nyugati orvoslas atyja is
el6szeretettel és sikeresen alkalmazta.

Vannak hizonyos hetegsé-
gek és allapotok (terhesség
és szoptatas, stressz sth,)
amelyek fennallasa esetén
tilos hojtdlni. Kronikus
hetegségek esetén, illetve
ha harom napnal hosszabh
hdjtot valasztunk, mindenfé-
leképpen konzultaljunk
a haziorvossal.

12 mDUNA PLAZA

A testi tisztitast, kulonosen tél vé-
gén, a felhalmozddott méreganyagok
teszik sziikségessé. A bojt alatt az
emésztd és kivalaszto szervek pi-
henni tudnak, és a belsé tisz-
titdsra koncentralhatnak. A
szervezet esélyt kap, hogy
eltdvolitsa a felgyilem-
lett méreganyagokat és
lebontsa a sérilt, beteg
és szikségtelen sejteket.
Egy-egy ilyen alkalom nem
csak a sejteket szabaditjia meg
a toxinoktol, savaktol, a tdl sok
fehérjétdl és viztdl, de tehermentesiti
az immunrendszert is és erdsiti azt.

PonNTos IDOZITES

Fontos a pszichés rahangolodas és
az elszantsag; eldre dontsik el, hogy
mikor és milyen jellegd illetve hosz-
sz(sagu bojtot fogunk végigesinalni.
Lehet6leg valasszunk tehermentes
idészakot, hogy az estleges hangu-
latingadozasainkkal ne terheljik kor-
nyezetiinket, és hogy a felszabadulo

.. .Kezdg”

bojtolGknek elsg

alkalommal may
=3 napos kiir
., Javasolt.

llyenkor a természet
is Ujjaszuletik,
felébred téli almabdl.
Ebresszuk hat fel

mi is a bennlnk
rejlé eréket a bojt
segitségével.

S mivel test-
lélek-szellem
elvalaszthatatlan
harmast alkotnak,
biztosra vehetjuk,
hogy a testi szinten
valdé megtisztulas
feluditi a lelket,

a tudatunk pedig
orommel veszi majd
a pozitiv valtozast.

energidinkat befelé figyelésre tudjuk
0sszpontositani.

Legidealisabb, haerreaziddre kisza-
kadunk megszokott kérnyezetiinkbdl,
ha erre nincs mod, akkor is probaljuk
meg a nap egy bizonyos részét sza-
badda tenni, hogy csak magunkkal
foglalkozhassunk.

MILYET...?

Mindenki kedvére valogathat az in-
terneten a kiilénb6zd bojtkurak kozl,
ilyenkor vegylk figyelembe fizikai
allapotunkat és a kilsd korilményein-
ket, lehet@ségeinket.

LEBOJUT KURA

A 1€bojt nem all masbol, mint-
. Nogy a kura ideje alatt szildrd
taplalékot nem veszink ma-
gunkhoz, csupén folyadékot,
de abbol legalabb 2,5-3
litert. Fogyasszunk forrasvi-
zet, szénsavmentes dsvanyvi-
zet, gyogytedkat, gyimoélcsok és
z6ldségek kifacsart levét vizzel higitva.

BoJTl ,,MENETREND”

Felvezetdé napok

Fokozatosan elhagyjuk a megszokott
tapldlékot, egyre nagyobb hangsulyt
helyezve a folyadékbevitelre.
Bojtnapok

Bijttoré napok

Fokozatosan visszaallunk a hagyoma-
nyos taplalkozasra, de kihaszndlhatjuk
ezt a kedvez6 alkalmat tdplalkozasi
szokasaink megreformaldsara.

Hangzg
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MiT MEG...?

v/ A j6 hatds elérése érdekében
érdemes a bojtnapok elGtt teher-
mentesiteni az emésztérendszert
atobb éve vagy évtized alatt
lerakodott méreganyagoktol és
arengeteg salakanyagtol.

v/ Abojt részét képezi a kivalaszto
tevékenység serkentése is.

v/ Alégzés utjan torténd
kivalasztast rendszeres légzégya-
korlatokkal segitstik el6.

DUPLA
TIPP

Amennyiben a hojt
ideje alatt nagyfoku
faradtsag, szédiilés Iépne
fel, orvosolhatjuk a problé-
mat, ha megesziink
egy kanal mézet vagy egy
darab szélécukrot.

v/ Abor kivalaszté munkdjat szaund-
zassal, hideg-meleg valtozuhany-
nyal, frottirozassal, masszazzsal
serkenthetjiik.

v/ Pihenjiink, aludjunk eleget, hogy az
idegrendszer is regeneralodhasson.

v/ Mozogjunk, sétaljunk minden nap
legaldbb fél orét, mert ezaltal foko-
z6dik a vérkeringés és a bomlas-
termékek kirilése a szovetekbdl.

v~ Fogyasszunk méj-, epe- és vese-
tisztitd teakeverékeket felvéltva

Mindenfajta tisztitokira ideje
alatt a napi 2,5-3 liter folya-
dékra azért van szilkség, mert
ezaltal tavoznak a méreg- és
salakanyagok a szervezethdl.

HAGYJ EL MINDENT, AMI
NEM LETFONTOSSAGU

Elsdsorban az élvezeti szereket, az
alkoholt, dohanyzast, és a kavét kell
elhagyni, ami ilyenkor val6szinileg
nem fog annyira neheziinkre esni.
Ha valaki szeretné, ez egy kit(in6 alka-
lom lehet a cigarettardl vagy a kavérol
valo végleges leszokdsra. Ha nem is
sikertl elszakadnunk a mindennap-
oktol, ne engedjink a TV, internet
csabitdsanak. Mentesitsik magunkat
a (rossz)hir-démpingtdl.

LELEKAPOLAS

Mikozben szervezetiink folyamatosan
kitiriti a felhalmozddott méreganya-
gokat, szamolnunk kell azzal, hogy
lelkiink is automatikusan beinditja 6n-
tisztitd folyamatait, elfeledettnek vélt
vagy elnyomott gondolatok, érzelmek
formajaban. Probdljuk meg feldolgoz-
ni és elengedni negativ érzéseinket,
gondolatainkat. Toltstk fel lelkiinket
és elménket pozitiv dolgokkal, j0 érzé-
sekkel. Olvassunk, hallgassunk medi-
tacios vagy klasszikus zenét.

LaziTs
Mind a test, mind a szellem

Naponta fogyasszunk gyimdlcsot
és egy j0 adag, lehet6leg nyers zdld-
séget. Ha tehetjik biozOldségeket és
gyumolcsoket  vasaroljunk, hiszen
most toltjik fel szervezetiink raktarait.

MozcAs!

Akdrmilyen jellegd munkat végzink,
fontos, hogy a mozgas szerepeljen
a napi tevékenységeink kdzott. Az is
lehet, hogy utolért a tavaszi faradsag,
mégis a legjobb ellenszer a moz-
gas, f6leg, ha szabadban végezzik.
Kiranduljunk, kocogjunk, s
ahova csak tehetjik, men-
L jlink gyalog. Egy hosszabb

ellazitdsahoz  kitdng, ha ﬁgye?gr%géocge:t séta serkenti a vérkerin-
joga gyakorlatokat végzink,  érdemes beiktarr\;ﬁ'nk gést, megeldzi a stresszt.
relaxdlunk, meditalunk. K€- — Neti egy bojtnapo;

nyeztessik  testinket  egy
lazitd levendulafirdével, gyogy-
névényekbdl készilt olajokkal vagy
sajat készités(i arc- és testpakolasokkal.

BoJuT UTAN

Valtoztass étkezési szokasaidon
Itt az id6, a természet most bsé-
gesen kindl zsenge zoldségeket, friss
gyumolcsoket, amelyek tartalmazzak
amegfeleld vitaminokat és nyomeleme-
ket. A gyimélcsok és zoldségek javitjak
a szervezet dltalanos dllapotdt, ezaltal
kozérzetinket és nem utolsésorban
erdsitik immunrendszertnket.

Fontos, hogy minden nap fogyasz-
szunk teljes értékd gabondkat ill.
az azokbol készilt ételeket. Kerdljik
a tllzott cukor- és sofogyasztast.

az eletiinkhe.

TOHLTODI FEL
A NapPPAL

A j6 meleg napsités hatasdra a szer-
vezetben endorfin boldogsaghormon
termelddik, ezaltal gyorsul a szivve-
rés és a légzés, emelkedik a vérnyo-
mas, sokkal energikusabbnak érezziik
magunkat.

A BOJT ELONYEI

v/ megszabadit a sulyfeleslegtol
v/ megtisztitja a szervezetet
a méreganyagoktol
v/ javitja az energiafelhasznéldst
v/ nbveli a szellemi frissességet
v~ abér kisimul, selymessé vélik,
megsz(inik a narancsbér
v/ segit jozanabbul latni a vildgot

www.dunaplaza.hu 13
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A viz fogantatasunk plllanatatol kezdve
koriulvesz minket, majd >

egész életiinkén keresztil elkisér.
Nem véletienul erdemelte ki a jelzot... .._‘ /

-

L r/

Az éltetd viz

Bolygénkon a szarazfold-viz
aranya 25:75 szazalék, a viz
javéara. Ugyanezt az aranypart
taléljuk szervezetlinkben, termé-
szetesen itt is a ,viz az (r”. Talan

bele sem gondolunk napi szin- . a  sej tnegmulasban

kiemelkedd szerepet jatszik az
emberi test hémérsékletszaba-
lyozasaban, rugalmas burkot
alkot legfontosabb szerveink
kordl és jelentés szerepe van
Ahhoz,

= tern hogy szomijunk csﬂlaplté"sén ‘Hogy szerveink kell6képpen el-

kival mi mindenre: hasznositja
szervézetink a _negy 6selem
egyikét.

-

- Ca -
- Miert?... .

Az ember rhlngen sejtie
szerve tartalmaz vizet, mely
hetetlen sokoldalisagéaval |gen
fontos funkciokat lat el. A viz
széllitja-a tapanyagol&at (vitami-
nokat, asvanyi sokat) a sejtek-
hez, eltavolitia a Kepzo

Iakangfagotf azaz meregtel t e

rdgalmassa teszi mle ket a
csontok o:if;% 4hoz, !

- = Of‘,
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: : <
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lassak feladatukat, Iényeges,
gy megfelelé mennyiségben,
6ségben és elosztasban

‘iquaaszunk vizet.

Tudtad?

A Foldon talalhato viznek
mindosszesen 2,5 %-a
édesviz, és ebbdl csak

1% hozzaférhetd
az emberi fogyasztas
szamara, a tobbi
a jéghegyekben és
gleccserekben talalhato.

Mit?...

Nap, mint nap halljuk a figyel-
meztetést a napi folyadékbe-
vitel fontossagardl, azonban
nagyon fontos tisztaznunk, hogy
a folyadékbevitel nem egyenlé
a vizbevitellel.
Szomjusagérzetlnket sokszor
cukros, szénsavas Uditékkel,
fekete tedval, kavéval csillapit-
juk, amivel nemhogy nem ju-
tunk hasznos vizhez, de még
a meglévét is elvonjuk, azaz
altaluk dehidratéljuk szerveze-
tnket.

Akkor mi a legidealisabb
,hasznos” folyadek?

= elsésorban a viz, ezen belll
a forrasviz, a szlrt viz, a lagy
viz és az alacsony asvanyi-
anyag-tartalmu asvanyviz

Hangzg
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= masodsorban frissen fa-
csart zOldség- és gyumolcs-
levek, mivel ezek viztartalma

kiemelkedéen magas.

Mennyit?...

Egy atlagos felnétt embernek
naponta 2-3 liter folyadékot
(elsésorban vizet) kellene fo-
gyasztania, mivel a napi vizle-
adas is korulbeltl ugyanilyen
meértékd, azaz a kulénbozé élet-
funkcidkkal ennyi viz tavozik na-
ponta szervezetinkbdl.

Az optimalis
vizhaztartas elérése
érdekeben
csokkentslk a so-
bevitelt, amennyiben
szUkseéges
valtoztassunk étkezési
szokasainkon
(gyumolcs- és zoldseg-
fogyasztas novelése),
noveljuk
a vizfogyasztast.

Hbségben, erés fizikai mun-
ka vagy sportolas soran per-
sze ez a mennyiség nb, ezél-
tal a vizzel egyltt sok asvanyi
anyag és nyomelem is tavozik
szervezetlinkbdl. Napi folyadék-

szUkségletlink mintegy
felét a taplalékokkal,

masik felét viz for-

méjaban vesszuk

magunkhoz.  Eppen

ezért Ugyeljunk arra,
hogy lehetéleg magas
folyadéktartalmu ételeket
fogyasszunk. A nyers alla-
potban 1évé zoldségeket, gyu-
molcsoketjoizik, magas vitamin
és nyomelem tartalmuk miatt
fogyasztjuk, de nem mellékes
koértimény, hogy 75-90 szaza-
|ékban a természet altal desztil-
|&lt vizet tartalmaznak.

Hogyan?...

Erdemes felllvizsgalnunk viz-
ivasi szokésainkat. Ha csak ak-
kor iszunk, amikor szomjasak
vagyunk, akkor valdszinlleg
rossz Uton jarunk. Mire ez az
informacié eljut az agyba, sejt-
jeink mar fuldokolnak a felhal-
mozdédott salakanyagtol, ami
nagyon sok betegség kialaku-
lasédhoz vezethet. A szomjusag
a szervezet SOS Uzenete, ne
varjuk meg, amig jelez, igyunk
tudatosan, igy szamos problé-
mat kikUiszobolhetlnk.

A kor elérehaladtaval szerveze-
tink vizhaztartasa fokozatosan
csokken, igyunk hat elegendé
vizet, igy 6rizvén meg fiatalséa-
gunkat és egészséglnket!

Miért az alacsony
asvanyianyag-tartalmu
asvanyviz?

Aviz funkcidinak egyikéhez sem
szlkséges az asvanyok vagy
egyéb oldott anyagok jelenléte
a vizben. Bar szikségunk van
asvanyi anyagokra, de a viz-
ben ezek szervetlen formaban
fordulnak el6. Az emberi test
csak a szerves kotésl asvanyi
anyagokat képes hasznositani
és beépiteni, igy a megfeleld
asvanyokhoz elsésorban az el-
fogyasztott ételekbdl és csak
kis részben az ivovizbdl jutunk.
Felesleges tehat leterhelntink
szervezetlnket, tobbletmunkara
birva a kivalaszté rendszert és
taptalajt adva - tobbek kozt -
a kulonbdzd kéképzédéseknek.

A viz hatasara...

< szepdl és kisimul
a bdér
< kdnnyebben megy
a fogyas
< CcsOkken
a faradsageérzet
S nd a koncentracios
képesseg
< csokken a stressz
S erésodik
az immunrendszer
5 csokken
a verejtekezeés
< szamos betegség
Kialakulasa
megeldzhetd
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Szerezzen be koziiliik néhanyat és ga':'antaltan
kiviragzik. Keresse a ba

SCHLECKER - Eurépaban Nr.1. a drogéria piacon

SCHLECKER sajat markas termékek —
minoség kedvezo aron!

Clinique

' (k phato 2010. aprilistol)
12 800

Estee Lauder o
8500.- Ft

DKNY

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

-~
B DKNY

30ml: 10 500.- Ft
f 50ml:15000.-Ft §

f'

Estée Laur S

11 500.- Ft

. ’9 JQ{E’:lL 94 solog :fanozg

Probalja ki a SCHLECKER sajat markas termékeit, ugy mint:
AS, Rilanja, Marbello.

Sajat markas termékeinket egy flggetlen labor folyamatosan ellenérzi. Fliggetlen
vizsgaldintézetek tesztjein termékeink rendszeresen “j6” , illetve “nagyon j0” mindsitést kapnak.
Termékeink tovabbra is mindenkor meggy6z6 minc')segben és kedvezé arakon alinak vevoink

rendelkezésére. Probalja ki most!

o i RILANJA
. R deospray
rilanja | | cfurds ”J;%H},a RILANJA rilany | 150 ml, tdbbféle
300 ml testapolo
SHOWER GEL " balzsam \\ 9 "Ial..‘_ja
= L \
BoDYMILY J 1 ml=186Ft
1ml=0,83Ft bl
. ' 1 ml=0,94 Ft
rila
D;Jcr”a
RILANJA "
kéz és kéromapolo g RILANJA
balzsam ( Care Q10
125 mi e arckrém pr—— RILANJA
50 ml rilanja vattakorong
o3 (o (OSMETIK
1ml=239 Ft e { - PADS
St )
e 1db = 3,27 Ft
e 70t
1 r S
| rilanja &
| 47 .‘ RILANJA
e folyékony
B |
: = AS
o szappan
. 500 ml, koromlakklemoso
tobbféle 125 ml
RILANJA
fiiltisztité palcika SREMIE oEIF
utantoltd CREME LAVANTE 1 ml=1,59 Ft
160db ot 11=598 Ft .
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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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A bérapolas alapja a bér gondos tisz- :
titisa. A téli honapokban a mostoha :
idjaras gyotorte az arcbérinket, most
pedig az erdsodd UV sugarzas ellen kell
felkészilnink. Az elhalt hdmseijtektdl :
kiméletes radirozdssal szabadulhatunk
meg, ettdl (dévé, rézsassa valik a bér,
felélénkal a vérkeringés és a krémek, :

pakolasok is kdnnyebben felszivodnak.
Minden Dbdrtipusra megfeleld hazi

bérradir a mandulakorpa és a lan- i

gyos viz keveréke (fél csésze felforralt,

majd langyosra hitott vizhez négy
evGkanallal). Zsiros borre négy evékanal :
buzacsirapelyhet keverjink el fél csesze
langyos tejben, ezt a keveréket hagyjuk
egy ideig a boriinkon, majd gyengéden

mossuk le. Kivaloan tisztitja az arcot.

A hasvéti locsolds illatkavalkadjtol
sem kell rettegned, ha meggy6zod
a gavallérokat, hogy a hagyoma-
nyokhoz visszatérve rozsavizzel
érkezzenek. Gyorsan elpdrolog, hid-
ratal és szaz szazalékig természetes!

V

A tonikok tobbsége alkoholtartalma-
nal fogva szdritja a bért, és legtobb-
szOr nincs is sziikség ilyen erdteljes
hatasu szerre. A kilonféle viragvi-
zek, melyeket gyogyszertarban vagy
bioboltokban szerezhetlink be, jobbéra
helyettesithetik ezeket. Szdraz bdrre
idedlis lemosadszer 50 ml rézsaviz, 50
gramm korémvirdgkivonat és 4 csepp
szantalfaolaj keveréke. Normdl bGrre
probaljuk ki a rdzsaviz és a narancsvi-
ragviz fele-fele aranyu keverékét. Zsiros
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bér esetén eqy kiskanal mézzel dusitsuk
a keveréket, a méz kiméletesen szarit, :

matt hatast kdlcsonoz a zsiros terle-
teknek.

P

2 evékandl teljes kidrlésd buzaliszt,

i az éleszto-tej pakolds, a faradt bér 0] i
gletre kel a natdr joghurtba cseppentett
citromlétdl (ez utobbival banjunk taka- :
rékosanl), a szdraz bor pedig meghdlal-
ja ha tejszinnel elkevert érett avokado- :

pirével kényeztetjiik.
H

¢ Hajunk egész télen sapka vagy kapucni
i ala gyémoszolve szomorkodott, ideje
i tehat kicsit felviditani! Természetesen a :
¢ fodraszunkhoz vezet az els6 Gt, hiszen
i a torott hajvégeken nem segithetiink :
i a hdzipatikdval. Viszont kilonboz6 :
i gy6gynovények forrdzataival regene- :
i ralhatjuk a tonusét vesztett, megfakult :

e

S

> _

hajkoronat. Zsirosoddsra, korpasoddsra
hajlamos hajra kivalo a csalanlevél

i forrazata, gyimolcsecettel vegyitve.
¢ Hajmosas utdn itassuk at a hajat ezzel
¢ akeverékkel, és ne oblitsiik ki —megel6zi
i ahajhullast is. A rézsaszirmokbol készi-
Kivalo ranctalanitd pakolas készithetd :
i Ne haszndljunk virdgizletbdl szarmazd
egy tedskandl blzacsiraolaj, egy :
i evbkandl méz és fél csésze langyos ‘i
i te] keverékébGl. Minden bdrtipusra :
alkalmazhato. A zsiros br gyogyszere :

tett forrdzat gyonyor( fényt ad a hajnak.

rozsat, permetezészer-maradvanyokat
tartalmazhat! Kérjik meg inkabb kiskert-
tulajdonos ismerdseinket, hogy az elnyilt
virdgok szirmait gydjtsék 6ssze nekink.

Mar dédanyaink is tudtak, hogy a valo-
di szépség belllrdl fakad. Ez alatt nem
csak a lélek harmonidja értendd, hanem
a tapldlkozas és a helyes életmod j6-
tékony hatdsa is. A legjobb borszépitd
szer a viz, bels6leg alkalmazva — a leg-
veszélyesebb ellenség pedig az alkohol,
a koffein és a dohdnyzds. A zab minden
formaban jot tesz a bérinknek, a szinte
teljes B-vitamin csoport, béta-karotin,
E- és K vitamin mellett nyomelemeket
és szoveterdsitG kovasavat is tartalmaz.
Panthenolt, a szép haj épitéanyagat
tartalmazza természetes formaban
a gomba, brokkoli, karfiol. A friss leve-
g6n végzett testmozgds és a mély,
pihenteté alvas pedig valosaggal 0jja-
varazsol és megfiatalit mindenkit.
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Friss hirek a DUNA PLAZA

uj uizleteivel kapcsolathan.

BRI, . . < c:'osa's's0/o'sc0nessssaecslolitile oo

A megujult, nagyobh alapteriiletii iizlet
az utazni vagyok igényeit elégiti ki.
Néhany népszerii marka
kedvcsinaloként: Samsonite, Touareg,
Bjorn Borg, Timberland, Lacoste.

®seccccccccscsssccscnscce

eeccccccccccccccccscccce

Tavaly oktobere 6ta mar

a Duna Plazaban is mazsolazhatsz

+ a ndiesség jegyében alkotott

Orsay kollekcio remekeibdl, melyeket
kifejezetten a fiatalabb hilgyek
szamara ajanlanak.

o ® ¢ e e e Hee ame o sy ey _ v . . = \ e
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Notebookok, GPS navigacios
/ﬁ rendszerek, digitalis féenyképezdgépek,
<, \ @ kartyafiiggetlen mobhilok és szakertd
%y - . eladok varnak a Photo hall ij iizleteben.

B

A Tally Weijl, a szexis és életteli fiatal
nok markaja-elsésorban azoknak

a lanyoknak és noknek szol,

akik szeretnek divatosan dltozkodni
az.utcan, a munkahelyen

és az esti huliban is -

és mindezt megfizethetd aron!

Sportolj és élj egészségesehb életet!
Ebben segitenek Neked a BioTech
iizlet munkatarsai is. Vitaminok

és asvanyi anyagok, a fogyni vagyok
szamara turmixok, tablettak,
folyadékok, a sportoloknak zsirégeto
és izomtomeg-novelo fehérje.

@eccccccccssccccscccse
sesescessssnnss




1. A ferfiaknak a padlizsan egy
z0ldség. A barack egy gyumolcs.
A pisztacia az a bigyo, amit a sor
mellé lehet ropogtatni. Més szoval:
ne varjuk, hogy eldontsék, két lila ar-
nyalat kozil melyiket valasszuk, és
semmiképpen ne meséljink nekik
a latott ruhadarabokrol. A reakcio leg-
jobb esetben is diveges szem lesz.

2. Baratnénk joval kritikusabban
fedezi fel minden mikroszkopikus
(képzelt) sulyfeleslegtinket, ame-
lyet elénytelendl kiemel a valasztott
darab, mig az elfogult himnemd csak
megpaskolja a fenekiinket.
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3. Ha elfog minket a lelkiisme-
retfurdalds és a kétely, hogy vajon
valoban szilkséglink van-e még egy
par z0ld csizmara, bardtnénknek
azonnal eszébe jut néhany jo éry,
valamint fel tudja sorolni mindazon ru-
hadarabokat, amelyek most parlagon
hevernek a szekrényinkben, am ezzel
a csizmaval végre viselhetjiik Oket.

4. A varainok biztatnak, hogy pro-
baljuk fel azt a ruhat, amelyet ma-
gunktol esziinkbe sem jutna felvenni,
és kideriilnet, hogy bdn lett volna
kihagyni. Ezzel szemben a férfi egész-
séges életosztontdl hajtva ordl, ha
elfogytak a probdlgatnivalok és végre
letlhetink megenni egy szelet pizzat.

Baratn6nk készséggel elfogyaszt
vellink egy cappuccinot és egy sitit
a ruhaprobalgatés faradalmai kozben
és nem mutat rd, hogy taldn nem
kéne ezt tenniink, ha két perce még
a sulyfeleslegtnktdl kaptunk panik-
rohamot.

6. Ha megfeledkeznénk rola, barat-
nénk biztosan figyelmeztetni fog rd,

hogy a kivalasztott darabhoz feltétle-
niil kell egy 0] tdska vagy fulbevalo.

Ha végképp nem talaltunk semmi
érdemlegeset, bardtnénk megment-
heti a napot, ha eszébe jut hogy sziik-
seglnk lenne egy Uj agytakarora/
kaspora/gyimolcsostalra/konyvre/
fustolére. ..

fangzg
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car | Zejsg

| Részletgazdag, 14,1 megapixeles
" 4llokepek és HD felbontast vided

széles latdszdg, panoramakép funk-

e 718, A
14 0 ci6, optikai képstabilizator, Memory
CngI"—ShO‘t MEGA PIXELS SﬁCk, SD és SDHC kompa’[ibilis. 3~ =
Kaphato fekete, ezlst, rozsaszin N 2

6s kék szinekben.
= it P =

. I h % i ’ . s b s Ll - ' 18:4'0'1.I

258 km, 03:19h

: -
Arc-€és mosolyfeismerd funkcidval rendelkezd mobiltelefon, anak;ndaz;; Ih ib)
5 megapixeles kameraval, Xenon vakuval. 7 J ' | ) J -
Midezek mellett a kornyezetet is kiméli: Gjrahasznosithatd . gy 'y | ' ]
mianyaghol, vizbézist festékiel készilt és a takarckos Y 8 U | L ! . ll
papirhaszndlat jegyében elektronikus Gtmutatéval

rendelkezik.

—

N AV T E o Legfrissebh térkép garancia:
0 N Av I G o N 4350 MAX M AP 5 A késziilék elst bekapcsolasat

PNA NAVIGACIO kévetd 30 napon beliil

o DR 4,3" érintdkijelzé, Bluetooth kihangosité, teljes Eurdpa térkép (40 orszag), dijmentesen letéltheted
/'\Itwllag e'lsolyt d'lgtlt?ll'ls m'k[%%mcesszor Navigon MyRoutes, Reality View Pro, savasszisztens, sebességasszisztens, Navigon késziiléekedre
Al darit Ko alial vezerelt, intelligens legfrissebb térkép garancia, Clever Parking, hangos TMC a legfrissebb Navteq
Bluetooth elGkeszitéssel, elélapi USB zseblampaja. A korszerd szuperfényes 1052974 térképanyagokat.
csatlakozoval rendelkez6 CD-s autoradio, e e
Ipod, Iphone csatlakoztathato, kimeneti cenno‘ogiara e a U . . : w
pod, ' energiaforras nélkili ill. elemek nélkuili Az ar az afat tartalmazza. Csak haztartasban | geket ink ki, A feltintetett ar 2010.03.10-t6l a készlet erejéig, vagy

teljesitmeny: 4x50 Watt, lejatszha6 hasznélatra tervezett zseblampa
._{grmatumok. CD*,CD'E’,SD'TW’,tMP3i megbizhato és mindentdl fliggetlen pEs-r DUN A pLAZA A feltiintetett ajanlatok
Z0id vagy narancssarga hattervilagitassa hasznalatot tesz lehet6vé. A generator == kizarélag a Duna Plazaban
a kézi forgatty( segitségével a beépitett 1138 Budapest, Vaci at 178.,Tel.: 1/465-3900, Fax: 1/465-3901 lévé Saturn aruhazban
""" S —————. akkumuldtort tolti. Teljes fényerdvel Nyitva tartas: Hétfé - szombat: 10.00 - 21.00 Vasarnap: 10.00 - 19.00 érvényesek.
— 50 m-re elvildgit és fénye 3 km-rél is
[athatd. Mikodési idd: 24 6ra teljesen
feltoltott akkumuldtor esetében vagy
2.5 Ora (ultra fényes izemmodban).

2010.03.23-g érvényes, és kizarolag a Duna Plazaban levé Saturn aruhazra vonatkozik. Nyomtatasi hibaért felelésséget nem vallalunk. A fotd szimbolikus.

aATh
3 ‘-,“__"L-.’,' RHLN




HASZNOS
INFOK

Ha épp vasarolni
indulsz a Duna
Plazaba, vagy
vacsorazni, mozizni
ugrasz be, akkor is
jol johetnek ezek

az informaciok!
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Reggelizz
mint egy I’(irély!

Gyakran elhanyagoljuk a regge-
lit, pedig donté fontossagu le-
het abbdl a szempontbdl, hogy
miként indul a napunk. A Duna
Plazaban koltenéd el reggeli-
det? Mar reggel 8-t6l vehetsz
ropogds péksuteményt, friss
gyUumolcsoét a Mateh szupermar-
ketben, de ,mcreggelizhetsz”
a McDonalds étteremben is. Ha
csak 9 6ra utan tor rad az éh-
ség, vélogass kedvedre a KFC
csirkés finomsagai, forré italai
és edességei kozul, vagy bizd
rA magad az izletes Subway
szendvicsekre! Barhogyan is
doéntesz, jél indul a reggeled.

DUPLA
TIPP

A Bookcaféhan
10 orataél egy finom
kavékiilonlegesség
vagy hazias siitemény mellett
atolvashatod
a friss napilapokat is!

Koérnyezetbarat
fukarkodas

Lattal méar erdé szélére, utca-
ra kidobott mUszaki cikkeket?
Szomorl  latvany, raadasul
megfeleld szétszerelés és fel-
dolgozas hijan sulyosan szeny-
nyezik a kornyezetet, mérgezd
anyagot juttatnak a talajpa és
a vizekbe. A Saturn Duna Plaza
ez ellen kivan tenni azzal, hogy
vevészolgalatan barmikor in-

gyenesen atveszi a kiszuperalt
mUszaki cikkeket, sét, Uj nagy-
készulék (pl. hlit6, tv, mosdgép)
vasarlasa esetén a hazhozszal-
litasnal ingyenesen elhozza
a régit és minden kidobasra
szant mUszaki cikket. Ezzel
a vallalassal havonta tébb tonna
régi készulék szakszer( kezelé-
sérél gondoskodnak, te pedig
egyszerre kimélheted pénztar-
céd és a kornyezeted!

DUPLA
TIPP

A Saturnban
leadhatod hasznalt szaraz-
elemeidet, kompakt
fénycsiveket,
szarazelemeket, nyomtatod
Kiiiriilt patronjait,
tonereit, CD-ket és DVD-ket!

Az alma hatalma

Februarban Apple Authorized
Training Center nyilt az XMS
iizlettdl alig par méterre. Uj
szolgaltatasaikkal segitenek, ha
megakadtal az Apple vildagaban,
vagy csak Uj dolgokat, tippeket,
trikkoket szeretnél megtanuini.
Egyéni oktatasaikon egy szak-
ember csak veled, specidlis
kérdéseiddel foglalkozik az alta-
lad valasztott szoftverrel kap-
csolatosan. Ingyenes bemuta-
toikon segitenek megismerni az
Apple termékek vilagat. Ha még
nem tudod milyen lehet Mac-et
hasznalni, nézz be egy oraral
Tovabbi infokat a www.xms.hu/
akademia weboldalon talalsz.

0104
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Erintésmentes
higiénia

Latogatdink kényelme érdekeé-
ben felljitottuk a Duna Plaza 2.
emeletén mUkdédd mosddkat.
A beépitett korszerli mUiszaki
megoldasoknak kodszénhetéen
Magyarorszdg  bevéasarlokdz-
pontjai kozul elséként hoztunk
létre olyan mosdot, mely telje-
sen érintésmentes hasznélatot
tesz lehetévé. Az automatén
mUikoédd bejarati  ajtd, oblitd,
Uléke-fert6tlenitd,  szappana-
dagold és kézmosd mellett
7 masodperc alatti tiszta érzést
biztositd kézszaritd készulékkel
felszerelt mosddt a karacsonyi
idészakban vehették el&szor
birtokba a Duna Plaza latoga-
toi. A néi mosdod alapterlletét
30 szazalékkal megndveltik,
egész alakos tukorrel felszerelt
~pipere-sarkot” és baba-mama
szobat hoztunk Iétre. A legkiseb-
bekre is gondolunk: nekik gyer-
mekmosddt  épitettink,  ahol
a pelenkazas is vidam kornye-
zetben, kdnnyen megoldhato.

DUPLA
TIPP

Ha mar igénybe vetted meg-
tjult mosddinkat,
drommel vennénk, ha megir-
nad véleményedet.
Valaszd a Hirlevél/Vendég-
konyv meniipontot
a dunaplaza.hu oldalon!
Koszonjiik.

4 kerék, 1 ora
ingyen parkolas

Ha gépkocsival latogatsz el
a Duna Plazaba, akar a fedett
parkoléhazban, akar a hatso,
szabadtéri parkoléban hagyod
autédat, az elsd orét tovabbra
is mi fizetjuk helyetted! Kdzvetle-
nul a plaza épulete mogotti par-
koldhelyeknél sajnos nincsen
ajandék ora — csak igy tudjuk
biztositani, hogy kedvenc Uzle-
tedbe a nap barmely szakaban
gond nélkil tudjanak arut szal-
litani. Ha moziba jossz, valaszd
a parkoldhazat, igy élhetsz

a 3 oras ingyenes parkolasra
jogosité egyedi kedvezménnyel,
melyet jegyed felmutatésaval
a mozipénztarnal igéenyelhetsz.
Eleged van a dugékbol? Valts
kedvezményes parkolobérletet,
hagyd autdédat a Duna Plaza
parkolohazéban és utazz tovabb
metrévall A részletekért hivd
a parkoldhaz (30) 812-1252-es
infovonalat!

DUPLA
TIPP

A parkoléhaz fildszintjén
rendelkezésedre all
a non-stop automoso és
a hétkodznap 9-18 éra kozott
nyitva tarté
Auto Express szerviz is.

Ne legyél aldozat!

Februar elejen megnyitotta ka-
puit a kerUleti Renddrkapitany-
sag Biinmegeldzési Informa-
cios lrodaja a Duna Plaza 1.
emeletén, ahol minden ked-
den és csutortdkon 15-18 oéra
kozott  tanacsadassal  allnak
az érdekl6ddk rendelkezésé-
re. Ha az éaldozatvédelemmel,
blncselekményekkel és azok
jogi hatterével, vagy kabitészer-
problémakkal kapcsolatban
lenne kérdésed, itt szakértékhoz
fordulhatsz. A BUnmegel&ézési
Informéciés Irodaban olyan
technikai eszkdzoket is bemu-
tatnak, melyekkel biztonsago-
sabba teheted otthonodat.

Ments meg harom
életet!

A veradas az a segitségnyuj-
tas, amikor Onkéntesen, sajat
vérinkbdél csekély mennyisé-
get méas személy szémara fel-
ajanlunk ugy, hogy az alkalmas
legyen a beteg gydgyitasara.
Egy egységnyi vér harom be-
teg életén segithet. Te is lehetsz
véradd, ha egészséges vagy,
betoltotted a 18. életévedet, de
meg nem multél el 65 éves, és
testsulyod meghaladja az 50 kg-
ot. A véradéas — adatfelvétellel és

kivizsgalassal egyutt — mindész-
sze 30-40 percet vesz igénybe.
Fontos, hogy el6tte sok folyadé-
kot igyal, ez segit a plazma pot-
lasaban, és gyorsabban tudnak
vért venni téled. Talalkozzunk
a Duna Plaza kivetkez6 vérada-
san: aprilis 2-an (péntek) 12-18
ora kozott.

Legyel a DUPLA
Magazin modellje!

Szivesen szerepelnél a paroddal,
csaladoddal modellként a DUP-
LA Magazin nyari szamaban?
Keress egy digitélis fotét, melyen
mindannyian  szerepeltek, és
kuldd el az elérhetéségeiddel a
duplamagazin2010@gmail.com
email-cimre aprilis 30-ig! Ha sze-
rencsések vagytok, és a DUPLA
Magazin szerkesztésége ben-
neteket valaszt modelinek, ak-
kor ti mutathatjatok be a Duna
Plaza Uzleteinek legUjabb kol-
lekcioit. Raadasul a profi fotd-
zast kovetben nyereményként
hazavihettek egy ,Kényeztetés”
Feldobox élménycsomagot is!

DUNA PLAZA
hevasarlokozpont

Cim:
1138 Budapest, Vaci ut 178.

Informacids telefon:
(1) 465-1666

Internet:
www.dunaplaza.hu
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A hasvéti nyuszi mindannyiunk kedvence,

bar el kell ismerniink, hogy nem sokat tudunk
a csaladjarol, eredetérdl. Gyanis mandvereket
folytat tojasokkal, baromfiak tarsasagaban

- tiinik fel, olykor kantaros
nadragot visel, maskor ecsetet
ragad és maga is heall a népi
iparmiivészek soraba,
himes tojasokat gyartva.

Gyanakvo nyelvészek a német haselhuhn (csdszarmadar)
sz0bol eredG félrehallassal magyardzzak a nyul (hase)
kot6dését a husvéti innepkorhdz, bar hogy a csaszarmadarnak
miért lenne tobb koze az linnephez, mdr a tojasok kivételével,
az rejtély. A pogany mitoldgidk kutatéi a nyul szaporasagat
hozzék fel érvként, a tavaszi napforduldval bekdszontd Ujra-
gledés, termékenység, béség kapcsan.

Barmi is legyen az igazsdg, a husvéti nydl immar vitatha-
tatlanul celebritdsnak szamit, és mint ilyennek szamolnia kell
a tronkovetel6k feltdnésével. Szamos méltan hires nyulat
ismertnk, nézz[]k hét meg, milyen eredményre szémithatné-

indulva:

P A Legkisebb Ugrifilles

dvarias, tekintélytisztel6, nyitott személyiség. Képes csa-
patban dolgozni, proaktiv, szivesen tanul. Hajlamos viszont
elhamarkodott dontéseket hozni, kevéssé mérlegel, szele-
burdi. Néhany év milva, idésebb koraban kivalo hasvéti nyul
valhat belGle.

) Nyuszi a Micimackobol

ga2| munkamadnids. Hatalmas kapcsolatrendszerrel rendel-
kezik (rokonok, baratok, tzletfelek) és hatarozottan képviseli
a mindenkori megbiz6 érdekeit. Csapatmunkara alkalmatlan,
hiperaktiv, onfej(, sikerorientdlt. Alkalmazdsa esetén sza-
mithatunk a hagyomanyokat felboritd teljes reformra: MLM
rendszerben terjeszti a praktikus ajandékokat, a gyerekek zok-
nira, fejlesztd jatékokra és cukormentes édességre szamit-
hatnak Nyuszi haldzataban. Meggondolando, mit zadithatunk
a fejlnkre.

Roger Nyul
eliességgel alkalmatlan a vilag megmentésénél kisebb
horderej(i feladatokra. Figgé személyiség, minden tettét
aneje irant érzett erds megfelelési kényszer motivalja, szét-
sz0rt, hebrencs. Ne is vesztegessiink ra tobb szot.

Bob és Bobek
Szétvalaszthatatlan péros, jol kiegészitik egymast. Bob kote-

lességtudo karaktere (,A munka nemesit!”) garantélja, hogy
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az ajandékok és a tojasok idében eljutnak minden érintetthez,
mig Bobek a maga spontan természetével az innep gyermeki
bajat és konnyedségeét biztositja. Esélyes jeloltek.

» A kockasfiilli nyul

ivald konfliktuskezeld, problémamegoldo attitddok jellem-
zik, remek megfigyeld (ez utébbit néha gyandsan jol csindl-
ja). Altaldban a hattérbe hizodva tevékenykedik, |gy kérdé-
ses, hogy az allassal jar6 kozszereplésnek mennyire képes
eleget tenni.

# D A Vérnyul (A Gyalog Galopphél)

woajnalattal értesitjik, hogy az alldst mar betdltottik. Tovabbi
sikeres dllaskeresést kivanunk. Udvdzlettel: a Dupla csapata”

A Fehér Nyuszi (Alice csodaorszaghan)

egjelenése hatdrozottan el6ny6s a poziciot illetéen, am
az iddvel vald viszonya kérdéses. Folyamatos késésben van,
emiatt stresszel, képtelen hatékonyan megoldani a problé-
mat. Alkalmazésa esetén a husvéti ajandékok megérkeztére
augusztusnal elébb ne is szamitsunk.

Playboy-nyuszi

gy specidlis piaci szegmens igényeit kivaldan képes kielégi-
teni, dm az dnneppel jdrd sokréti feladatok teljeskord lefedé-
sére nem alkalmas. A mindenkori husvéti nyul alvallalkozoja-
ként sikeres lehet.

0 Zajcsik (No megallj csak!) és Tapsi Hapsi
Bajkeverd, nagyszaju, ontorvény( ragcsalok. Az empdtia
teljes hianya alkalmatlannd teszi Gket a feladat elldtasdra.
Ugyanakkor a husvéti piac szorakoztatoipari szegmensében
sikerrel tevékenykedhetnek.

Osszegzésképpen elmondhatjuk, hogy az utanpotlas kér-
dése korantsem megoldott a husvéti nydl szakmaban. Erde-
mes lenne OKJ-s tanfolyamokat inditani, hogy elébe menjink
a problémdnak, melyet egy Ujabb hianyszakma felbukkand-
sa jelenthet. Addig is bizzunk benne, hogy a jo 6reg hdsvéti
nyuszi még sokdig kivald egészségnek drvend és ereje teljé-
ben teljesiti kotelességét, kicsik és nagyok Gromére.

fangzg
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| A legkisebb erkély is alkalmas arra, hogy a virdgokon
kivill fdszereket, s6t, néhany zoldségfélét, vagy akar
gylimaolcsoket neveljunk, de ha még erkélyiink sincs, akkor
sem kell elkeseredni: az ablakparkanyon elhelyezett 1adéak-
ban is megterem sok minden.

W Aki mar probalta, bizonyara egyetért a magallapitassal,
hogy a friss fdszerndvényekkel készitett étel 6sszehason-
lithatatlanul finomabb, mint a szdritott — gyakran tartosito-
szerrel, izfokozoval, egyéb kemikalidkkal kezelt — fiszert
tartalmazo fogas.

w\leveliﬁk magunk!
| [llatos ndvényeket nevelni nem 6rdongdsség, barki

megprobdlkozhat vele. A kalandvagyobbak elkezdhetik
a magrol nevelést, bar ez a modszer inkabb azoknak java-
solhatd, akik egy fajta ndvénybdl kivannak tébbet nevelni,
vagy akik kedvet éreznek a kisérletezéshez.

W Ha vegyes fliszerkertet szeretnénk, akkor célszer(ibb
megvasarolni a palantdkat. A szupermarketekben kaphato
csenevész novénykek helyett jobb, ha kertészetekben vagy
a piacon keresgéliink, esetleg kerttulajdonos baratainkat
kornyékezzik meg szaporitdanyagért.

B A novények szamdra megfelel§ edények alakja és mérete
valtozatos lehet, de torekedjlnk ra, hogy harmonizaljon a la-
kdsunk, a haz stilusaval. Részesitsiik elényben a természe-
tes anyagokat! Cserép, agyag, keramia, fa, flizfavessz6, k6. ..
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En kis_
kertesz...

Itt a tavasz, vélhetéen még

a megrogzott varoslakd aszfalt-
betyarok és aszfalttindérek
szivében is felbuzog a vagy

a kertészkedés utan. Ha nincs
kertlnk, vagy hétvégi telklnk,

akkor sem kell lemondani errél

az éromforrasrol, melyet a névények
nevelgetése-patyolgatasa jelent.

a valasztéknak csak a fantaziank, no meg a pénztarcank szab
hatart. Szinte minden fliszernovény termeszthetd edényben,
ha figyelembe vesszik az igényeit.

W A pang0 viz elvezetésére teritsink homokkal kevert
kavics-vagy agyaggyongy-réteget az edény aljara és ne
feledkezziink meg a rendszeres tapoldatozasrol sem.

| A vilagos keleti és nyugati ablakok a legmegfelel6bbek
a novényneveléshez, a déli ablakokat inkdbb télen vegyik
igénybe, nyaron a perzsel déli napfényt szinte egy novény
sem képes elviselni.

%’) szomszédok
m Ugyeljink ra, hogy hasonl6 igény( ndvények keriljenek

kozos ladaba vagy cserépbe: a meszes, szegényebb talajt
és a napfényt kedveli a kakukkf(i (sok fajtdja van, érdemes
kiprobalni a citromillatt és tarkalevel( valtozatokat is),
a levendula (nemcsak illatosit, de zsenge leveleit hasznal-
hatjuk martasokba, virdgjabal teat fézhetiink, és a barack-
lekvarba is finom) a rozmaring, és a zsalya.

B A gazdagabb talajt és a délutani napsutést kedveli
a bazsalikom, oregano, citromf(i, tarkony. A metélGpet-
rezselyem, metél6hagyma egész évben termeszthetd,
a zeller is j0 szolgalatot tesz, ha a gumojét a foldben hagy-
juk és csak a leveleibdl csipegetlnk az ételekhez. A men-
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taval vigyazzunk: érdemes kilon cserépben nevelni, mert
hihetetlendl szivosan terjeszkedik, rovid idé alatt atveszi
az uralmat a virdgladaban a szomszédai rovasara.

%Gondoliunk a télre is!
| A fdszernovényeket kilonféle modokon tartosithatjuk

a téli honapokra: szaritassal, fagyasztassal, sozéssal, de
készithetink fliszerolajokat, eceteket is.

B A szaritashoz legalkalmasabb a kozvetlendl virdgzas
eldtt allo noveény; a reggeli, déleldtti ordkban szedjik le
a leveleket. llyenkor magas az illanyag tartalom, a névény
erds és teljesen kifejlett. Szellds, arnyékos helyen, csokor-
ba kotve szdritsuk a flszert, majd tegytk el jol zarodo
(ivegbe, sotét helyre.

| Afagyasztds torténhet adagonként, jégkockatartoban vagy
kis foliatasakokban. Kiolvasztas utan gyorsan hasznaljuk fel
anovényt, mert hamar elveszti az izét, megpuhul, elézik.

B A sozassal tartdsitas is 6si madszer, mint a szdritas.
llyenkor a felapritott flszerndvényeket egy jol zar6do
(ivegben soval rétegenként lerakjuk, (a legfelsé réteg so
legyen!) lekotjik és hlivos helyen taroljuk. Felhasznalaskor
természetesen szdmolnunk kell a keverék sotartalmaval ha
az ételt izesitjik.

novényeinkben!

‘N e csak gyonyorkddjiink
a

Batran
kisérletezziink
a fiiszer-
niovényekkel,
kedvesinalonak
ime néhany
bevalt recept:

Zol, Effzfiszemy‘

25 dkg friss vaj
29 ¢ at s70bahg
I?élm hagyunk, hogy kﬁggo b
everhetd legyen e
evlkang apréra

metél()’hagyma’t ngOt fokh

Zekrényben

Klasszikus pesto

¢ livaolaj,

i ikomlevél, fokhagyma, olf j
\t:enrfysérggésa(\\}ggy mar)du\a e? pi))g?rts‘cng)\asgl
an sajt keveréke. BO mfétt P

5sszedolgozzuk, frissen 12
mozzarelldhoz, salatakhoz kivalo ontet.

> @

Mérsékleten

frissen facsarg cir}orglzez\?gtdgg‘; eggykanél
) V’ 3 u

20ldet, bazsaligg ag?tgpeggﬁg%_ t
s N e ,

6S felhasznaaai s at. SSzekeverijj
Gtk Zndlasig hites Juk

%Gy_(’)gvit is!
| A killonboz6 flszernovényeknek gyogyhatésa is ismert,

igy akar frissen, akdr tartositva a hazipatika értékes elemei
lehetnek.

W Megfazésra, kbhogésre jo a kakukkfd, anizs, rozmaring,
zsdlya tedja.

| A levendula, majoranna, citromfd nyugtato, idegerdsité
hatasu.

| Az édeskdmény kivald puffadas, gyomorgdrcsok ellen.
B A menta gyomorerdsitd, élénkit6 hatasd, mint a bazsali-
kom, oregano, borsikaf(.

W A zsélya fert6tlenité hatasardl is ismert: a kdzépkorban
a piacokon a zsalya leveleibe csomagolték a hast, igy
h(tés hidnydban is frissen maradt.

Fliszerlekvir

Almébal, narancshg| vag 01 készii
Mabol, nar: Y egresbél k |

gdélémeag é(é\ﬁ)lgsgtgtt fﬁszerbgél, még ?grzrglst 'gl%\;?r?g;
s T Tég;/ Uar:ipot atjdrja a novény jellegze-
nehany Szép szal f(i-
Szemnovenyt az ivegbe, |
miel6tt raontjik a lek-
vart: a fiszta zselében
Szépen  mutat majd.
Jol illenek egymdshoz
az alma és a citromf, £
a rozmaring és menta M
d narancshoz, a Ka-
kukkfii  a $2616-vagy
borzseléhez, a leven-
dula a sérgabarackhoz.
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Akik ismerik és szeretik, azoknak
felesleges ecsetelni, hogy miért
is olyan jo, de ha még nem, vagy
csak ritkan éltél az alkalom-
mal, a jo id6 remélhetdley meg-
hozza a kedved, hogy tégy egy
»préba”tarat.

Elsére kicsit nehéz raszannunk
magunkat, hiszen idével sz(iken, azon-
ban tennivalokkal béven el vagyunk
latva, de a természetben és a friss
levegén eltoltott id6  remélhetéleg
t6bbszorosen karpotol majd. Aki nem
gyakorlott tardzo, annak érdemes
elészor egy rovidebb vagy kevésbé
faraszto Utvonalat valasztania, hogy
a kovetkez6 napjait ne tegye tonkre
a kinz6 izomlaz.

A tarazas nemcsak felébreszti a téli
honapokban eltespedt izmainkat, de
amozgas illetve a valoban friss leveg
erés lugosito hatassal bir, igy segit
megdrizni fittségiinket, fiatalsdgunkat.

felszerelése a jo hakancs

=> eqy tlracipd is lehet jo, de
a bokat csak a bakancs fogja (féleg
sziklas terepen), igy elkerllhetéek
a ficamok

=> tovabbi nagyon fontos elénye
a bakancsnak a vastag talpa, min-
tdzata ami meggatolja a csdszast,
és a vizallsaga, ami es6ben vagy
hoban nagyon Iényeges

=>» magabiztossagot ad Iépteinknek

=> bdr a j0 bakancs nem olcso, de
sok éven keresztil kiszolgal

=> vasdrldskor valassz egy fél szam-
mal nagyobb bakancsot, mint
a labad, mert ellenkezd esetben
hosszu ereszkedéseknél nagyon
meg fog fajdulni a labujjad

=» (j bakancsban (f6leg, ha bor felsé-
részd) soha ne indulj el hosszabb
utakra, tégy ragtapaszt a sarkadra
és kisebb turdk alkalmaval szoktasd
hozza magad az Uj labbelihez

=> mindig kérdezd ki az elad6t
a bakancs karbantartasarol
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Dupla Tipp Mit tegyél a hatizsakba?

Egynapos kiranduléshoz ~kit(ing => kelld folyadékot, lehet6leq vizet

tdradtvonalakat taldlhatunk a ko- = szendvicseket vagy a hozzavaldkat
zeli Pilisben vagy Borzsonyben, => térképet, melyen fel vannak tiintetve
de ha csak egy par szabad 6rank atlraitvonalak
akad, akkor is érdemes kimenni = esokabatot, amennyiben nincs
a Szigetre vagy felfogasozni kapucnis turakabatod vagy dzsekid
a Normafahoz. Tobb napos tirak = pledet, de haaz til sok helyet
el6tt érdemes alaposan tajékozod- foglal vagy tul nehéz, fogj be egy
ni és felkésziilni. Hasznos lehet hasznalaton kivali lepeddt
a www.turistautak.hu oldal. > egy zacskot, hogy a hulladekot,
amit termelttink elvigyiik és kidob-
A terep nehézségi fokatdl és a tdra juk a legkdzelebbi szemetesbe

hosszusagatol fuggen részestlhetiink  =» kullancsriasztot, persze hasznald is
egy igen kellemes erdei sétdban vagy — => ragtapaszt, ha allergias vagy a méh

egy igazan kalandos nap elé nézhe- vagy rovarcsipésre, akkor legyen
tink. Utunk sordn nemcsak az erdében, nalad mindig ellenszer
s annak ezernyi kis él6 csoddjdban  =>» éshamaradt egy kis hely a hatizsak-

gyonyorkodhettnk, de majdnem biz- ban; ndvény- és madarhataroz6t
tos, hogy taldlkozunk még miikadé for- T
rasokkal, rég letdnt korok emlékeivel.

Egy-egy ilyen alkalom nemcsak
a ,Meg tudtam csindlnil”- érzéssel
ajandékoz meg, de egyben kiting
alkalom, hogy eltdltsiink egy napot

baratainkkal vagy csaladtagjainkkal. £
Mindig Ugyeljtnk, ha iddsebbek, %
gyerekek vagy ,kezddk” is vannak =
a csapatban, ilyenkor is érdemesebb UU
egy-egy kénnyebb ttal kezdeni és £
fokozatosan szoktatni hozza a szer- Q
vezetet a terheléshez. i~

=
A kiinduloponthoz vald eljutdshoz =
sokan valasztjak az autot, de érde- <
mes a vonatot vagy a tavolsagi buszt ;“
is kiprobalnunk, igy nem vagyunk =%
kotottek, hogy ugyanoda jussunk U
vissza, ahonnan elindultunk. k)
Ugyeljink a réteges oltdzkadésre, 2.
mert a tavaszi id6jaras nagyon csa- =
I0ka, az alkonyattal egydtt a hivos =
is visszatér. 2
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VIGYAZZ, KESZ,

Tavasz...!

Tavaszi napfordulé —

az igazi Gjrakezdés

A Husvét (nnepe a tavaszi napfordulo
idejére esik, az egyre hosszabb nappa-
lok a fény, az élet visszatértének, Ujraéle-
deésének oromével toltenek el minket. Ha
még nem sikerllt valora valtanunk Gjévi
fogadalmainkat, aggodalomra semmi

Némi kreativitassal, pénz-
tarcakiméldé madon ij

hangulativa varazsolhatjuk
otthonunk:

Egy-két vidam szin(i kaspo,
diszparna vagy rongyszényeg,
egy konnyed, légies fliggony
az Ujdonsag és frissesség érzetét
kelti.

Szinek tekintetében lehe-
tink batrak, a sarga, rézsaszin,
élénkzold arnyalatok a tavasz
szinei. Otthonunkat a tavasz
szineivel és illataval tolti meg
egy-két tavaszi viragcsokor vagy
CSerepes Virdg.

Ne feledkezziink meg szoba-
novényeinkrdl sem, hiszen egész
évben élettel és jo hangulattal
toltik meg lakdsunkat. Kadba &l-
litva, langyos vizzel zuhanyozzuk
le a leveleket. Ha szikséges, ez
a legjobb id6szak az atilltetésre.
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ok! A természet ritmusa szerint a tavasz
az igazi évkezdet, ilyenkor konnyebben
megvalhatunk rossz szokdsainkol vagy
azatmenetilegvelinkiddzd feleslegeski-
l6ktol. Hogy megkonnyitiik a folyamatot,
vegylk figyelembe a holdciklusokat.
Valaszd a fogyo Hold idészakat, ilyenkor
egyszer(ibb a dolgok elengedése.
Megujulas kiviil-beliil
Ideje nagytakaritast rendezni lakohe-
lyink, életink minden terdiletén, hogy
megtisztulva fogadjuk a bekdszontd
(j id6szakot. Hogy a takaritdst ne
nylgként éljik meg, tarjuk ki az ab-
lakot, tegyik be kedvenc, lendiiletes
zenénket és mar el6re gondoljunk arra,
milyen jo lesz élvezni a tiszta, illa-
tos otthont. Inspiral6 lehet, ha valami
kis aprésaggal meglepjik magunkat
a munka végeztével (egy kényeztetd
fird6, egy délutani traccs-party

a bardtndkkel). A tavaszi nagytakaritas
sokkal tobbet jelent egyszer( fizikai
munkandl. Szabaduljunk meg minden
foloslegesen felgydlt lelki tehertdl,
szennyezddéstdl, az elmult honapok
negativ lerakodasaitol. A megtisztu-
I4s utdn képessé vdlunk az Uj, a friss,
a pozitiv, a termékenyit6 befogadasdra.
Sétaljunk az Ujjaéledd természetben,
engediik, hogy dtjarjon frissitd ereje!
Kifelé!

Nagy 6romet szerezhetiink a kicsiknek,
ha a hasvéti ,nyuszifészek” felkuta-
tasahoz kincskeresG térképet készi-
tiink. Ugyeljiink arra, hogy a feladatok,
rejtvények megfeleljenek a gyerekek
érdeklGdésének, képességeinek, hogy
sikerélményhez jussanak — ugyanakkor
Gk is jobban élvezik a jatékot, ha meg-
dolgoztatja Gket a fejtord. A bajocska is
jobban esik a szabadban, nem is beszél-
ve a labdajatékok szamtalan fajtgjarol.
A tavaszi szeles iddjaras idedlis a sar-
kanyeregetéshez is!

Kreativ kicsik

Batran vonjuk be a gyerekeket a tojas-
festésbe, remek, kreativ otleteik vannak!
Prébaljunk ki veliik dj dolgokat: példaul
fessiink kozésen arcot minden tojas-
nak, probdljunk ki formabontd megol-
ddsokat, mint a patchwork-technikaval
kész(lt tojas, a népszer(i szalvétatech-
nikdval diszitett (decoupage), vagy
a szivarvanyszinG himes tojas. Az
egyszind tojasok is remekl festenek,
ha szalonnabdrrel vagy mas zsiradékkal
kifényesitjik Oket. Készithetiink egyditt
Jojasfat”, barkadgakra aggatott kifuijt
tojasokkal diszitve.

fangzg
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Tisztan és vidaman
a Zewa jo6 barataival!

Minden percben vidamsagot varazsol a gyerekek kéré a megujult Zewa Kids termékcsalad.
A 3-féle kihajthato, allatfigurat abrazold dobozos zsebkendd, a baratsagosan puha, kis
csomagos zsebkenddk, a kedves mintakkal nyomott toalettpapir €s a nedves toalettpapir

mind jatékosabba teszik a higiéniat a kicsiknek.

Gyengédség minden érintésben



LEVELET KAPTAM, LIGHT!

Kevésbé ismert, izgalmas novény a rebarbara. Zoldség-
féle, mégis gyumoélcsként fogyasztjuk, desszertnek. Ugy
fest mint a lapulevél, hatalmasra megnd, gyényor( disze is
lehet a kertnek. A pirosas szin( levélnyeleket fogyasztjuk,
vékonyan meghdmozva és feldarabolva. Sajnos nyersen
nem élvezhetd, de nagyon révid f6zés utdn megpuhul, igy
meg0rzi vitamintartalmanak nagy részét.

Savanykas, pikdns iz(i, eperrel igazi nyerd parost alkot.
Kompoétnak, stteménynek a legjobb,
szamos receptet taldlhatunk az in-
terneten. A leveles  zdldségek
kozal  méltatlanul  elhanyagolt
a csalan, amely nemcsak teaku-
rak f6szerepldje lehet ilyenkor, de
f6zeléknek és levesnek is felhasz-
nalhatd, a spen6thoz hasonloan.

A medvehagyma is egy-
re trendibb, meghdditotta
a jonev( éttermek étlapjait
és az inyencek szivét. Ha
magunk gydijtjuk, tgyel-
junk rd, hogy konnyen
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Et(D)rend

Végre, megérkeztek az elsd
hazai, friss, tavaszi zoldségek

és gyumolcsok a piacra. Nem
kell beérnlnk az Uveghazban
termett, vagy tdbb ezer
kilométerrdl importalt termékek-
kel és a hiatdpultok helyett

a kofak asztalairdl valogathatunk.

0sszetéveszthetd a fiatal gyongyvirdggal, amely sdlyos mér-
gezést okoz! Legjobb, ha bioboltokban, nagyobb piacokon
keresgéliink. A levelesek kdzott nem feledkezhetiink meg
azsenge fejes salatarol, ruccolardl, spenotrol, soskarol sem.

JONNEK A ZOLDEK

A tavasz slagere a sparga, z0ld vagy fehér véltozatban
is kaphato a piacokon. Véasarlaskor tigyeljink rd, hogy friss
példanyokat valasszunk (probaljuk meg kérmuinkkel meg-
karcolni, ha nedvdis, roppands és konnyen beleszalad
a korom, akkor j0) és hamar
hasznaljuk fel, mert kony-
nyen kiszarad és élvezhe-
tetlenné valik. A klasszikus
spargaleves, a vajas vagy
hollandi martasos véltozat
mellett szamos kipraobalni
érdemes receptet kutatha-
tunk fel.

A friss tavaszi zéldbor-
SO is varva-vart csemege,
probéljuk ki mentaval vagy
(jhagymaval elkészitve!

Az idény Ujdonsdgai
még a brokkoli, vizitorma,
Gjhagyma, retek, sargarépa,
karaldbé, zoldfliszerek, édes-
komény, articsoka is.

HAT A GYUMOLCSOK?

A tavasz sajnos nem kényeztet minket tul nagy valaszték-
kal, de a cseresznye és az eper — bar magaban fogyasztva
a legfinomabb és legegészségesebb — szamtalan
véltozathan felhasznalhatd rafinalt fogd-
sokhoz. Térekedjink ra, hogy a ha-
zai, lehet6leg bio vagy haztdji
gytmolcsoket valasszuk, ezek
lehet, hogy nem hibatlan,
egyforma, hatalmas ,kira-
kati” darabok, de tap-
anyagtartalmuk és iziik
felilmdlja a nagyizemi
tarsaikét.

fang
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Receptek

v

Nagyon gyorsan elkészul.
A sz(izérméket 2 ujjnyi vas-
tag szeletekre vagjuk, so-
val és frissen Grolt borssal
fdszerezziik. Ne klopfoljuk ki,
nehogy kiszaradjon. Olaj és
vaj keverékén, nagyon forrd
serpeny@ben hirtelen kisiitjiik
mindkét oldalat, ha szeretjik,
hagyhatjuk szaftosra a belse-
jét, de semmiképpen ne szaritsuk kil 3-4 perc elegendd
egy oldalnak. A szeleteket halmozzuk piritott kenyérre és
tegylk elémelegitett tanyérra. A martashoz kevés vajat me-
legitstink fel, dobjunk rd egy marék friss epret. Ha mar szép
fényes, de még kemény, roppands a gyumalcs, mehet ra
egy kevés méz és egy Iottyintésnyi balzsamecet. 2-3 perc
forralas utan késtoljuk meg, finomitsunk az izeken ha kell,
aztan maris mehet a tanyérra, a piritdson pihend hus koré.
Frissen daralt zéldborssal meghintjiik és mar kész is!

EPRES-BAZSALIKOMOS TOAST

Teljes kidrlésd kenyérszeleteket megpiritunk. Megkenjik
natir tejszines krémsajttal és kirakjuk szép eperszemek-
kel. Friss bazsalikomlevelekkel és zoldborssal f(iszerezzik.
ElGételnek vagy konnyd uzsonnanak, vacsoranak is
fogyaszthato.

REBARBARALEVES

A rebarbara szérat (levélnyelet) vékonyan meghdmozzuk és
2-3 centis darabokra apritjuk, majd egy liter vizben mézzel
vagy cukorral, fahéjjal, szegfliszeggel, egy darabka vanilia-
val puhdra f6zziik. Nagyon hamar megf6! Egy tojassargdjat
kevés liszttel vagy keményitével és 2 dI vizzel siméra keve-
rink, folytonos kevergetés kdzben a forrd leveshez ontjiik.
Jol leh(tve a legfinomabb.

MENTAS ZOLDBORSO-KREMLEVES

Egy fej hagymat kevés olivaolajon aranysargara parolunk,
hozzaadunk egy gerezd fokhagymadt és a friss zoldborsot.
S6zzuk, majd rovid parolds utan felontjiik hislevessel vagy
vizzel. Hozzdadjuk a menta szarait és a vastagabb levele-
ket. FOzzlk, amig a borsd megpuhul. Kissé hitstik ki, és
botmixerrel pépesitsik. Vidam, valdszindtlentl neonzold
krémet kapunk, ezt izlés szerint higithatjuk joghurttal.

~' A tanyérban egy kandl natur joghurttal és néhany szép

levél mentaval diszitstk. Egy szelet teljes kidrlést kenyérbdl
késziilt piritossal konnyd, fogyokaras vacsora.

EDESKOMENY-SARGAREPA SALATA

Egy szép édeskdménygumot megtisztitunk és vékony
csikokra szeleteliink. A sargarépat vékony csikokra vagjuk,
vagy durvdra reszeljik. Egy citrom levével és olivaolajjal
elkeverjiik, meghintjiik az édeskdmény aprora vagott zold-
jével, soval, frissen dardlt borssal. Kiprobalhatjuk répa
helyett naranccsal is, a batrabbak egy kis djhagymaval
tehetik tavasziasabba az izeket.

[ ALAVALC
PIRU GYUM( |

Egész nyaron 4t elmokazhatunk ennek a ,folytatd-
s0s” itokanak az elkészitésével. Vegylnk egy szép nagy
beféttesiiveget, az aljara teritstink egy réteg cukrot. Erre
johet eqgy réteg szép, valogatott, tisztdra mosott és lesza-
ritott eper. Ujabb réteg cukorral betakarjuk, majd felontjik
j6 minGségl konyakkal, vodkaval, amig ellepi a gyimol-
csot. Sotét helyen, letakarva taroljuk, amig hozzajutunk
a kovetkezG friss piros gytimoélcshoz, példdul cseresz-
nyéhez. Ugyanigy jarunk el azzal is, majd folytatjuk a sort
malnaval, ribizlivel, meggyel, szederrel, dfonyaval... kell6
onfegyelemmel eljuthatunk a dércsipte csipkebogydig,
aztan mar csak varnunk kell, hogy az izek Gsszeérjenek.
Nem valami egészséges és a vonalainknak se tesz jot,
viszont télen szivet-lelket melengetd finomsag és latvany-
nak sem utolso a piros gyiimolcsok tabloja. ..
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KFC
B smart ;=)

n 2 H&S™ Strips + normal siiltburgonya

E Longer + normal siiltburgonya
B Mini Twister + normal siiltburgonya

n Alsé csirkecomb + normal siiltburgonya

r"

:’ Life tastes great! www.kfc.co.hu
' m B

KFC a Duna Plaza foldsz:nt]en
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Nincs felnétt s gyermek, aki
ne ismerné és szeretné Ole Kirk
Christiansen, a dan asztalos al-
tal megalmodott jatékot, mely-
nek klasszikus formajat 1958-
ban kezdték el gyartani.

Az évek soran a jaték sok
fejlesztésen esett at és renge-
teg témaval bdvllt, igazod-
va a kor igényeihez, film- és
mesehdéseihez, eredeti forméja-
bél a mai napig mit sem veszi-
tett, a LEG " Osszetéveszthetet-
lendl LE maradt.

Neve is igen talalo, a dan
Jeg godt” kifejezésbdl

szarmazik, ami azt je-
lenti: jot jatszani.

A tobb mint 50 év alatt, a cég
sok ezer készletet jelentetett
meg, tébbek kozt taldlkozha-
tunk Urhajés, buvaros, robotos,
kaldzos, vadnyugatos, vikinges,
varas, LEG  -val, de akar épit-
hetlnk iranyithaté jatékautot is.
A filmipar altal ihletett témak
kozé tartoznak a Star Wars-os,

-kiallitas
a Duna Plazaban

v e

Indiana Jones-os, Batman-es,
SpongeBob-os, Harry Potter-es
és Pékemberes jatékok.

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

A LEG |, ez az 6sszerakha-
to és szétszedhetd szines jaték
nagyban fejleszti a gyerekek
kreativitasat, fantaziavilagat;
vilagsikerét  valoszinlleg en-
nek kdszonheti és annak, hogy
minden egyes sorozat, Ujonnan
megjelend keszlet kompatibilis a
mar megjelent készletekkel.

> ,

A Duna Plaza ebben a siker-
ben szeretne osztozni kedves la-
togatdival, amikor marcius 12. és
28. kozott Ujra megrendezi,
a mar két éve is nagy sikert
aratottLEG  -kiéllitast,ahol
a kidllitott LE figurak,
épitmények mellett a jatszoé-
részben a gyermekek és akér
a nosztalgiazni vagyo felnéttek
szamara alkalmat nyuijt az alko-
tasra, jatékra.

tukrézi, hogy a LE -

a nagysikerl Star Wars

A cég szimpatikus
Uzetpolitikajat
bar érintélegesen
szerepeltet katona-
figurakat, példaul

vagy Indiana Jones

jatékokban - kozvetlen | |4
hadsereg témaju g=
jatékokat nem készit, g
mivel nem szeretnék, o
hogy a gyerekek L

a haborut jatéknak S
tekintsék. N
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LEG 'D
FESZLhivel]

2010. marcius 12-28.

Magyarorszdg eddigi
legnagyobb LEGO- kiallitasa!
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AngyaLFoLDI GYERMEK~
Es IrJusial Haz

1138 Budapest, Dagaly utca 15/a.
Telefon: 330-5357
www.kult13.hu

Bahtancoltaté -
Hagyomanyorzé Tanchaz

Bijtmas havanak szokasai
Marcius 13. 16.00

Néptanc Talalkozo
Aprilis 24. 16.00
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AnGYALFOLDI JOzSEF ATTILA
MiveLopesi Kozront
1131 Budapest, Jozsef Attila tér 4.
Telefon: 452-4290
www.kulti13.hu

Jozsef Attila Miivészeti Napok
2010. marcius 21 - 2010. aprilis 17.

Jozsef Attildra, a Mivel6dési Kozpont
névadojara emlékezink minden évben

a Koltészet Napjan. 2010-ben tizen-
hatodik alkalommal keril megrendezés-
re a Jozsef Attila Mvészeti Napok
rendezvénysorozatra, melynek keretében
kilénbdz6 hagyomanydrzd jellegd
irodalmi, zenei, képzémivészeti esemé-
nyek, korustalalkozo, vers és mesemondo
versenyek varjak az érdekldddket.

Harmas Oltar

Marcius 23. 19.00

Belépdjegy: 1700 Ft

Hobo koncertje mesterei tiszteletére

A csodaszarvas regéje

Aprilis 14.14.00

BelépGjegy: 800 Ft

Aranyszamar Szinhaz

Az 6smagyar mondakor egyik legszebb
darabja szinpadra alkalmazva.

Kalaka koncert
Aprilis 17.17.00
Belépdijegy: 1700 Ft

Prevent-Art
Szinhdzzal, dramapedagogidval, mvészetekkel —
Marcius 25. 9.00-19.00

Abelépés ingyenes.

Prevencios és terapids szinhdzak, interaktiv drama-csoportok, kreativ programok,
civil szervezetek egy napos taldlkozoja — egymassal és a fiatalokkal.

a jozansagert

Zild Nap a Zold Kdrnyezetiinkért
Aprilis 25. » BelépGjegy: 300 ft

Egész napos rendezvény csaladok szamara
kornyezetiink védelmének jegyében.

»Tisztelet az embernek”-

Japan Kulturalis Hétvége

Mdjus 7-8-9. 10.00-19.00

Belépdjegy: 550 Ft

Szines programok, szinhazi eléadasok,

bemutatok, kiallitasok a japan kultira jegyében.

0104

sojoydyisoda(y

ELetmon Nap

. A rendezvény id6pontja:

< 2010. majus 8. 10.00-18.00
: Helyszin: Budapest,

: XIII. keriilet, Szt. Istvan Park

< Ingyenes egészségigyi allapotfel-

< mérés, minden, amit az egészséges

< életmadrol, taplalkozasrol tudni

- kell: tandcsadds, termékbemutato,

. vasarlasi lehetdség, valamint szinpadi
< programok vérjak az érdeklddcket.

Bdvebb informécio:
: www.kult13.hu
: Telefon 452-4290

Vici Tavaszi FeszriviL 2010

Marcius 19.- Aprilis1.

A teljesség igénye nélkil az alabbi
programok helyszine; Véc - Madach
Imre MdvelGdési Kozpont.
Informdcio:

www.dunakanyar.hu

Nyitégala koncert

a Chopin-emlékév jegyében
Marcius 19. 19.00

BelépGjegy: 2300 Ft

Msoron:

Erkel: Hunyadi L&szI6 nyitéany
Chopin. f-moll zongoraverseny
Szdlista: Boganyi Gergely Kossuth-
és Liszt dijas zongoramdivész
Dvorak: IX. Az Gjvildgbol szimfénia
Vezényel: Farkas Pél

VizimaJiLis

A rendezvény idépontja:

2010. majus 15. 9.00-18.00
Helyszin: Népsziget, Budapesti
Evezds Egyesillet telephelye
és kornyéke

EvezGs versenyek killonbozo
kategoriaban, interaktiv gyermek
és csaladi programok, evezési
és sétahajozasi lehetdség,
mUvészeti csoportok bemutatoi,
kirakodd vasar varja egész nap

a csalddokat.

»Fanni hagyomanyai”
Marcius 20. 18.00

Belépdjegy: 1100 Ft

Tanc - jaték a magyar romantika
jegyében: a Vaczi Néptancegyittes
mdsora és tanchdz.

A dzsungel konyve

Marcius 21. 19.00

Belépdjegy: 2000 Ft

Dés Laszlo, Geszti Péter, Békés Pal
Zenés jaték két részben

a Sziget Szinhaz el6adasaban.

Csik zenekar —koncert
Marcius 26. 19.00
BelépGjegy: 1800 Ft

Szaloki Agi -

Gingallé cimii gyereklemez-
bemutatoé koncert

Marcius 27. 15.00

BelépGjegy: 1000 Ft

Eszenyi Eniké:

A gyonydrben NINCS kozéput
Mércius 30. 19.00

BelépGjegy: 2300 Ft

Hires tangok, sanzonok, operettek.

a 13. kerUletben
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"'5 Ecy Kis MozGAS )
il SENKINEK SEM ART..., SOT!

Angyalfoldi Jozsef Attila
Mvelddési Kozpont

1131 Budapest, Jozsef Attila tér 4.
Telefon: 452-4290
www.kulti13.hu

Ndi kondicionaloé torna
Egészségmegdrzd, alakformalo torna
minden n6 szamara, melynek célja

a j0 kozérzet elérése, képzett fitnesz
edzond iranyitasaval.

Minden kedden és csitortokon
18.05-19.00

Vezeti: Bodony Gabriella szakedz6

ooooo-o--.-o-ooo.o-o-.o-on-o-o

Kubai Salsa -
Bailar Casino
Tanciskola
Vérpezsditd latin
zene és tanc; Salsa,
Bachata, Merengue
s Reggaeton.
Minden kedden
18.00-19.30

®000c0cccccssse
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Kiallitas és vasar
a husvét jegyében
Aprilis 1., 9.00-20.00

Egész nap:

Mives tojasok kidllitasa,
vasara, tojasdiszité bemutatok
és foglalkozasok.




IGAZABOL APA

Mit tehet egy ausztral festé (Kaszas Géza), ha csédbe megy? Hazau-
tazik Magyarorszagra, hogy megkeresse régi képeit. Méark - pénzes és
nécsabaszatra hajlamos baratja (Scherer Péter) tamogatasaval - meg is
érkezik, hogy felkutassa ifji mlvész kordban hatrahagyott alkotasait, de
egészen mast talél. Emlékeket. Meg egy kislanyt, aki talan az 6 gyereke.
A9 és félrandi, az S.0.S. szerelem és a Made In Hungaria alkotéi ismét

PALACEOIKARTYA

WWW palacecmemas .hu

G
2/ a mozijegy ara
e ' tt aﬁaﬂf’/ eg asz evben.

.

kdnnyed, romantikus vigjatékot készitettek a legnépszerlibb magyar (e =]

szinészek segitségével. Udva . rn\]ezetben :
Szines magyar romantikus vigjaték, 2010 « Fészerepl6k: Kaszas Géza, Kamards Ivén, - e‘me'.:‘: ko baﬂ'-' tan

Polyak Lilla, Gryllus Dorka, Scherer Péter, Rudolf Péter, Hernadi Judit, Kap6cs Zsoka keny kavezola 4620’
Rendezte: Novak Emil « Forgalmazza: InterCom « Premier: 03.18. = | mOZl

.........................................................................................

W TITANOK HARCA :

VASEMBER 2

A film a goérég mitoldgia egyik A torténet hat honappal az el6zd

legizgalmasabb részét, az olim- -

poszi istenek és a titdnok kozti

: rész utam jatszodik. Tony Stark
- tovabb fejleszti a pancélruhgjat, de

klzdelmet mutatja be: Perszeusz : mar Uj konkurensek is akadnak.

_ ésnéhany katonaja indul csataba :

lvan Vanko (Mickey Rourke) egy

az alvilag rettenté ura, Hadész . orosz fegyverfejleszté, és 6 is kifej-

ellen. A digitalis technikénak -

lesztett maganak egy harci ruhéza-

koszonhetéen  életre  kelnek ¢ tot, hogy Starkot legy6zhesse. ..

a mitoszok kulonleges lényei, a hatalmas tenge-
ri szorny, a Kréken és Pegazus, a szarnyas 10 is.
A latvanyos remake-et a fantasztikus szinészgarda
is kulonlegessé teszi.

Rendezte: Louis Leterrier o Szerepl6k: Ralph Fiennes,
Sam Worthington * Premier: 04.15.

;

Az Oscar-dijas Russell Crowe

alakitia a legendas figurat, akit :

hosszl nemzedékek 6ta Robin
Hoodkeént ismer a vilag. HOstettei

beéplltek populdris  mitolégi-

ankba, és megihlették mindazok

képzeletét, akikben ott lakozik :
az igazsagossag szelleme. Akar :
ar hés, de ez a szegenysorbol Jott férfi -

lesz a szabadsag Orok szimbdéluma népe szamara.

Rendezte: Ridley Scott e Szereplék: Russell Crowe, Cate

Blanchett, Vanessa Redgrave, Mark Strong, Scott Grimes
i William Hurt, Danny Huston e Premler 05

.............................

iGY NEVELD

A SARKANYODAT

A torténet kdzéppontjaban egy
viking tinédzser &ll, aki Berk
szigetén él, ahol a sarkanyokkal
vald kiizdelem a mindennapi élet
része. Elérkezik a beavatas ide-
je, amikor hésink bizonyithatja
ratermettségét  torzsének  és
apjanak. Am amikor talalkozik

. Rendezte: Jon Favreau Szereplok Robert Downey Jr,
. Gwyneth Paltrow, Don Cheadle, Jon Favreau, Mickey Rourke,
. Sam Rockwell, Scarlett Johansson « Premier: 04.29.

PERZSIA HERCEGE - AZ IDO HOMOKJA

. A portyazé herceg 6sszefog egy

titokzatos  hercegnével,  hogy

egyUtt szalljanak szembe a so-

. tét erékkel. A cél nem més, mint

az 6si tér megszerzése, mely képes

. visszaforditani az id6t, felruhazva

. tulajdonosat a vilaghatalommal.

Mike Nevell direktor ismét hatal-

- mas faba vagta a fejszéjét.

A Karib-tenger kaldzai trilogia alko-

téi, Ujabb grandidzus mUvet készitettek.

Szines, szinkronizdlt amerikai szinkronizdlt kalandfilm e
Rendezte: Mike Newell e Szereplék: Ben Kingsley, Jake
- Gyllenhaal, Gemma Arterton, Alfred Molina * Forgalmazza:
. Foérum Hungary

: Premier: 05.20.

..............................................

..........................

egy sebeslUlt sarkannyal, és végul sszebaratkozik
vele, a kis “sarkanyold” vilaga a feje tetejére all.

A DreamWorks legujabb animaciés kaland-
vigjatéka Cressida Cowell sikerkdnyve alapjan
készult, amely melék viking harcosok és vad sar-
kanyok vilagaba repiti nézait.

Szines, szinkronizalt amerikai animdacios film, 2010 e
Rendezte: Chris Sanders és Dean DeBlois ¢ Forgalmazza:
UIP-Duna Film

Premier: 03.25.

13GI0N Sexeley &

Jegyfoglalas, informacio:

TV .' www.palacecinemas.hu, 06-1 999-6161
Pj @DD :Ug A P Rendezvények, kuldneltadasok bonyolitasa:

dunaplaza@palacecinemas.hu, 06-20 772-3042
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03. 21. - 04. 20.

E hénapban langol az égbolt a Kos felett!
A Vénusz mukodesbe hozza a tlzes erdket a Merkr és a
Nap tdmogataséaval. Ennek kdszonhetden felting jelenség
leszel minden tekintetben. Habar az energidid a magasba
szoknek, érdemes lesz eqgy kis pihen6t keriteni magadnak,
melyet eqy izgalmas személy tarsasagaban tolthetsz.
ﬂﬂ]ﬁA Nap, athaladvan a Kos jegyén, hatalmas
energiamennyiséggel ajandékoz meg. Magnesként von-
zod magadhoz azokat, akik éppoly tizesek, mint te ma-
gad. A Mars a szerelem hazaban tanyazik e honapban, igy
gyengéd, szenvedélyes percekkel lep meg. Ha mar foglalt
a szived, igyelj ra, hogy a Merkdr hanyatldsa eszedbe
juttatja a j0 emlékeket, a rosszakat viszont a sz6nyeg ala
sopri. Légy résen!

04. 21. - 05. 20.

I TTHTT A Ha egyszer raérzel az Gszinteség izére, mar
nem tudsz masképp élni. Az Gszinteség egyet jelent
a megbizhatosaggal, és mindkét erény eldkeld helyen
szerepel a sz6taradban. gy ha valaki arra kér, hogy rad
bizhassa titkat, valoszintileg nem fogsz orilni, de meg fo-
god tenni. Ha csak azért adod be a derekad, mert lekote-
lezve érzed magad, ne tedd.

A Nap, a Merkdr és a Vénusz mind athaladnak
aBika jegyén e hdnapban. Ez a tri¢ kihozza bel6led a szor-
galmat, mely amugy is jellemz6 tulajdonsagod. Felbuk-
kanhat a lehet6ség, hogy sajat vallalkozasba kezdj. Jobb,
ha nem irsz ala semmit, mig tal nem jutsz prilis 17-én.
15-¢ utdn mar ne tégy igéreteket, inkdbb varj majus 10-ig,
vagy eréfeszitéseid hiabavalonak bizonyulhatnak.

WTTTTATTR A tirelem sohasem volt az Ikrek legjobb
tulajdonsdga, de e honapban gyakorolnod kell ezt az
erényt. Valaki, aki platoi modon régota része az életed-
nek, hirtelen romantikus jeleket kezd kildeni feléd. Ha
érdekl@dsz iranta, varnod kell marcius 9-ig, hogy felderit-
hesd a lehetdsegeket. Ha fontos kérdésekben kell targyal-
n“ vir 10-ig, mikor is a Mars segiti a kommunikdcict.
L EEH A Merkdr 17-6n a titkok hazaba érkezik, igy ha
terveket szGnél erre az idGszakra, kudarcot vallhatsz . Ez
nem jelenti azt, hogy nem tudod megtenni amit szeret-
nél, de érdemes B-tervet készitened arra az esetre, ha az
eredeti elképzelés nem valna be. Ebben a harom hétben
tartsd szem el6tt Murphy torvényét: ami elromolhat, az el
is romlik. Fogadd humorral a kdriilményeket!

06. 22. - 07. 22.

LY A Rék a leginkabb otthonilg fajta — igy ha
utazasrol van sz, mindig megrémiilsz egy kicsit, bar-
milyen csoddlatos az Uti cél. Most viszont legyen bér
sz0 az egyiptomi piramisokrol vagy egy mallorcai uta-
zasrol, senki sem lesz képes téged eltantoritani: eld
a borondokkel, az atlevéllel, irany a repulétér — azért ne

felejts el [0 id6ben tervet késziteni!
mﬁﬂﬂA pénziigyek felbosszantanak ebben a honap-
ban. A szenvedélyes Mars hatdsédra az anyagi dolgok is

szeszélyesnek bizonyulnak. A hatés kiterjedhet a mun-
kahelyi Ggyeidre is: konnyen lehet, hogy Uj karrier elé
nézel. Lehet, hogy eldléptetés, fizetésemelés var rad,
de az is elképzelhetd, hogy gyokeres véltozds jon.
Izgalmas, nem?

07. 23. - 08. 23.

m Profi vagy a flortolésben! Csébitasz és
leveszel a labarol mindenkit, mire észbe kapna. E ho-
napban még ellendllhatatlanabb leszel. Ne élj vissza
a lehetdséggel! Jatssz becstletesen. Ne csdbits csak
azért, hogy meglasd, mi torténhet. Ha komolyan érdekel
azilletd, ne kindld talcan a szived: egy pillantassal tudasd
vele._hogqy ott vagy, aztan vard ki, mi lesz.

A tiizes Mars jovoltabol még a szokottndl is
szenvedelyesebb leszel. Ha kedved Ugy tartja, felcsipsz
barkit, hirtelen szeszélynek engedelmeskedve. Ha az
eredmény féltékenység, csak magadat okolhatod. Régota
szunnyado aggodalmak arnyékolhatjak be napjaidat. Ne
koltekezz meggondolatlanul, mert a Szaturnusz és az Ura-
nusz varatlan kiadasokat hozhat.

D) 5

08. 24. - 09. 22.

[TTYTHITTA Még szingli vagy? Nos, ha valtoztatndl ezen,
e honapban biztosan sikeriilhet. Ot bolygo (it tanyat a kap-
csolataid hazaban, mindegyik a Halak jegyében, mely jegy
nagy baratja a romantikdnak, sét, az tjhold is a Halak je-
gyében kel 15-én. Erzed mar a bizsergést? Ha mar foglalt
vagy, paroddal most olyan kozel kertiltok egymashoz, mint

mdr rég!

A Szaturnusz e honapban Gtjanak végéhez koze-
ledik a személyiség hazaban. E bolygo felel a kitelességtu-
dasért, igy ha régota halogatott iigyeid végére akarsz jarni,
ez a legjobb id6pont, hogy sz0lj — vagy hallgass mindorok-
re. Ha a hallgatést valasztod, egyutt kell élned a kovetkez-
ményekkel, s ezek nem lesznek inyedre. Hasznald ki a Mer-
kur hanyatldsat, ez segit elrendezni a lezdratlan iigyeket.
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09. 23. - 10. 22.

Haaztgondolod afebrudrigazan j6 volt, nézd
csak meg a marciust! Az igazi moka csak most kezdddik!
A Nap, Merkir és Vénusz harmasanak koszonhetGen
menthetetlenl elmeriilsz a szerelemben. Ha mar foglalt
vagy, alkalmad lesz sok id6t tdlteni a paroddal, a legizgal-
miii ii kilandok kozepette . Allj készen barmire!

|\ {INEH Rendszerint nem kedveled a rejtélyeket, de
a romantikus titkokat illetden mar mas a helyzet! Mikor
a Merkur ereszkeddre fordul, elmerengsz a multon: mi is
volt pontosan kozted és egy bizonyos személy kdzt? Sze-
rencsére 6t is ez foglalkoztatja, igy ha mindketten egyedul
vagytok, ismét lehettek egy par. Csak dvatosan! Gydzddj
meg réla, hogy van a tarsolyodban néhany (j megoldas
arégi problémakra.

T TIATTE A Skorpio hiresen szenvedélyes, igy hat ked-
vére vald lesz az e havi asztrologiai napirend. Ot boly-
g0 lopakodik be a szerelmi kapcsolataid hazaba, mind
a romantikus Halak kontésében. Most sziikséged lesz
egy jozan barat szavara, aki segit kilonbséget tenni valo-
sag és fantazia kdzott. Pénziigyi nehézségeiddel jobb, ha
szakértéhoz fordulsz.

Kilonosen romantikus honapod lesz! A Nap,
a Merkdr és a Vénusz mind dthaladnak a kapcsolataid
hazan, 17-én pedig a Merkdr emlékeket ébreszt benned
valakirdl, aki fontos volt a szdmodra. Tan 6 is éppen rad
gondol? Csak akkor tudhatod meg, ha kapcsolatba Iépsz
vele. Ebben az id6szakban sok régi baratodrol is hallasz

™) v

ITTVTATTES All a bal a szerelem hazaban, kedves Nyi-
las! Bar amigy is szétvet az energia, az égiek ezt meg-
sokszorozzak. Hihetetlen? Pedig igaz. Készillj fel alapo-
san. Hogyan? Mindenképpen szedj vitaminokat, aludj
legalabb nyolc 6rat naponta, ne hagyd ki az étkezéseket,

hogy készen dllj az éjszakai igénybevételre.

I:]iiil!ﬂ Dontés el6tt allsz: szerelem vagy munka?
Mindketté hivogat, és mindkettd igényt tart minden
percedre. Szamos bolygo a Bika jegyében a kotelesség
felé terelget, am a Vénusz a kapcsolatok hazaba 1ép és
arra csabit, hogy mindent otthagyva a szerelmed karja-
iba omolj. Kemény déntést kell hoznod, de vedd figye-
lembe: egy nap csak 24 6rabal all!

majd.

ITTTIHITH A honap elejétdl érdemes nekilatnod, hogy
megoldd a régdta hizddo vitdidat. 7-t6l a Vénusz hatasa-
ra mar élvezheted az életet, koszonhet6en az elrendezett
konfliktusok feletti megkénnyebbulésnek. E hatds meg-
duplazddik 17-én, mikor is bolygdk egész sora vonul 4t
?Kgs jggyén elésegitve, hogy afigyelmedet a feltoltdésre
orditsd.

IXITINEA Zsufolt napjaidban is legyen néhany pillanat,
mikor zavartalanul relaxdlhatsz néhany percet! Sok dolgod
lesz ebben a hénapban, kdszonhetden harom planétanak
a Bika jegyében. A tri6 athalad a szerelem hdzan is, igy
az elfoglaltsagok nem csak a munka terén jelentkeznek
majd! 25-én a Vénusz belép az lkrekbe, ekkor a koteles-
ség keril elétérbe, de a munka is lehet szorakoztato!

TR Vagy olyan meggydz6en kommunikalsz, hogy
mindenki egyetért majd veled és eszébe sem jut ellent-
mondani, vagy Te valsz csendes nyuszivé, aki mindent le-
nyel. Szép kis dilemmal Ne hozz dontést komoly kérdések-
ben, mig a Nap, a Vénusz és a Merkur energiai ki nem fejtik
energidikat. [d6t nyerhetsz, hogy dtgondold a dolgaidat, de
29 utdn mar kénytelen leszel elhatarozni magaa!

Most a Mars fog szolgdlatot teljesiteni a sze-
relem hazaban, igy izgalmakra szamithatsz. A szenvedély
csatarozasha fordulhat, szandékosan elveted a sulykot —
am most nincs id6 a megbandsra. Minden amit valaha tet-
tél, most teritékre keril. Ha barkit megbantanal, a Merkur
17-¢ utan segit, hogy kiengeszteld az illetdt és helyrehozd
amit elrontottal.

&7

02. 22. - 03. 20.

m Hihetetlentl mozgalmas hdnap kdvetkezik.
Marciusban nem kevesebb, mint 6t planéta halad keresztl
a jegyeden, érintve a kapcsolataid hazat. Hogy mi varhat6?
Népszer(iséged az egekbe szokken, és érdemes lesz kéz-
nél tartani a hataridénaplodat: készulj fel varatlan meghi-
vasokra a legkulonboz6bb emberektdl, a legkilonbozobb

esemenyekre!
m:l]ﬁSok mondanivaldd lesz ebben a honapban, és
szamos bolygo fog ebben segiteni, melyek a Bika hazaban

tartozkodnak. Nem szamit senki véleménye, csak mondd,
ami a szivedet nyomja. 17-e utdn raébredsz, hogy az utob-
bi id6ben minden beszélgetésed a mdltbeli események
koral forgott. Jo lenne végre kiszelléztetni a dohos szoba-
kat és elengedni a dolgokat. Békélj meg a multaddal végre.
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Még javaban tart a Lego-kidllitas
a Duna Plaza egész tertiletén.
Szbrakoztatd programlehetdség
az egész csaladnak, kar Ienne
kihagyni!

..................................

04.05. - 04.11.

Atavaszi idGjarés oly szeszelyes
hogyha esne az es6, +

akkor sem kell lemondanod *

aj6 programokrdl, <
valasszatok egy filmet :

L aPalace Duna Plaza :
premier filmjei ozl &

.

Ne feledd,
vasarnap

Anyék Napja!

{, A Duna Plazaban =
L |6v6 Starfleur

) virdgizletben

| szebbnél szebb

| CSOkrok és csere-
pes viragok kozul
valogathatsz.

< Unod a régit és divatosabbra
+ vagysz? Erdemes :
< kortInézned a Skiny

+ ésaClaudia Fehérnem(
+ szakiizleteiben,

+ ahova megérkeztek

+ alegujabb flrdéruha

+ kollekciok.
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f03.22. -

03.28.

* Ha utolért a tavaszi féradsag,

03.29. - 04.04.

< Ahdsvéti nagy-

. bevasdrlast elintézheted
. egy helyenaDuna ===
- Plazaban 1évG
+ Matchban, ahol

+ kedvedre valg lesz. Probald ki
+ a Thai Masszazs Centrumot
+ aDuna Plaza méasodik emeletén! s

04.12. - 04.18.

A Jo megjelenés titka

a szép frizura és az apolt
kezek. A Crystal Szalon
Szépitd szolgdltatasaival <
varja a Duna Plaza .
latogatoit; nGi-, férfi-

és gyermekfodraszat,
hajhosszabbitas,

g pedikdr, manikdr

és makorom.

05.03. - 05.09.

Unnepi alkalmak, meghitt <
_ vacsorak elengedhetetlen 2
kelleke a jo bor. ¢
ADunaPlaza
1.emeleténlév & ©
Book Cafe-ban &+
kedvedre valogathatsz -
hazai termel6k ¢
minéségi termékeibdl.

< ésmindig friss

" p ¢ - . & J: e LT
+ egy kényezteté masszazs biztos ¢ Széles aruvalasztékkal \ oS
¢ ¢ drukkal varnak.

i 05.10. - 05.16.

Aprilis 22 —a Fold napja.
Ha Te is szeretnél tobbet
tenni a kornyezet-
védelemért,
hasznald a szelektiv
hulladékgy(jteket,
takarékoskodj

az energiaval

és ha mododban all,
(iltess egy fat!

P S

< Egy j0 napszemiiveg nyaron
: 2 nemcsak kellemes viselet,
¢ < hanemajo latds

¢ megGrzésének egyszerd

s fontos eszkoze is.

+ Az Ofotért és Vision Express
< boltjaiban biztos

- Te is megtaldlod a kedvedre
< ¢ vald darabot.

ecccieboccccccccccccccccsccccses 0000000000000 000000000000000000

Vasdrnap Gyereknap! = =
Ha még nem sikerdilt ;-
beszerezned :
a gyerkdcoknek
ameglepetést, ¢
a Duna Plazaban 1v6 :
Jatekbox-ban :
iztos megtaldlod, <
amivel 6romet ¢
szerezhetsz. :

; Ezen a héten kerdl
megrendezésre az Unnepi
Konyvhét, ahol jeles kortars
szerz6k, illetve fiatal
tehetségek jelentkeznek
legujabb maveikkel.

A Duna Plaza Libri

és Alexandra kdnyvesboltjaiban
Te is kedvedre valogathatsz

az jdonsagok kozul.

0304 OXIUY BZ0Jeq

OXS

hangzg

@cunVERSE




XMS Akadémia @& e e

A fejlédés nem all meg!
Megnyitottuk Apple Authorized Training Centerlinket.

Egyéni vagy csoportos Apple Pro, iLife, iWork, Adobe
oktatasokkal varunk 90 nm-es oktatéterminkben,
a Duna Plazaban, a hét minden napjan.

XMS.hu )

www.xmsakademia.hu | www.xms.hu .
oktatas@xms.hu | +36 12390362 | 1138 Budapest Vaci ut 178. AISVIAR a1
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TIME FORCE

ultimate concept watches

ultlmate

concep
watches

Rafael Nadal Collection
Black Limited Edition Wimbledon

A TIME FORCE ORAKAT AZ ALABBI SZAKUZLETEKBEN KERESSE:

BUDAPEST: Borkutime Oraszakiizletek Westend, Duna Plaza, Pélus Center - Ujvildg Ekszer-Ora Aréna Plaza -

Aranyboa Ora-Ekszer Campona - Oradoktor Mammut |. * BALASSAGYARMAT: Specziar Oraszakiizlet Tesco

DABAS: Aranykorona Oraszakiizlet Barték B. u. 3. » EGER: Berecz Oraszakiizlet Ersek it 14. » FEHERGYARMAT: a

Dobos Ora-Ekszer Petéfi (it 4. « KECSKEMET: Hanga Oraszakiizlet Hornyik J. krt. 2. « MISKOLC: B&S Oraszakiizlet www.timecenter.hu
Széchenyi Gt 35. - Chrono Oraszakiizlet Szinvapark » PAKS: Korvin Oraszakiizlet Dézsa Gy. u. 10. » PECS: Two Time

Oraszakiizlet Pécs Plaza » SIOFOK: Vior Ora-Ekszer Hock J. koz 2. » SZEGED: |d6zéna Oraszalonok Szeged Plaza,

Karasz u. 5. » SZENTENDRE: Ora-Ekszerhaz Vasti villasor 3. « SZOLNOK: Chronotime Oraszakiizlet Tiszavidék

Coop Aruhaz » TISZAUJVARDS: Elliptic Ora-Ekszer Szt Istvan u. 13.





